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L'Hygiène

Au Dortoir, a TStude, au Réfectoire et en Récréation

NOTIONS PRELIMINAIRES

DÉFINTTION.

Plusieurs définitions ont été données de l'hygiène ; voici celle que

mon professeur d'université, le chimiste Hubert Larue de Québec,

avait l'habitude de donner à ses dléves : l'hygiène est Part df con-

server la santé quand on Pa et de la recouvrer quand on fa perdue.

Pour n'être pas tout à fait technique, celte définition a, du moins, le

mérite d'être à la portée de tous.

L'hygiène est donc de tous les temps, de tous les âges, de toutes

les conditions et de tous les climats. Elle reçoit l'enfant au berceau

et l'entoure de tous les soins si minutieux que requiert alors sa frêle

existence ; elle guide ses premiers pas dans la vie, le suit dans l'ado-

lescence et lui apprend à se placer dans les conditions les plus favo-

rables à son développement physique, intellectuel et moral. L'âge

mûr et la vieillesse surtout, sont l'objet de sa sollicitude ; elle rend

enfin la croissance plus parfaite, la vie plus vigoureuse, la décrépi-

tude plus tardive et la mort plus éloignée.
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Tout ce qui, de près ou de loin, a rapport à l'existence de l'hom-

me, est soumis à ses lois ; l'air qui! nous respirons, l'eau que nous

buvons, les aliments qui nous fortifient, le sommeil qui répare

nos forces, l'étude qui orne notre intelligence, tout enfin est co-

ordonné par elle, afin de produire li plus grande somme de bien au

roi de la création.

II

NOTES HISTORIQUES

L'hygiène date de la plus haute antiquité ; les Chaldéens, les

Egyptiens et les Grecs avaient soumis les lois ds l'hygiène aux insti-

tutions civiles et aux mystères de la religion. Les livres saints et la

législation de Moïse, renferment les préceptes les plus sages, tant

pour la bonne tenue des villes et des habitations que pourles règles

à suivre dans tous les actes ordinaires de la vie. Le docteur Hardy

de Paris, dans une étude sur les maladies de la peau, lue dernière-

ment à l'Académie de médecine de Paris, appelle Moïse le grand

hygiéniste, et cite comme preuve à l'appui de cet avancé, la défense

que Moïse avait faite au peuple juif de manger la viande de porc, à

cause des maladies de peau que cette nourriture engendrait chez les

Juifs. Chez les Romains, la construction des égoûts, des bains et

des gymnases occupait une grande place dans l'édilité. Platon,

nous dit l'histoire, censura Herodicus, un des précepteurs d'Hippo-

crate, parce qu'il entretenait des existences inutiles en faisant prati-

quer la gymnastique. Les ablutions, la proscription de certains ali-

ments et quelques autres formalités font partie des prescriptions

religieuses de Mahomet. Les alchimistes du moyen âge se conten-

tèrent de chercher un remède qui pourrait augmenter le principe

vital sans s'inquiéter beaucoup de poser des règles, qui, en rendant

l'homme sobre en tout, peuvent lui assurer une existence longue et

heureuse. A part quelques édits pour la propreté des villes et le

dessèchement des terrains marécageux, les modernes ne se sont
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guère occupés de l'hygiène. Au dix-neuvième siècle était réservée

la tâche de faire de l'hygiène une science exacte et coordonnée,

occupant sa place p&''mi les autres sciences et montrant la santé

comme l'attribut naturel d'une existence sagement conduite. Aujour-

d'hui chez tous les peuples civilisés, on donne à l'hygiène au moins

une petite part de l'attention que mérite une science aussi impor-

tante. Les gouvernements reconnaissent son utilité, et le rôle qu'elle

est appelée à jouer dans l'avenir est immense.

