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Dans Ja vie commune, huit heures de
travail réglé divisées en compartiments,
dont le nombre, limportance et la suc-
cession soient suivant 'hygiéne, ne peu-
vent porter atteinte i la santé. Drail-
leurs, inutile d’ajouter que la dose du
trava ' est relative 4 lactivité cérébrale
qu'il développe.

Les vEILLES.—Le travail du soir est
une mauvaise chose. Dailleurs, il est
plus inggrtain, moins régulier, moins
productif. Il est une cause de surmena
ge, d'épuisement et de myopie. La soi-
rée doit préparer le sommeil par la dé-
tente de V'esprit et par le ralentissement
de toutes les activités vitales, surexcitées
pendant la journée. Le sommeil ainsi
amené est plus calme et plus réparateur.
Au contraire, le travail de nuit rend le
sommeil plus fatigant en prédisposant
aux réves.

Le meilleur temps de la journée pour
le labeur de lintelligence, c’est le matin.
A ce temps du jour, le travail est plus
fructueux, parce que le corps est reposé
et lesprit frais et dispos. Cependant, il
n'est pas bon de travailler longtemps a
jeun. Au matin, aprés onze i douze
heures d’inanition, 'organisme est a vide
de ressources alimentaires, et ne peut
soutenir sans fatigue un long travail.

DEFAUT DE CULTURE CORPORELLE.—
La variété dans le travail est souvent le
secret de son innocuité ; Clest certaine-
ment la premiére difficulté & vaincre :
savoir se reposer d’un travail par un au-
tre est la précaution la plus radicale
quand i! ’agit de la santé. Michel-Ange
n'a probablement vécu quatre-vingts ans
que parce qu'il passait, comme en se
jouant, du ciseau & Yéquerre, et de celle-
ci au pinceau. Il est incontestable qu'il
faut, pour faire de la bonne hygiéne, en-
tremeler le travail sérieux de ce travail

physique qui distrait les yeux et l'imagi
nation, et qui délasse les organes de la
torpeur déterminée par inactic:.

TRAVAIL PENDANT LE REPAS ET APRES.
—Physiologiquement, le travail de l'esto-
mac et celui de Pintelligence sont incom-
patibles, L’une et l'autre de ces fonctions
ne s’accomplisseat que par le concours
obligé des systémes nerveux et circula-
toire. Or, Pesprit en travail, comme
nous le savons, détermine un afflux san-
guin au cerveau, et produit une exaltation
nerveuse vers cet organe. D'un autre
cdté, l'estomac, pour digérer convena-
blement les aliments, a besoin d'une plus
grande abondance de sang et d'une ac-
tivité nerveuse plus énergique. De telle
sorte que, pour ne pas rompre ’équilibre
vital, il est important de ne pas mécon-
naitre ces lois physiologiques. L’esto-
mac, troublé dans sa besogne, Paccomplit
mal et se venge sur le cerveau, qu'il
appesantit et congestionne. Racine,
dont tout le monde connait la vive ima~
gination, la rectitude de jugement, disait
cette régle qui est scellée du sceau de
Pexpérience : ‘‘Le temps du Tepas n'est
pas propre pour concevoir bien nette-
ment ;” il ajoutait: ‘il ne faut pas se
mettre & travailler sitdt aprés le repas.”

Le temps qui doit s’écouler aprés le
repas pour assurer une bonne digestion
est, aumoins, d'une heure. L’inaction
et le sommeil sont les ennemis d'une
bonne digestion,

RESISTANCE AUX BESOINS DE LA NATU-
RE.~—J.es fatigues musculaires se réparent
par le sommeil; celles de Vintelligence
appellent insomnie. L'insomnie se pro-
duit de plusieurs fagons : par Ja tension
nerveuse que détermine le tcavail de I'in.
telligence ; par l'irrégularité des habitu-
des qui sont l'apanage si ordinaire des

penseurs ; enfin par des efforts de la pen-
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