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PRÉFACE

Lo sentiment de la conservation individuelle est le

premier dos sentiments ; conserver sa santë quand elle

est parfaite, l'améliorer lorsqu'elle est chancelante, éloi-

gner toute cause de maladie, reculer lo plus possible

les limites de la vie, tel a été lo suprômo effort de tous

les temps, telle est la grave préoccupation do noti'O

Jpoque surtout. - ;,
' '

Lo succès a couronné les travaux accomplis dans ce

[sens. La moyenne do la vie augmente, les maladies

[sont moins souvent mortellee, les épidémies plus facile-

ment (circonscrites et paralysées dans leur marche,

[jadis si envahissante. La vaccination, par exemple, a

i*éduit los cas do mortalité par la variole de 1 sur 5

[à 1 sur 100.

La province de Québec a compris, et son gouverno-

|ment s'est dit que lo premier souci du pouvoir doit être

le soin de la vie ot do la santé dos citoyens : lo Con-

[seil d'Hygiène de la province do Québec est né

le cette pensée généreuse et vraiment nationale.

Lo principal moyen d'action mis à la portée do ce

ionseil pour réaliser son but, est assurément la géné-

[ralisation de renseignement des lois fondamentales

de l'hygiène.

Ce livre est dû à l'initiative du conseil nommé par

lo gouvernement.

Chargé de le rédiger, nous avons compris los diflScuL

t^s de la tâche qui nous était imposée; soutenu par

154481

Mi



6 PRÉFACE

l'intolligon^o assistance de l'autorité compétente, nous

croyons les avoir surmontées. v

Un écuoii sérieux était i\ craindue : la sécheresse

de la technique et l'obscurité des développements scien-

tifiques; nous avons fait notre possible pour être

simple dans la forme, clair et concis dans le fond.

L'introduction de la science do l'hygiène dans nos

écoles ne devra pas en surcharger le programme : son

étude devra constituer au contraire une variété aussi

agréable qu'utile.

Et puis, à ceux qui pourraient mettre en doute

l'utilité do notre travail, nous oserons dire que derrière

l'étude do l'hygiène il y a une grave question : le per-

fectionnement physique et moral et l'accroissement do

notre nationalité. . , ; e

La mort, qui moissonne tant de victimes à la fleur

de l'âge et qui frappe parfois si prématurément, est 1^

plus souvent due k la violation de quelques-unes

des lois de l'hygiène ; en les respectant toutes, l'homme

atteindra une limite de vie bien au-dessus de la moyenne

constatée tous les jours, et qui ne pourra qu'accroître

avec les nouvelles générati -jus.

C'est on apprenant dès sa jeunesse toutes les no.

tions que nous enseigne l'hygiène, o'est-àrdire com-

ment on doit respirer, comment on doit boire et manger,

quelles sont les conditions qui rendent la nourriture et

Z'mr impropres à assurer notre existence,c'est on donnant

à notre corps le régime de vie qui lui est nécessaire, à

notre esprit la direction sage qu'il doit suivre, que

nous pouvons espérer atteindre les limites extrêmes

de la vie.



HYGIÈNE DE LA RESPIRATION

PREMIÈRE LEÇON
'^^'

'

AIR 'v'

1. Composition de l'air.— L'air est un mé^

lange do deux gaz : l'azote et l'oxygène. Etant données

100 parties d'air en volume, nous avons : azote, 19 par.

les; oxygène, 21 parties; c'est à-diro que dans 100

ûntes d*air, il entre 21 pintes d'oxygène et ^9 d'azote.

On donne le nom d'atmosphère à la couche d'air qui

itou.e le globe terrestre. Outre l'oxygène et l'azote,

)tte couche d'air contient quelques parties de vapeur

l'eau, dont le poids varie avec, les saisons, les climats,

température ; elle contient aussi une petite quantité

l'acide carbonique, gaz très nuisible à la respiration

les hommes, et par laquelle pourtant il se produit.

2* Insalubrité de l'air.— L'air devient in-

ilubre de différentes manières, mais surtout lorsque la

)roportion d'acide carbonique augmente.

Toute atmosphère qui contient sept dixièmes d'acide

rbonique pour 1000 parties d'air, devient insalubre.

L'acide carbonique se rencontre surtout dans les ap-

irtements où le renouvellement de l'air ne se fait pas

ïez souvent. /;'

1. — Quelle est la composition de l'air?-— L'air contient-il

iutre chose que de l'oxygène et de l'azote ?

2.— Quana l'air est-il surtout insalubre ? — Quand l'acide

irbonique devient-il insalubre ? — Où se rencontre l'excès

^acide carbonique dans l'air ?
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C'est à certaines substances organiques qui s'ex-

halent du corps par les poumons et la peau, qu'est due
cette odeur pénétrante et fétide appelée odeur de ren-

fermé»

S- Koiiplrutloii.— La respiration est cette fonc-

tion par laquelle le sang noir des veines, venant on

contact avec l'air dans les

poumons, est transformé on

nang rouge, que l'on trouve

dans les artères (Voir fig.2 1 ).

L'appareil de la respira-

tion est comjîosé do la tra-

chée-artère t, des bronches b

et des poumons p. La tra-

chée-artère est la continua-

tion du lîuynx,qui est la pre-

mière partie du canal do '

l'air ; elle se termine on

deux branches, qu'on ap-

pelle les bronches, ot qui se

divisent cllcs-mômes à l'irt-

fini, pour former les cellules

pulmonaires r ou le pou-

mon.

La respiration se divise en deux temps : le premier,

appelé inspiration, durant lequel l'air pénètre dans les

poun ns ; le deuxième, appelé expiration, pendant le-

quel i air sort des poumons.

A quoi est due Codeur de renfermé ?

8. — Qu'est-ce que la respiration ? — De quoi est composé

l'appureil respiratoire ? — Comment divise-t-on la respiration ?

Fig. 1.

P Poumon.—R Cellules

pulmonaires et ramillcations

bronchiques.
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L'homme respire, cq moyenne, dix-huit fois par

minute.

Il entre dans les poumons, à chaque inspiration, à

peu près un domi-litro ou une chopine d'air.

4. Importaiie« de la reMplratioii. —
Voici comment on peut démontrer l'importance do

la respiration :

La respiration, nous Pavons dit, transfonno ]^ sang

noir on sang rougo ; ce phénomène so j^asso do la ma-

nière suivante j pondant l'inspiration, l'oxygène, qui

est la partie v vifianto do l'ai i*, est absorbé ot pénètre

dans le sang j là, il rencontre du carbone ot do l'hy-

di-ogènc, qui sont doux autres corps, avec lesquels il se
*

combine pour former do l'acide carbonique et de l'eau,

lesquels sont éliminés par les poumons pendant l'expirop

tion.

L'acide carbonique, gaz essentiellement nuisible,

comme nous l'avons déjà dit, se trouve en quantité 120

fois plus considérable dans l'air expiré que dans l'air

inspiré.

. 5. CoinmcnCpiirlfierPalr.—Il faut, autant

que possible, mettre à la disposition des poumons, 120

fois le volume d'air que Von respire dans un certain

temps ; exemple : si l'on respire 16 à 17 piods cubes

d'air dans une heure, il faut se trouver dans un mi-

Combien y a-l-il de respirations dans une minute?— Quelle

est la quantité d'air qu on respire.

4, — Quelle est Timportance de la respiration ? — L'acide

carbonique est-il en même quantité dans l'air expiré que dans

l'air inspiré ?

5. — Quelle est la quantité d'air nécessaire pour purifier

l'air déjà respiré ?
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lien contenant 120 fois cette quantité d'air pm* pour

ne pas être empoisonné par l'air même que l'on

expire. Ceci revient à dire qu'il faut environ 2 000

pieds cubes par heure pour subvenir aux besoins do

la respiration d'une personne; mais vu qu'il y a cer-

taines autres substances nuisibles qui sont exhalées

pendant le tamps de l'expiration, on dit qu'il faut à

pou près 3 000 pieds cubes d'air pur par heure à une

personne.— (Parkes.)
^

L'acide carbonique do l'air est absorbé en partie par

les plantes, les urbres, qui, pondant le jour, dégagent,

donnent l'oxygène dont nous avons besoin.

La nuit, au contraire, los fleurs dégagent de l'acide

carbonique ; do là le danger très grand de conserver

des fleurs, la nuit, dans une chambre à coucher.

La respiration des plantes a été donnée par la Pro-

vidence à l'homme poui* lui fournir les aliments néces-

saires à sa propre respiration et en assurer le bon fonc-

tionnement. :

;^v-v

Cette étude nous enseigne deux choses : 1° les pou-

mons agissent sur l'air comme l'estomac sur les ali-

toents j ils le digèrent et le combinent avec le sang
;

20 pour conserver notre santé, il faut introduire dans

nos poumons un air aussi pur que possible, et chasser

au dehors l'air malsain que nous expirons. De là la

nécessité de bien aérer nos maisons.

Que devient l'acide carbonique?-— Pourquoi ne faut-il pas

garder de ileurs la nuit dans sa chambre 7— A quoi sert l'étude

de la respiration ?
.-t '.T

-
'".'i

»ilAJ|.:;-v.'n^. ; .^^.^.iWiiÉliÉBÉiÉliiiiii
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RÉSUMÉ

Pour que Tair soit sain, il faut qne les éléments qui

le constituent soient dans des proportions déterminées

et connues.

L'air devient insalubre quand la quantité d'acide

carbonique augmente.

La respiration se produit par le moyen des poumons,

3lle transforme le sang noir de& veines en sang rouge

rtériel. ^ ^^

11 faut nne certaine quantité d'air pur pour purifier

^'air déjà respiré de nos maisons.

Les plantes, les arbres, absorbent durant le jour Ta-

side carbonique, et exhalent l'oxygène nécessaire à la

rie.

L'étude do l'air et de la respiration nous enseigne

l'importance extrême de la ventilation.

: ^iVl-, ,.



V DEUXIÈME LEÇON

Bègles hygiéniques de la Respiration

6. "Ventilation.—L'air pur, c'est la vie ; Tair

malsain, c'est l'empoisonnement et la mort. Exemple :

Après la bataille d'Austorlitz, cette grande victoire

de Napoléon 1er, 300 prisonniers autrichiens ayant été

enfermés dans une cave, 260 succombèrent d'asphyxie

en peu de temps.

Pondant la saison chaude la ventilation est facile :

nous vivons à l'air libre, les fenêtres et portes de nos

maisons sont presque toujours ouvertes.

C'est pendant la saison froide que son application

raisonnée est moins pratiquée.

T. Ventilateurs.— La ventilation se fait au

moyen du ventilateur.

L'ouverture pratiquée dans le châssis en double que

l'on pose l'hiver, et l'ouverture du poêle ou de la che-

minée, constituent le système de ventilation le plus

ordinaire : la première introduit l'air pur dans nos

maisons, la deuxième en chasse l'air devenu malsain

par la respiration de ceux qui l'habitent, par colle

des animaux, et aussi en raison de l'éclairage, dos

odeurs de la cuisine, etc., etc. .;

Néanmoins certains appareils appelés ventilateurs

*"-,,• .

'- .• ':^'.
-'

j^- .j V.'. , - '
'

. .

'-^

6, Donnez-nous un exemple qui prouve que Taîr malsain est

nuisible à la vie ?—Dans quelle saison la ventilation est-elle

surtout nécessaire ?

T. Comment se fait la ventilation ?—Qu'est-ce qu'un ventila-

teur?
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sont employés uniquement dans le but de purifier et de

renouveler la provision d'air.

Dans nos maisons, l'ouverture des châssis est souvent

trop petilte et mal placée ; la meilleure ouverture sera

celle pratiquée dans toute la lai'geui' d'un oaiToau, ce

carreau étant choisi de préférence dans la partie supé-

,riouro de la fenêtre, parce que l'air du dehoi*8, étant

plus dense que celui du dedans, pénétrerait trop violem-

[raent par le bas ; arrivant par le haut, son introduction

Fig. 2.

L'air frais entrant par l'ouverture supérieure, se répand dans
toute la chambre, prend la place de l'air vicié qui est expulsé

par l'ouverture inférieure, communiquant avec une cheminée
spécial^».

^
;>"*'^;i -

Pourquoi l'ouverture d'un carreau doit-elle so faire dans la

partie supérieure d'une fenêtre ?

"^a
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est moins sensiblo, ot sa pesanteur contribno en même
temps à chasser plus rapidement au dehors l'air vicié

qui n'est plus propre à la respiration.

Pour que l'expulsion au dehors do l'air malsain se

faëse d'une manière satisfaisaTite, il faut adapter, à toutes

les pièces d'une maison, un tuyau dont l'ouverture

au dedans sera pratiquée à la partie inférieure du mur,

ot communiquera soit avec une cheminée chauffée, soit

avec une cheminée spéciale.

Système de ventilation adaptée à la cheminée. L'air frais

entre par l'ouverture d'entrée près de D, est réchaufFé dans le

réservoir G D, monte dans le tuyau B, pénètre dans la

chambre, revient vers la cheminée à son foyer.

La cheminée est-elle suffisante pour chasser au dehors l'air

impur de la maison ?

ÉiiiâiiÉiiMiiÉ
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Les épidémies qui se déclarent pendant la saison

froide sont peut-être dues au défaut de ventilation suffi-

sante : nos maisons, l'hiver, étant tenues hermétique-

ment fermées, les germes des maladies rencontrert un

milieu favorable pour leur développement.

Le renouvellement de l'air est d'autant plus néces-

ire que la dimension des différentes pièces de nos

aisons est insuffisante. L'air impur se trouve on

lus grande abondance à la partie supérieure de nos

)partement8. Les plafonds bas sont donc essentielle-

ent contraires aux saines lois de l'hygiène.

jai

H» diambre il eoiieliei*.—La chambre à cou^

ler surtout mérite une particulière attention, puisque

)us y passons un bon tiers des 24 heures qui consti-

lent le jour solaire ; elle doit être vaste, et contenir

S86Z d'air pour suffire à la respiration pendant les huit

î^ures que dure le sommeil en général.

On a calculé que la chambre à couchor, pour une

ersonne, doit avoir dix pieds on tout sens^ si nous

Supprimons toute ventilation pendant la nuit par l'ab-

nco d'ouvertures ; une dimension moindre sera suffi-

nte si l'on a recoure à la ventilation la nuit comme le

ur; cette ventilation peut être pratiquée la nuit, avec

rudence, la seule précaution à prendre étant de ne pas

taire entrer une trop grande quantité d'uir froid à la

fois.

Pourquoi cr laines maladies sont-elles plus fréqu'intes en

liver ?— La dimension des différentes pièces de nos maisons

!)st-elle buffisante ?

8. Quelle doit être la dimension d'une chambre à coucher?
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Qu*on se souvieuM que Voir respiré une fois et respiré

de nouveau, est peut-être une des causes principales de la

consomption^*qui fait tant de victime:? parmi nous ; cet ait

développe aussi le typhus, comme la mauvaise eau dé-

veloppe la fièvre typhoïde, ., .

L'importance d'un air pur ost démontrée do la ma-
nière la plus claire, par le séjour que font à la camp*" -

gne les malados de nos villes
;
quelques jours suffisent

bien souvent pour les rappeler à la vie, qui semblait

disparue ; c'est que, dans la campagne, au bord do nos

lacs, de nos rivières particulièrement, nous respirons

un air chargé d'oxygène, pur de tout alliage carbonique

nuisible ; nous y trouvons même une substance supé-

l'ieure à l'oxygène, que l'on appelle ozone, qui détruit

toutes les substances organiques contenues dans l'at-

mosphère, lui conservant, on les développant, les seuls

principes nécessaires à l'entretien de la vie.

Nous comprenons la difficulté, pour notre climat

froid, do pratiquer rigoureusement la ventilation des

maisons et des édifices publics sans abaisser la tem-

pérature ; mais la difficulté n'est pas insurmontable, et

tous les efforts des architectes doivent tendre vei-s ce but.

O. Water-Closets, Eviers et Bains.—
La chambre dos water-closets aura son tuyau parti-

culier, pour l'expulsion continue dos mauvaises odeure

qui s'y accumulent si facilement ; le tuyau de chute

aura également son tuyau ventilateur, de manière que

Quelle maladie particulière est développée par l'inspiration

t de l'air expiré ?— Où trouve-t-on un air pur et vivifiant ?

I 9. Gomment se fera la ventilation des waler-dosets, des

^ éviers et des bains ?

.^v

|.

liÉÉbiteiUtUi^
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'air des éfçouts no puifise jamais pénétrer on romon-

laut dans la maison, co qui arrive presque toujours

bann cola.

I Ces tuyaux parviendront, par une cheminée spéciale,

lusqu'au-dossus dos toits.

I L'aération de l'évier et du bain devra se faire de la

pêne manière. .^^

1
II suffit de savoir que la température du tuyau de

Ihute qui conduit à l'égout de la rue est inféneure à celle

les salles de bains, pour conclure ceci : l'air chaud

[tant plus raréfié que l'air froid, celui-ci tond ^ monter,

It nos maisons sont ainsi les véritables vontiiateura,

In hiver surtout, non seulement du tuyau de chute,

nais même de l'égout . de la rue, de là vient l'impor-

pnce d'un tuyau ventilateur spécial du tuyau de chute,

Ifin que, poussée.? par l'air froid qui monte, les émana-

bons dangereuses no remontent pas dans les apparte-

Dients. ^-i.v, .....

[ lO. Aspliyxie.— L'asphyxie survient quand la

[espiration est arrêtée ; elle arrive de diverses manières.

I
oici les principales, et les moyens qu'il faut employer

tors, pour faire revenir à la vie une personne asphyxiée.

1 11. Asphyxie par le g^az, le charbon,
Itc.— Si vous entrez dans un endroit fermé, avec une
bmière à la main, et si cette lumière s'éteint, prenez

larde, c'est qu'il n'y a pas assez d'oxygène dans l'air.

I
Oomment expliquez-vous la nécessité de la ventilation d'un

liyau de chute ?

I
lO. Quand et comment l'asphyxie est-elle produite ?

I 11. Une bougie peut-elle rester allumée là où l'oxygène

banque ?
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Cet air n'esb plus respirable, il faudra donc le renou-

veler dans l'appartement avant d'y pénétrer.

ïi'asphyxie par le gaz vient de ce que le sang noir

ne rencontre pas assez il'oxygèno, dans Pair introduit

dans les poumons, pour être transformé en sang rougo

(voir parag. 3). v ri^ .• -

Pour ranimer une personne asphyxiée, vous aurez

recours aux moyens suivants : - , .

Il faut procurer au plus vite à la personne asphyxiée

un air frais et pur, laver la figure avec de l'eau

froide, puis, si les moyens ordinaires sont insuffisants,

avoir recours à la respiration artificielle, ^ue Ton pra-

tique de la manière suivante :
^'

^^h '
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lent et violemment pondant quolq les secondes. Cette

opération faite promptement emplit le*) poumons d'air,

In étendant les côtes et en agrundisBant la poitrine.

ig. 4.)

La seconde opération consiste à replacer )oh bi*as

[ans leur première position le long de la poitrine, et à

lire une forte pression contre les dernières côtes, de

lanière à faire sortir l'air do la poitrine ot à produire

[expiration. Ce mouvement doit se faire en un lus-

int (fig. 5).
,

- "

y

.•^" \, >
»

•.•:

FIg. 5.

Cette double opération doit être l'épétée seize fois par
iinute pendant quelque temps ; et on ne doit cesser

le lorsqu'on est certain que le cœur a cessé de batti'e,

I qui indique que la personne a cessé de vivre.

Si le moyen cité plus haut ne paraissait pas réussir,

ne craindra pas alors d'insuffler l'air dans les pou-
ions au moyen d'un tuyau, ou, à défaut, bouche à

11-12-I8. Quels moyens doivent être employés pour rame-
3r à la vie une personne asphyxiée par le gaz, le froid ou l'eau î

.'.'M&^ti-
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-il-

bouche ; il no faut pas dësoapéror trop vite : on cite de

véritables cas de résurrection après plusieura heures

d'asphyxie causée par le gaz, le froid ou l'eau.

i^m Asphyxie par le fk*old.—Nous sommes
dans un pays où le froid endort et tue bien souvent

;

qu'on se grave bien dans la mémoire de quelle manière

on doit secourir une personne asphyxiée par le froid.

Les plus grandes précautions doivent être prises

j)Our ramoner cotto pereonne à la vie : en voulant aller

trop vite, on peut la tuer; c'est ce qui arrive quand

on hâte trop le retour à la chaleur. Il faut donc réchauf-

fer lentement, et sur place, on frictionnant avoo de la

neige, au lieu de transporter immédiatement la personne

dans une chambre chaude ; ceci ne doit être fait que lors-

qu'elle a donné des signes de vie, c'est-à-dire loi*sque le

corps commence à ne plus être raide. Alora on ne doit

pas craindre do prodiguer les soins, au moyen des bois-

sons stimulantes, des frictions, évitant toujoui*s trop de

chaleur, laissant les fenêtres ouvertes, se tenant éloi-

gné du poêlo.

La chaleur ne doit revenir que naturellement et non|

par l'application de corps chauds.

13- Asphyxie des noyés.— Aussitôt qu'uni

noyé vient d'être lire de l'eau, on lui penche légèrement!

la tête pourdôbarnasçer les premières voies respii^atoirosl

des glaires qui peuvent empêcher l'introduction de l'air;!

ce^e sont pas les vomissements qu'il faut provoquer,

ce sont les organes do la respiration qu'il faut secourir

surtout, et l'habitude de rouler avec violence le corp^

d'un noyé n'a pas la raison d'être.

, On pratique donc la respiration artificielle commi

nous l'avons enseigné pour l'asphyxie pai* les gaz.

fe;i-..^k:.>fâJii.^Ai.^iu;.wjuj..t^ji,^_^,^;._;;^^:^l.^:f.^.;^, •"-'•'"-' -^-'-'-•^
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Si l'on t'aperçoit quo Tair rentro ot sort par les

narines, c'est un bon signe, et l'on continue jusqu'à ce

que la vie soit complètement revenue. Si au contraire

ce moyen ne semble pas réussir, il no faut pas hésiter

à avoir recoura à l'insufflation directe, donnant le

temps à l'air insufflé de sortir, ot recommençant ensuite

pinçant les narines pendant l'insufflation pour empêcher

la sortie de l'air par cette voie, et l'obligeant à pénétrer

jusque dans les cellules pulmonaires.

Pendant co temps-là, les frictions énergiques sont

employées, afin d'essayer do rétablir la circulation ; on

se sert, pour lo frictionnement, de tout ce qui peut être

rà notre disposition. Seulement, si lo noyé était resté

[quelque temps dans de l'eau glacée, il ne faudrait aug-

^menter la chaleur que graduellement.

