BINe vous laissez pas

“grippe”; ou un sim e “rhume”.
e Ve S iper par
ces' mots: ragsurants, mais soig-

+nez-vous comme .s'il s'agissait

vent facilement se produire, meé-
me dans les cas les plus légers.
Il ne 1
gravité, mais adopter le traite-
ment voulu im tement. " Ils
s'annoncent généralement par un
amaigrissement rapide et conti-
nuel, le retonr d’une sensation
exagérée de fatigne, une recru-
descence de toux et d’expectora-

‘tion, une légére élévation de tem-

’ i‘p.ératur‘e. Si de tels symptomes se
présentent, ne différex pas de vous

v _Rapidélﬁént obtenus
ANCHOR WEAKNESS TONIC

Sa composition scientifique en fait.le plus puis-

sant des toniques. Il concient aux conv3lescents,

vieillards, femmes, enfants et aux personnes dé-
biles et délicates.

En vente dans toutes les bonnes pharmacies

W. BRUNET & CIE Limitée

Pharmaciens en Gros
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139 RUE ST-JOSEPH — QUEBEC
plets au sujet de la

i)
1 :%E L préparation Trench

universellement réputée contre I"épilep- |
sie et les convulsions. Simple traitement 5

domestique. Plus de trente ansde succds Retour des symptomes
Témoignagesde tortesles partiesdumon- | . La, 'E“b.erculose‘(’ﬁ‘re c.ette ca-
de, plus de 1,000 en un an. ' Ecrivez im-i racteristique qu'a certains mo-
médiatement A ients les symptomes du mal n'ap
TRENCH'S REMEDIES LIMITED, | paraissent” presque pas, tandis
1137 Stlames Chambers. 79 Adelaide St ki (au'a d’autres moments le  mala-
Toronto, Ontario, (DECOUPEZ CETTE ;de est victime d’une rechute et
ANNONCE) ide Pactivité des bacilles. On ap-
Ipelle souvent cette rechuté ‘une

Demandez le livre
gratuit donnant des
renseignement com

LA TUBERCULOSE
Comment la prévenir et
comment la guérir -

par Pemploi de  §

soigner, mais remettez-vous tout
. de suite 4 un répos, sinon absolu,
au moins partiel. Souvent, il vous
suffira de garder le lit pendant
quelques temps, pour vous dé-
barrasser des symptémes alar-
mants et pour surmonter le mal.
Mais, ne vous attendez pas que

jtout aille bien, sans que vous vous}

idonniez les soins nécessaires. La

,négligence de ces symptémes a-

| vertisseurs est la cause de bien

;des rechutes fatales,

. ent vivre au foyer
Quant 4 votre vie au_ foyer,

3 suivez les instructions déji don-

nées au sujet de votre chambre et
de I'hygiéne en général. N’ou-
bliez pas que, si vous avez i tra-
vailler 4 Pintérieur toute la jour-
née, il devient d’autant ‘plus im-
portant que vous effectuiez une
compensation en vous accordart
tout le grand air possible pendant
vos heures de repos. Au début,
en reprenant son travail, la mala-
de se sentira peut-étre un peu
accablé; il fera donc bien de pas-
ser toutes ses heures de loisir &
se reposer au grand air. Plus tard,
quand il pourra accomplir son
travail sans trop de fatigue, il
pourra alors consacrer ses loi-
sirs & la récréation ou i I'exer-
cice.
Choix des amusements -
Soyez trés prudents dans le

rées dans les journaux. Il en
étaient les suivantes: .

PREMIERE INSERTION: le lecteur ne
pas l'annonce;

QUATRIEME INSERTION: le

lecteur
de l'article annoncée; .

- SPECIALEMENT DEDIE
AUX MARCHANDS,

Uu journaliste américain a, jadis, étudié Jes annonces insé-
vint & la conclusion que leur effet

voit méme

DEUXIEME INSERTION: il la voit mais ne la lit pas;
TROISIEME INSERTION: sa curiosité est piquée, il 1a lit;

remarque le prix

'CINQUIEME INSERTION: il remarque cette fois I'ad-

resse de la maison ol se vend Particle s

SIXIEME INSERTION: il parle de 'annonce a sa femme;
SEPTIEME INSERTION: il se propose d'achetér I'objet

annoncé; S
HUITIEME INSERTION: il Pachéte;

NEUVIEME INSERTION: il parle de l'annence i ses

amis; .
. DIXIEME INSERTION: il
ses amis lesquels en font part
Ia famille de chacun les amis est

eur

[

garle de nouveaul’annonce 3
leur femmes. En sorte
instruite et si les insertions

continuent, les effets sont ceux-de la boule de neige, le suc- -

cés complet.

>

nc\equi

MORALE: L’Annonce soutenue est Iantio

plie.
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LE MADAWASRA

d’une rechute, Ces rechutes peu-|.

faut pas en méconnaitre laf

: W
geSignatioq

La fortune n’est pas

Saint Léonard, N. B.,
3 '

~ Je ne demande pas de Toujours réussir, !
.. Pendant le pauvre traget de ma pauvre vie,

' Car la vaine gloire n’est pas de mon envie,
" Eviter les écueils n’est pas de mon désir.

a mes voeux asservie.

