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I1- est tout 4 fait naturel que
l nous nous sentions fatigués a la
fin d'une journée passée au tra-
i vail. Aprés un repos, nous nous.
remettons et nous sommes prétsi

‘4 commencer notre ouvrage de!l
nouveau. Les périodes d’activité
et de repos se succadent alterna-.

[f tivement pendant la ‘vie. Cepen-
¥ dant, lorsque nous sommes fati-}
gués, que ce soit aprés louvragei

ou apres le jeu, nous ne devons
pas prolong‘er la période d’activi-
té jusqu'au point d’épulisement,
[{ car, rendus & ce point, il est tou-
jo\rns difficile de se remettre.

Le travail excessif est la cau-
se, presque toujours, du surmena-
ge. Souvent Pouvrage qu'il fait
ne convient pas au travailleur, la
piéce .ott il travaille manque de
salubrité, son emploi est monoto-
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ne, et peut-étre, aussi, la vie qu’-
il ‘méne hors des heures de tra-
vail n'est pas reglée selon les lois
i de I'hygiéne.

Le repos est absolument’ néces-
| saire pour prévenir le surmena-
ge. Ce repos peut se prendre sous
la forme de sommeil, de délasse-
ment quelconque, ou méme, tout
simplement, par tn changement
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de travail ou de jeu. Nous avons
tous des connaissances, hommes
et femmes d'affaires, qui se van-
tent d'étre capable de continuer
leurs activités aprés qu'ils se sen-

tent épuisés, quand ils savent
bien qu'il leur faut du repos.

ceux-ci sont les individus qui, a-
prés toute une semaine de travail
qujydemande toute leur attention,
se poussenta s'exercer vigoureu-
sement pendant une journée, le
samedi ou le dimanche, sans un
seul instant de repos. L’exercice
est chose désirable sans doute,
mais nous devons le prendre ré-
guliérement tous les jours afn
d’en retirer les 'bienfaits; autre-
ment les mésultats sont souvent
trés pénibles. Quand nous sen-
tons la fatigue, que ce soit au
travail ou a I'exercice, nous de-
vons immédiatement nous repo-
ser.

Le thé et le café, lorsqu’ils ne
sont pas pris a l'exés, ne font pas
tort 4 la santé des adultes. Mais,
lorsque nous les prenons  pour
stimuler l'organisme jusqu’an
point de surmenage, leur usage,
dans ce cas devient un abus. Ce
quil faut, 2 la place de cette sti-
mulation artificielle, c’est le re-

On nous dit souvent que, vu
impossibilité pour un trés grand
nombre de changer les condi-
tions sous lesquelles ils travail-
lent, les renseignements que, nous
[} donnons ici, ne sont d'aucune va-
leun. Tous nous devons nous rap-
{peler que nous pouvons apporter
une certaine ameélioration  dans
{ices condltions par l'usage que
(L nous faisons du temps que nous
passons hors du travail. Doic, é-

e.
ndston.

. : PRt |/

montagne
.- Un sen-
g le coto-
raiche, in- : i
plate, al- : !
ustique et i
‘étendit, J1 H
musa a re- . !
sieusement

e qui s'en

| | Seront-ils
. dela mae?

ait aux o-
urmure de
s, des k;nﬁ
1( quelques
ait la paix,
t reposante
ture. & -
{ghe dis-
Toubli des

vitons, autant que possible, le
surmenage au travail et ay jeu,
et reposons-nous dés que la fati-

Bl gue se fait sentir.

Pour questions concernant
santé en général, écrire A I'as-
sociation Médicale Canadienne
184, rue Colldge, Toronto; Une

Vous souvient-il des jours, vieillards de ma patrie,
Oti nos péres, luttant contre la tyrannie,

Par leurs nobles efforts sanvaient notre avenir?
Frémissant sous le joug d’une race étrangére,

| Vieux Soldat Canadien |

l Malgré I'oppression, leur

Wl De h France savait garder le souvenir.

Or, dons ces tristes temps oit méme l'espérance
Semblait ne pouvoir pls adoucir leur souffrance,
Vivdit un vieux soldat au courage romain, ~
Descendant des héros qui donnérent leur vie
Pour graver sur nos bords le nom de leur patrie,

La hache sur 'épaule et

Mutilé, languissant, il coulait en silence
Ses wieux jours désolés, réservant pour la France
Ce qui restait encor de son généreux sans;

Car ‘dans chaque combat
11 aVait échangé quelque
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ame toujours ﬁere

le glaive 4 la main.~
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de la guerre supréme,
part de lui-méme

Pour d'immortels lauriers conquis au premier rang.