Qu'on se souvienne bien de ces petits détails impor-

tants, donU l'application fidèle peut sauver la vie; que

[le souvenir en soit inefiaçable, parce que l'expérience

[est là pour nous dire combien l'excitation inséparable

[des accidents fait oublier les précautions les plus élé-

lentaires..

14. Accideint» de Pappareil i*e«plra-
toire. — On sait que l'ouverture du larynx, placée

m avant de celle l'œsophage, qui conduit les aliments à

'estomac (voir fig. 6), se ferme lorsque l'on avale une

substance quelconque ; seulement il faut avoir soin alors

le ne pas respirer : si une respiration survenait, comme

Est-il très important d*ôtre familier avec toutes .les notions

lygiéniques que nous venons d'exposer ?

i.l<i Quels sont lôs accidants qui peuvtltit ajrriver d^tiû Vq,j^
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cela p«ut arrîvei* biuquo l'on rit ou que l'on parle, la

Bubstanco que Ton veut avaler pourrait to. ^bor dans lo

larynx et oausor la suffocation.

Janttuc

(2)

imikit *»*«'«

\- (1) Nous n'avons montré ici qu'une moitié delà màchoir

I ftip* /leure.

j
Pi B«rt pour fijrmor la larynx Idraqu'ou arafe.

i«i

iilÉiMiMiÉ Ihi^-L^A? ^Jt..jw-:.ÎU. . j, .A;^^/y.,^,„,i^W. iiiiiiii'ii ifiiHiÉiiiÉÉiÉiiiiÉi'"ii
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Dans ceH cas, qui se rencontrent souvent ches les

>otit8 enfants, on doit se hâter de pincer les narines,

le manière à loti former oomplôtoment ; cotte petite

opération a pour ettet de provoquer dos efforts violents

l'expiration, et Taliment est ainsi chasse violemment

in dohoi's.

La ceinture trop serrdo peut Hvo cause d'accidents,

^n gônant lo m voment respiratoire, qui se fait de

mut en bas; bi-squ'uno asphyxie sui-vient par une

luse quelconque, il faut donc se h&ter de desserrer la

jinlure.

15. IflaladleM de l^apparell respira^
»ire«— Elles sont connues généralement sous le

)m do rhumes
;
quofquefois, les rhumes no sont pas

raves, mais souvent ils sont le point de départ de ma-

^dies qui prennent des développements rapides; il ne

lut donc pof les négliger.

L'habitude de respirer par la bouche oitpose faoile-

font aux maladies de la gorge et de la poitrine, il vaut

iieux accoutumer les enfants à respirer par le nez ; le

mble conduit des narines, mieux que la bouche, ré-

ka. e l'air et le rond légèremoiâit humide ; cette pré-

lution doit être prise surtout quand l'air est froid et

>c.

Si l'on respire par la bouche, en ayant soin de tjnii*

langue collée au palais, l'air, ne pénétrant pas aussi

[Que Taul-il faire dans un cas d'asphyxie par un corps élran*

^r lorahé clans le larynx.

jl5. Quelle sont les maladies de rapparail respiratoire ? -^

Jtnnieni dolt"on respirer f



^4 MANUBL D^HTOIÈNl

p:f

diroctement dans la gorge, sera réchauffé comme dans

la rebpiratioD nasale.

RÉSUMÉ
L'aération des pièces se fait au moyen do venti-

lateurs.

Elle change l'air de nos maisons, en introduisant]

l'air nouveau, et en chassant l'air devenu malsain par]

la respiration, l'éclairage, etc.

La ventilation la plus ordinaire se fait* au moyonj

d'une ouverture dans les ch&ssis et de la cheminée.

Le manque de ventilation, on hiver surtout, dispose]

au développement de plusieurs maladies.

La chambre à coucher doit avoir une dimension dé-

terminée pour que l'air y soit toujours pur.

L'air respiré une fois et respiré de nouveau est très]

nuisible à la santé.

Lea Water-closetSj les éviers et les bains, ont besoin

|

d'une ventilation spéciale.

L'asphyxie survient par le gaz, le froid ou l'eau.

L'asphyxie par le gaz provient de ce qu'il n'y a pas*

assez d'oxygène dans F air respii'é, pour transformer le|

sang noir en sang rouge.

Il faut hâter le renouvellement de l'air dans Vas

phyxie par le gaz.

Dans l'asphyxie par le froid, il ne faut pas ramené^

la chaleur trop promptement.

Dans l'asphyxie dos noyés, il faut aider la respirationj

plutôt que de chercher uniquement à vider l'estomac

de l'eau qu'il contient.

Dans tous les cas d'asphyxi^il faut souvent etaployeil

iiÉBàMd «.AitUiriiÉMlUÉil.Éli. l^.'JJBâaMWMi ÉÉH£Biiâ^tïitt^^it^iî«itau
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Plasieura accidents peuvont survenir dans l'appareil

le la respiration.

Les maladies de l'appareil respiratoire, appelées corn-

Lunément rbames, ne doivent pas être négligées, il faut

)courir au médecin sanE délai.

11 vaut mieux prendre Thabitude, dès le bas âge, de

aspirer par le uea ; le double conduit des narines ré-

kauife Tair plus que la bouche, et le rend plus humide

plus propre à la respiration.



TEOISIÈME LEÇON

MALADIES CONTAGIEUSES

16* l>éliiiitioii et propagation. — Les|

maladies contagieuses sont des maladies qui se trans-

mettent d'un individu malade à un individu bien por-

tant. ^ -;,. ^i-^ô.-:
„ - -^-vv-;.-

Les maladies contagieuses sont dues à des germes

appelés microbes. Ces microbes sont des êtres infini-
j

ment petits, vivants, et ayant la propriété de se repro-

duire lorsqu'ils rencontrent un milieu favorable, lai

chaleur et l'humidité, par exemple. Les microbes ou

germes, se transportent facilement d'un lieu dans un|

autre. (Leuvrenhœk)
'^"

Les moyens de propagation des maladies conta-

1

gieuses sont nombreux: ainsi la contagion peut avoir

lieu i^ar le contact direct, par l'intermédiaire de l'air,

par les eaux, le lait, les aliments, les vêtements ct|

tous les objets au service de l'homme.

Un voyageur venant des Etats-Unis introduisit à{

Montréal la terrible épidémie de variole de 1885-86.

Une servante ignorante pourra faire pénétrer une!

maladie contagieuse dans votre famille ; surveiller les

relations de leurs epgagés est donc un devoir pour les!

ménagères. " f ^ :

Les principales maladies contagieuses sont : la fièvre 1

16. Qu*est-ce que l'on entend par njaladies contagieuses? —
Comment peut-on expliquer le mode t^'aclioii des maladies con-

tagieuses?— Gomment se fait la propagation de ces maladies?

— Donez«noU8 quelques exemples.— Quelles sont les princi-

paldB malutJllijB contiagisaBQB et les plus D'équentes parmi nous ?

gm îàariMiiliiÉÉÉ mmi
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jrphoïde, la variole, la rougeole, la scarlat ae, la diph-

Srio, dont les principales expressions sont le croup et

angine couenneuse.

! La Providence a pennis que tous les tempéraments

b soient pas également disposés à recevoir le germe

es maladies contagieuses.

\ Chaque individu n'a pas ce qu'on appelle la m^mo
fceptivité morbide ; c'est l'ignorance de ce fait impor-

Int qui est cause qu'un grand nombre de personnes ne

roient pas à la contagion.

I Certaines ci istances dii3posont particulièrement

Ja contagion , asi lorequ'on e^^ à jeun, l'absorption

it plus active et il est plus dangereux aloi*s d'entrer

lus la chambre d'un malade ; les convalescents devront

|bstenir de coucher dans ces chambres, leurs forces

rant diminué, un grave danger existe pour eux ; le con-

Uescent fuira donc tout foyer de contagion,

BLes germes des maladies contagieuses trouvent un
ffrain propre à leur développement dans les endroits

Smides et chauds ; c'est surtout dans les maisons mal-

Ippres et mal ventilées que se rencontre surtout ce

llieu favorable. Les cartes sanitaires de chaque loca-

» prouvent que le développement des maladies con-

bieuses prend toujours ^on origine dans les parties

I plus malsaines de la ville.

ftj'abstentîon de précautions, on face de ces terribles

Bux, est criminelle j le premier devoir est de ne pas

Boules les personnes sont-elles également disposées à con-

Rter les maladies contagieuses ? —-Certaines circonstances

Bosent-elles particulière laent à la contagion ?— Quel est le

eu le plus favorable au développement des ma'adies conta-

ses 7 ~ Est-il au ptmvolr de rhomme de combattre les ma.-

BB00tIta&l6ttS8«r
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s'exj^osor au contact des malades ; le deuxième est dej

seconder l'exécution des règlements municipaux et pro|

vinciaux, qui sont la seule protection de la société.

17. moyens préventifs des mvladlesl
contagfieuises.— Les maladies contagieuses atteij

gnant un grand nombre d'individus à la fois sont aj

pelées épidémies ; celles qui, bien que de même nature]

se limitent à un teiTitoire plus circonscrit, sont dite

endémiques ; et enfin les cas isolé» sont appelés spora]

diques. > -
*

.

La ventilation, suffisante pour purifier latmosphèd

de nos appartements surchargée de gaz délétères et d^

substances organiques, produits do la respiration, ni

possède pas la même influence sur les germes des malaj

dies; l'air et la lumière seuls sont impuissants.

Les émanations contagieuses doivent être détruite

sur place par les moyens ci-dessous indiqués, parc^

qu'il est dans leur nature do séjourner partout où elle

se sont développées : l'analyse de l'air nous prouvd

qu'elles sont en plus grande quantité auprès du maladj

que dans les autres parties de la chambre.

Il faut donc, dans la chambre d'un malade, se tenij

le plus possible éloigné du lit. en dehors du temps fixj

pour administrer les remèdes ou donner les soins voulus

Les épidémies, dans les temps anciens, étaient con|

sidérées comme mystérieuses, et faisaient la terreur de

populations ; leur natui'e aujourd'hui est bien connd

ITs Que faut-il entendre par maladies épidémiques, endémj

ques et sporadiques ?— La ventilation est elle suflisante pou

faire disparailre les germes de la contegion ?—Quedoit.on don

faire contre les émanations contagieuses ? — Y a-t-il plus

dangier à contracter la maladie près du malade ?'^Commei^

ddivBùt to donsitterées 1^ êjAdênfiBa ?

L-SiiX..-
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l'homme possède, à sa disposition, des moyens qui les

fêtent dans leur marche et font cesser bientôt leure

^vages parmi nous.

Trois points importants, autour desquels viennent se

)uper tous les détails, constituent l'hygiène pi'éven-

ro des maladies contagieuses ; information officielle,

)lement, désinfection.

[Il y en a un quatrième, que nous mentionnons Repa-

ient parce qu'il s'applique à une seule maladie : c'est

vaccinatioiiy seul préservatif contre la picote ou variole.

[H* Information ollicielle.—La société ré-

^me protection : de droit divin, comme de droit hu-

lin, la société doit passer avant la famille,

[^uand une maladie contagieuse fait son apparition,

îst du devoir du chef de famille, comme du médecin

)elé, de le faire savoir au plus tôt à l'autorité muni-

|ale, La loi est très claire à ce sujet.

j'autorité avertie devra faire immédiatement une on-

^te sur les conditions hygiéniques de la maison du

Uade, sui* le mode probable de propagation du mal,

la ventilation de l'école fréquentée si c'est un en-

^t, et comme conclusion, des suggestions seront faites

Ipromptement exécutées. «

19. Isolement. — L'isolement devra être fait

is obstacle de la pai't de la famille, qui, comprenant

dangers de la contagion, se fera un devoir do ne pas

)Oser ses voisins à la maladie et peut-être à la mort.

fuels sont les points principaux de prévention des maladies

tagieuses ?

k L'information officielle est-elle nécessaire ? — Que devra

l'autorité une fois avertie ?

K Gomment so fera l'isolement ?
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Un placard, mis en évidencCy avertira tout le mondJ

du danger qui menace pur suite de la présence d'un^

m. iie contagieuse dans la maison.

)lement sera absolu, cet isolement comprendi

celui de la maison dans la localité, et celui du malad^

dans la maison.

Le malade sera isolé dans une chambre qui, autanj

que possible, sera choisie dans la partie supérieure d|

la maison. .x ^ ^^.;; s ; . '^

Un malade atteint de la contagion, ne pourrf* pa

rester dans les maisons où il n'y a pas de cha^jubri

d'isolement, et il faudra le transporter au plus yitej

l'hôpital.

Le malade ne sera pas seulement isolé des autre

membres de la famille, mais aussi de tous les objet

qui l'entouraient habituellement; sa chambre ne de^

contenir que les meubles indispensables
;
pas de tapij

pas de table, pas de chaises; rien que le lit sans orntj

ments.

Un drap de coton imbibé d'une solution désinfe

tante sera suspendu, au dehors, à la porte de la chambr

âO. I>ésinf'ectioii.— On appelle désinfectanJ

les substances qui, par une action physique ou chimiquj

neutralisent ou détruisent les éléments organiques qij

constituent le germe des maladies contagieuses.

Le placard est-il nécessaire ? —L'isolement sera-i-il absolu ?(

Où sera la chambre du malade ?— S'il n'y a pas de chaml

d'isolement, que faudra-t-il faire ?—Le malade sera-t-il is

seulement des autr s membres de la famille?—Que metti

t-on à la porte de la chambre du malade ?

)30« Qu'est-ce qu'on entend par desinfectctnts ?

ÉÉÉÉlÉi lâiiÉiÉlÉ
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ne fant pas confondre les désinfectants, qui tuent

germes dos maladies, avec les antiseptiques, qui em-

)hent la décomposition,—le sel do cuisine ot l'alcool

exemple, qui conservent la viande—et avec les déo-

risants, qui tuent les odeurs.

ies désinfectants détruisent les germes des maladies
;

is avons déjà vu que ces germes étaient constitués

des microbes.

)s germes ou substances infectieuses prennent le

de miasmes quand ils ont la propriété de se multi-

dans un milieu extérieur ; celui de contages quand

multiplient dans l'organisme ; ot celui do miasmeS"

tages quand ils peuvent se multiplier dans Torga-

10 et en dehors do lui.

Can se souvienne que Vair et la lumière^ suffisants

renouveler et purifier la provision d'air de nos

}onSj sont impuissants à faire disparaître les germes

ladies contagieuses que pourrait contenir cet air ;

lut attaquer et détruire ces germas quand ils ont pé-

H dans nos maisons,

\a chaleur^ et certaines substances dont nous parle-

I
plus laSy ont seules la propriété de détruire les germes

laladies contagieuses,

\t, Oésiiitectioli pendant la maladie.
malade est isolé La personne chargée de lui don-

nes soins portera un habit de toile ou de coton qui

désinfectants agissent-ils comme les antiseptiques et les

lorisants ? — Gomment agissent les désinfectants ?— Quels

[les différents noms des germes des maladies?— Gomment
|on détruire les germes morbides ?

Gomment se fait, pendant la maladie, la désinfection des

», des objets à l'usage du malade, et des évacuations ?
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puisse faciloment être lave à l'eau bouillante. Son linge]

ainsi que celui du malade, seront soigneusement désir

fectés: le désinfectant employé alors est la solution

No 4, que l'on trouvern. oi-dessous. (Voir la fin de
1^

quatrième leçon, supplément.)

: ., Des morceaux de coton pouiTont serj

vir de mouchoirs pour le malade

seront bi-ûlés après leur usage.

Les aliments que le malade refusor

de manger seront aussi bi*ûlés. Touj

les objets, cuillères, couteaux, tasst

etc., seront immédiatement désinfoct

dans la solution No 2. (Voir la fin d|

la quairièmo leçon, supplément.)

Le vase de nuit contiendra continue

lement une certaine quantité de

solution No 3, qui sera augmenta

après les évacuations du malade. (Vol

la fin de la quatrième leçon, suppl(

ment.)

Bans les maladies éruptives, pîcot^

rougeole, scarlatine, on frictionnera i

corps du malade tous les jours, av(j

do l'huile camphi*ée; cette huile ei

pêche l'évaporation trop abondante dj

humeurs sans nuire à la transpiratio

nécessaire.

L'atmosphère de la chambre

Flg. 7. saurait être désinfectée d'une manièj

P»Tx.<^l

Dans les maladies éruptives, quelle précaution faut-il prendn

Comment désinfecter la chambre du malade?

.VBÊFfS^fT^ *.f'} ^Mï
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Lcaco, par rempêchcment où l'on se trouve de faire

brer l'air en grande quantitf^ à la fois ; il faud^^a néan-

>ins renouveler l'air le plus possible par une ventila-

m insensible, cette ventilation peut se faire en soûle*

it de six pouces la partie inférieure de la fenêtre,

l'on placera un bloc de bois qui pourra s'y adapter

>c précision ; l'air pourra ainsi circuler du dehors

dedans. (Fig. 7 ot 8). _ . >. ^

mm

I

wmmmémm^mMm
Fig. 8..

L Désiiitectloii après la maladie*—
savons comment désinfecter les linges qui pén-

ètre soumis au lavage, les germes iie résistant

une demi-heure d'eau bouillante.

îB linges, vêtements, etc., qui n'auront pas été sou-

L Après la maladie, comment désinfecter ta chambre du,

1er
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mis à la désinfection précédente, seront désinfectés

les vapeurs de soufre. Pour désinfecter par le soufn

on ferme hermétiquement la chambre dans laquelle

trouvent exposés tous les objets à désinfecter, en nyi

soin de ne laisser aucune ouverture où Tair puisse oii

culer avec lu chaleur. Le soufre sera mis dans uq

casserole en for placée elle-même sur des briques,

dessus d'un seau ou d'une cuvette contenant de l'oaj

le soufre sera allumé au moyen de charbons ardei

ou d'un peu d'alcool. Il faut employer trois livres

soufre par dix pieds carrés, et laisser désinfecter pends

vingt-quatre heures.

Les vapeurs de soufre sont considérées comme
meilleure sinon la seule méthode pratique pour désij

focter une habitation, les germes no pouvant vii

dans l'acide sulfureux produit par la vapeur.

Quoique la désinfection des autres pièces de

maison ne paraisse pas aussi nécessaire, elle d(i

toujours être faite, vu que les germes contagieux pe

vent être transportés dans toutes les parties de la mj

son par les personnes qui soignent le malade.

Toutes les dépendances de la maison seront désil

fectées : les caves, les cours, 1èr 'uries, les lieux d'i

sance, les fosses, les égouts, st^-ont lavés avec la soi

tion No 1 ou No 2. (Yoir la fin de la 4me leçon, su

plément). ^ - -

Le malade, après sa guérison, ne communiquera av

la famille qu'après avoir pris un bain d'eau chaud

accompagné des précautions les plus minutieuses
;

corps sera frictionné au savon d'acide cai bolique.

Dans les maladies éruptives, il faut attendre quej

Gomment se fera la désinfection des dépendances de la maiso

--. Quand le malade pourra-t-il communiquer avec la famillj

mm iSE^ÉlMim KlÉÉfiÉiMtiÉi •MMteWaMM ^aMii
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»au 8oit reventie à l'état normal, c'est à-dire qu'elle

^it complètement dépouillée des desquamations ou

U'ties HèchoB qui la recouvrent à la fin de la maladie,

qui Hont des véhicules dangereux de la contagion.

I)ans le cas dt morty le cadavre sera enveloppé im-^

Jdiatement di^ns un drap trempé dans une solution

[o 1 ou No 5 (voir fin de la 4me leçon, supplément),

lis déposé dans un cercueil métallique ou doublé en

5tal: le cercueil métallique doit êtro de rigueur

md le corps doit être transporté à distance.

)ans aucun cas, on ne devra se permettre d'assister

funérailles, qui auix)nt lieu dans les premières

igt-quatre heures.

RÉSUMÉ
jes maladies contagieuses se propagent toujours au

j'^en de germes.

icur propagation ne se fait pas toujoux*s d'une ma-

re régulière.

;drtainos circonstances disposent plus à la contagion,

ja chaleur et l'humidité constituent le milieu le plus

|orable à. la contagion.

/exécution fidèle des règlements de l'autorité con-

|ue un dos moyens les plus énergiques de combattre

[maladies contagieuses.

/information officielle, qui rencontre si souvent do

^position, doit toujours êtro de rigueur,

/isolement le plus absolu doit être obsei-vé.

m désinfection sera employée pendant et après la

jadie, selon la direction donnée ; cette direction sera

rie le plus strictement possible.

I

|>minent se fera la désinfection du cadavre ?— Peut-on assis-

IX funérailles d'une personne morte de maladie contagieuse?
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28. Fièvre typhoïde.— Les maladies oon

gleusos de notre pays nous viennent toutes de clima

étrangers; nous n'avons pas de maladies spéciales du

à notre climat. Cependant il y a des causes constant

qui entretiennent et développent ces maladies par

nous ; en fkisant disparaître ces causes, les maladies d

paraîtront tout naturellement; il fkut cependant fai

exception pour la fièvre typhoïde, qui se développe s

tout là ou l'eau est de mauvaise qualité ; cette malad

se rencontre dans tous les pays.

Les germes morbides de la fièvre typhoïde ne se tra

mettent pas tous de la même manière ; la fièvre t

phoïde transporte ses germes au moyen de l'eau, com
la variole et la diphtérie les ti*ansportent au moy
de l'air particulièrement. L'eau infectée par un m
vais voisinage développera la fièvre typhoïde. Le puil

d'une maison devra donc être loin des égouts, ou d

foyers d'infection, les matières fécales étalât ^presq

toujours le point de départ de la contagion. (Bui

Parkes.) V -;
=

La fièvre typhoïde, qui atteint rarement ij

jeunes enfants, devient plus fréquente chez les adul

et les personnes plus âgées. Poui'tant, le lait auquel

123. Y a-t-il des maladies contagieuses qui appartiennâ

plus particulièrement à notre climat?—Gomment expiiquij

vous le transport des germes de la fièvre typhoïde ?—La ûèv

typhoïde est-^lle fréquente à tous les âges ?

«Si*

ésà
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irA ajouta de l'oau malsaine, pourra douner naissauce

îette maladie dans los JounoH années.

Los eus surprenants do lièvre typhoïde maligne que

rencontre à In campagne, n'ont pas d'autre cause

le l'infection de l'eau par la présence peu éloignée de

compositions animales ou végétales qui, filtrant à trf^

un terrain poreux, rendent cotte eau impropre à

Lcoûfiommatioû,
V' * ','.