Entre tribulations, entre le vain plaisir,
Entre la charité, je ne veux pas choisir,
. Qui n’a pas de devoir sur la route, dévie___

Et sur 1a maire mondaine ot chante le trépas,
Je vais les yeux fermés,
' Si je vois le danger je tremble mais j'espére.

Dieu gouverne mes pas;

Je sais que tout humain resigrmé 3 mon sort,
) Est digne des trésors qu’offre aux cieux notre pére,
Et cela me suffi j'envisage la mort

choix de vos amusements. Bon
nombre de nos amusements pré-
férés sont imprudents et dange-
reux. N’allez pas au bal et ne fré-
quentez pas les salles de danse,
qui sont toujours poussiéreuses et
surchauffées, et ot vous serez ex-
posé a trop vous fatiguer. Evitez
également les cinématographes.
qui sont! rarement bien ventilés.
Fuyez tous les endroits encom-
brés, renfermés, poussiéreux, oir
vous courez grand risque de con-
tracter la grippe, qui bien sou-
vent remet en activité les bacil-
les tuberculeux. Prenez toujours
vos précauteions en plein air, et,
jusqu’a ce que vous soyez com-
plétement rétabli, retranchez tous
les. amuseiments -du soir.
Alors que vous étes au travail
Tachez de travailler dans ‘un
endroit ensoleillé et bien acré.
[Enseignez & vos compagnons de
travail ce que vous avez appris.

touchant I'importance du bon air
et le danger provenamt de lex-
pectoration sur le plancher. Avez
une existence bien réglée, et re-
posez-vous un peu aprés vos're-
pas avant de retourner au tra-
vail.
Hygiéne personnelle

Comme il a été dit précédem-
ment, lavez-vous souvent les mai-
ns et la, bouche, tenez-vous les
dents bien propres et en bon état.
Si votre  travail est pennible et
fatiguant, passez les journées du
dimanche au lit, en ayant soin
d’ouvrir vos fenétres. Veuillez 3
ne pas infecter votre famille ou
vos amis, par suite de votre né-
gligence, Jorsqu’ils vous entourent
Couchez-yous de bonne heure et
accordez-yous au moins huit heu-
res de sommeil. Prenez au moins
un bain chaud par semaine et,
si vous y:étes habitué et que cela
vous fasse du bien, prenéz une
douche d’eau froide tous les ma-
tins. Soignoz-vous contre 1§ cons-
tipation, mais en évitant de pren-

dre des laxatifs violents. .
R | TR 4 - o TR

VOYEZ lu bons marchés de nos
m'ﬂ:hlnds en page i

 Lorsque_a- femme a déploré
“toute son jingéniosité, toute I'ha-

de jouer au sien de sa future fa-
mille, un réle plus €élevé, un role
moral. Elle réve d’étre non pas
seulement la' femme “pot-au-feu”,
tnais d’étre I'associée de son-mari
et d’avoir une voix consultative
dans toutes les graves décisions
qui pourront étre prises d’un com-
mun accord. Cest. seulement 3
cette condition qu’elle se sentira
réellement la compagne de Ié-
poux choisi, la compagne dans
toute la force du terme. ,

Pour se hausser i ce niveau in-
tellectuel et moral et pour rem-
plir, sans maladresse et sans dé-
faillance, tous ces devoirs de la
femme et de la meére, il est né-
eessaire que la jeune fille, avant
de se marier,-ait été préparée par
sa meére, qu'elle ait recu a la mai-
son, une éducation spéciale, mul-
tiforme et complexe, qu’aucune
“institution de demoiselles” ne
saura jamais lui donner. Mais elle
peut la recevoir & la maison pa-
ternelle, lorsqu'elle aura terminé
ses études, car cest justement
quand elle aura terminé ses étu.
des..... que on pourra commen-
cer a lui apprendre vraiment quel-
que chose. .

C’est aussi qu'il conviendra
d’habituer la jeune fille 4 écono-
mie de la maison, a la tenue des
livres. La mére pourra trés bien
acheter cette iducation en confi-
int 4 sa fille le secret qu'elle a tenu
iusqu'alors a l'office, 3 la linge-
rie & la cuisine. Elle pourra lais-
ser peser sur elle la responsabi-
lité entiére et la direction du pe-
tit empire, tout en conservant
bien entendu droit de contrdle
et droit de critique C'est ainsi
que l'on confie les éénes i un dé-
butant quitte a les ressaisir en cas
de fante commise ou d’emballe-
ment de l'attelage. Rien ne vau-
dra, dailleurs, I'expérience que
la jeune fille acquerra par elle-
méme quand elle sera livrée a
seules forces dans son ménage.
Mais, peut-étre est-il bon de lui
donner, par avance, quelques no-
tions pratiques indispensables, a-
fin qu'elle évite les plus grosses
fautes. Voila pour le coté maté-
riel.