On accorda dans l'éducation de la jeunesse une place à cet élixir

de longévité. Dans notre jeune pays, nous ne sommes pas restés

en arrière sous ce rapport, nous avons dans notre province un jour-

nal et un bureau d'hygiène chargés de veiller aux intérêts de cette

science parmi nous, et avant longte.tips, est-il permis d'espérer, l'hy-

giène recevra de la part de nos grandes maisons d'éducation, toute

l'attention qu'elle mérite.

III

HYGIÈNE PUBLIQUE, HYGIÈNE PRIVÉE

L'hygiène se divise en deux parties : l'hygiène privée et l'hygiène

publique. La première s'occupe de l'homme pris isolément et la se-

conde de la famille sociale ; l'assainissement des villes, la cons-

truction des édifices publics, des égoûts, sont du ressort de l'hy-

giène publique.

L'hygiène privée donne des règles pour perfectionner la culture

de l'esprit aussi bien que celle du corps car les deux sont insépara-

bles ; le corps n'est-il pas en effet affecté par les émotions morales

trop vives, tandis que l'esprit est influencé, troublé par les maladies

dont le corps peut souffrir. Mem sana in corpore sano. Pour

vivre suivant les règles de l'hygiène, nous devons maintenir dans

un ordre parfait, les différentes facultés du corps, de l'esprit et du

cœur. Cette science, encore dans l'enfance, a déjà rendu des ser -

vices sans nombre et il est inutile d'insister sur les vastes horizons

qui sont ouverts aux hygiénistes de l'avenir.



Pour classer et étudier un sujet aussi vaste, les hygiénistes ont

imaginé de diviser en six ordres ou classes tous les sujets embrassés

par cette nouvelle science. L'étude de ces difTérents sujets constitue

l'hygiène générale qui embrasse l'homme de tous les tempéraments,

de toutes les constitutions et de tous les âges.

IV

DIVISION DU PRÉSENT TRAVAIL

Comme mon intention n'est pas de vous donner un cours d'hy-

giène, mais plutôt de vous fournir quelques notions utiles, nous

allons prendre un à un les différents exercices de la journée de

l'écolier et essayer de dire en quelques mots, ce que l'hygiène en-

seigne sur ces différents sujets. Le dortoir, I'etude, le réfectoi-

re et la RECREATION, tels sont les différents chapitres que nous

allons t Jter ; ils comprennent, je crois, la vie de l'écolier toute

entière, moins la chapelle ; mais je laisserai à une voix plus auto-

risée que la mienne le soin de traiter ce sujet.
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PREMIÈRE PARTIE

L'HYGIENE AU DORTOIR

lo Le sommeil

A cinq heures le lever ; le traditionel Benedicamus Domino
SB fait entendre. Mes félicitations à celui qui est le premier

sorti du lit ; le sommeil est tellement l'image de la mort, que

la nécessite seule, devrait, il me semble, être la règle du temps

qu'on lui accorde.

Un jour, (juelqu'un reprochait à AI, Bismark de ne pas sé-

vir contre les Jésuites à l'exemple de Jules Ferry.

Que voulez-vous faire à des hommes qui se lèvent à quatre

heures du matin, répondit le chancelier de fer.

Ainsi ne murmurez pas si le règlement vous fait un peu

matineux.

Le sommeil est un des plus grands dons du Créateur à sa

créature ; outre qu'il permet à l'homme de réparer ses forces,

le sommeil fait trêve aux maux de l'indigent, aux labeurs de

l'homme de peine et aux douleurs de celui qui souffre. Par

ces rêves, ces légers enfants du sommeil, nous vivons souvent

d'une vie moins pénible et nous nous délectons de jouissances

que la réalité vient trop tôt faire disparaître.

Les heures de sommeil varient beaucoup aux différonts âges

de la vie.

L'enfant au berceau ne fait que manger, pleurer et dormir,

\in peu plus tard ses nuits sont de douze heures, environ plus

une ou deux heures durant le jour.
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gène et exhale cîe l'acide carbonique, l^h bien ! pour jouer ce

rôle si important, voua devez comprendre que la peau a basoin

d'être bien entretenue, afin que les pores ou petites ouvertures

qui s'y trouvent puissent remplir leur fonction.