7m6ù*vt

^] :%:

'A

;gk^ki, Ufh/J

tflittS

Çmrier

^<-

Fig. 9.

peau (lu puits est souillée par les malières en décomposition
mt du cabinet, et Ultrant jusqu'au puits à travers le gravier,

jes conquêtes de Thygiène sont telles aujourd'hui,

est désormais facile, non pas peut-être défaire

quoi doivent être attribués les cas de Uèvre typhoïde si

prenants que l'on rencontre à la campagne ?— Peut-on faire

raltre complètement cette maladie ?
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disparaître les épidémies de fièvre typhoïde, mais do

les rendre très rares. (Brouardel.) L'eau est le distribu-

teur de cette maladie 90 fois sur 100 ; le mal est évi-

dent, la cause est sous nos yeux, et le remède, s'il n'cstl

pas toujoui's facile à pratiquer, est connu : il consiste
[

dans l'assainissement, par tous les moyens possibles, de

Veau employée.

24. I>iplitépic. — Si la diphtérie était traitéel

avec autant de sévérité que la. variole, son passage parmi\

nous serait de courte dw^e.

On reste indifférent on face do cette maladie, qui aug-

mciite si sérieusement le chiffre de notre mortalité, aul

lieu de lui opposer tous les moyens de résistance et de|

protection qui sont à notre disposition.

La diphtérie se présente sous plusieurs formes qu'oi

ne peut disti r ^uer facilement : le croup, l'angine coenl

neuse par exemple, sont certaines do ses manifestations}

il est donc nécessaire, dans les cas de maladie de \^

gorge chez un enfant, d'appeler de suite l'attention du

médecin, afin qu'il puisse instituer immédiatement 1^

traitement nécessaire.

25. Rougeole, l^earlatlne. —Elles sontquelj

quefois très malignes. C'est la convalescence de ce

maladies qui est surtout à craindre, puisque 3'est alor

que nous rencontrons des complications sérieuses : le

maladies de la poitrine, dans la première, les maladie

des reins dans la seconde. Le traitement ne doit dor

d4. Doit-on prondre les mêmes précautions contre la diplj

lérie que celles prises contre la variole ?

SS. Que doit-on craindre dans la convalescence de la r(«

geôle et de la scarlatine 7

. jAÀ'^SbiVi:^ ;i«^^..
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cesser avec la maladie, la siu*veillance du mddeciii

kt être continuée longtemps après sa disparition.

YARIOLE ,

[SiO» Variole.— C'est la plus teiTible des mala-

contagieusos, dans sa nature et les ravages qu'elle

lits, mais contre laquelle l'hygiène est toute-puis-

ite ; c'est pourquoi nous lui consacrons un chapitre

r^ial.

historique de la variole.—T)&tïs le dernier siècle, la

riole ou picote enlevait chaque annëe un demi-million

|vies en Europe ; tous les trois ans une épidémie sdvis-

La moitié des morts au-dessous de dix ans était

à la variole ; les deux tiers des aveugles de toute

iropo lui devaient leur cruelle infirmité. Dans certains

rs elle enleva du premier coup un sixième des habi-

[ts ; la terreur qu'elle créait partout multipliait les sui-

d'une manière alarmante. Elle n'épargnait per-

le, et une femme qui n'en portait pas les traces était

jidérée comme une beauté. - .
- -

^T* Inoeulation. — Les maladies contagieuses

listinguent des autres maladies, 1^ par la rapidité de

^' développement au milieu de la population dans la-

llle elles surgissent ;
2^ par la propriété qu'elles ont

le pas attaquer deux fois la même pei-sonne ; en effet,

personne, à moins de dispositions particulières, ne

(tracte pas doux fois une maladie contagieuse.

)tte dernière observation, constatée chez tous les

Quel est l'historique de la variole ?

\ Gomment les maladies contagieuses S4 distinguent-elles

autres maladies 7 —- Sur quoi était basée la pratique do

ïulation 7
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peuples, donna, au siècle dernier, l'idée de l'inoculation.

L'inoculation n'est rien autre chose que la vaccination

|

au moyen du poison de la variole elle-même.

Cette habitude devint d'autant plus promptementl

généralisée que tout le monde craignait de contracter!

la variole, et que celle produite par l'inoculation était!

moins grave. La pratique do l'inoculation réduisit lai

mortalité de 1 sui' 5 à 1 sur 50.

2S- Vaccination.— C'est de l'expérience et de!

l'observation que naissent toutes les vérités, c'est d'elh

qu'est néo la vaccination. ^ •-

On remarqua pai*mi les habitants de la campagne!

une maladie semblable à la variole, moins généralisée!

se présentant particulièrement sur les mains et le

bras
;
cette maladie provenait de la vr.che, du moutoi

ou du cheval, animaux chez lesquels cette maladie s^

rencontrait. On remarqua aussi que les personnes at

teintes de cette maladie, qui faisait son apparition ai

mêmes époques que les épidémies de variole, étaient]

rarement atteintes de cette dernière maladie.

Ces deux observations furent transmises par U

peuple à l'homme de la science ; les observations conj

duisireut aux expériences ; ces dernières, faites pj

l'homme d'étude, confirmèrent celles qu'^.vaient recueil]

lies l'ignorant et le pauvre. v..;^,.

Ce fut vers la fin du siècle dernier que l'humanit

put bénéficier de ces découvertes importantes. En 1795|

l'illustre Jenner, le père de la vaccination, commençj
ses expériences j en 1798, il publia son rapport. Ses ex]

Îj*inoculatio& était-elle très pratiquée t

}i8« Gomment la vaccination sucoéda-t^lle à rinoculationj

— Quel est le nom de celui qui fit cette grande découvert» ?

i1*?W
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riences ftu'ent copfirmées par lo Docteur Woodville, qui

Jn deux ans vaccina 8 000 pereonnes, dont il exposa la

)lua grande partie à la contagion, soit par le contact,

)it par l'inoculation même, sans faire aucune victime.

La vérité énoncée pai* Jenner, appuyée par Wood-
ille, fut bientôt admise par tous les savants; ceux-ci

lious ont laissé des statistiques irréfutables, que lo temps

utifio do plus en plus.

La vaccination est une opération par laquelle on com-

xunique à l'homme une maladie appelée vaccine, qui se

icontre chez certains animaux^ chez les vaches parti-

ilièrement ; elle constitue le meilleur préservatif contre

variole.

39. Angleterre.— Près d'un siècle d'expérience

[fait de cette vérité, discutée longtemps avec une ar-

>ur acharnée, un dogme scientifique,

f
Au tableau si navrant de la variole au dernier siècle,

.dont nous n'avons donné qu'une légère idée, a suc-

lé un spectacle bien consolant, celui de la dispari-

^n graduelle de ce fléau, mis on présence de la mer-

I lieuse découverte de Jenner. L^^s chiffres suivants

^portent une preuve de plus à notrs dire.

|3Jes documents officiels de l'An^^leterre nous mon-
)nt qu'avpnt 1840, la mortalité pai* la variole était de
000 cas par année; que, de 1841 à 1853, quand la

îcination devint gratuite, ce chiffre tomba à 6 250 cas
;

ie, de 1854 à 1863, api*ès l'acte de vaccination obliga-

Ire passé en 1853, la moyenne annuelle de la morta-
tomba à 3 351.

|Si nous résumons les chiffres des statistiques anglaises,

voyons que le ch/iffre de la mortalité par la varioU
iment peut-on définir la vaccination ?

Quels ont été les effets de la vaccination en Angleterre?
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est tombé de 184 cas par 1000 à 11. (Ballard, Gayton,

Guy.)

80* France. — Jules Simon, célèbre écrivain

français, parlant de la vaccination dans toute l'Europe,

et de ses effets, dit qu'elle a réduit le chiffre de la mor-

talité, de 54 pour 100 qu'elle était auparavant, à 12 nour

cent. -. -

31 • Allemag^ne. — En 1884, le gouvernement

allemand institua une commission composée de vac-

cinateui's et d'anti-vaccinateurs, pour examiner les ré-

sultats do la loi de vaccination et revaccination obliga-

toire de 1874. Voici les conclusions do ce rapport.

Pa Prusse, la mortalité par la variole, de 1847 à 1874,

fut de 24.66 cas par 100 000 personnes de la popula-

tion entière, taudis que, de 1875 à 1881, elle ne fut que

de 2.18 par 100 000 personnes également; en Autriche,

où aucune loi de vaccination n'existe, la mortalité an-

nuelle était de 37.95, dans la première période et de

44.77 dai. s la deuxième. - :,\

Dans l'armée prussienne, il n'y a pas eu un seul cas
\

do mortalité par la variole ou picote depuis la passa-

tion de la loi de vaccination, tandis qu'en Autriche la

mortalité a varié de 10 à 25, en France de 8 à 28 par

100 000 habitants.

Dans toutes les grandes villes d'Allemagne, depuis
|

1874, la variole a été presque complètement détruite.

Telles sont les éloquentes conclusions du rapport
|

allemand. . . ,,,^^ ^
'

-> .-^

5IO, Quelle est l'opinion de l'école Française sur la vacci-

nation ?

31* Quelle est Topinion de l'école Allemande ?

'>Li's:'. .»i.ij^..
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32. Canada.— Les chiffres do statistique que

[ous veuons de donner, doivent être suffisants poui* dé-

lontrer l'efficacité incontestable do la vaccination, et

tblir sa valeur presque infaillible. Les observations

ït été faites sur un vaste théâtro, les chiffres se cai-

llent par millions.

Nous aui'ions le droit do nous contenter de ce que

>us venons de dire, nous ajouterons pourtant un ta-

leau qui donnera de la couleur locale à cette étude

iportante, dont tout le monde devrait posséder los

mvictions.

Dans la ville de Saint-Henri, près Montréal, la statis-

[ue fournit les chiffres suivants au sujet do l'épidémie

1885-86: .,; ... „
:

>mbre de cas de variole jusqu'au 31 décembre 1885 233
'« de décès " " '* " '« 117
" " de personnes non vaccinées " " 1 15

[1 n'y a eu, dans le coui*s de l'épidémie, que deux cas

variole chez los personnes vaccinées. " Le fléau, dit

iEévérend M. Décarie, qui nous fournit cette statis-

[ue concluante, s'est arrêté devant le vaccin, loin

ivoir été propagé par lui, comme le prétendent les

(versairos aveugles de la vaccination."

^33* Kevacciiiatioii.— Les cas de contagion

\.Gz les personnes vaccinées, ont conduit les savants à

rer la conclusion que, dans ces cas, la vaccination avait

mal faite, ou que le vaccin avait perdu sa force.

td. tie Canada nous fournit-ii quelques satistiques à ce

iet?

(• Quelles sont les circonstances dans lesquelles il faut

itiquer la revaccination ? .
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Chez les enfants aifaiblis par nne croissance rapide

ou une maladie grave, il y a disposition à contracter la

maladie malgré la vaccination ; le vaccin se trouve an-

nule ou détruit par Taffaiblissement de l'organisation.

Bans l'inspection des enfants d'école, cette observa-

tion, basée sur un grand nom bre de faits, devra guider

le vaccinateur, V -

v '

^

Lorsque la marque du vaccin est peu apparente, il y
a aussi indication d- la revaccination. On rencontre

rarement la variole chez un malade présentant deux

marques de vaccin. ;:
- '

La statistique militaire allemande, citée ci-dessus,

nous prouve l'efficacité de la revacoination.

Elle devra être faite entre la dixième et la vingtième

année. ' ^
- .

' 5-

Quant au modo do vaccination, colle pratiquée del

bras à bras est bien supérieuro au vaccin desséché, plu8|

ou moins bien conservé, dont on fait usage.

Les adversaires de la vaccination accusent le vaccin!

d'être le véhicule d'un grand nombre de maladies ; cettel

accusation, répétée à outrance, n'a jamais été appuyée\

d^une preuve, d'une seule preuve bien établie.

S RÉSUMÉ X >
'

La fièvre typhoïde se transmet par l'air, mais plusj

particulièrement par l'eau.

Les eaux devenues impures par le voisinage desl

égouts, sont le principal véhicule de cette maladie.

Chaque propriétaire devra donc, à la ville comme à laf

Quand devra se faire la revaccination ?— Comment doit-on

j

vaociner?—La vaccination expose-t-elle à contracter certaines]

maladies 7
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campagne, veiller à ce qne les tuyaux qui amènent

['eau potable, ne puissent pas se ti'ouvor en communi-

cation avec les tuyatz d'égoii'Ut on les water-closets.

[1 devra veiller, particulièrement à la campagne, à dis-

>8er ses closets de manière à ce que les liquides ne

missent suinter à travers la ten*e jusqu'à l'eau de son

mits.

La diphtérie nécessite les mêmes précautions hygié-

liquos que la variole.

La rougeole et la scarlatine sont quelquefois très

talignes; la convalescence de ces maladies expose à

[es complications.

La variole, au siècle dernier, faisait des ravages, ter-

ribles.

L'inoculation diminua la mortalité de 1 sur 5 à 1 sur

la vaccination a porté cette diminution à 1 sur 100.

La vaccination est le meilleur préservatif de la va-

)Ie ; les témoignages des autorités en Angleterre, en

franco, en Allemagne et dans tous les pays, établissent

)tte vérité d'une manière irréfutable.

Le meilleur mode de vaccination est de bras à bras.

La vaccination n'a jamais développé d'autres mala-

lies.

" SUPPLÉMENT
Désinfectants

No 1.

—

Solution de Chlorure de Chaux.
Chloinire de chaux 1 livre.

Eau 2 à égalions.

On en met dans des vases dans la chambre à coucher
;

mélange est surtout employé dans les caves, les

îes d'aisance, les water-closets, les égouts, loa cours,

étables.
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No 2,

—

Solution di Sublimé Corrosif.

Sublimé corrosif 1 onco.

Permanganate de potasse 1 once.

Eau. Sgallons.

Désinfectant efficace, inodore ; vu qu'il contient dul

mercure vif, il no faut pas le laisser séjourner dans des

vases ou dans des tuyaux d'égout en plomb, en étain|

ou en cuivre. La couleur rouge pourpre de cette soluj

tion empêche ce poison d'être dangereux par erreur,

néanmoins le médecin sera consulté sur son emploi.

No 3.

—

Solution de Oouperose.

Sulfate de fer (couperose verte) IJ livre.

Eau 1 gallon.

No 4.—Solution DE Zinc.

Sulfate de zinc (vitriol blanc) IJ livre.

Sel commun 12 onces.

Eau , Sgallons.
». ». : ' y . ..'

'

fc
- "..'

.
", .

No 5.

—

Solution de Zinc concentrée.

Sulfate de zinc (vitriol blanc) 3 livres.

Sel commun IJ livre.

Eau 6gallons.

No 6.

—

Acide carbolique.

Acide carbolique 1 chopine.

Eau 3 gallons.

L'acide carbolique de bonne qualité est très dispenl

dieux. "^^'' -^^^' '"

D'après Baxter, il n'est bon que lorsqu'il contient|

Dans quels cas doit-on employer la solution No 1, 2, 3, 4, 5, 6 il
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CINQUIÈME LEÇON

HYGIÈNE DE L'ALIMENTATION

34. Aliments.—On donne le nom d'aliment à

>ute substance qui, introduite dans l'estomac, sert à

la réparation do notre corps et à l'entretien de la cha-

leur nécessaire à la vie.

On peut diviser les aliments en deux classes princi-

pales : aliments azotés et aliments non azotés.

Les aliments azotés contiennent do l'oxygène, de

*hydrogène, du carbone et de l^ote ; on les appelle

issi quaternaires parce qu'ils sont composés de quatre

jéments ; on y trouve aussi, mais en très petite quan-

jté, du soufre ot du phosphore.

Lee aliments non azotés^ appelés aussi ternaires, no

Retiennent que trois éléments : l'oxygène, l'hydrogène

le carbone.

Les aliments azotés servent à la formation des tissus

mt l'usure so fait par le seul mouvement de la vie;

5tte usure est augmentée par l'exercice et le travail.

Les aliments non azotés aident à la formation de la

lalear.

Les mots substances quaternaires, azotées, protéïques,

itrogénées, plastiques, albuminoïdos, éléments de répa-

ition, sont tous synonymes.

34, Qu'entendez-vous par aliments? — Comment divisez-

)us les aliments ?—Qu'est-ce qu'un aliment azoté ?—Qu'est-

qu'un aliment non azoté ?—Les aliments azoïés el non azotés

Irtent-ils un autre nom ?—A quoi servent les aliments azotés ?

A quoi servent les aliments non azotés ? — Y a-l-il plusieurs

lonymes du mot azoté 7

I
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Les priDcipales matières azotées sont : Talbaminc

végétale ou animale, la fibrine, contenue dans la

viande et les végétaux ; la caséine, dans le lait ; la

glutine ou le gluten, substance essentiellement végé-

tale, se rencontrant surtout dans les céréales, et la

gélatine, fournie par les os. ,

:

- f

Los matières non azotées sont : les graisses, les huiles,

l'amidon, les sucres, les gommes, etc.

Les mots principes non azotés, ternaires, respîwi-

toires, hydrocarbonés, carbo-hydratés, comportent tous

le même sens.

Au point de vue hygiénique, les aliments sont ap-

pelés : aliments complets et aliments incomplets.

Les aliments complets sont ceux qui contiennent tous

les éléments nécessaires à la vie ; le lait est uno

de ces substances : avec le lait seul comme nourriture,

on peut vivre.

Les aliments incomplets ne contiennent pas tous les

éléments nécessaires à la vie ; les viandes seules, par

exemple, ne constitueront pas une nourriture suffisante

pour réparer les forces. .

A part les substances azotées et non azotées que nous

fournissent le règne animal et le règne végétal, subs-l

tances nécessaires à Tentretien du corps humain, l'eau
j

et certains sels sont nécessaires au développement et|

à la conservation de la vie. Le sel de table, ou chlo-

rure de sodium, doit seul être ajouté à notre alimen-

tation ; les autres sels qui entrent dans la composition!
I

Quelles sont les principales matières azotées ?— Quelles senti

les principales matières non azotées ?— Y a-t-il plusieurs autres!

synonymes du mot non azoté ? — Quelle est la division hygié-

nique des aliments ? — Qu'est-ce qu'un aliment complet ? —

|

Qu'est-ce qu'un aliment incomplet ?

I
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notre corps, se rencontrent en proportion assez

isidérable dans les aliments.

Les aliments nous étant donnes par les trois grands

fnos de la rature, les i-ègnes animal, végétal et

inëral, nous allons les étudier séparément dans cet

li'o. Pour bien Taire comprendre comment tous les

Imont ne sont pas également propres à la nutrition,

18 diioïia que l'aliment le plus digestif est celui qui

irnit à l'économie la plus grande quantité d'éléments

mrateufs, en exigeant le moins de travail possible

Ift pa.'t des foi-ces digcstivos.

rciPAUX ALIMENTS DU BÂONB ANIMAL

TlandeH.^Ce sont les aliments du règne

lal qui nous procurent en plus grande quantité les

iposés quaternaii*es, ou les substances azotées :

pourquoi ils sont plus nécessaires à Talimentation

l'homme, (voir No 34.)

)8 exp4fiences nombreuses ont prouvé que Tali-

itation par la viande est nécessaire aux ouvrière

)8é3 à un labeur fatigant, que sans cette alimen-

on ils ne peuvent fournir la même somme d'ou-

;e.

Jela peut s'expliquer par les raisons suivantes :

lia viande contient une grande quantité de substan-

azotées, nous l'avons dit;

règne minéral fournit-il à l'homme certains aliments?—
lent allons-nous étudier les aliments ?—Qu'est-ce qu'un

|ent digestif?

,
Qu'est-ce que nous donne le règne animal ?—L'alimen-

par la viande est-ello nécessaire ?— Gomment expliquer

avantages de l'alimentation animale?

I
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Or, les Bubetancos azotées d'ongine végétale, abf^orj

béo8 en môme quantité que dos siibstancos azotée

d'origine animale, introduisent dans lo sang deux foi^

moins d'azote que ces dornièroM.

La viande contient do la graisse et des sels i rapori

tants.

La viande pouvant 6tre préparéo de divei-ses ma

nières, est facilement digérée, et plus assimilable que le

végétaux, c'est-à-dire qu'elle se transforme mieux ci^

notre tissu propre que ces derniers.

Dans notre pays, nous sentons particulièrement
1^

besoin de manger do la viande, ce modo de nourriture

active plus tous nos organes et aide ainsi au développe

mont de la chaleur qui nous est nécessaire pour rém

ter à la rigueur de notre climat.

36. Digestion des viandes.—Les jeune

viandes sont plus difficiles à digérer ; le cochon de luij

surtout, qui contient trop de gélatine.

Do toutes les parties do l'animal, les muscles ou

fibre musculaire, c'est-à-dire lo maigre, voilà ce qu'il

faut choisir ; toutes les autres parties sont moins nutrij

tives et moins facilement digérées.

L'animal tué depuis plusieurs jours présente ui

nourritur ins fatigante pour l'estomac.

Il
" ^leux assommer les animaux, et les Buij

gne -S : la perte de sang est moins considérable.

Toutes ces circonstances modifient la digestion da

viandes.

On divise les viandes, en viandes rouges, blanches

noires.

36. Quelles sont les circonstances qui modifient la dige

tion des viandes ?— Quelle est la division des viandes ?

I
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Los viandes mugen sont fournies par le bœuf, le

mton, le poiv., lo ohovul, T&ne ot lo mulot; elles sont

>.ho9 en principes azotés ot sont fortement répura-

îcos.

rLos viandes blanches, parmi lesquelles on range le

lu, l'ngneau, lo poulet, lo dinde, etc , diffèrent dos

^cédontos par la grande quantité do gélatine qu'elles

Mitionnont.

jLos viandes noires comprennent lo gibier on général.

Los gibiers, moins digestifs quo les autres viandes,

|nt plus nutritifs, parce que leurs chairs ne sont pas

Ivéos do Bang comme toutes les viandes de ]x)u-

lorio.

[37* I>ifl^rciits modes «le préparation
la vianile.— La viando légèrement rôtie est pré-

iblo, sa digestion est plus facile.

ja viando bouillie, quoique plus difficilo à digérer,

istituo im mois nourrissant La viando cuite à Têtu-

est également très nourrissante.

no viando goléo no devrait pas être dégelée avant

>tro mise nu fou, c'est faire une porto l'éell'i du liquide

tritif qu'elle contient.

bouillon. — Le bouillon de viande mise au feu

is l'eau froide, est supérieur au bouillon préparé

îque la viande est mise dans l'eau déjà chaude ; dans

>'oLi nous viennent les viandes rouges et quelles propriétés
-elles ? — D'où nous viennent les viandes blanches ?— En
)i diffèrent-elles des viandes rouges ?— Qu'entend-on par
ides noires ?—Quelles propriétés présente le gibier?

Quel est le meilleur mode de préparation de la viande ?