Quant au développement intel-
lectuel de la jeune fille, qu'il con-
vient évidemment de poursuivre,
on devra surtout se préocuper des
goiits ‘personnels de chacune, la
meilleure éducation générale pour
ra se faire bien facilement. Dans
beaucoup de villes des cours ex-
istent les Faculté qu'une jeune

peut suivre avec fruit. Enfin,
on lui permettra de s'adonner &
ta pratique des arts qu’elle affec-
tionne: la musique, la peinture,
voire méme la sculpute, ouvrant
un champ illiminé aux intelli-
gences féminines.

Le “home” familial sera pour
la future “associée” la meilleure
des écoles morales. Une fois qu'-

petitelelle sera arrivée, par son travail,

par ses réflexions personnelles,

13 une suffisante culture intellec-

tuelle, lorsqu’elle sera corporel-

lement et intellectuellement par-
lant parfaitement “homogéne”, il

’Coiq, de la cuisinidre

! Poisson

En usant plus de poisson et
moins de viande dans les repas
quotidiens, on réduira de beau-
coup la cherté des vivres. Le pois-
son contient la méme valeur nu-
tritive que la viande, 3 un prix
beaucoup plus bas, et donne une
nourrityre qui non seulement est
délicieupe, mais est aussi de di-
gestion facile.

Le poisson blanc, le merlus, le
halibut, la morue, le flétan, le car-
relet, I'éperlan, la perche, le bro-
cheton, le poisson-lune appartien-
nent a ja classe des poissons a
chair blanche.

Le saumon, P'alose, Ia truite des
lacs, le merlna et hareng appar-
tiennent A la classe des poissons
a chair rouge.

Comment le poisson a chair
blanche ;est considéré plus facile
a digérer que celui & chair rouge
il doit étre choisi de préférence
pour les invalides, les convales-
cents oy ceux qui ont une pauvre
digestiog.

Le poisson doit étre mangé
frais et en saison. Quand il est
passé, il contient des poison; en
sorte qu’il doit étre choisi avec
grand soin. Le poisson contient
de l'albumine, et comme P'albu-
mine (qui est semblable au blanc
d'oeuf) se coagule i une basse
température, il doit étre cuit a
une température au-dessous du
degré d’éboullition de I'eau.

Autant que faire se peut, on doit
user du poisson péché dans la lo-
calité méme. Informez-vous des
variétés de poissons que vous pou-
vez obtenir dans votre pays.
Comment choisir le poisson frais

Choisissez un poisson dont les
yeux et les ouies sont clairs, les
écailles luisantes, la chair ferme,
et qui n'ait aucune mauvaise o-
deur.

Comment nettoyer le poisson

Enlevez les écailles passant un
couteau sur le poisson et raclant
de la queue a la téte.

Essuyez le poisson intérieure-
ment et extérieurement avec un
linge trempé dans I'eau froide sa-
lée d’abord et ensuite avec un lin-
ge sec et propre mis a part pour
cet usage. La téte et la queue
peuvent étre laissées ou enlevées
selon la mode de cuison.

Maniére de cuire le poisson

Les meilleures méthodes de
cuire le poisson sont: sur le gril;
au four ou i la vapeur.

Les poissons propres i étre
grillés sont : le maquereau, le pois-
son blanc, I'éperlan et le petit
poisson. Pour le griller— arrosez-
le de graisse fondue, saupoudrez-
le de farine, sel et poivre, et cuis-
sez sur la flamme ou sur un feu
vif,

Les poissons propres a cuire
au four sont: le poisson blanc, la
morue, le merlus, les petits sau-
mons, V'alose. Suivez les directions
données pour le poisson au four.
Les poissons propres a étre
bouillis sont: le saumon, le hali-
but, 1a morue, le merlus, la truite,
etc. Enveloppez dans une toile
et ajoutez 1 cuillerée a2 soupe de
vinaigre et 1 cuillerée 4 soupe de
sel par chaque pinte (litre) d’eau.
Les poissons propres pour la
friture sont ceux a chair blanche.
Cuissez immergés dans la graisse
profonde, ou bien faites sauter
dans la poéle, avec une petite

quantité de graisse. 2

appartiehdra i la mére de donner
une base solide i V'intelligence et
aux aspirations de la jeune fille,
d’affirmler et"d’élever sa conscien-
ce de presque femme. Toutes les
qualités brillantes qu'elle aura
pu acquérir devront en effet, ser®
vir au bonheur du futur ménage.
Dans les conversations qu'elle
peut avoir coeur i coeur, elle lui
fera comprendre son réle comple-
xe, elle lui inspirera le désir d’étre
utile, et se dévouer. Ainsi la jeu-
ne fille, tout en perfectionnant
son éducation pratique de mai-
tresse de maison se

lidement au futur réle qu'elle est

a 3 jouer dans fa société. ~
soud ' Sus C