A part ces raisons qui sont celles de l'hygiène, il y a aussi

l'apparence de propreté à laquelle tout homme civilidé ne peut

66 soustraire sans manquer gravement. La propreté qui se voit

est de rigueur, mais elle n'est pas la plus essentielle ; aussi les

bains devraient se prendre au moins tous les mois en hiver et

toutes les semaines en été. Ce que nous appelons, en hygiène,

bains de propreté, ce sont les bains frais ; les bains ne doivent

jamais être pris lorsque le corps est couvert de ./ . urs ni immé-

diatement après un repas et ni jamais durer plis de vingt

minutes.

Cependant certaines parties du corps pli oxposées o'- ; les

autre? "n besoin d'un bain ou lavage particulier ut plus fré-

q uent.

3o Le visage et le cou

Le visage et le cou requièrent tous les matins une ablution

froide additionnée d'une certaine quantité de savon; ce dernier

doit être d'assez bonne qualité et on ne se servira jamais pour

la figure de ce qu'on est convenu d'appeler savon du pays ; la

trop forte proportion de potasse qu'il renferme ferait tort à la

peau,

4o Les dents

Les dents requièrent elles aussi, une toilette spéciale ; on

devra les brosser tous les matins avec une brosse douce et

de l'eau froide ; deux ou trois fois par semaine, servez-vous de

poudre. Cette toilette des dents est très importante, parce

qu'elle prévient la carie en enlevant des dents tout ce qui a pu

^a'y déposer. Je puis aussi vous recommander com ne excel-

lente' la pratique de se rincer la bouche avec de l'eau froide,

iprès chaque repas.
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9o Les ODgles

Maintenan*" un mot des ongles ; nettoyez vos ongles tous les

jours et plusieurs fois par jour si besoin en est ; taillez-les au

besoin et avec des ciseaux, ne les gardez ni trop longs ni trop

courts. Aux doigts de» mains on peut les arrondir, mais aux

pieds, on doit leur donner une forme carrée, afin de prévenir Li

maladie appelée ongle incarné, maladie très souffrante et

qu'on rencontre malheureusement trop souvent.

lOo L'habit

Votre toilette est finie, il ne vous reste plus qu'à vous ha-

biller avant de quitter le dortoir, c'est donc le temps de vous

parler du vêtement. L'homme, messieurs!, est le seul être qui

puisse habiter n'importe quelle région du globe et c'est le vê-

tement qui lui permet d'affronter ainsi tous les climats, en le

protégeant contre le froid, la chaleur et l'humidité. Le vête-

ment constitue donc une question très -importante en hygiène.

Dans notre pays où les brusques changements de température

sont si fréquents, la laine nous fournit un vêtement précieux,

car elle possède à un haut degré la propriété de conserver la

chaleur du corps, et grâce aux aspérités qui la conetitueut elle

active par le frottement la circulation capillaire de la peau. On
serait tenté de croire que plus un tissu est serré plus il est

chaud, cependant c'est le contraire qui est vrai ; en effet la

physique nous enseigne que les gaz sont plus mauvais conduc-

teurs que les solides et c'est pouiquoi les étoiles de laine tissées

à mailles larges et disposées de manière à contenir dans leurs

interstices, une certaine quantité d'air, s'o[)posLiit davantage au

refroidissement cutané.

Il en est de même des fourrures qui nous défendent si bien

du froid.

Les tissus de toile à mailles fines et serrées font des vête-

ments qui permettent à la peau de se ref" idir très fucilenient,

le coton tient le milieu sous ce rapport entre la toile et la laine.
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DEUXIÈME PARTIE

L'HYGIENE À L'ETUDE.
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Il n'entre j)as dans le cadre que je me suis tracé de vous

parler de la classification des études, ni de ce qu'on a, à si bon

droit, appelé le surmenage intellectuel. Si le préfet des études

a seul le droit de décider ces graves questions, sa grande

expérience de même que sa sollicitude pour le bien de la jeu-

nesse sont une garantie que tout sera bien réglé.