)oit-on dégeler la viamle avant de la faire cuir© ?—Gomment
)ar, r un bouillon ?

i ^^ -. .,-.....,..:. ..:
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• 5 If,"

ce dernier cas, la chaleur pix)duit, à la surface de la viande,

uu'i coagulation protectrice, qui empêche la dissolution

des sues de cette viande dans l'eau pondant la caisson.

Dans tous les cas, le bouillon constitue un breuva^o

plus stimulant de . l'appëtit que réparateur ; et dans la

maladie, il no faudra pas se contenter de la diète au

bouillon, à moins d'une ordonnance spéciale du mé-

decin. '^

;^

38. 'Heer-'tea anglals.^-Prenez une livre de

bœuf entièrement maigre, puis ajoutez son poids d'eau

l^oide, et faites bouillir pendant trente minutes
;
passez

au tamis, et ajoutez du sel et les assaisonnements né*

cessairOS. ; ';:-;,-. :
..

, ;;- v^ .:. - • .:;;_;:•,.

Beef-tea américain,—Dans une marmite on étain qui

se ferme hermétiquement, vous placez des couches suc-

cessives de viande coupée par morceaux et de légumes;

une fois la mrvmite fermée, vous la plongez dans de|

l'eau bouillante et vous la laissez dans cette eau bouil-

lante pendant près de six heures. Au bout de ce temps,

,

vous coulez le contenu de la marmite et vous obtenez

ainsi une véritable gelée de viande qui est des plus

nourrissantes, et que vous pouvez administrer soit seule,

soit dissoute dans du bouillon ordinaire, soit augmentée]

d'un peu d'eau tiède...

39. Extraits de viande*—Les extraits del

viande du commerce, quels que soient le nom et les re-l

oommandations qu'ils portent, ne peuvent être considéj

Le bouillon est-iJ nutritif?

38. Gemment préparer le beef-tea anglais ? Gomment pré-

parer le beef tea américain ?

39. Les extraits de viande sont-ils aussi nutritifs que la

viande?

MMi aHMtMM
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Is comme des remplaçants do la viande : la musculine^qm
jt la partie nutritive de la viande, ne se rencontre pas

ms ces viandes concentrées. Comme le bouillon, nous

îvons les considérer coçime stimulants do l'appétit, et

faire usage comme tels, et non les croire assez riches

)ur remplacer 1*» viande.

RÉSUMÉ - ^

Les alimenta servent à la formation de notre corps et

réparation ; ils servent aussi à l'entretien de la

ialeur nécessaire à la vie ; les premiers s'appellent

monts azotés ; les derniers, aliments non azotés.

u point do vue hygiénique, les aliments sont ap-

és aliments complets et aliments incomplets, selon

ils suffisent ou qu'ils ne suffisent pas à eux seuls à

imontation et à la vie.

es aliments nous sont fournis par les trois règnes

la nature : animal, végétal et minéral,

os principaux aliments du règne animal sont : la

ndo, los poissons, le lait et les œufs,

a viande nous fournit les substAnoes azotées, et est

saire à l'alimentation de l'homme,

rtaines circonstances rendent les viandes plus di-

tivos.

s viandes sont rouges, blanches ou noires*

1 y a différents modes de préparation des viandes,

e bouillon ne constitue pas un breuvage réparateur.

,5#&.
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•
-

• , {Suite) ; :>., A :

40« Condition» <le santé de la viande.
—Quantité et qualités de la graisse.—Elle doit être en

quantité Ruffisanto, sans qu'il y ait excès, la proportion

do ralbumino de la viande se trouvant alors trop dimi-

nuée. La graisse sera ferme, pas trop jaune, ne pré-

sentant aucune consistance de gelée, ni taches de 8ang|

en aucun endroit. ,

Qualités de la viande.—Les muscles seront fermes ot !

souples; la couleur pâle humide indique un jeune

animal; la couleur foncée un vieux. Un morceau

de viande que l'on placera dans une assiette et qui

laissera échapper un peu de jus rouge, après quelques

heures, est un bon morceau. Une viande de bonne

qualité a une apparence marbrée qui lui est donnée

par les ramifications des petites veines graisseuses à|

travers les muscles.

—

(Lettreby.)

Si la couleur de la partie maigre de la viande est
|

pâle, il faut redouter un commencement de putréfac-

tion ; en introduisant un couteau à travers les chaii-s,
|

on s'assurera du fait : dans la bonne viande, la résis-

tance est uniforme ; dans la viande en décomposition, ill

y a des parties plus molles les unes que les autres;

l'odeur du couteau aide également à constater la qua-

lité de la viande: la présence des vers cysticerques ou|

trichines ne laissera aucun doute.

40. Quelles sont les qualités que doit posséder la graisse?—!

Quelles sont les qualités que la viande saine doit posséder?—

Ctimmërit pBUi-nn rëconnaitrb qu'unB viande li'esi pas SïtîïiB ?

.^^/iNa»
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La moelle est forme et d'un rouge rose chez l'animal

lin ; elle est molle, brune, présente des points noii-s, si

^animal a été malade ou s'il commence à se décom-

)ser.

Les poumons et le foie seront examinés pour consta-

)r la présence d'abcès.

Saucisse, Boudin, Jambon. — C'est au moyen des

^iandes hachées que peut être absorbée la trichine, qui

}t un vers paru^ice dangereux, parce que c'est dans

58 préparations que l'industrie frauduleuse introduit

)s viandes peu saines.

Quand la saucisse, qui devra être cuite dans l'eau,

[vêle une odeur ammoniacale forte, il faudra la rejc-

ir. —(Parkes).

Le porc frais que l'on fait fumer pour le transformer

jambon doit être d'une viande très saine ; la fumée

détruit pas les germes pai'asitaires qui peuvent s'y

mver. Il est absolument important et hygiénique

faire cuire ces viandes.

|41. Poissoiifit.—Leur valeur nutritive est à pou

^s semblable à celle de la viande.

jes petits poissons sont plus faciles à digérer ; c'est

grande quantité d'eau et d'huile qui rend les poissons

ligestes.

Les acides, ayant la propriété de dissoudre les

Hielle est l'apparencj de la moolle dans la viande saine ou
ilade?—Les saucisses, les boudins, !e jambon, sont-ils des

tndes qu'il faille surveiller ?— Comment reconnaître s'ils sont

Ibonno qualité ?—La fumée suffit-elle à détruire les germes
fasitaires de la viande ?

11. Quelle est la valeur nutritive des poissons?— Qu'est-ce
rend les poissons Indigestes ?— Qu'estKïe que l'dn emiploia

îr jhdlliojr 1)1 dige^imi d^s pdissons ?
'¥
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gi'aisses, seront employés comme condiments ; le jus]

do citron est pi-éférable,

lie» peraonnes qui ne supportent pas bien les aliments
|

liquides no digèrent pas bien non plus les poissons.

La chair des poissons s'altèi'e rapidement ; aussi ilsl

doivent être mangés très peu do temps api^ès qu'ils ont|

été péchés. • ^- -: - ' >- -r ..--;?•*•:>

Nous avons les poissons À chair blanche (morue fraîche,

achigan, doré, truite, perche, etc.), peu nutritifs, maisl

ti*è8 digestes; les poissons à chair rouge ou colorée

(saumon, esturgeon, alose), nourrissants, mais assez

lourds; les estomacs délicats s'en abstiendront; les

poissons à chair gra?se (anguille), très lourds, peu digo8-|

tibles, mais réparateurs.

—

(Michel Levy, Bouohardat.)

43. liait*—Le seul aliment complet, c'est-à-dire

possédant tous les éléments nutritifs nécessaires (voli'|

Ko 34), est le lait. Il doit donc occuper une place im-

portante dans l'alimentation.

Le lait de vache contient 8*7.5 pour cent d'eau, et 12.5|

pour cent de parties solides, dont 2 parties de graisses.

La densité du lait est de 1.030. si on la compare à la|

densité de l'eau à 1000.
'^'

Le lait est falsilfié de différentes manières, mais del

deux plus particulièrement : en ajoutant do l'eau, ou|

en enlevant la crôme. Au moyen d'un instrument ap-

pelée lactomètre, on constate la pureté du lait ; si la]

Quelles sont les personnes qui digèrent difficilement le poisson?

—La chair de poisson s'altère-f.-eile promptement?— Quelles]

sont les ditrérentes sortes de poissons que nous possédons ?

49* Le lait 6st-il un bon aliment ?—Quelle est sa compo-

•ilton f—'Quells est la daniitè du Iiit t—Gommest m Ami lei|

fôlilflvatlons du laur

X'îL.'.i-'Ufi'.J'jfciS*"- .•.hh- :i^i^ë^i^^^.
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bsitë 08t inférieure de 1.030 le lait devra être consl

kré comme chargé d'eau ; si, au moyen d'un autre

îtrument appelé " ci-ômomôtre," on constate que le

pt no donne pas dix par cent de crème, on devra con-

tre que celle-ci a été enlevée.

^Comme nous l'avons déjà dit pour l'eau qu'on ajoute

lait, si cette eau est impure, le lait peut êti*e le vé»

îule do la fièvre typhoïde et d'autres maladies ; il est

toc très important de surveiller soi-même le vendeur

lait à qui on a affaire ; des renseignements seront

ris pour bien établir si le vendeur de lait donne à ses

iches les soins de propreté nécessaires, et leur fournit

ie alimentation convenable. Le lait est un aliment qui

îupe une place trop importante pour ne pas être

^umis à un examen minutieux.

La pommelière, qui est la consomption de la vache,

It une maladie assez fréquente chez cet arimai ; la

»ntilation insuffisante des étables en est la cause prin-

|pale. Il est permis de supposer que cette laaladie

mt être transmise à l'îiomme par le lait,

fil est hors de doute que le lait des vaches paissant en

ite liberté dans de gras pâturages, est supérieur au

pt des vaches passant leur vie dans une étable.

iDans les villes, où le contrôle du lait ne peut jamais

re assez parfait, il est toujours prudent de faire

lillir le lait

L3« <Kaffi.—Après le lait, l'aliment le plus corn-

Est-il important de surveiller les bonnes qualités du lait?—

lelle est la maladie qui peut se transmettre de îa vache à

)mme par le lait ?—Le lait de la vache en pâturage estnl

^férable?—Dans les villes, quelle précaution doit-on prradrc
sujet du lait r

U umff est-il un «limant cmnitî«t prmr ITromni^f
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plet sans lui écre égal, pourtant, est l'œuf. Mais le bluncl

et le jaune do l'œuf ne contiennent pas suffisamment

do sel et d'eau, pour qu'il puisse jouer dans l'alimenta-

1

tion le rôle du lait.
'

Le modo do préparation influe beaucoup sur la di-

gestion do l'œuf; moins il sei*a cuit^ plus facilemenc il|

sera digéré. - •

RÉSUMÉ ';

• \

La viando doit avoir certaines qualités bien déter-

minées pour être saine.

IjOS viandes hachées sont plus souvent malsaines.

Les poissons constituent une nourriture semblable à|

la viande. ,
'

-
: ^ •

Ils ne sont pas tous faciles à digérer. '

Certaines personnes digèrent difficilement les pois-

sons.

Il y a les poissons à chair blanche, h, chair rouge, et|

à chair grasse.

Le lait est un aliment complet.

On falsifie le lait surtout en y ajoutant de l'eau et en|

enlevant la crème.
. . .;

Certaines maladies peuvent être transmises par le|

lait. -^ ::;•::•,'•" :'.:::':" ':•':
-^v-x

Los œufs sont nutritifs, et faciles à digérer quand ils|

sont peu cuits. '.^ .y 7-"^; y' " '

Q.jel est le meilleur mode de préparation de l'œuf?



SEPTIÈME LEÇON

[NCIPAUX ALIMENTS DU RÈGNE VÉGÉTAL

Lo lègno végétal nous fournit dos substances alimen^

ires azotées et non azotées, comme le règne animal
j

kais si ses éléments suffisent à certains animaux, ils

suffisent pas à l'homme ; certains principes néces»

ires sont en trop petite quantité dans les végétaux,

ur que ceux-ci soient considérés comme des aliments

mplets. Il faut un volume trop considérable de ma-.

res végétales pour constituer la proportion d'azoto

e l'homme perd chaque jour.

Cependant le régime végétal, s'il ne peut suffire seul

l'alimentation, doit y contribuer largement.

Le règne végétal fournit à l'alimentation: les cé-

ales, les légumes et les fruits.

44. Céréales.—Les grains de certaines céréales

urnissent la farine, avec laquelle on fabrique le pain,

t aliment primordial de l'homme. Ces graines con-

nnent beaucoup d'amidon ou fécule, des substances

otécs, dont l'une est appelée gluten, et des sels miné-

ux, particulièrement du phosphate de chaux.

Pam.—C'est la farine du blé ou du froment qui sert

dinaireraent à la fabrication du pain.

Lo pain frais est plus indigeste que le pain rassis

rce qu'il forme dans la bouche une masse pâteuse

[Le rogime végétal suffît-il à l'alimentation do l'homme ?

f44. Que nous fournissent les céréales ?--QueIle est la farine

li sert ordinairement à la fabrication du pain?—Quel est le

^ill^ar pttin, le paiti ïnVs dU lé psiin rasKlë ?
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qui n'oet pas facilement attaquable j^ar la salive. (Voi

No 67.)

Le paio- rassis, dont l'eau est en partie évaporée, est

donc le pain hygiénique par excellence.

L'usage du pain chaud doit être absolument prohiN

do l'alimentation ; sa mastication incomplète (voi

No 63) on fait un aliment lourd, que l'estomac digèi

difficilement; c'est un caprice du goût qui rimposc,

lo bon sens hygiénique devrait le faire disparaître coin

plètement.

La croûte est plus riche que la mîe ; elle contient

moins d'oau, et les principes réparateurs y sont en plu«

grande quantité. -

Dans toute localité, l'examen du pain par l'autorité

devrait être do rigueur, tant au point do vue do la qua-

lité que de la quantité. C'est un aliment d'une impor-

tance majeure, bien souvent l'unique aliment du pauvre,

amoindrir tant soit peu les propriétés requises par la loi,

doit mériter à l'auteur un sévère châtiment.

Gruaux d'avoine. - Les gruaux liquides ou solides

[Boupanes] sont des mets d'origine écossaise ; cette na-

tion attribue la vigueur de ses enfants à cotte alimen-

tation spéciale.

L'avoine peut être considérée comme un aliment

de force par excellence, puisqu'elle contient près de

12 poui' cent de substances azotées j elle contient aussi

un principe isolé qui en ferait un stimulant puissant

Pourquoi le pain rassis esUil plus hygiénique?—Pourquoi

le pain chaud ne doit-il pas être en usage ?—La croûte est-elle

plus nulrilive que la mie? Esl-il important d'examiner le pain?

Quelles sont les préparations alimentaires faites avec la fleur

d'tttottmr—li'sfoint oonsttttti^VelId un atfment râparatettr?

ïii--.

mi/iimmiÊiim^ggmm^gim^mmmim^^
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Imson). De plus cette farine serait très riche en fer,

lies ces qualités précieuses que renferme la farine

[voino font, dos diverses préparations de cette farine,

aliments qui occupent une place importante dans

régime do vie.

J'est au déjeuner surtout que Ton peut en faire

;o ; les estomacs délicats pourront se contenter de

ittux à leur souper.

15. I^es légfuiucs.—Co nom ost donné à toute

'te d'herbos potagères, do plantes, de racinos,bonnes à

mger. •

*armi les légumes, les plus nourrissants sont: la

^mme de terre, les pois, les haricots ; on les appelle

viande du pauvre. Ce sont les légumes féculents.

jcs légumes herbacés sont: le choux, la laitue, la

licorée, etc., etc.

l'Une alimentation sera considérée comme saine, lors-

^*on associera une quantité raisonnable de légumes au

iin et à la viande qui occupent une place si importante

ins notre alimentation; les légumes facilitent la diges-

)n des viandas,par les acide» qu'ils contiennent
;
par le

lume qu'ils représentent ils aident l'action des intes-

18, empêchent la constipation, et tempèrent la sensa-

}n de la faim.

L6« Fruit».—Le règne végétal fournit à l'alimen-

tion les fruits, qui terminent agréablement le repas ; ce

quel repas fera-t-on plus particulièrement usage des gruaux ?

L5. Qu'est-ce qu'un léj/ume ?—Quels sont les léjzuraes fécu-

?--Quel8 sont les principaux légumes herbacés?— Les
imes sont-ils utiles à l'ulimentation ?

10, Les fruits sont ils des nliments utiles ?
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sont dos alimentH utiles par les sucres qu'ils renfermontl

mais pris on grande abondance ils deviennent purgatifJ

Les fruits plaisent en général à tous les estomncsl

néanmoins on pourra faire le choix suivant : aux pcri

sonnes irritables, conviennent les fruits sucrés (prune

pêches, figues) ; aux pereonnos maigres, les fruits fari

neux (bananes, châtaignes) ; aux diarrhéiques, les astrin]

gents (coings, nèfles) ; aux sujets sanguins, les acide

(groseilles, cerises, oranges et citrons).

47* Boissons*—L'alcopl existe dans toute boi»

son fermentée. •

Dos expériences nombreuses faites sur l'alcool, il fau

tirer les conclusions suivantes :

L'alcool pur, pris à dose plus élevée qu'une on(

et demie dans vingt-quatre heures, est nuisible à

santé. _^
,

Une once d'alcool correspond à doux onces de brandy]

le brandy contenant 50 pour cent d'alcool.

Une once d'alcool correspond à cinq onces do sheri-]

le shony contenant 20 pour cent d'alcool.

Une once d'alcool corrîjspond à dix onces de vir

le vin ordinaire contenant 10 pour cent d'alcool.

Une once d'alcool correspond à vingt oncos de bière

la bière contenant 5 pour cent d'alcool.

L'alcool n'est pas nécessaire à la santé et à la viej

les personnes qui n'en font pas usage semblent atj

teindre un âge plus avancé ; les tables de mortalité rédi-

Comment se fera le choix des fruits?

47. Les boissons contiennent-elles toutes do l'alcool?

Quelle est la dose d'alcool nuisible à la santé ?—Quelle est

force alcoolique des principales boissons ?
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les par les compagnies anglaises d'assurances prouvent

fait à l'évidonco..

Mauvais effets de Valcool. — L'alcool n'est pas un

reuvage protecteur contre le froid ; beaucoup de voya-

mi*8 dans les pays froids l'affirment.

L'alcool n'aide pas à mieux supporter la chaleur
;

jpuisement airive plus tôt chez les buveurs que chez

tempérants.

L'alcool ne facilite pas le travail physique, et le repos

it un meilleur remède contre la fatigue que l'usage de

ilcool, qui est toujours un stimulant du cœur, et dont

)ffet secondaire contribue à l'affaiblir.

Le travail intellectuel ne reçoit pas une favorable

ifluonce de l'alcool ; si l'imagination est excitée par

|ne dose alcoolique, le jugement, la logique, en souf-

rent toujoui*s.

Ces vérités doivent servir de guide à'ia conduite de

lacun ; il ne faut jamais chercher, dans l'usage de

^alcool, des propriétés que cette boisson est loin do

)S8édôr.

48. Vins.—Le vin nous est donné par le raisin

>rmenté; comme toutes les boissons formentées, il

mtient de l'alcool en plus ou moins grande quantité,

)mme on peut en juger par le tableau ci-dessous :

Pour cent d'alcool

Le vin de Champagne contient 5 à 13

" Bordeaux ''
, 6 à 13

" Bourgogne " Y à 14

L'alcool protôge-il contre le froid, la chaleur ?—Peut-il faci-

|ler le travail physique ou intellectuel?—Que faut-il conclure

la connaissance des vérités ci-dessus ?

418* Les vins sont-ils tous alcooliques ?
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Poar cent d'nlcool

Le vin do Sautornos contient 11 à 18

'* Marsala " 15 à 25
«* Madère " 16 à 22
" Porto " 16 à 23

« Sherry :
« ,. 16 à 26,

Quand il y a, dans un vin, plus d'alcool que l'analyse
j

de ce vin n'en a déterminé, il faut on coocluro que (le|

l'alcool pur a été ajouté au vin.

On distingue deux sortes de vins d'après leur|

aspect: les vins rouges et les vins blancs. Les vins

|

rouges s'obtiennent avec les raisins noirs, non dépouil-

lés de leur enveloppe, lu matière colorante de la puli)e|

se dissout dans le jus et lui donne sa couleur ; dans \q\

cas où l'on soutire immédiatement, on a le vin blanc,,

qu'on obtient encore avec le jus du raisin blanc.

Les vins rouges contiennent moins do principes 1

azotés que les blancs. (Michel Lévy.)

Le vin potable doit avoir au moins un an : avant cctl

âge il est lourd, cause dos aigreure d'estomac ot des

coliques.

Le vin se boit généralement mêlé d'eau ; ce mélange!

doit 80 faire au moment du repas ; mélangé longtemps!

d'avance, le vin s'altère ot constitue une boisson in8i-|

pido.* (Berthelot.)

Que faut-Il conclure lorsqu'il y a plus d'alcool que la quan-

tité donnée par l'analyse mentionnée ?

Combien y a t-il de sortes de vins, d'après l'aspect ? — Quel

est le vin lu plus nourrissant?—Quel est l'âge du vin potable

T

—Le vin doit-il ôtre môle d'eau ?

m gÊmmgÊÊÊÊÊÊIÊm
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La quantité oonHidérablo d'alcool que contiennont les

iiiH doit on rendre l'usage très modéré, sinon rinte"*-

li'o complètement.

HK Bière.—Elle est obtenue par la macération

lu fermentation d'une infusion de grains d'orge et

[o houblon.

Kilo contient jusqu'à 8 pour cent d'alcool.

Une chopino et demie par jour constitue la limite

lygiéniquo.

50. Cat<è, Thé.— Ce sont les breuvages domes^

[ucs les plus usuels, et les plus inoffonsifs lorsqu'ils

>nt pris modérément ; car pris à haute dose, le café sur-

mt, donne dos palpitations et quelquefois des tremble-

lents nerveux.

Ces deux breuvages sont nourrissants, en ce sens

|u'ils empêchent la dénutrition, c'est pourquoi on les

)pello aliments anti-déporditours, aliments d'épargne,

Ice à leur principe actif qui est fortement azoté,

I
Ce sont les breuvages de l'ouvrier et du soldat, chez

li ils empêchent la perte rapide des forces ; chez

lomme d'étude, ils facilitent le travail intellectuel.

RÉSUMÉ
Le règne végétal ne suffit pas à la nutrition de

lomme.

Il nous fournit les céréales, les légumes et les fruits.

[Que conclure do l'analyse des vins?

r4d. Comment est fabriquée la bière?—Combien contient-elle

[alcool ?--Quelle est la quantité hygiénique de la bière i

|50. Quels sont les effets du thé et du café? —Sont-ils des,

reuvages nourrissanU ?—Sont-ils bons pour l'ouvrier, le soldat

l'homme d'étude ? .