Alors Napoléon, nouveau
De Péc!
Avait changé 'Europe e

dieu de la guerre,

lat de son glaive éblouissant la terre,

n un champ de combats.

Puis, si vite il allait, fatiguant la victoire,

Qu’én eiit dit que bientot,

Appuyé sur son fils, il al
Et 13, sur ce beay fleuve

trop petit pour sa gloire,

Le vieux monde vaincu manquerait sous _ses-pas.

Quaud les fiers bulletins desexnplonts de la France
Venaient des Canadiens ranimer 'espérance,

On woyait le vieillard tressaillir de bonheur,

Et puis il regardait sa glorieuse épée,

Espérant que bientét cette immense épopée
Viendrait sous nos remparts réveiller sa valeur.

\ Quand le vent, favorable aux voiles étrangéres,
Amenait dans le port des flottes passagéres,

Hait aux remparts:
oit.son heureuse enfance

Vit le drapeau frangais promener sa puissance,

Le bonheur d’autrefois a
Et tous les souvenirs qu

Depuis de si Tongs jours

Regrettant ses heaux jours, il jetait ses regards!

Et puis il comparait, en voyant ce rivage
O, 1a gloire souvent couronna son courage

ux malhewrs d’aujourd’hui;
i remplissaient sa vie

Se pressaient tour @ tour dans son ame attendrie,
Nombreux comme les flots qui coulaient devant lui.

Ses regards affaiblis interrogeaient la rive....
Cherchant si les Francais que, dans sa foi naive,

il espérait revoir,

Venaient sous nos remparts déployer leuwr banniére ;

Puis, retrouvant le feu de 'son ardeur premiére,

Fier de ses souvenirs, il

chantait son espoir:
Octave CREMAZIE.

veux.

Parmi les bains thérapeutiques,
“bains-remédes” il y a les bains
sulfureux pour les rhumatismes;
les ‘douleurs, les bains alcalins
pour les arthritiques, fes bains sa-
1és pour les lymphatiques et les
bains d’amidon, de gélatine pour
entretenir 1'épiderme.

Je ne parle pas des bains pris
dans les villes d’eaux et qui sont
véritablement plus actifs, car
P'eau Y est pour ainsi .dire “vi-
vante”; et les éléments médica-
mentaux, a I'état radioactif.

Mais parmi les bains a pren-
dre quotidiennement, il y a le
bain chaud et le bain tiéde, le
bain froid est réservé au traite-

Ia| ment des maladies. aigues avec

ficvre. Le bain chaud doit étre
pris le matin, car il est stimulant,
et il doit étre court quatre a cingq
minutes. Il peut étre compléte
par une douche froide de vingt
secondes. Il faut avoir soin pen-
dant ce bain de se passer sur la
figure de l'eau froide.

Le bain tiéde, est au contraire,

LES BAINS

Voila un sujet bien de circons-
¢e si vous aller & la mer; ou en-
ore a la campagae 4 proximité
d’une riviére.... ou que, peu favo-
misés par le sort, vous restiez a

" Car méme é la \nlle on n'use
pas assez des metveilleux avan-
pes de 'eau qui est le meilleur
‘remeédes, xliyq Yeau qm Iave,
mettoie, qui permet 4 Ja pea
ses fonctions, mais xl

i agit a titre thé-

' un bain sédatif. Tiéde & 370,5, il
'Ido"it étre prolongé de vingt-cing

minutes & quarante-cing. minutes.
Il sera pris le soir, avant le diver
et on recommandera le coucher
immédiaement aprés, Je diner.
C’est souvent un reméde héroi-
que contre les insomnies rebel-
les. Mais de ce bain il en est com-
me de la plnpart des trajtements:
il faut qu’il soit rég\;ller. et ce
n’est pas asres votre premier bain
que vous dormirez, ce sera guel-
quefois aprés quatre & cinq jours..
Mais vous connaissez .cette re-
cette pleine d’humour du per-
dreau aux choux? Si vous n'avez
pas de perdreau, mangez les choux
uand e.... si vous n'avez pas
salle de bain dans votre appar-
tement, prenez simplement un
tub, qui ést & la portée de tous....
Les bains de mer, agigmt com-
_ A

bains froids salés. En méme temps
P'action des vagues produit un
massage : ce sont des bains essen-
tiellement stimulantsh Les lym-
phatiques en tireront grain bien,
mais pour les nerveux et les a-
maigris ils seront plutot néfastes;
4 moins de les prendre trés courts
uniquement quand la mer est
chaude et calme.