A l'étude, tenez-vous assis droit sur votre siège, ayant les

pieds posés sur le parquet ou sur l'appuie-pieds.

Pour lire posez légèrement l'avant-bras sur la table ou le

pupitre. Ne vous appuyez jamais tout le corps sur le bord

de la table.

Pour écrire tenez- vous droit et surtout, comme je viens de

le dire, ne vous appuyez jamais sur la table sur laquelle vous

écrivez. Pour tout dire en deux mots : t'-criture droite sur un

papier droit et corps droit.

J'ai remarqué qu'une indit position dont on se plaint très

souvent dans la jeunesse c'est une douleur au cr ux de l'esto-

mac ; la cause la plus ordinaire de cette douleur chez la jeu-

nesse qui étudie, est l'habitude de se tenir la poitrine appuyée

sur la table pendant la classe ou pendant l'étude
;

j'espère

qu'il tiuliira de faire connaître la cause du mal pour faire dis-

paraître la maladie.
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2o Éclairage.

Maintenant, messieurs les âUv^.

ge connu, l'électricité. Je me nnln '^"^""^ d'éclai,,.

,

•"^ "-. où les élévea du Co ,1: ZtJ p'T ^"'' «"^ *»

;;

'« chandelle de suif, plus tard! ';"^'''"'^«'-'*»'

-em. les Directeurs ont vo,L vold ^V"' '^'^' '^fc"

f
-^'-trique. Je puis "d ^Tut: f/"

''"""' '-'»••
f^g''- ""'""''''' système de cl,a„f.

3o Chauffage et ventilation.

'«
^ "»;"-- l'avantage ;:'*"" f * P^» P^- i^pratia!

"PP°'' 'le k ventilation
e.s .

'-"«'"'ent les poeJe, l,,^ ,,

-""'-o.. ,« les eh ni t iTrrt P" '« «y^tèn,
"' -" qui , -: est admis aujourd'hui pa,

^'étude, de ni '" ''^«"""«ndable. De tin! '^f
""' '^*

.ue même que vos dortoir.* «^ P "' ^'''^ «»"«

*'"--'-^'^^--aven^îat;:;:tt::rSr"-^'-^»

Il INI



TROISIÈME PARTIE

L'HYGIENE au RÉFECTOIRE.

lo Les aliments.

Notre organisme, disait Riant, est coinmo lo vaisseau dus

Argonautes, dont les avaries continuelles, réparées à mesure,

laissaient jjIus au retour une seule des ]<arties ({ui à sou départ

entraient dans sa com])osition. Ou a])pelle alinn-uts toute sulis-

lance qui peut réparer les avaries de notre organisme, jinur

parler le langage de Riant, c'est-à-dire nous nourrir.

L'homme est omnivore, c'est-à-dire qu'il tire ses aliments

des trois règnes animal, végétal et minéral.

De même que les aninuxux, l'homme a d'autant })lus besoin

d'une nourriture tirée du règnes animal, qu'il vit dans un climat

plus froid. Ainsi nous savons que les Esquimaux des côtes du

Labrador ne vivent que de graisse de phoques, taudis ({ue les

indigènes des îles de l'Océanie font du riz leur seul aliment
;

et les uns et les autres ne pourraient, sans exposer sérieuse^

ment lenr santé, changer de légime. La raison en est, ({ue les

jiremiers vivant dans un climat froid ont besoin d'aliments qui

entretiennent la chaleur et qu'on a appelé pour cette raison

aliments respiratoires, c'est-à-dire qu'ils renferment de l'hydio-

gèuo et du carbone. Les Océaniens au contraire, ([ui vivent

sous la zone torride, n'ont besoin que de réparer l'usure causée

par le travail des muscles, et les aliments azotés ou réparateurs

leur suffisent. Et sans aller si loin de nous, vous avez dû

remarquer que nous consommons beaucoup plus de viande en

hiver qu'en été.