I
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O'oBt des céréales que nous viennent les grains qui

servent à fabriquer la fbrine et le pain.

Tous les pains ne sont pas hygiéniques.

L'examen du pain par l'autorité doit être de rigueur.

La farine d'avoine nous fournit les gruaux liquides

et solides.

Los légumes sont herbacés, fhrineux ou féculents.

Ils sont nécessaires à l'alimentation.

Les fruits ne conviennent pas tous également à chaque

individu. -' ," y^ v

Les boissons fermentées sont toutes alcooliques.

L'usage de î'aloocl n'ocre pas les avantages qu'on

lui suppose. ' • •.

Les vins sont plus ou moins alcoolisés.

Nous avons les vins rougea et les vins blancs.

Le vin potable doit posséder certaines qualités néces-

saires. :,._. , ^; ^^ ^
._ ._.,^...-,

^

La bière est quelquefois très alcoolisée.

Le café et le thé sont les breuvages les plus inoffon-

sife, pris à doses modérées. j;
, ; ; > ^

i^L-

.- ^''-

:"' Ù-i

n,'

'^'•"---'" '-•'•
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IINCIPAUX ALIMENTS DU RÈGNE MINERAI

51. K61e <lu rèfjifiic iniii<bral dans l'ali*^

lentatloii.—Quoiquo ne jouant pas un rôle aussi

[portant que lo règne animal et le règne végétal, le

[•oisièmo règne, qu'on appelle règne minéral^ fournit à

lUmentation, outre l'eau qu'il contient, des éléments

iune nécessité indispensable, et dont le corps humain

saurait se passer sous peine de mort.

52. Sel de eiilsine (chlorure de sodium).

—

js différents sels nécessaires à notre organisation, sont

quantité sufiBisante dans la nourriture que nous prc-

^ns ; il faut faire exception pour le chlorure de sodium,

(mmunément appelé sel de cuisine, qui joue un rôle

bif et important dans notre alimentation ; l'absence

)longéo du sel commun dans le régime alimentaire

l'homme peut provoquer des accidents graves.

[C'est donc à tort que le sol serait considéré seulement

ime un condiment (assaisonnement), il est aussi un
[iment.

53* Eau. — L'eau est un aliment; elle fait telle-

ment partie de tout notre corps, qu'un cadavre com-

iètemont desséché se réduit au poids de quelques livres

ilament

Le règne minéral joue-t-iî un rôle important dans Taîl*

itation t

|S3. Le sel de cuisiae doit-il être considéré comme un condi*
|ent? Le se' de cuisine est-il un aliment néoessaire?

58* L*eau est-elle un aliment r
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:f--
L'eau, comme aliment liquide, est aussi le véhi-

cule de toup les sels nécessaires à la nutrition, qui sou-

vent no 80 rencontrent pas on assez grande quantité

dans les aliments solides.

Il est très important de surveiller la provenance do

Teau que Ton boit.

Une eau potable doit être incolore, sans odeur, ayant

une saveur agréable, aérée, tenant en solution, mais en

quantité insensible, différents sels, spécialement du car-

bonate do chaux et du sel de cuisine ; celui-ci occupe

dans l'oau une place plus considéi'able que celle do

tous les autres sels réunis.

C'est la pluie qui peut être considérée comme l'ori-

gine de toutes les espèces d'eau distribuées à la surface

de la terre ou dans ses profondeurs : l'eau de mer n'est

pas potable. , , ;: ,.

Nous allons passeï* en revue les principales espèces

d'eau.i,:, :,,,. /
.

:•'. •;::.ï.^- 'ïeï;,.,^:

54* daiix de puits.—Ces eaux sont en très

grand usage dans la campagne, où elles sont généra-

lement pures et bienfaisantes. >: ^ î

Dans les villes et les villages, elles ne sauraient

offrit' les mêmes qualités : le voisinage dos égouts, des

fosses d'aisance, des cimetières, l'imprégnation du sol

par des matières en décomposition, sont des causes qui

peuvent alors les rendre suspectes.

Comment l'eau est-elle un aliment?—Bst-il important défaire

un choix attentif de l'eau à boire ?—Quelles sont les qualités

de l'eau potable?— D'où nous viennent les diverses espèces

d'eau ? «

54< Les eaux des puits sont-elles bonnes?—Dans les villes

et les villages ont^clles les mêmes qualités ?
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Les oaux des puits creusés près des établos, près dos

latrines, peuvent devenir malsaines, infectées par les

diîjections animales; c'est peut-être cette mauvaise

habitude de construire les puits dans un voisinage

aussi malsain qui peut nous expliquer les maladies

foudroyantes, les fièvi*es malignes qui envahissent subi-

tement une campagne jouissant d'un climat salubre ; le

choix de l'endroit convenable au creusement d'un puits

devra donc être fait avec réflexion et non pas à la

légère, (Voir fig, 9, page 37.)

55. £aiix des citernes.—Les eaux do ci-

ternes sont rarement potables ; formées directement par

l'eau de pluie tombant des toits, entraînant avec elles

des poussières organiques, et des substances métalliques,

toiles que le plomb, restant stagnantes, privées d'air,

elles ne peuvent servir qu'aux usages domestiques

autres que l'alimentation.

56. Elaux de sources.—Ce sont générale-

ment les eaux les plus saines, d'une température cons-

tante, froide et rafraîchissante. Lorsque leur composi-

tion est normale, ne contenant aucun sel en excès,

elles constituent les eaux les plus hygiéniques, au

point que dans un congrès d'hygiène, en Allemagne,

en 18*74, elles furent reconnues comme les seules

bonnes, étant toujours à l'abri de toute altération, ce

qui est si fi*équent dans les eaux de la rivière particu-

lièrement. - ~y-

Quelles précautions faut-il prendre pour le creusement d'un

puits ?

55, Les eaux do citernes sont-elles potables ?

56. Les eaux de sources sont-elles hygiéniques ?
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Les eanz de Bouroee sont sonvent romëralisëes, et,

selon le sel qu'elles contiennent^ oifrent des avantages

que 1*^ médecine utilise tous les jours : ce sont les eaux

OL.jérales.

5T* £aux des lacs*—Les lacs alimentés par

des cours d'eau dont la pureté ne saurait être mise on

doute, nous donnont une eau supérieure à celle des

rivières, ' grâce à leur température presque constante,

et au roc vif dans lequel souvent ils ont taillé leur lit.

58. Eaux de rivières et de fleuves.—
Dans notre pays, si remarquable par ses immenses

réservoirs d'eau, la salubrité des eaux des rivières et

des fleuves ne saurait être soupçonnée ; aussi présen-

tent-ellos toutes les qualités de l'eau potable. 11 faut

des circonstances particulières bien puissantes pour

altérer la pureté de nos eaux; ces circonstances

peuvent se rencontrer dans le voisinage des villes

et des villages dont les égouts se déchargent dans les

rivières et les fleuves.

Ces impuretés fréquentes des eaux des rivières, et le

clian.^ement de température qu'elles subissent pendant

l'été, les rendent bien inférieures aux eaux de sources

et des lacs.

59. Température de Feau potable. —
L'eau qui sert à alimenter les populations doit tou-

jours être fraîche ; de là vivût la nécessité de la puiser

Les eaux de sources sont-elles quelquefois minéralisées ?

57, Les eaux des lacs sont-elles supérieures aux eaux des

rivières?

58. Les eaux de rivières peuvent-elles être altérées ?— Sont-

elles supérieures aux eaux de sources et les lacs?

99^ Gomment peut-on conserver la fraîcheur de l'eau ?

.y-, A ' ,f;u-,i', ,.iiJ-:j^
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Uns des réservoirs où la température eztéri6ui'*e ne

>aisse exercer une trop grande influence ; de là découle

la nécessité de moyens de transport la mettant à l'abri

le l'action de la chaleur : c'est ce qui est obtenu par les

iqueducs souterrains employés aujourd'hui. .

La température de l'eau potable doit être do 10® Cen-

tigrades ou 60® Fahrenheit.

60. Eau de neige et eau de glaee«~-La
)ngélation rend l'eau plus pure on faisant déposer une

;rande partie de ses sels ; d'un autre côté, l'air qui est

léoessaire à la digestion, diminue dans l'eau de glace,

|ui devient ainsi plus louixle. Elle peut aussi devenir

lalsaine par la quantité de matières organiques qui

i'y trouvent ; la neige étant prise le plus souvent dans

Je voisinage des maisons devra, pour être convertie on

^au potable, être filtrée, et même chauffée jusqu'à ébulli-

lon. (Dr Baker Edwaixls.) On a attribué à l'eau de

poigo une épidémie de choléra en Bussie, en 1832.

61, £au à, la glaee.—Son usage est ti*ôs nui-

|blo à la santé, et c'est avec raison qu'on lui attribue

irritations d'intestins (diarrhées, choléra, etc.) bI

l'équentos dans la saison chaude. Pour empêcher les

iaauvais effets do l'eau à la glace dans les manu&o-
ires, où son usage est considérable, il vaut mieux

l'épaissir avec de la fleur d'avoine ; la fatigue du labeur

Quelle doit ôtre la température de Teau potable?

60, L'eau de glace et l'eau de neige sont-elles pures t

61. L'eau à la glace est-elle nuisible à la santé t
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augmemjant la soif, cette précaution devrait être de

rigueur.

Il ne faut pas mettre,dans les fontaines ou réservoirs,

une quantité trop considérable de glace : Veau de glace

qu'on obtient aloi-s est loin d'être saine, sa loui'deur

trouble souvent la digestion. Les fontainest où la glace

entoure l'eau sont bien supérieures à cellea où la glace

est mise dans l'eau.

Quoique la glace soit plus pure que l'eau qui sert à

la former, il faut néanmoins bien choisir les endroits

où se fait la provision de glace.

La glace prise dans l'eau courante est généralement

saine ; celle recueillie dans une eau courante, mais dans

le voisinage de certaines manufactures, comme aussi

celle prise dans les mares d'eau, les étangs, est le plus

souvent malsaine.

63* Examen de Feau.—Il est difficile, par

les procédés scientifiques, de constater l'insalubrité de

l'eau : il convient donc do s'entourer de toutes les pré-

cautions possibles dans le creusage dos puits, le choix

d'une source, ou l'approvisionnement on grand par les

lacs, les rivières et les fleuves.

Néanmoins les conseils pratiques suivants peuvent

être de quelque utilité.

Toute eau dont on suspecte la pureté doit être chauf-

fée jusqu'à TébuUition.

Lorsque l'eau est lourde, indigeste, parce qu'elle est

Quelle précaution faut-il prendre au sujet de Teau à la glace

des fontaines?— Où choisira-t-on la glace?

68» Est-il facile de constater l'insalubrité de Teau?— Que
faut-il faire quand l'eau est trop lourde, privée de sels, ou trop

«al6er

_ . •J:'M
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\. privée d'air, il faut l'agiter pour y introduire l'oxygène

^ nécessaire.

L'eau privée de sels, en particulier du sel de sodium,

devra être chargée d'une certaine quantité do ce sel

nécessaire à la vie, sans néanmoins que son addition se

manifeste d'une manière sensible.

L'eau trop salée sera chauffée jusqu'à ébuUition;

l'excès do ses sels se déposera.

La bonne eau potable no doit pas contenir plus de

0.2 do matières organiques carbonées, et plus do 0.02

de substances organi( nos azotées pour 100.000 parties

d'eau.

Quand les matières organiques carbonées et azotées

dépassent 1.00 ot 5.00 parties par 100.000 parties d'eau,

celle-ci n'est pas potable.

RÉSUMÉ
Le règne minéral joue un rôle important dans l'alix

montation.

Il nous fournit les sels et l'eau dont la privation ne

peut se faire pendant quelques jours sans causer la

mort.

L'eau, pour être potable, c'est-à-dire bonne à boire,

doit posséder certaines qualités.

Nous avons les eaux do puits, de citernes, de sources,

de lacs et de rivières.

On doit conserver à l'oau la même température ra-

fraîchissante.

L'eau potable doit avoir 10 degrés centigrades.

Quelle est la quanlité de substances organiques que peut con-

tenir l'eau, sans cesser d'être potable ?—Quand l'eau devient-

elle non potable ?
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Les eaux do neige et de glace sont louixles et indi>

gestes.

Il faut bien choisii* les endroits où se fait la p-ovision

de glace.

L'oau à lu glace est très nuisible.

Vu qu'il est difficile de constater, par les moyew
scientifiques, (luand l'eau est insalubre, il faut s'entou-

rer de toutes les précautions possibles, dans le creusage

d*un puits, le choix d'une source, et l'approvisionne'

ment en grand par l'eau dos lacs et des rivières.
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HYGIÈNE DE LA DIGESTION

Co n'ost pas tout que do connaître les aliments et

leurs propriétés particulières, il faut aussi comprendre

le mécanisme de l'alimentation, et les différents phéno-

mènes auxquels elle donne lieu dans les organes diges-

tifs. C'est ce que nous allons étudier dans cette leyon.

68. Digestion do la bouche. Hastlca-
tion.—C'est la première opération qui a lieu. Elle

consiste dans la division des aliments au moyen des

dents, afin qu'ils soient plus facilement digérés dans

l'estomac et les intestins.

Il y a trois sortes de dents : huit incisives, qui sont

les premières en avant do la bouche, quatre on haut et

quatre en bas
;
quatre canines ou laniaires,que l'on trouve

immédiatement après sur les côtés ; vingt molaires, dont

huit petites et douze grosses ; ces dernières sont au fond.

(Voir fîg. 6, page 22.)

Voici comment s'expliquent les différents noms
donnés aux dents :

Les incisives, qui sont tranchantes, coupent les subs-

tances alimentaires ; les canines, de forme conique, les

déchirent ; les molaires, dont la surface est large et

rugueuse, écrasent et brisent les aliments.

Que comprend l'hygiène de ]p digestion ?

68. Qu'est-ce que la mastication?— Combien y a4-il de

sortes de dents ?

Cîomment expliquez-vous les différents noms donnés aux dents f
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partid importante do l'alimontation dos onfants, il ne

peut ôtre question quo do son excès ou de son modo do

préparation. L'oxcès est certainement nuisible aux

dents et à Tostomac, surtout lorsque ce n'est pas du

Bucro pur qui est consommé ; ce dernier, en effet, no

semble pas être nuisible, puisque la carie des dents est

très rare dans les plantations nègres, où les négrillons

font un usage considérable do sucre brut.

C'est surtout le modo de préparation des sucres qui

les rend nuisibles à la santé ; les teintures qui leur don-

nent leurs diverses couleurs et les ingrédients qui s'y

trouvent, rendant les sucres plus adhérents aux dents,

développent plus facilement la carie.

66. lies fruits Mont-llN iiuifiiibleM aux
«leuts ?— L'acide des fruits peut attaquer les dents

;

il faut tempérer cette acidité en associant aux fruits

du pain ou un breuvage rafraîchissant ; c'est surtout

après avoir mangé des fruits acides qu'il est nécessaire

de se laver la bouche avec soin.

67> Insalivation.—C'est l'imbibition des ali-

monts par la salive.

La salive est le liquide qui se forme dans les glandes

de la bouche, continuellement, mais surtout pendant la

mastication, pour aider à transformer les aliments en

une masse pâteuse. ,

L'utilité do la salive doit être bien comprise. Elle

aide à ramollir les aliments, qui sont ensuite plus faci-

lement avalés, puis elle joue un autre rôle encore plus

important. Ainsi la fécule, qui est la partie nutritive

00. Les fruits ont-ils une action nuisible sur les dents?

67. Qu'est-ce que l'insalivation ?—Qu'est-ce que la salive ?—
À quoi sert la Sdllve ^
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du végétal (voir No 45), ne pourrait être dissoute dans

Tostomao, si elle no subissait une transformation par la

salive, transformation qui en ftvit une nouiTlturo im-

portante.

C'est vers le septième mois après la naissance que,

les glandes salivairos ayant acquis un volume assez

considérable, la salive commence à être sécrétée, ot

vient on aide au travail do la digestion. C'est pour cette

raison que les petits enfants no seront pas soumis à

l'alimentation artificielle avant cotte époque.

68« Dén^lntitlon.— Tel est le nom que Ton

donne à l'opération par laquelle la nourriture passe

de la bouche dans l'ostomac.

L'aliment travei'so les cavités suivantes : la boucbo,

le pharynx, qui, situé en arrière de la bouche, est une

cavité commune à l'aliment ot à l'air, puis l'œsophage

qui ost un canal étroit, s'étendant du phaiynx à l'esto-

mac. (Voir fig. 6 ,
page îû2J

69. Précautions hygiéniques.— L'insa-

livation des aliments est une précaution indispen-

sable pour faciliter leur digestion parfaite dans

l'estomac ot l'intestin; l'abondance do la salive no

saurait nuire, et les habitudes qui peuvent amoin-

drir sérieusement sa quantité doivent être abandonnées

sans délai ; chez quelques pei'sonn'bs le tah&a peut pro-

duire ce nuisible effet, elles devront être assez raison-

nables pour s'abstenir de son usage.

A quelle époque de la vie la salive cotnmence-l-elle & être sé-

crétée T

68. Qu'est-ce que la déglutition?—Quelles sont les cavités

que traverse l'aliment de la bouche à l'estomao ?

09« Clst-il important de ménager la salive?
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Les aliments féoulenta, patates, pain, végétaux queU

conques, n'étant pas digërëa à l'état de nature, doivent

être soumis aveo soin à l'action de la salive, pour être

transformés on substance assimilublo ; si cette trans-

formation se fait d'une manière trop incomplète dans

la bouche, la digestion on souffre toujours. Les fUmoura,

qui crachent beaucoup, ot espèrent remplacer par l'eau

la salivo expeotoréo, font un tort considérable à leur

digestion.

La mastication ot l'insalivation préviendront les ac-

cidents de la déglutition : un morceau avalé trop vite,

au lieu do pénétrer dans l'œsophage, tombera dans le

passage do l'air, le larynx, qui est si:ué en avant do

l'œsophago, ot pourra causer l'ai^/hyxio, quelquefois

même la mort ; ce mémo accident survient aussi lors-

que l'on pai'le ou que l'on rit en mangeant ; la glotte,

qui est une valvule située à la base de la Iftngue, et qui

fonno l'ouverture du larynx lorsqu'on avalo, reste alors

ouverte, le morceau tombe dans le conduit de l'air, et

l'accident est ainsi causé, (voir figure 6 et paragraphe 14)

TO* ]>ige«tioii de l^estomac.—L'estomac

est un sac membraneux, qui fait suite , rœsophage,et qui

est situé dans le ventre, à sa partie supérieure. Il est re-

courbé sur lui-même et placé on travers; il possède

deux ouvertures : une d'entrée, appelée ouverture car-

diaque, l'autre de sortie, appelée ouverture pilorique.

L'estomac continue le travail commencé par la bou-

che ; ce travail consiste à ramollir les aliments, à les

Les féculents sentais absorbés à Tétat de nature T—»La déglu-

tition expose-t-elie à certains accidents ?

70. Qu'e9tK;e que l'estomao ?—Quel est le rôle de restomao f
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dissoudre, et à les transformer en une masse molle

appelée chyme. ,
' ^ ^ : -^ .;

"
, ï-

La durée de la digestion dans Testomac est de 4 à Ô

heures. '

'lofidue

Ouverture cardiaque

'^rand«

>•, Fig. 10.—Estomac.

Ce sont les viandes qui sont particulièrement digé-

rées dans l'estomac, comme les féculents sont digérés

dans la bouche ; dans la bouche, c'est la salive, dans

l'estomac, c'est le suc gastrique, qui sont les agents

principaux do la digestion.

71* Précaution!^ hygiéniques. — Il ne

faut jamais manger vite; manger lentement et masti-.

Quelle est la durée de la digcsiion ? -
.

,

Quelles sont les subsiances alimentaires digérées particu-

lièrement dans l'esvumac ? ,. , .. -,
:

Tl. Quelles sont les pn^caulions hyeîéniques qui doivent

élre prises immédiatement avérés le rap. s ? .
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quoi* parfaitement avant d'avaler, 8ont deux lois d'hy-

giène alimentaire qu'il faut respecter toute sa vie. Les

premiers instants de la digestion doivent être paisibles.

Comme au repas lui-même, il faut à la digebtion du

calme. L'étude peut causer des maux de tête, et le

travail corporel, l'exercice violent,arrêtent la digestion,

et rendent indigeste une nourriture qui sans cela eût

i^é facilement digérée.

72* £(st-il bon ou mauvais de boire
eifi mang^eant ?—L'usage modéré d'une eau saine,

agréable au goût, facilitant la sécrétion do la salive,

des sucs do la bouche comme de ceux do l'estomac,

doit être considéré comme parfaitement hygiénique,

poui-vu qu'on interrompe son repas pour boire et qu'on

no prenne pas une gorgée avec chaque bouchée.

Manger à sec est une recommandation exagérée, qui

ne saurait augmenter l'insalivation et la digestion des

aliments, -

73. I>igefiiiiou des inteistiiis.—Les intes-

tins sont la continuation du canal alimentaire qui s'é-

tend de l'estomac à l'anus, ou extrémité du dernier in-

testin.

On les divise en petit intestin ot gros intestin.

La digestion dans les intestins se fait au moyen de

divers sucs comme duL . l'estomac : il y a le suc pan-

créatique, fourni par le pancréas, qui est une petite

glande située en dessous de l'estomac, les sucs de

diverses glandes qui tapissent l'intérieur de l'inteotin,

et surtout la bile, fournie par le foie.

72» Est-il bon de boire en rnangeant ? « -

7S« Où sont situés les ^ UiSli-i ,
?— Y a-t-il plusieurs sortes

d'intestins ?— Gomment se fait la digestion dans les inte^ttins ?
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Les liquides que nous venons de mentionner servent

surtout à la digestion dos graisses, et des féculents que

lasaiive n'a pas complètement digérés.

Té. Quels sont les aliments que nous
pouvons diii^érer le plus fkeileinent ?—
La réponse est facile. Ce sont ceux qui sont le plus faci-

lement dissous par les sucs do la digestion, soit de la

bouche, soit do l'estomac, soit dos intestins. Les appétits,

les goûts, la faculté de digestion, no sont pas les mêmes
chez tous ; c'est ce qui explique que tel aliment, qui est

bien supporté par celui-ci, ost nuisible à celui-là.

Une personne dont la bouche sécrète peu de salive

sera fatiguée par les féculents, une autre chez qui le

suc gastrique ost en quantité insuffisante dans son

estomac ne supportera que difficilement l'usage do la

viando ; enfin les aliments gras ne pourront être tolé-

rés par les personnes dont la bile et les sucs pancréa-

tiques ne sont pas sécrétés suffisamment.