Les bains de riviére sont des
bains qui n'ont comme qualité
que d'étre froids. Ils doivent étre
résemvés aux nageurs; par les
mouvements de la natation on
arrive 2 maintenir la chaleur du
corps, il est extrémement mau-
vais en sortant de l'eau d’avoir
des frissons, des tremblements
et d’étre une demi-heure & se ré-
chauffer; raccoundissez alors le
temps du bain et faites, au sortir
de l'eau, de la course, du saut, des
mouvements respiratoires, des
exercices physiques poun repren-
dre votre équilibre de chaleur.

Pour enlever immédiatement
une tache de fruits, wersez de
’ean bouillante sur la tache com-
me au travers d'une passoire jus-
qu'a ce que la tache ait disparu.

Un bon reméde pour corriger
Phumidité des mains, c’est de les
frotter plusieurs fois par jour a-
vec une préparation faite de qua-
tre onces d'eau de Cologne et une
demi-once de teinture de bella-
donne.

Si vous avez toujours la pré-
caution de paraffindr vos par-
quets vous les aurez toujours
brillants,

Afin de donner d piquant au
ahde:etml&um,ihfons
bon marnché et ‘!Mcncemo-
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C'était lundi Mfﬂel’... :
Un employé me remit, & l’é

Vinscrfiption; “Toube urgence”.
Cette mention est «kmne tel-
lement habituelle, j'ouvre la
lettre sans une précipi-|
tation, et je lis:
M. Xavier M__, que vous con-

rible accident d’auto. Il vous
réclame. Je cours chercher un
ichirurglien.... Fpites l'impossible
pour mous accompagner. Je. re-
viens dans une demi-heure.....
Xavier M...? Je cherche..?
Tant de personnes, & des titres
divers passent dans une vie de

tains traite se précisent... Je re-

vois un premier communiant,
Son pére était 4 la Bourse, Puis,
un beau grand jeune homme, de-
venu banquier, ou quelque chose
d’approchant.

Une heure aprés, sans chirur-
gien—un chirurgien, un lundi de
Pentecote!—je roule sun la route
de Fontainebleau, dans une de
ces voiturettes de jeunes gens,au

die gentiment dans léternité a
300 kilométres i I'heure. Et pen-
ser que l'ami avait envisagé I'é-
ventualité d'y tenir trois|....

Je re me suis pas trompé.... Je
reconnais bien mon ancien petit
de Saint-Roch.

Pourtant, dans quel était vien-
on de le rapporter chez luil.... Cla-
vi:ule, bras et jambe cassés; la
figure tailladée de débris de gla-
ce, tout le corps dans une espéce
den-gmudnsscmcnt stupéfiée.

murmure-t-il en m‘apercevant.

—Mon cher ami!

Aprés quelques minutes don-
nées a l'amitié, je fais ce que je
peux faire.... Puis, je reste quel-
que temps prés de lui, sa pauvre
main meurtrie dans la mienne.

—Vous comsolerez papa... et
puis ma chére femmel!....

—Ou sont-ils?

—Papa est ... Ma femme pas-
se les fétes chez ses parents, a-
vec nos deux enfants.... Je rece-
nais précisément de la voir.... Elle
ne 'sait pas....

En effet, dans la piéce, je vois
maintenant ces petits riens jolis
qui indiquent la présence d’'une
jeune femme et de petits enfants.

Je regarde ce chef de famille
qui va seﬁoddre .. cefte mo:t
en pleine vie.. Ces objets, té-
moins d’une existence heureuse,
et qui semblent interroger, com-
me stupéfaits de la catastrophe.

—Vous ne partirez pas ce soir?
implore le moribon.

—Je voudrais que vous soyez
la quand “ga arrivera...”