»!
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ne boivent qu'après avoir mangé, aussi ils ne souffrent jamais

d'indigestion." En pratique cependant il faut être un peu

moins exclusif ; buvez donc un peu, par petites gorgées et au-

tant que possible après le repas.

Le breuvage le plus en essai dans notre pays est le thé ; ou

dit qu'en France lorsqu'on veut se faire servir du thé à table ou

nous répond en nous demandant si nous sommes malades
;

l'habitude de boire le thé nous vient des Anglais et aujourd'hui

il se fait un véritable abus de ce breuvage, surtout à la campagne.

Le café est le breuvage de ceux qui se livrent aux travaux

intellectuels ; il doit être pris après le repas.

Quelques personnes ne prennent aucun liquide durant leur

re))as, mais ingurgitent deux à trois verres d'eau en sortant de

table ; cette habitude est très mauvaise et nuit beaucuiq) à la

santé.

3o Les desserts. *

L'habitude de prendre des desserts à la fui du rejtas est peut-

être plus importante qu'on ne serait porté à le croire ; les des-

serts facilitent la digestion en procurant une plus grande pro-

duction de salive.

4o Le tabac après le repas.

La coutume des fumeurs d'allumer leur pipe immédiatement

après être sortis de table est tout à fait préjudiciable à la santé
;

le fumeur crache généralement beaucoup et enlève ain^i la

salive qui doit aider l'estomac à digérer les aliments nouvelle-

ment ingérés.

Tandis que nous en sommes sur ce chapitre, je crois devoir

vous mettre en garde contre cette mauvaise Itahitiule que l'on

contracte quelquefois dans le jeune âge de cracher toujours et

partout. La salive est si importante pour la digestion que

cette habitude peut avoir les conséquences les plus graves au

point de vue de la santé, sans compter tout ce ([ue cette détes-

table habitude a de contraire aux convenances.
*
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5o La digestion.

La digestion est une fonction très importante, puisque c'est

par elle qu'on entretient la vie en nous, aussi doit-on éviter

tout ce qui peut l'entraver et rechercher tout ce qui peut la fa-

voriser. Les travaux intellectuels de même que les exercices

violents sont défendus après les repas et en voici la raison :

l'estomac pour bien digérer a besoin d'un atllux nerveux et

sanguin considérable ; si après un repas on se livre à un

exercice violent ou à un travail sérieux d'esprit, le sang est

dérivé de l'estomac. De là le précepte des anciens romains,

Post prandium da. Je sais que c'est l'habitvule des élèves

faisant partie de la bande, de pratiquer durant les récréations

([ui suivent les repas du midi et du soir ; comme hygiéniste, je

ne puis (pie dénoncer cette habitude comme mauvaise et préju-

diciable à la santé ; attendez au moins une demi-heure aprè;?

les repas pour vous livrer à cet exercice.

il

l^
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à

« H llll MW IJULim
sît-ss;



QUATRIÈME PARTIE

L'HYGIENE EN RÉCRÉATION

Les divers jeux.

Au dortoir vous avez reposé votre corps fatigué par les diffé-

rents exercices de la journée, au réfectoire vous avez réparé les

dépenses de l'économie, mais à la salie de récréation par des

exercices proportionnés à vos forces vous allez déterminer une

nutrition plus parfaite des tissus et un accroissement plus

rapide de la force musculaire, vos membres fatigués par la

sédentarité de l'étude trouveront un délassement bienfaisant

dans des jeux proportionnés à votre âge. Votre maguifique

cour de récréation vous offre trois manières de passer vos

heures de repos ;
les jeux, la gymnastique et la marche.

Le jeu de paume ainsi que le jeu américain appelé hase-hall

sont des exercices tout à fait hygiéniques, ils ont l'avantage

de combiner l'exercice de la marche, du saut et de la course.

Cependant vous ne devez jamais vous livrer à ces jeux jus-

qu'au point de ressentir trop de fatigue, délassez- vous mais ne

vous fatiguez pas.