TS. Hégime. 41inientation mixte.—
L'homme est omnivore, c'est-à-dire qu'il puise dans

tous les règnes do la nature co qui est nécessaire à sa

nourriture et à sa vie.

Les viandes que fournit le règne animal, les féculents

que l'on trouve dans le règne végétal, et les sels, doivent

être associés dans les repas, dans une proportion raison-

nable.

A quoi servent surtout le suc pancréatique et la bile ?

•74. Quels sont les aliments qui se digèrent !q plus facile-

mont? ^ '.: -.
-

-^- -../-- \\-'''\ '^>c^-

7*5. L'alimentation doit-elio être mixte ?-—Sur quel principe

doit ôlre basée l'alimentation ?
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Pordant tous les jours uno certaine quantité d'azote

et do carbone, il faut que l'individu remplace cette perte

par une alimentation qui lui fournisse les mêmes élé-

ments ; un seul règne de la nature no saurait lui

accorder cette ration nécessaire. '
'

La quantité de nourriture no saurait être déterminée

d'une manière exacte, elle varie selon les individus.

L L'alimentation par la viande, les graisses ou les fécu-

^ lents, mangés séparément, est insuffisante ; elle conduit

m promptement à la maladie et à la mort.

f La proportion des substances azotées varie selon les

climats et selon la température ; elle doit diminuer dans

la saison chaude.

La quantité d'eau nécessaire ch^^ue jour augmente

^
en proportion inverse de l'alimentation ; c'est sous l'in-

fluence do la chaleur que la perte augmente, c'est alors

qu'une plus grande quantité d'eau est nécessaire à

l'homme.

•76. IRepas.—L'homme qui travaille à un labeur

pénible, comme l'enfant qui dépense beaucoup d'acti-

vité, a besoin de trois repas par jour
; l'homme de pro-

fession, dont la vie est sédentaire, se contentera de

l'^
deux repas par jour.

La qualité des repas serx, également différente : chez

les premiers, ils seront tous également réparateurs
;

chez l'homme d'étude, ils pourront être plus légers.

La quantité des aliments varie-t-elle beaucoup?—L'alimenta-

tion par la viande, les graisses ou les fécules est-elle suffisante ?

Ouelles sont les circonstances qui peuvent modifier la quan-

tité de solides et de liquides nécessaires à l'homme ?

76. Le nombre do repas doit-il varier ?

t^ .., sj^^JHHBi^B^^IHHHniii^liHi^^HriliiiÉMi^^^lipÉa^iMâiiitfMkB
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En général, le matin et le midi seront les heures des

repas les plus abondants ; riiabitudo do dîner copieuse-

ment le soir n'est pas une habitude hygiénique.

Le repas se fera lentement, comme une opération

importante ; de la bonne manière do manger dépond

principalement la santé.

RÉSUMÉ
Il est important de comprendre le mécanisme de l'a-

limentation et les différents phénomènes auxquels elle

donne lieu.

La mastication, qui est le premier acte de la diges-

tion, doit être faite avec soin : la structure variée des

dents montre le rôle qu'elles doivent jouer et leur im-

portance dans l'alimentation.

L'insalivation est nécessaire à la digestion dos fécu-

lents particulièrement.

La déglutition expose à des accidents.

Les dents étant indispensables, il faut leur donner les

plus grands soins.

Le sucre et les fruits gâtent les dents.

L'estomac est le principal organe do la digestion
;

c'est dans cet organe que se fait la digestion des viandes.

L'usage modéré d'un breuvage agréable est utile à la

digestion. ^
..

Les intestins servent à la digestion des graisses.

Les aliments ne sont pas tous digérés de la même
manière.

L'alimentation doit être mi?:te.

Les repas doivent être différents chez l'ouvrier qui

travaille péniblement, et chez l'homme d'étude.

Il est très important de savoir manger.

A quelle heure pourront se faire les meilleurs repas ?--Com-

ment se fera le repas ?



CWT» !ri0¥^

. DIXIÈME LEÇON iî^

HYGIÈNE DE L'INDIVIDU

77. Importance de la respiration et
<le Palintentation.—Au point de vue hygié-

nique, les deux fonctions vitales les plus importantes

sont la respiration et l'alimentation, c'est-à-dire ces

deux fonctions, par lesquelles Thomme prend dans l'air

et les divers règnes do la nature, où Dieu l'a placé

comme un roi, les éléments nécessaires à la réparation

de ses forces et au soutien de sa vie.

Ces deux fonctions sont également des fonctions nutri-

tives: l'air, de même que les aliments, sert à, la forma-

tion des tissus et de la chaleur, il nous fournit l'oxygène,

comme ces derniers nous fourni., ent l'azote et le car-

bone. Il est ainsi nécessaire de bien comprendre que la

vie animale liO consiste qu'à s'assimiler ou à s'approprier,

par l'air un oxygène pur, et par l'alimentation de l'azote

et du carbone en proportions déterminées ; la vie ani-

male on un mot est l'assimilation ou l'absorption do ces

trois corps : l'oxygène, l'azote et le carbone.

L'étude de ces doux fonctions, la respiration et l'ali-

mentation, est donc o-bsolument nécessaire j l'application

pratique de tous les enseignements que contient cette

77, Quelles sont les deux fondions vitales les plus impor-

tantes ?

Ces deux fonctions sont-elles également nutritives?

A par*, les principaux préceptes hygiéniques que nous fournit

l'étude de la respiraiion et de l'alimentation, y a-t-il d'autres

préceptes hygiéniques importants ?

iâkl
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étude donne pour résultat la consei^vation de la santé

et le prolongement de la vie. Avant tout il faut savoir

respirer et manger, et bien connaître ce que l'on respire

et ce que l'on mange ; tous les autres préceptes hygié-

niques, quoique importants, sont secondaires. Pour com-

pléter cependant sa propre éducation hygiénique, il faut

les étudier; c'est ce que nous allons faire dans les leçons

qui suivent.

L'Hygiène de la première enfance comprenant dos

détails trop considérables pour trouver place dans cet

ouvrage élémentaire, nous commencerons par celle de

l'enfant à l'école, à l'âge où, se séparant pour la pre-

mière fois de la famille, il fait son premier pas dans

la société.
''

' ''.

HYGIÈNE SCOLAIRE ;!

TS. Site.—Il est important de bien choisir l'em-

placement d'une école. Autant que possible on choisira

les endroits les plus élevés ; on devra éviter l'humidité

dans les cours et aussi dans les caves ; celles-ci, peu pro-

fondes dans les écoles de campagne, seront ventilées

avec le plus grand soin.

L'abondance de la lumière, déjà si importante s'il

s'agit d'une maison ou d'un édifice ordinaire, l'est plus

encore dans une école; celle-ci sera construite de ma-

nière que les rayons du soleil y pénètrent continuel-

lement. \ '^

Allons-nous étudier l'hygiène de la première enfance ?

78. Quelles sont les principales règles qui doivent guider

dans le choix du site d'une école ?

Qu'y a-t-il d'important surtout dans le site d'une école ?

Ma
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On évitera autant que possible le voisinage d'édifices

publies, de manufactures, do gares de chemins de

ferj l'isolement est nécessaire aux écoles, puisqu'il pro-

cure la tranquillité ; l'absence de tout bruit étranger,

voilà ce qu'il faut rechercher. .>;..',

L'intérêt dos municipalités fait sacrifier le plus sou-

vent ces notions saines, dont l'application serait d'une

utilité incontestable.

70. IMiiicnsion des Écoles*—La capacité

respiratoire est plus grande chez l'enfant que chez

l'adulte, en raison de l'activité pulmonaire qui est plus

développée chez lui. Il faut donc donner à l'enfant un
espace plus considérable. La classe ayant une hauteur

d'au moins dix pieds, chaque élève occupera une place

ayant de douze à quinze pieds de superficie. .

Cette dimension est nécessaire. La ventilation pendant

les classes ne pouvant se faire d'une manière active,

cotte limite est sufiisante, et n'oblige pas au renouvelle-

ment do l'air pendant ce temps là.

Cependant, pendant les heures de récréation le re-

nouvellement de l'air se fera largement, l'air comme
la lumière devant pénétrer partout; pendant l'hiver

la ventilation ne devant pas abaisser la température

des écoles, il faudra alors un surcroît de chauffage.

Le voisinage des manufactures, des édifices publics, est-il

nuisible ?

Ces notions sont-elles respectées ?

79. Quelle sera la grandeur do l'espace accordé à un enfant

dans la classe ? -.v ; - --
^, . . ; .. -

Cette dimension est-elle nécessaire ?

Comment se fera If, ventijatioii dans les écoles ?
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L'entrée de l'air frais, nous l'avons dit, se fora par

la partie supérieure dos fenêtres ou près do collos-ci ; la

soHit do l'air respiré se fait d'habitude par le tirage du

poêle ou de la cheminée ; dans les pièces sans poêle, il

faut UTV) cheminée ventilatrice spéciale ;
l'intérieur de

cette cheminée sera poli, afin que la sortie do l'air ne

rencontre aucun obstacle. (Voir fig. 2 et 3.)

Dans ce cas, nous n'avons pas d'autre force pour

établir l'ascension do l'air dans cette cheminée que la

température de l'appartement, qui ne devra pas dépas-

ser 65^ F.

SO> A quel âg^e Pcnfant dolt-Il aller
â. l'école ?—Le cerveau de l'enfant n'acquiert pas

la consistance nécessaire pour supporter le travail intel-

lectuel avant l'âge de sept ans : avant cet âgo. la pro-

portion d'eau que le cerveau contient OHt trop con8idén

rable, le cerveau est trop mou
;

il faudra donc attendre

cette époque de la vie avant do fairo entrer les enfants

dans les écoles élémentaires.

Ce précepte ne s'applique pas aux crèches et aux

asiles, où l'éducation plus physique qu'intellectuelle,

c'est à-dire s'adressant plus aux sens, aux yeux, aux

oreilles qu'à l'intelligence, ne fait subir au cerveau

aucune fatigue, no faisant au contraire que le préparer

graduellement aux sévérités de l'école élémentaire.

Dans les asiles et les crèches, l'activité musculaire es^

Gomment so feront l'entrée et la sortie de l'air dans la venti-

lation des écoles ?

Quelle devra êi.re la température des écoles?

SO. A quel âge l'enfant doit-il entrer à l'école ?

Ce précepte îiygiénique s'appliqae-t-il aux crèches ?

Gomment les asiles sont-ils avantageux à l'enfance ?

l



''>^yrî-«pTfrT»T7^»->7"?*^--
'

rr.TwwwT/ '^"^mmr-

MANUEL d'hTGIÈNE 89

surtout entretenue, la position variée ménage le sque-

lette incomplètement formé, à demi consolidé, l'imagi-

nation et la mémoire ne sont que légèrement exercées.

Ces établissements constituent donc un apprentissage

scolaire que les autorités devraient établir dans chaque

localité. . -.

Hl. Plan de coiistructloii.—Los condi-

tions suivantes sei-viront de guide dans la construction

des écoles :

1. Au moins deux faces des écoles recevront libre-

ment l'air et la lumière
;
pour cela elles devront être

construites à soixante pieds au moins des édifices voisins.

2. On n'emploiera pas plus de trois étages pour les

classes. ^

3. Bans chaque classe on accordera au moins quinze

pieds carrés à chaque élève.

4 Dans chaque classe la superficie de l'espace con-

sacré aux fenêtres sera de un quart au moins de la

superficie do la classe et la distance du pupitre le plus

éloigné do la fenêtre n'excédera pas une fois et demie la

hauteur du plancher à la partie supérieure de la fenêtre-

5. La hauteur d'une classe ne devra jamais excéder

quatorze pieds. . »

6. L'air frais pénétrotra près des fenêtres ; l'air res-

piré sortira par la cheminée ventilatrice située dans les

murs et dont l'ouverture sera placée à la partie infé-

rieure et du même côté que l'ouverture d'entrée de l'air.

7. Il y aura des latrines à chaque étage, si l'appi-o-

visionnement de l'eau est assez considérable.

81. Quilles sont les conditions requises dans un plan de

construction d'une école ?
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€. L'ëcolo ne devra pas occuper plus de la moitié du

terrain consacré aux élèves.

Ces conditions requises doivent être connues; de

plus, il no faudra jamais décider la consti*uction d'une

école sans consulter les personnes chargées spécialement

do renseignement, et dont les instructions ne peuvent

être qu'utiles à l'intérêt dos élèves.

S2« mobilier. —Le banc et le pupitre doivent

être proportionnés à la taille do l'élève ; il ne faut pas

placer sur le même banc dos élèves de taille différente
;

les uns ou les autres souffriraient de la position imposée.

: / -
.

i^ig. 11.
V

Si le pupitre est trop élevé, il survient des déformations des

épaules.

Est-il important de connaître toutes ces conditions ?

88. Le banc et le pupitre doivent-ils être proportionnés à la

taille de l'élève ?

•/M iÉâiSÉift
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La colonne vertébrale, roctiligno chez le nouveau

né, ne se courbe que sous l'influence do la station verti-

cale, qui lui donne ses sinuosités. naturelles, c'estrà-dire

sa cambrure à concavité postérieure. Que l'otifant reste

toujours assis et la concavité de la colonne lombaire se

transformera en convexité, puis des déviations à droite

ou à gauche se formeront dans les autres l'égions de

la colonne vertébrale.

Fig. 12. Fig. 13.

Inclination du pupitre Inclination du pupitre

pour lire. pour écrire.

Il survient aussi des troubles fonctionnels sous l'in-

fluence de la mauvaise position. L'inclinaison anté-

rieure du corps gènp le jeu des côtes et les deux temps

de la respiration ; la respiration affaiblie ne se fait que

Comment expliquez-vous les déformations du corps qui sont

dues à une mauvaise position ?

Y a-t-11 d'autres accidents causés par une mauvaise position

dans les écoles ?
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superficiellemont, les cellules du poumon, celles du

sommet surtout, ne sont pas suffisamment déplissées,

l'air et le sang n'y circulent pas suffisamment : de 1^

naissent les maladies do la poitrine, du cœur et do tout

le système nerveux. ^

Il faut donc que la position do l'élève se rapproche le

plus possible do la position verticale, la position assise

devra même varier d'une manière méthodique avec la

position debout.

.::C\, Fig. 14. ::-V.^::;;;:'-..:Fig, 15.

r.'élève au piano.

De quelle position surtout devra se rapprocher la position do
l'élève?
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Le pupitre sera assea élevé pour permettre à l'élève

d'y rppuyer l'avant bras et le coude sans déplacer les

épaules. Si le pupiti*e est trop élevé, il survient des

déformations "
d épaules ; s'il est trop bas, nous avons

affairf^ à des voussures du do? et aux accidents déjà

mentionnés. V

Le pupitre sera sur un plan incliné ; chacun peut

constateren effetcombien la vue se fatigue promptement

lorsque les yeux sont fixés pendant quelque temps sur

un plan horizontal ; le pupitre sera fait de manière à y
être plus incliné pour écrire que pour lire ; le plan aura

une inclinaison do 20° dans le premier cas et de 40° à

45° dans le second.

Le banc sera assez profond pour supporter presque

toute la cuisse et tout le bassin ; s'il est trop élevé, il

faudra donner un point d'appui aux pieds ; chaque

banc sera muni d'un dos assez haut pour appuyer la

moitié du corps. >

La propreté la plus parfaite régnera dans les écoles,

mais le luxe en sera banni, afin de ne pas faire un con-

traste trop frappant avec la maison du plus grand

nombre des élèves ; ce serait souvent inspirer le dégoût

de la famille et préparer de grands malheurs.

Les déformations du squelette causées par les posi-

tions vicieuses à l'école no se rencontrent pas seulement

sur les bancs des classes : l'élève au piano, la coutu-

rière sur sa chaise, la jeune fille portant un corsage

Quel est le mobilier hygiénique de l'école? Quelle sera la

hauteur du pupitre? Le pupitre sera-t-il incliné? Quelle dimen-

sion aura le banc ?

Le luxe est- il permis dans les écoles ?

Les déformations du squelette se rencontrent-elles à l'écoîe

seulement ?
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trop serré, préHentei'ont les mêmes infirmités, et cela

très fréquemment : la même position vicieuse répétée

chaque jour, pendant quelques années, no saurait pro-

duire d'autre résultat ; les différentes parties du sque-

lette, comme les rameaux verts d'un jeune arbre, reçoi-

vent facilement la direction qui leur est donnée ; mau-

vaise ou bonne,cette direction, continuée quelque temps,

he se modifiera jamais.

A».

'-v:-^'^

Pig. te.

La couturière sur sa chaise.

83. Éclairage . —L'enfant doit pouvoir se servit*

aisément de ses yeux, et les pièces doivent être éclai-

rées de manière à ce que ceux-ci soient toujours mé-

nagés.

Les huiles purifiées donnent une lumière moins nui-

83. Gomment seront éclairées les pièces de Técole ?—Les

huiles purifiées sont-elles un meilleur mode d'éclairage que le

gaz?

yBiliaiiiiiMk.1
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sible aux yeux que le gaz, qui émet des rayons calo

riques trop intenses.

La lumière solaire doit être tempérée par des rideau:*:

ou des stores do couleur grise, qui change moins que le

bleu et le vert ; ces nuances doivent a 'ssi se trouver

sur les murs, qui occasionnent une réverbération très

fatigante lorsqu'ils sont blancs. Les plafonds pourront

être grisâtres, : •.

i'n'il'i'Muni'iBiBam

Fig. 17. ..•^--;.;-|

La couturière sur sa chaise.

Les tables d'étude devront être disposées de manière

à ce que la lumière vienne du côté gaucho.

La lumière artificielle a besoin d'une sage réglemen-

tation, elle sera distribuée do manière à frapper l'ob-

jet plus que l'œil lui-naême.

.

Quelles seront les couleurs des stores, des murs? Gom-

ment seront disposées les tables ?—Gomment se servira-t-on de

la lumière artificielle?

ÉiÊÊlM
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Le tableau noir, d'un m grand usage aujoui*d'hui, no

Bora paH placé entre deux fenêtres, cette position jetterait

la lumière dans les yeux do l'enfant qui regarderait ce

tableau. Los fenêtres ne se trouvant que du côté gauche

de la classe, le tableau pourrait alors être placé sur l'un

des autres pans de la classe.

. v«

r^£««^

. Fig. 18. . ^

'

La couturière sur sa chaise.

84. Travail intellectuel et activité
musculaire du régime scolaire. — Les

maîtres et les parents se font une gloire d'avoir des

enfants savants avant l'âge : personne ne songe que les

plantes et les fleurs que l'on fait pousser trop vito

Où placera-t-on le tableau noir de la classe ?

83* Comment doit se faire le développement de l'enfant ?
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meui»6tit avAttt 1© t6mpft: il n© ftiut pas fbrmw l'esprit

îiu diitrimeût du corps; tous d^u*, au moy^tk d© l'étude

tit de l'exercice, doivent se développer r^ulièi^eicent,

natui'ôUement, bahb f)itiguè et mné e£K>i't tittisible*

Lee jeunes iiWes^ Jîortani un corsage trop sewrê, ï>ïéS'èïlVelît>ftl

les m^.mes Infirmités que celles causées pair là bttiitï ^ ÎÔpttpRï!)

dlBproponionnôs det Ocohié.
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L'enfant entrant à l'école à l'âge de sept ans est un

sujet bien délicat qu'il faut traiter avec égard : avant

l'âge de quatorze ans, il faudra autant que possible fairo

alterner trois quarts d'heure de leçon avec un quart

d'heure do récréation : c'est trop que de l'assujettir

pendant des heures entières à un travail intellectuel ; il

faut plus d'exercice dans son régime.

L'activité musculaire a pour but de mottro on

mouvement tous les muscles volontaires ; les diffé-

rents exercices légère, lo pas, la course, le saut, rem-

plissent bien cette nécessité ; la partie de la gymnas-

tique qui consiste à lover des objets posants, et qui exige

des efforts violents, aura besoin d'une direction sage,

elle n'a pas ^ a place dans les écoles de jeunes filles.

Les heures de récréation doivent être consacrées en-

tièrement aux exercices musculaires ; la lecture sera pro-

hibée strictement pendant ce temps, ainsi que tout ce

qui nécessite un travail intellectuel, comme les leçons de

musique et les divers travaux enseignés. - ^

.
' RÉSUMÉ

Les deux fonctions les plus importantes, au point de

vue hygiénique, sont la respiration et l'alimentation.

Avant tout, il faut savoir respirer et manger, et bien

connaître ce que l'on respire et ce que l'on mange.

Les autres préceptes hygiéniques ne sont que secon-

daires. ':
'

• • '•'.. •^^:\':'^'::à.:':''> '

Il est important de bien choisir le site des écoles.

Quelle sera la dur^^e ^li travail intellectuel ? Qaels seront les

exercices auxquels pourront se livrer les enfants ?—Les heures

de jécréation doivent-elles être consacrées entièrement aux

éxercicoï musculaires ?
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L'abondance de lumière, risoloment loin de tout

bruit, sont doux considérations importantes qui devront

déterminer le choix du site d'une écolo.

Les conditions suivantes seront imposées dans le plan

de construction d'une écolo:

Deux faces do Técolo au moins recevront l'air et la

lumière.

Il n'y aura pas plus de trois étages pour les classes.

L'espace consacré aux fenêtres sera do un quart de

la superficie de la classe.

La hauteur d'une classe no dépassera pas quatorze

pieds. \ ,
.

• V .

L'air respiré sortira par des ouvertures pratiquées

dans les murs opposés aux fenêtres.

L'école ne devra pas occuper plus de la moitié du

terrain consacré aux élèves.

Chaque élève devra avoir une place de 15 pieds

carrés, la classe ayant une hauteur de dix pieds.

La ventilation se fera de manière à ne pas abaisser la

température.

La température ne dépassera pas 65° F.

L'enfant n'entrera pas à l'école avant sept ans.

Les asiles constituent un apprentissage scolaire hy-

giénique.

La capacité respiratoire de l'enfant est très grande,

en raison do l'activité qui est plus développée chez

l'enfant que chez l'adulte. : *>*

Le banc et le pupitre doivent être proportionnés à la

taille de l'enfant.
«

Quand ils sa»)t*<^i4f^l*ovol•t^bo^é6i4]a^i^e.^^

il sui'vient deâ în&mîtés éfdès iftaiadioè graves.

Le pupitre ne.'g«rft.îa ?fOp hmi% fft tiotf \miii »
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Le haht isorft ftftséSB profbnd.

Le luXô sei'a barinl dô l'école.

La mauvaise position do l*ehftint à l'école, de l'ôlèVo

tttl piatio, do la eotituriêi'e bUp sa chaire, et le coi. ago

trop serré de la jeune fille, causent les même» infll^mltts

que celles du banc et du pupiti*e dispi-oportlonné».