Cela — la mort — arriva vers
dans une hémorragie
subite qui rendit plus tragique
encore le grand départ.
Trés ému — je ne me suis ja-
mais habitué a voir mourir,—je
dinai a peine, et je revins dans la
chambre ou veillait une religieu-
se.
Par la fenétre grande ouverte
sur le jardin, entrait toute la
splendeur du soir.
It neigeait des pétales de
fleurs; le parfum des oeillets
b!ancs montait comme un en-
cens vers le ciel couleur de perle.
(Cétait mourir deux fois que
de mourir ainsi au milieu de-ce
printemps et de cette beauté.
—Comment est-cd arrivé...?
demandai-je & son ami.
Il eut le geste de ceux qui ne
veulent pas accabler un malhen-
Jeux.
—Xavier se disait comme tant
d’autres, “trés prudent”. En réa-
lité, il allait toujours vite...Quand
le pneu a éclaté, il marchait a 100
..Ou lui a trouve sa cigarette
dans'la bouche.... Il ne devait te-
air le volant que d’'une main. Au
fait, je ne sais pas....

Accoudé a la fenétre, je vis la
nuit descendre.... la nuit grave et
sereine.... ’

Les uns aprés les autres, s'é-
teignaient les bruits des champs
et les bruits des bois ... Tout dans
la nature de Dieu disait: “Mor-
tels, reposez-vous!...”

Mals, vers 9 heures, le civilisé
rentra en scéne, et ce fut un au-
tré spectacle.

A 300 meétres de distance, la
terrasse de la maison surplombe
la grande route de Fontaineblean.

gx fond de la nuit, pressés les
uns contre les autres, accourent
des bolides aux yeux éclatants.
‘Quelques-uns en ont deux.... d’au-

i prétre!... Mais, rw:dement cer-{ 7
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Les hauts arbres des talus, su-
bitement éclairés, surgissent, li-
vides, fantomatiques s'éteignent
dans I'ombre, pour s’éclairer en-
core et sans cesse....
Les voitures passent sur la rou-
te goudronnée, en dos d’ane.... el-
pes passent, lourdes, cahotantes,
trépidantes, oscillantes... On les
sent 4 la merci de tout,
Quelques-unes, celles des an-
cétres, roulent timidement a 50....
60.... 70. D’autres, a 80....,, 9....
Mais beaucoup ont des allures
de projectiles, n’admettant pas
une voiture devant elles..., rat-
trappant tout.... “grattant” tout....
dépassant tout....
Elles miaulent, glapissent, hur-
lent, aboicnt, brutalement sauva-
gement: “Rangez-vous. La pla-

Et elles doublent en accélé-
rant encore.

Les cailloux de la route f
chement bitumée se cassent sous
I'embardée, et sautent, comme
des balles, dans les carosseries.
Tant pis pour les carrosseries)
1100 1201

Les bolides traversent le petit
village, terrifié, submergé de
bruits et de poussiére... et dans
la rue duquel personne n'ose plus
se risquer.

Malheur aux voitures qui, a
cette heure, s’aventurent dans la
direction de Fontainebleau!.. ..
Elles avancent craintivement, é-
clatants, aveuglants, avec, aux
glaces, quelques figures, qui sem-
blent étre des figures humaines....

Et moi, entre ce jeune cadavre
sur lequel danse la lumiére de
quelques bougies, et ces tom-
beaux ouverts qui continuent, la-
bas, leur effrayante randonnée, je
me dis: “Quel besoin ont-ils d’al-
ler si vite? Plus vite!.... Toujours

”

Quelle responsabilité de ris-
quer sa vie, celle des siens...., de
ses amis, pour le vain plaisir de
gagner inutilement une demi-heu-
re et de s'écrier, en sautane de
voiture: “Hein... Nous avons
marché!....

Et quand I'accident est arrivé—
ce lundi de Pentecdte fut le plus
accidenté de toute Tannée — on
se regarde sams avoir un mo ta
dire. A quoi bon?... Il est mort!
C’est pour les vivants que j'é-
cris ceci.... pour les femmes, les
petits enfants, les piétons... ceux
qui ont tout le méme droit de
sortir... d’aller chercher leur pain
sans que, brutalement, surgisse
une machine conduite par un fou,
écrasant tout, comme ce sauvage
qui a trainé, pendgsit 25 kilome-

tres, un veilllard son garde-
boue.

Quelle sera la vitesse.... la folie
de demain.

Et je me souviens du cinquié-
me cercle de “I'Eenfer” du Dante,
ou “'outagan infernal, qui ne
s'arréte jamais entraine dans un

, vertige sans cesse grandissant
ceux qui lnettent.h au-des-
sous du désir....

Est-ce encore 4 ce \rem(e-l&l
sans Setél'a ice des nnru, que ia

v:tene va jeter nos pe-
tits enlanu..

tres trois.... quatre cinq!
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