Depuis quelques années vos Directeurs ont mis en honneur

le i^atin et certes vous devez leur en être reconnaissants.

Patiner est l'exercice le plus hygiénique auquel vous puissiez

vous livrer, sans compter que c'est un amusement très agréa-

ble ; de plus cela vous donne l'occasion de respirer l'air sec et
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vivifiant de nos hivers. Ayez cependant une crainte salutaire

des refroidissements après vous être livréa à cet exercice un

peu violent.

La gymnastique ne me paraît pas être beaucoup en honneur

parmi vous ; la chose est certainement à regretter. La gymnas-

tique est indispensable à la jeunesse qui étudie et si le trapèze

n'a pas pour vous d'attrait, pratiquez cette gymnastique sar.s

appareil que l'on fait faire aux recrues de l'armée anglaise et

(lue l'on appelle Manual Exercise.

C'était de mon temp?, l'habitude des grands, des philosophes

de ne pas se mêler aux jeux
;
je suppose bien que les philoso-

phes d'aujourd'hui sont plus sages. La marche qui peut être

un exercise suffisant pour l'homme d'un âge mûr, ne l'est pas

l)our le jeune homme qui a besoin de développer ses forces et

de fortifier les organes. Réservez cet exercice pour les récréa-

riuus que vous êtes obligés de passer dans la salle. Les jeux

de cartes, de dames et surtout d'échecs, conviennent peu à des

jeunes gens qui veulent se remettre des fatigues de l'étude. Je

ne puis terminer ce chapitre sans vous dire un mot de l'exer-

cice de la voix ou du chant. Habituez-vous à bonne heure à

chanter, mais ne forcez jamais votre voix et n'en abusez jamais

non plus.
,

On me dit que l'on vous permet quelquefois de fumer ;
je

dois donc vous dire un mot de la pipe. On nous demande sou-

^'ent : est-il mauvais de fumer ? Un célèbre romancier français

Octave Feuillet, à qui on posait dernièrement cette question,

répondit : "Je ne sais pas, mais ce que je sais, c'est que lorsque

je consulte à ce sujet un médecin qui n'a pas l'habitude de

fumer, il me défend l'usage du tabac, et quand je m'adresse à

un médecin qui a l'habitude de fumer il me conseille l'usage

du tabac." C'est vous dire que la question est controversée.

Tous cependant s'accordent à condamner l'abus ; et comme
l'habitude est le chemin qui conduit aux excès, je crois que
nous devons éviter le premier de peur de tomber dans le se-
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cond. De crainte que mes conseils ne soient pas suivis par

tous, je vous dirai que le tabac canadien est moins préjudiciable

à la santé que le tabac manufacturé, que la pipe fait moins tort

que le cigare et celui-ci moins que la cigarette. L'usage du

tabac dans le jeune âge, c'est-à-dire avant vingt-et-un ans, est

dans tous les cas, tout à fait nuisible à la santé. Dans tout ce

que je viens de dire, il n'(?st pas question, bien entendu, de la

détestable habitude qu'ont certaines ge::>B de mâcher du tabac
;

cette habitude est tellement malproprj et préjudiciable à la

.santé, qu'elle devrait être inconnue parmi les gens bien nés.

Voilà, un aperçu de quelques-unes des lois de l'hygiène

privée
; ces lois, lorsqu'elles sont bien observées, prolongent la

vie en procurant la santé, et le bonheur, au moins naturel.

Merci de votre bienveillante attention, et si quelque bien

peut résulter pour vous, de cette lecture, je croirai avoir atteint

mon but et payé un léger acompte à la reconnaissance que je

dois à mon Aima Mater (1).

E. F. Panneton, M. D.

Trois-Eivières, 8 novembre 1891.

(1) Ces notes résument le cours d'hygiène donné, par M. Panneton, aux
élèves du petit séminaire des Trois-Rivières. — Ifote de l'éditeur.
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