La lumière solaire des écoles doit être tempéi'ée pAr

la couleur gdse des tntti*fl.

La lumière viendra du eôté gauche.

Le tableau noir ne sera pas placé enti*e detl* fôttêti*^s.

Le tempâ doit êtl*e pai'tagé enti^ le tl'AVail intellec-

tuel et les exercices physiques ; ceux-ci sont préférables

à la gymnastique» -

Avant l'âge de quatorze ans, il faudra faire alterner

trois quarts d'heure do leçon avec un quart d'heUi*e de

récréation. *

.
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^9. Hffaladles «eolaires. - Oertainos mala-

I, (lies Be dëveloppont spécialement eoui l'inâuoncç du

régime soolaii'e, certaines auti^ei ne sont pai autre

chose ^ue loté maladies f>péciales du jeune âge ; au point

do vue hygiénique, il n'est pas nécessaire de faire cotte

distinction, et il convient do mentionner les principales.

86. Maladie du système nerveux.—
Lo système norveux comme toutes les parties de l'or-

ganisation infontilo, n'ayant pas acquis encore la force

do résistance que l'on trouve à un fige plus avancé, est

exposé à être faeilepaent atteint par le surmenage intel-

Içotuol.

XiQB temp^x*ainent6i nerveux, que Ton reconuatt au

peu de développement des muscles, à la vivacité des

iIïlpre^8ion8 et des mouvements, seront ménagés parti-

cuUèremontj c'est ^ eux surtout que convient une

distribution raisoqnéo ontro Jo travail do rjntolligonce

ot l'exQrciçe du corps.

Jjo système nerveu? est exajgér^ surtout chez le sexe

S5. Les maladiea scolaires sont-elles distinctes des maladios

du jeune âge? ..

86. Le système nerveux chez Penftint est-il faollement atteiot

par la maladie î

Chez qui se rencontrent les accidents du système nerveux ?

Le système nerveux est-il plus îxagéré chez le sexe féminin ?

ÉHrfH
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féminin : la potito fille sera particulièrement surveillée,

et la tendresse maternelle devra la suivre partout.

C'est bien chez la jeune fille, comme chez le tempé-

rament nerveux par excellence, que les exercices mo-

dérés interviendront utilement pour réparer prompto-

ment les atteintes portées aux forces vitales.

C'est à la veille des examens, à la fin do l'année,

lorsque le cerveau est surmené, que les accidents du

système nerveux peuvent survenir ; à chaque fois que

l'on constatera des signes qui pouiTont faire soupçon-

ner un affaiblissement do la santé, il ne faudra pas

tarder à consulter lo médecin.

Une maladie particulière au jeune &go est \a fièvre de

croissance; elle o;fro les symptômes suivants: affai-

blissement, manque d'appétit et de digestion, trouble

dans le sommeil, et développement physique rapide.

L^ direction du médecin sera requise alors,

87. Kliiiinatisiiie*—C'est généralement àl'fige

de huit ans que l'enfant est exposé à contracter cette

maladie, qui n'existe pas dans la première enfance.

L'humidité en est presque toujours la cause : il faut ici

une surveillance incessante, et l'enfant ne devra pas

rester en classe avec des habits ou des linges de corps

mouillés, il sera renvoya sans délai à la famille : la perte

de quelques heures de classe ne devra jamais empêcher

une précaution hygiénique aussi importante.

Les accidents du systèmt erveux sont-ils à ciaindre chez la

jeune fille? Comment comi lire ces accidents? Y a-t-il une

maladie particulière au jeune âge ?

87. A quel âge le rhumatisme fait-il son apparition ?

Comment est causé le rhumatisme de Tenfance ?
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HH» IVIaladieN des yeux*— Il ost établi que

lo sang 80 porto particulièromont au con^oau sous l'in-

fluoncodo l'dtudo, commo il so porte à l'oMtomac pondant

les premières iioures de la digestion. Los yeux, qui

jouent un rôle 8i actif dans le travail intellectuel, re-

çoivent un afflux do sang plus considérable ; ils de-

viennent congestionnés, c'est-àdiro qu'il y séjourne

une plus grande quantité de liquides qu'à l'état normal,

ot la tension de l'œil est ainsi augmentée. Ces effets

répétés amènent des troubles dans la vue, particulière-

ment la myopie. .

La myopie ost un trouble do la vue qui fait que le

myope no peut lire à plus de douze pouces de distance.

Une lumière mal distribuée et insuffisante est lo

plus souvent la cause do cette infirmité, qui atteint jus-

qu'au chiffre do 25 pour 100 dans les écoles.

Les efforts constants que l'élève est alors obligé de

faire pour lire, l'habitudo qu'il prend d'approcher son

livre trop près de ses yeux, voilà les causes princi-

pales 'de cette faiblesse marquée de la vue, qui va

grandissant de génération on génération, au point

d'alarmer sérieusement les savants sur les conséquences

grjwes qui peuvent on résulter chez les nations futures.

A ce seul point do vue, il faut conclure que la aistri-

bution du travail doit être modifiée dans nos écoles :

c'est là une partie du programme hygiénique dos écoles

de l'avenir. •
.

*"
'

,''.•'

88. Comment expliquez-vous les troubles de la vue chez les

enfants à l'école?

Qu'est-ce que la myopie ?—^A quoi ost due la myopie ?—(k>m*

ment cela ?

La distribution du travail doit elle être modifié» T
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ail* Frogramm^ b^rgl^niq^e 4w ]S<?o-

le(i*-<^A pwt la lumière iuaufl^aante, plusieure qhusqs de

natui'ô divwsQ oontribueut ^u développement de la

myopie i
lea précauticme paivantea serviront de pro-

gramme hygiénique dana le travail de l'école ;

1. La température ser» uniforme, n'excédant jamais

65® F,, plus élevée, elle augmente Ia congestion au cer-

veau, i laquelle prédispose l'étude,

9. Les pieds seiK>nt toujours seoa } on évitera toute

compression par les soulieini tiH>p petits, ou par les jat"^

retières élastiques ; la même règle s'applique à toutes les

pai'tiee du Qorps, principalement au oou et à la ceinture.

8. La position dg Pélève se!>«a droite ; il ne tiendra

pas ses yeux plus près que de X3 pouees de son livre ou

du papier sur lequel il écrira.

4. Avant déjeuner ou api'ès un copieux i^pas, il faut

s'abstenir dMtudes sérieuses.

6. Dans la convalescence do toutes lea maladies, des

fièvres particulièrement, l'abstention la plus complète de

tout travail intellectuel est requise.

6. Les myopes porteront des verres leur permettant

de lire à la distance naturelle de 12 pouces.

T. La lumière devra toujours venir du côté gauche,

si elle est insuffisante, on s'en procurera du côté droit
;

mais jamais elle ne pénétrera dans la classe par devant

ou par derrière,

8. On reposera la vue en regai*dant souvent en haut.

9, On cone^-crera tout les jours quelques instants

à regarder à une distance assez éloignée»

S9. Quelles sont les autres prôcautiona à prendre pour pré-

venir le développement de la myopie ?
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00« ]fl»l«dle(i eoiitaffteuses.— La diphté-

rie, la fièvre scarl^^tino, la ix)n^eole et la variole, qui

gont le» maiadios oontagleusos spéciales à TeDÛince,

seraient mqins Ax5quentes 0I l£^ 8Ui*veillanoe scolaire

était plus rigoureuse.

Il eat du devoir du pix)ifesseur d'inibrmer sans délai

l'autorité, de la p/ésenee d'un cas de maladie eontagiouso

dans son écolo ou ailleurs,

Tout enfant Appartenant èk une famille où sévit une

maladie contagiowso eei'a exclu de l'école.

I^ l'etoiir de cet enfant, ou d'un enfant atteint de la

môlftdie, «e devra se faire à l'école que aur certificat du

médooÎA,

Lo eertificfvt devra mentionner d'une manièvo spéciale

que la désinfection a eu lieu.

lift désinfection, dans toutes Içs maladies contagieuses,

ne SQ fera que sur QjHiro du médecin, lorsque le pou-

voir municipal n'y pourvoira pas lui-même : et Iq v^^

touv èk l'école ne pourvu se faire san» certifiQat.

EXKBCICBS DU COBJPS ET aYMNÀSTIQTJfi

îll. I>élliiltloii.—Les exercices du corps sont

la mai'che, la coui*se, le saut, etc.

La gymnastique comprend certains mouvements mé-

thodiques donnés à divers muscles du corps, bous une

direction sévère, c'est une véritable culture physique.

90. Quelles sont les maladies contagieuses spéciales à l'en-

fance? Est-il du devoir du professeur d'avertir l'autorité d'un

cas de maladie contagieuse? Qu devra4-on ftiire alors?

91. Quel» sont les exercices du corps ? Que comprend la

gyœnafttiqii'e f
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Les exercices du corps sont supérieurs à la gymnas-

tique, en ce sens qu'ils sont plus généraux, activant

toute la ciî'culation, développant les os et les muscles,

faisant fonctionner la peau, ne concentrant pas, comme
dans la gymnastique, toute l'activité sur un seul point :

à part cet avantage, ils ont celui d'être toujours pris au

grand air, et non pas dans les salles tro)) réchauffées des

athlètes, des acrobates et des gymnastes.

Les exercices du corps sont nécessaires, et doivent

occuper une large place dans l'enseignement scolaire:

c'est le seul prév*^ntif do la plupart des infirmités, de la

plupart des maladies du jeune âge dans les écoles;

distribués d'une manière raisonnée, sans excès, ils pro-

duisent une action salutaire sur toutes les grandes fonc-

tions do l'économie, sur la respiration, la circulation et

la nutrition, qui sont les fonctions vitales par excellence.

92. EflTcts de l'exercice sur la respi-
ration.—La respiration est augmentée, il y a aug-

mentation dans la quantité d'oxygène inspiré, et dans

la quantité d'acide carbonique expiré.

03. KfTets €le l'exercice sur la circu-
lation.—^Les mouvements du cœur sont augmentés;

les stimulations multiples, produites localement par les

contractions et les relâchements alternatifs des fibres

musculaires, s'addttionnent, et ont pour résultat d'atti-

ver le cours du sang dans tout le système vasculaire.

(Paulier)

Quelle difrôrence y a-t-il entre les exercices du corps et la

gymnastique ?

Les exercices du corps sont-ils nécessaires?

93, Quels sont les effets de r(?xercice sur la respiration ?

93. Quels sont les effets de l'exercice sur la circulation ?
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94. KITets; de l'exercice sur la niitri-

tion*—La respiration et la circulation étant plus

actives, les fonctions nutritives se ressentent directe-

ment de cette suractivité ; l'appétit devient plus vif, la

digestion plus facile, la réparation plus parfaite, toutes

les sécrétions plus naturelles, et, comme résultante géné-

rale, les fonctions intellectuelles sont plus énergiques.

L'énergie intellectuelle et morale est souvent à la

merci de la force physique ; l'homme sain a une volonté,

l'homme malade n'en a pas.

Le débauché, qui a épuisé dans l'ivresse les forces na-

turelles ou acquises, sera hésitant, chancelant, au moral

plus qu'au physique.

Le convalescent sera indécis.

Le vieillard cherchei-a inutilement la fermeté de la

veille.
; V

Pour qu'il y ait harmonie entre les forces intellec-

tuelles et les forces physiques, il faut donc que celles-ci

fonctionnent au lieu de languir : les différents exercices

du corps assureront cette harmonie.

1I5. Gfiets de l'exercice sur la peau.—
La peau joue le même rôle que les poumons, elle produit

une sorte de respiration, comme ceux-ci, c'est-àrdire

qu'elle absorbe l'oxygène de l'air et rejette de l'acide

carbonique et de la vapeur d'eau.

94% Quels sont les effets de l'exercice sur la nutrition ?

L'énergie intellectuelle et morale est-elie contrôlée par le

corps ?

Pour qu'il y ait harmonie entre les forces intellectuelles et

les forces physique que faut-il ?

95. Quel est le rôle de la peau ?
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L'ç^ercioe entretient la géci^^tion de Ift 3ueui\ La
sueur cat un excellent signe de eunté. Ceux qui

suent facilement doivent entretenir la sortie do Ia sueur

et ne pas s'exposer au refroidissenient ; la cessation

prompte de la sueur est toujours la cause d'une fonlc

de maîîidios. . ^.
., .

^:^

Les pei^sonnes q^ui no transpirent pas doivent essayer,

par rexercicQ et la friction^ do rappeler la tranppi-

raiion. ,-?:.; v
SI la peau ne fonctionne pas bien, la cl^aleur engen-

drée pai' l'exercice s'accumule dans le corps^ causo la

langueur et quelquefois certains états fébriles.

06. I>ifl%reiits modes «l'eacercl^^t-^i^a

marche.—C'est le plus simple dos exercices et le plus

avantageux, puisque tous les muacles du corps y parti-

cipent, et que les fonctions importantes, la respiration,

la circulation, sont modifîéea en proportion de ^a plus

ou moins grande vitesse de la marcbet •

Za coMrge.—C'est un excellent moyen d'augmw^ter

l'élasticité des fibres musculaires et la souplesse des

articulations. Pour bien courir, il faut porter la tête et

les épaules en arrière et les tenir fixes, ne pas relever

ti^p les Jambes, et porter toute la plante du pied en

plein sur le sol } car on ne peut courir longtemps sur la

pomte des pieds.

JLe saut.—Tje saut a ses lois également. Jl fiaut, en

retombant, plqyer soils le poids du tronc, de manière à,

Quels sont les effets de re^ercice pur la peau ?

Que doivent faire les personnes qui ne transpirent pat ?—
Qu'arrive4-il quand la pe«u ne fonotionnQ pas ?

96« Qu'est-ce que la marche ?—GommenÉ doit-on courir ?•—

Gomment doit-on sauter ?
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épAî^tiei' dêâ eôhti c-côupâ aux orgahôfl
;

puld, dans lo

même but, il îkut touchci- lo sol par r^xtrëmlU des

pieds, afin que la chute soit amortie par la décorapÔîiltlD&

do la becoussô. C'est là le moyen dô pi*ê\^ohii» Iôô on-

toi'âôâ, loô fi^aôtufôfe, fetc, dont le saut est si souvent la

cause.

il*7. Bains.—Le bain est un excellent exercice

hygidniquo et un moyen certain d'assurer à la peau

son fonctionnement régulier ; toUB les exercices agiôsent

sur les muscles particulièrement, le bain agit isur les

muscles et la peau à la fois.

Le bain doit faire partie de l'hygiène du jeune âge,

comme de toute la vie do l'homme ; si nous nous plaçons

(Igaloment au point de vue do la véritable gymnastique,

nous dirons qu'Unô sâlle de bains à plus saratsoii d*êtro

tl\i\km (dalle de jeux athlétic^ues^ dont le eeul but est de

dé^^oloppër partioullèremôttt une pai'tie du eoi*ps. Êspé-

l^oûB Qu'ayant longtemps la natation fem paHie du
programme d'éducation phj^siquo de l'enihuco.

i^^. C^oitiiellii att^t balgiieiiini.^îi ne faut

jamais prendre un bain immédiatement après le l'epas
;

il faut attendre au moins tiy)is heui*es.

Le bain ne doit pas être pris non plus si l'on l^esSêttc

une *ensaâôn de Mm, tjUl éqUi\mudralt 4 un épuise-

ment ou à une fatigue tjueltîonquiè»

Avant le déjeunet" ou à la fin de la matinée o'est le

meilltâur ternes pour le bain.

Au lieu de ie moutllei' le eorps graduellement, il ikttt

le plonger dans l'eau brusquement-, afin de manager

le système nerveux»

W* Goînrtienl agU le baln'^ te bàîh èsl-îl àVàDlâgeiîif

98» Quels sont ks oonseils a dotltier aux batinëUï's t
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Lo bain est un exercice dans Teau: il faut donc remuer

on tous sens comme un nageur, afin d'aider à sa bonne

action.

La durée du bain ne peut être la mémo pour tous, il

faut sortir du bain dès qu'une impropiion de froid se

fait sentir ; cette impression vient plus ou moins vite,

selon les individus.

A la sortie du bain, il faut se frictionner vivement lo

corps avec des toiles grossières^ si la réacticçn tarde à

venir, il faudra prendre de i'exercice, c'est lo meilleur

stimulant ; on reconnaît que la réaction ou la chaleur

tarde à venir, à la coloration bleuâtre des lèvres.

Si le bain no produit pas un effet stimulant, il faudra

s'en défier. , ,

OO. HaiiiH de iitei*.—Les mêmes proscrip-

tions doivent être suivies que pour les bains ordinaires.

Ils sont bons pour les personnes souffrant de faiblesse,

et non pour celles qui sont atteintes d'une maladie

organique quelconque.

Les enfants et les vieillai'ds reçoivent de mauvais

effets dos bains do mer.

Los bains de mer do longue durée sont souvent

dangereux.

Los bains ne doivent pas dépasser une domi-heure

en duréo, les bains do mer surtout.

Dans tous les bains il ne faut pas oublier de se

mettre un tampon de ouate dans les oreilles, le choc de

l'eau frappant violemment le tympan, est souvent cause

d'accidents do ce côté.

09. Quelles sont les prescriptions des bains de mer ?—A qui

sont utiles les bains de mer ?—bont-ils bons pour les vieillards

et les enfants ?—Y a-t-il quelques conseils particuliers pour lei

bainudemerr
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RÉSUMÉ
C/<jrtaine8 maladies so développent sous l'influcnco

du régime Bcolaire; certaines autres sont spéciales à

l'enfance ; au point de vue hygiénique, il faut mention-

ner les principnles.

Les maladies du système nerveux sont fréquentes à

l'école.

Le tempérament nerveux, plus développé chez la

I jeune fille, dispose à ces maladies.

L'humidité à laquelle sont exposés les enfants saua

surveillance erpose ^a rhumatisme. •

La fatigue du cerveau par une attention trop conti-

nue à l'étude, cause certaines maladies des yeux, et

surtout la myopie. ; .
%/'-

Le mauvais éclairage est souvent cause do cette

infirmité.

Plusieurs autres causes développent la myopie.

Les maladies contagieuses de l'enfance seraient moins

fréquentes s'il y avait plus de surveillance à l'école.

Le retour à l'école d'un enfant atteint de maladie

contagieuse, ne se fera que sur certificat du médecin.

Les exercices du corps sont différents des exercicea

gymnastiques.

Ils doivent occuper une plus large place dans le pro-

gramme des écoles; c'est le meilleur préventif des

maladies scolaires.

L'exercice agit sur la circulation, qu'il rond plus

active.

L'exercice augmente les fonctions nutritives, double

les forces physiques, et donne aussi aux fonctions intel-

lectuelles plus d'énergie.

.-•.AV^RâiiÉ
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Quand lo corps est languissant, les facultés intellec-

tuolles ot la résistance iUoralo 8(>nt amoindries.

L'exercice entretient la sécrétion de la sueur, utile à

la santé.

La marche est le plus simple et le p!u8 hygiénique

des exercices. '.

La course et le saut doivent être soumis à cei'taines

prescriptions hygiéniques. % .

Les bains assurent lo fonctionnement de la peau.

Les baiûs constituent un des bons exercices du

jeune âge.

Le baigneur ne doit pas oublier les conseils qui

doivent le guider.

Les bains de mer sont bons pour les personnes faibles,

plus qtie pour celles atteintes de maladies graves.

.'S.

N ;
'.. '

•M ,.-'';' .'.«"'t,'-
-

.. "V.;



DOUZIÈME LEÇON

SOINS A DONISER AU COBFS

Qu'il soit à l'écolo, qu'il soit à l'atelier, l'enfaot doit

savoir, dès le plus bas âge, les soins à donner à son

corps.

lOO. IBain on lavage. — Il s'agit ici du bain

réduit à sa plus simple expression ; o'est-à-dire du lavage

quotidien: la figure, le cou, les mains surtout, seront

lavés plusieui*s fois tous les jours.

Le bain de tout le corps, au moyen de l'éponge, est

cependant d'une absolue nécessité ; ces ablutions devront

ôtre faites tous les jours, et accompagnées de friction de

la peau au moyen d'une toile grossière. Ces frictions

seront légères habituellement, mais elles pourront être

plus énergiques et plus violentes lorsque l'on ressentira

quelque malaise. Le bon fonctionnement de la peau

entretient la santé, donne moins de prise à la maladie,

à la fièvre dont le premier effet, la chaleur, se fait sentir

è, la peau, et est d'autant plus grave que celle-ci fonc-

tionne mal.

p Le bain quotidien ou lavage so fera à une tempéra^

ture modérée, 70«^ à 16° Far. ou 25° à 30° Cent.

Les ' ains chauds ou froids ne seront pris que sur

direction du médecin.

Le lavage quotidien du corps ne nécessite pas toujours

le savon comme on peut le supposer ; il ne faut pas

100. De quel bain 8*agit-il ici ?

Gomnient se fera le lavage du corps ?

Le savon est-il nécessaire dans le Javago fréquent du corps ?

8

â^^â^^teriÉ^ritt&^âilM^ttà^â^MMiyM^&MlÙ
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onievor la graisse qui sert à protéger la peau, el qui la

rend moins irritable, moins impressionnable au milieu

dans lequel on se trouve; les divers plis du corps seuls,

qui ont une sdci'ëtion trop abondante, seront iavés

régulièrement avec du savon.

loi. Yétcinciit» peiKlant la maison
Uroide.—Il faut empocher, pendant la saison froide

la perte trop considérable de la chaleur de notre corps,

en usant de vôtements appropriés
; c'est on conservant

notre température naturelle que nous nous garantissons

contre le froid."

lOS. liing^e de corps.—Tous les tissus qui

8ei*vent à la fabrication dos vêtements n'ont pas la

même propriété, les uns sont bons conducteurs de la

chaleur, les autres mauvais
;
pour empêcher la déperdi-

tion de la chaleur vitale, nous aurons donc recours aux

tissus mauvais conducteurs de la chaleur,tels que la laine.

L'usage dos laines pendant la saison froide est de

rigueur ; seulement il faut choisir les laines molles,

souples, dont la texture élastique no saurait irriter la

peau, ce qui arrive quand la laino est trop grossière.

La flanelle présente cos qualités; c'est donc elle qui

servira à la fabrication des linges de corj)s, de la

chemise spécialement.

Les personnes dont la peau fine et délicate s'irrite

facilement, pourront porter la toile ou le coton comme
premier linge do corps.

101. Gorr.aient so protège-t-on contre le froid ?

lOÎÎ.Quels tissus serviront à la fabrication des linges do corps?

Quel est lo tissu laineux le plus hygiénique ?

"Y a-t-il certaines personnes qui ne peuvent tolérer l'usage de

la flanelle?
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r

La flanollo ost surtout nécessalro aux personnes

faibles, aux enfants, aux vieillards, aux femmes, aux

convalescents.

Elle contribue à augmenter l'action de la peau;

lorsque la peau fonctionne naturellement, les pou-

mons s'en ressentent de suite ; nous Tavons dit, par la

peau se produit une espèce de respiration supplémen-

taire. Pour les personnes faibles donc, qui doivent crain-

dre les maladies de la poitrine, la flanelle sera conseillée

comme précaution hj'giénique. Deux enfants en sueur

après un exercice violent, portant l'un la flanelle,

l'autre la toilo, ne sont pas également exposés au re-

froidissement et à la maladie ; colui qui ost on flanelle

court moins de danger, parce que celle-ci absorbe la

sueur et empêche le refroidissement subit.

103- Coiirure.—Dans lo jeune âge, où lo sang a

plus de tendance à se porter au cerveau que chez l'a-

dulte, l'habitude do porter uno coiffure chaude est nui-

sible. Les coiffures do laine qui permettent plus faci-

lement l'évaporation de la chaleur, sont les coiffures

les plus hygiéniques pour les enfants ; les casques en

pelletorio conviennent à un âgo plus avancé.

104« Cravate.—La cravate épaisse, lo foulard vo-

lumineux tenant la gorge trop chaude, exposent au re-

froidissement et à toutes les maladies de la gorge ; ces

maladies sont moins fréquentes chez les peuples où

cette habitude n'existe pas Dans les froids extrêmes,

cette manière de protéger la gorge est peut-être néces-

A qui la flanelle est-elle surtout nécessaire?— Comment agit

la flanell" ?

103* Quelle sera la meilleure coifTore contre le froid ?

104. L'usage des cravates et des foulards est-il hygiénique ?
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eairo, mais il fhut se souvenir qu'il suffit seulement de

consorvor au cc^b sa chaleur naturelle, que l'dvapo-

ration d'un excès de chaleur est nécessaire, et que

lorsqu'une partie du corps est surchargée, il y a trans-

piration et rcfroidissomont prompt comme consé-

quence. Le foulard hygiénique sera donc léger.

lO^S. Habit». — Les habits ne nécessitent pas,

comme les linges do corps, une texture aussi poreuse

facilitant la transpiration ; la couche d'air interposé

enti e ces dei*niers et les habits suffit à cette évapora-

tion : les habits seront donc d'un tissu dense, que la

chaleur du corps no pourra traverser.

Los vêtements des enfants ne seront pas trop lourds,

en raison de leur grande somme d'activité; après les

divers exercices, le pardessus sera de rigueur, pour

éviter tout refroidissement.

La ceinture serrée n'a pas plus de raison d'être chez

l'écolier que le corset chez la femme ; toute compression

au cou par la cravate, à la taille par la ceinture, aux

jambes par les jarretières élastiques, aux pieds par les

chaussures trop étroitoy, produit des résultats nuisibles

à la santé. -" :' .'

106. Tétements pendant la saison
cliaude.—Dans la saison froide, il faut conserver la

température du corps : c'est de cette manière qu'on se

protège contre le froid. Dans la saison chaude, on se

protège contre la chaleur, en empêchant celle-ci de

].05c Les habits doivent-ils é faits comme les linges de

corps ?

Gomment seront les habits de l'enfant ?

La ceintune doit-elle être serrée chez l'écolier ?

100. Comment se protège-t-on contre la chaleur ?
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pénétrer à travers nos vêtementa. La oomposition des

tissus n'est pas seulo à jouer un rôle important, pour

Bo garantir do la chaleur, la couleur de ces tissus n'est

pas à négliger : la couleur blanche, eu qui se rapproche ,

le plus du blano, est la couleur hygiénique pendant K

les chaleurs puisqu'elle absorbe deux fois moins vite \

quo le noir les rayons caloriques. (
Le vêtement chaud a une importance majeure parmi

nous, 'à cette époque do l'année où bo fait lu transi-

tion do l'hiver à l'été ij^lo prînte. "DH au Canada n'est

pas une saison distincte comme auts los autres pays
;

les alternatives du chaud et du froid se succèdent rapi-

dement, et quelquefois do la manière la plus brusque
;

c'eirà cette époque do 1^année, plus encore que dans la

saison rigoureuse mais fixe do l'hiver, que l'impression

du froid multiplie los accidents, parce que l'on se hâte

trop d'abandonner le vêtement d'hiver.

Pendant cotte époque de transition, il convient de mo»
difier lo vêtement extérieur, mais le lingo de corps doit

l'ester le même jusqu'à l'été ; alors les laines épaisses

pourront ôti <3 échangées contre los mérinos plus légers.

Les rhumes, les maladies fréquentes de la poitrine à

cette époque do l'année, sont souvent dus à cette im-

prudence do tous les âges, qui consiste à abandonner

trop promptement los vêtements chauds à la fin de

l'hiver.

Ce3 der aières considérations s'appliquent également

à l'automne.

Le vêtement chtiud est-il très important au printemps ?

Faut-il au printemps mettre des linffes de corps et des vêle-

ments extCi leurs plus légers ?

A quoi expose l'ebandon trop prompt des vêtements chauds ?

i Mkiiii^bàdrttlIiiJÉ^Éi^Éttlta
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107. TétementA et maladie» conta?
i;leuiies.—La propreté ies linges de corps est sou^

vent sacrifiée au luxe du vêtement extérieur ; la peau

ne peut que souffrir de cette négligence coupable, dç,

cette inavouable habitude. Outre les mauvais effets

immédiats de la malpropreté, les linges de corps mal
propres, comme les vêtements renouvelés rarement,

peuvent être les véhicules des maladies contagieuses.

Les effets de la malpropreté sont les maladies de la

peau ; en outre elle empêche le fonctionnement hygié-

nique do la peau, qui contribue tant à assurer l'équi-

libre de la santé.

En temps d'épidémie, il est nécessaire d'être irès par?

ticulier dans le vêtement; si involontairement on vient

en contact avec un malade, le changement d'habit est

nécessaire, et la désinfection devra se faire sans tarder,

•au moyen des vapeurs do soufre. (Voir parag. 22).

108. Pieds.— Les pieds, dont on ne s'occupe

guère, sont bien la partie du corps qui nécessite

le plus d'attention. On les lavera à l'eau froide tous

les soirs, surtout pendant la saison chaude ; on peut

ajouter un peu d'alcool à l'eau lorsqu'il y a transpiration

aboiidante. L'eau chaude et le savon soïit contraires

dans ce dernier cas. Si cette habitude ne peut être

pratiquée régulièrement, il faut au moins ne pa«

oublier de frictionner les pieds tous les soirs avec une

flanelle sèche.

107, Les vêtements peuvent-ils être le véhicule des maladies
contagieuses ?—Quels sont les effets de la malpropreté ?—Que
faut-il faire en temps d'épidémie ?

108* Gomment se fera le lavage des pieds ?

HUMÉ MiÉbàiKiUliÉiii£li«Élw£BlMiââài



MANUEL D'hYOIAnX 119

Les ongleb t*e.s piods seront coupés régulièrement
;

on les coupera en forme carrée, afin qu'ils ne pénè-

trent pas sous les chairs, et ne produisent ptis ce |U0

l'on appelle ongle incarné.

Lorsque la peau s'épaissit quelque part de manière

à former quelque callosité, il faut enlever celle-ci ar^c

un couteau peu aiguisé, ayant soin de prendre à l'avance

un bain de pied chaud. Les cors, les oignons, qui consti-

tuent des infirmités si douloureuses, seront ainsi facile-

ment prévenus.

Ces infirmités sont le plus souvenv. dues à des chaus-

sures trop étroites ou d'un cuir trop dur. Le soulier

doit être adapté au pied et ron le pied au soulier
;

les formes prises sur moulure du pied constituent le

meilleur système do fabrication des chaussures.

Dans le soulier, il faut porter une attention spéciale

au talon : trop élevé il rond l'équilibre de la marche

trop difficile ; chez les personnes faibles, chez les jeunes

filles, où le système nerveux est si impressionnable, lo

talon élevé est suffisant pour développer des troubles

sérieux ; trop en arrière, il forcerait les orteils à presser

violemment contre la chaussure et serait une caus^

fréquente de corset do callosités do toute sorte; trop

en avant, il rétrécirait l'arc du pied, qui seio 4 assurer

la solidité do la marche, la sûreté de la course, et l'eié-

ganco de tout mouvement du squelette.

Gomment seront coupés les ongles des pieds ?

Que doit-on faire quand la peau du pied s'épaissit quelque part?

Comment se fera le soulier ?

Quels sont les inconvénients d'un talon mal fait?

-M
îjiJM^m^
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Les pieds doivent toujoui-s être chauds ; une fbaledo

maladies sont causées par le froid aux pieds. Avec la

chaussure hygiénique, on ne gênera pas la circulation

du sang, qui cause le froid aux pieds ; avec les soins

quotidiens des pieds, on entretiendra la température

naturelle, si nécessaire à la santé.

109« Mains*—Ler mains, venant en contact avec

une multitude d'objets, ont besoin d'une propreté ex-

quise : elles peuvent facilement transporter les germes

des maladies sans qu'on puisse soupçonner leur origine.

Pendant la saison froide, les mains sont exposées aux

gerçures ; on préviendra celles-ci en ayant soin de ne

jamais se laver les mains à l'eau froide, et surtout avant

de sortir.

La main étant l'organe par excellence du toucher,

l'habitude de porter des gants constitue le meilleur

moyen de conserver à cet organe cette qualit^i quelque-

fois si précieuse; les personnes surtout (jui par état

ont besoin do toute la perfection du toucher, doivent

toujours être gantées.

Les ongles sont la partie des mains le plus souvent

malpropre ; on no doit pas négliger les soins qui leur

sont nécessaires ; on les coupera régulièrement, en ayant

soin de les laisser assez longs pour qu'ils puissent pro-

téger l'extrémité des doigts.

Les pieds doivent-ils être chauds ?

109. Les mains nécessilsnt-elles une attention particulière ?

—L'usage des ganls est-il utile ?

GommoRt seront coupés les ongles des mains ?
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IIO* Bouche. ->,Yoir hygiène des dents parag.

64). Nous n'ajouterons ici qu'un mot, c'est que les gen-

cives comme les donts méritent notre attention
; elles

sont souvent disposées à se ramollir et à saigner facile-

ment; on leur donnera la fermeté nécessaire en les la-

vant tous les jours avec de l'eau contenant quelques

gouttes de teinture de myrrhe.

111. Clieveux.—Le cuir chevelu par sa nature

est plus facilement exposé qu'aucune partie du corps à

la malpropreté : il mérite donc une attention particu-

lière. Le meilleur moyen de tenir le cuir chevelu en

bon état est de recourir à la brr tous les matins ; le

brossage de la tête est plus néc^ iire que le lava'^'c ; il

stimule la circulation du sang, active les fonctions do

la peau, et contribue à la poussée des cheveux, qu'il

fortifie.

Les pommades ne doivent être employées que par les

personnes dont la chevelure est trop sèche.

La difficulté des soins do propreté do la tête choz les

enfants, impose l'obligation de leur tenir les cheveux

courts ; on leur conseillera l'habitude do se laver tous

les matins à grande eau, ayant soin d'assécher la

chevelure avant de sortir. La coutume do faire raser

très courts les cheveux des enfants est quelquefois

dangereuse; cette opération, qui paraît peu impor-

tante, peut causer quelquefois un afflux considérable

do sang au cerveau irritable de l'enfant, et développer

des accidents ; il est bon de consulter alors le médecin.

110. Quels sont les soins à donner aux gencives ?

111. Comment la chevelure sera-t-elle tenue propre ?

Les pommades sont-elles bonnes pour les cheveux ?

Les enfants doivent-ils porter les cheveux courts ?
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Quand la cheveluro des jeunes fiUes est un peu déve-

loppée, il no faudra pas la couper ; îlle ne pouiTa jamais

alors atteindre sa longueur naturelle. Les soins à donner

à la chevelure doivent être d'autant plus assidus que

la chute des cheveux semble devenir une infirmité

générale.

11!9* Oreilles.—Il faut se contenter de nettoyer
*

ses oreilles avec de l'eau seulement, comme la figure;

l'emploi du cure- oreille doit se faire avec précaution
;

les parties profondes do l'oreille doivent le plus souvent

être laissées à elles-mêmes.

L'habitudo do percer les oreilles dès le bas âge est

loin d'être bonne ; l'irritabilité de la peau contribue

très souvent à des inflammations violentes, qui sont le

résultat de cette légère opération.

Les anneaux contribuent souvent alors à la diffor-

mité des oreilles ; il faut choisir ces anneaux,qui doivent

être en métal pur.

, ''r,'-^:^^^^^^^^ RÉSUMÉ
""

Le lavage du corps doit se faire tous les jours.

Le savon n'est pas un article d'une nécessité générale.

On se protège contre le froid en conservant la tem-

pérature du corps.

Les vêtements seront faits de tissus mauvais conduc-

teui*s de la chaleur.

Faulil couper les cheveux des jeunes filles ?

lis. Comment se fera le nettoyage des oreilles ?

Est ce une bonne habitude de percer les oreilles chez les

jeunes enfants ? Les anneaux sont-ils nuisibles 7
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Los linges le corps seront de laine ; la ?aine ohoi-

bIo sera souple et élastique.

La flanelle irrite quelquefois la peau.

Elle est hygiénique pour les personnes faibles, parce

qu'elle entretient le bon fonctionnement de la peau.

Chez les enfants la flanelle préviendra bien des acci-

dents.

La coiffure ne doit pas être trop chaude.

La cravate et le foulard seront légers.

Les habits doivent être plus épais que le^nges de

corps.

La ceinture serrée est nuisible chez l'enfant.

On se protège contre la chaloui* extérieure, on empê-

chant celle-ci de pénétrer jusqu'à notre corps.

La couleur des tissus joue un grand rôle pendant les

chaleui*8.

Les tissus blancs sont réchauffés deux foiis moins

vite et sont hygiéniques.

Il est très important do ne pas abandonner trop vite

les vêtements chauds au printemps.

On peut modifier le vêtement extérieur d'abord et \q

linge do corps ensuite.

Les vêtements sont los véhicules des maladies conta-

gieuses.

Il est nécessaire, on temps d'épidémio, do changer de

vêtements, et do los désinfecter quand on vient on con-

tact avec un malade atteint de maladie cortagiouse.

On ne s'occupe pas assez des soins à donner aux

pieds.

Ils doivent être tonus dans la plas grande propreté.

La malpropreté et les chaussures étroites développent

plusieui's infirmités.
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La chaleur aux piods est indispensable à la santé.

Les mains sont exposées à toucher une multitude

d'objets inconnus, et peuvent transporter ainsi dos

maladies contagieuses.

Elles seront lavées sou -

Les ongles seront tenus Cii ordre, et d'une longueuit

suffisante pour protéger l'extrémité des doigts.

Les gencives ont besoin quelquefois de toniques.

Les cheveux doivent être très propres, le brossage do

la tête est le meilleur moyen d'en entretenir la propreté.

Les pommades ne sont nécessaires qu'aux personnes

dont les cheveux sont secs.

Les cheveux dos enfants ne doivent pas être trop

courts.

Le nettoyage des oreilles se fera avec précaution.

L'habitude de percer les oreilles aux jeunes enfants

est une mauvaise habitude.

,*^f^^
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ACCIDENTS ET PKÉCAUTIONS HYGIÉNIQUES

113. Accidents.— L'Hygièno no consiste pas

seulement dans le soin que Ton apporte à prévenir les

maladies, mais elle a encore pour objet d'amoindrir les

maladies par tous les moyens possibles. L'Hygiène

doit donc jouer un rôle important dans la prévention

des accidents, et dans leur atténuation aussi prompte

que possible.

114. Sang.—Le sang part du cœur, circule dans

tout notre corps, qu'il nourrit, et revient au cœur ; ce

mouvement n'est jamais interrompu.

Les vaisseaux par lesquels le sang partant du cœur
pénètre tous nos tissus s'appellent artères. Les vais-

seaux par lesquels il revient au cœur s'appellent

veines.

115. Blejàfsures.—Une artère ou une veine étant

coupée constitue une blessure sérieuse.

On reconnaît que c'est une artère qui est blessée,

lorsque le sang sort par jet et est rouge vermeil.

Le sang des veines, dans une blessure, sort sans jet et

est noirâtre.

113. L'hygiène consiste-l-elie seulement dans la prévention

des maladies ?

114. Comment se fait la circulation du sang?—Comment
appel le-t-on les vaisseaux du sang î

115. Comment une blessure sérieuse peut-elle être causée ?

—Comment reconnaît-on que c'est une artère qui est blessée ?

—Comment reconnait-on que c'est une veine qui est blessée ?^-



126 MANUEL D'hYOIÈNE

Dans lo cas d'une blessure d'artère, on fera la com-

pression avec la main, un mouchoir, une corde, etc.,

en haut de la blessure, c'est-à-dire du côté le plus

rapproché du corps.

-.'S:

Fig. 21.

Le sang des veines revient au côté droit du cœur, d'où il passe

Immédiatement à travers les poumons pour être vivifié au con-

tact de l'air, et revient au côté gauche; le sang des artèros part

du cœur et va nourrir le corps.

Quand une veine est coupée, la compression doit po

faire plus bas que la blessure, c'est-à-dire du côté lo

plus éloigné du corps.

Lorsque c'est une blessure à la tête, le meilleur

moyen d'arrêter le Rang est la compression au moyen
d'une pièce métallique, un morceau de plomb, une

Gomment se fait la compresion dans la blessure d'une artîire?

—Comment se fait la compression dans la blessure dune veine V

v-Gomment larrôter le sang dans une blessure à la tète ?

f-^-sâr... 'M^^ÙsMk^it'^m^^i
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pièce d'argent, que l'on applique Bur la blesssure nu

moyen d'un bandeau, etc.

La popanteur a une influence assez grande sur la

porto de sang; si c'est le pied ou la main qui e&t blessé,

il est bon de tenir le membre tl une certaine hauteur

tout en faisant ]a compression.

110« Syncope.— C'est une perte de connais-

sance.

i Dans les hémorrhagies sérieuses, comme aussi dans
' plusieurs autres circonstances, il sui'viont quelquefois

une syncope ; la personne se trouve mal.

Il y a doux choses à faire dans la syncope ; d'abord

mettre lo malade dans la position horizontale, c'est-à-

dire le corps couché, pour que lo sang puisse porter plus

au cerveau, et alors il vaut mieux que la tête soit plus

basse que le corps; ensuite il faut fro'ter tout le corps,

afin de ramener la circulation, qui est arrêtée, et faire

respirer des odeurs fortes, du vinaigre, une plume

brûlée, etc., qui sont un stimulant du cerveau et du

cœur; lo lavage de la figure avec de l'eau froide doit

surtout être employé.

11*7* Coups de stang^.—Les coups de sang, ap-

pelés aussi épilepsic, apoplexie, haut mal, ne doivent

])a8 êtro confondus avec la syncope.

Dans la syncope, il y a pâleur de la face, qui est

immobile; dans les coups de sang, au contraire, il y a

La pesanteur a-l-elle une influence pur la perte du sang ?

116. Qu'est-ce qu'une syncope ?—Quand arrive la syncope ?

—Que faut-il faire lorsqu'une personne se trouve mal ?

HT** Les coups de sang et la syncope sont-ils une môme
maladie ?—-Comment peut-on faire la distinction?

;Sfej
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écume aux lèvres et contraotion de la figure, qui est for-

tement colorée.

Bans les coups de sang, la position horizontale est

BufïiBante, a lôte étant sur la même ligne que le corps,

il faut voir aussi à. ce qu'il n'y ait aucune gêne de la

circulation, par une trop grande compression au cou, à

la ceinture, etc.

118. Héinorrliagic nasale.—L'hémorrha-

gie, qui est une porte de sang, survient souvent par les

narines.

Lorsque l'hémorrhagio n'est pas abondante, et

qu'elle survient chez une personne sanguine, elle

n'est pas nuisible ; si elle se prolonge un peu, on

pourra l'arrêter aasjz facilement en faisant la com-

pression sur l'aile de la narine par où s'écoule le sang :

cette compression se fera à l'endroit où l'on sent le

battement d'une artère, qui est située vers le milieu

do l'aile du nez do chaque côté. Si le sang ne cessait

pas de couler au boiît do quelques heures, il faudrait

faire demander le médecin.

119. Kinpolsoiinemeiit.—Les cas d'empoi-

sonnement sont fréquents.

Lorsqu'un poison quelconque a été pris, il faut au

plus vite en débarrasser l'estomac.

On réussit à faire vomir par des moyens simples f
'

qui sont à la disposition de tous.

•

Que faut-il faire dans les coups de sang ?

llSo Comment survient le plus souvent Thémorrhagie T—
Que faut-il faire dans les hémorrhagies nasales ?

119. Les cas d'empoisonnement sont-ils fréquents?— Que

faut-il faire dans un cas d'empoisonnement ?—Gomment réussit-

on à faire vomir ?
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Une eau fortement salée fait vomir ; boire une grande

quantité d'enu tiède et chatouiller le fond do la bouche

avec le doigt fait vomir aussi promptement ; si l'on

ne peut se procurer immédiatement de Teau tiôde, l'eaa

fVoide devra ôtre bue librement on attendant. Lorsque

l'on peut 80 procurer du lait, on on met une proportion

assez forte dans l'eau.

Le vomissement doit être provoqué sans relâche,

tant que l'eau n'est pas renvoyée telle qu'elle a été

avalée, c'est-à-dire de môme nature, de noôme couleur.

Deux blancs d'œufs battus avec de l'eau forment

une eau albumineuse qui peut remplacer le lait.

Un autre contrepoison, surtout des acides, c'est un
peu de teiTa ou de cendre que Ton mêle à l'eau, de

manière à faire une eau troublée que l'on fait boire

librement ; l'eau de savon est également bonne.

120* Empoisonnement par la peau.—
Quand, par une blessure quelconque, la peau oifre une

chance à l'absorption, prenez garde de toucher aucun

poison.

Les personnes que leur métier oblige à des ouvrages

où le poisonjoue un rôle impoi'tant, ou à toucher un objet

empoison-né, aui'ont soin de se graisser les mains avec

de l'huile, et de les laver souvent dans une eau forte-

ment salée.

Par quels moyens peut-on faire vomir?— Le vomissemenl

doit-il être longtemps continué ?

Le blanc d'œuf peut-il remplacer le lait dans un cas d'em-

poisonnement ? y a-t-il un autre contrepoison des acides î

130. Une blessure à la peau est-elle dangereuse T—Quelles

précautions doivent prendre les personnes du métier ?
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Le charbon est un empoisonnement fi*ëquent qui

80 fait par la peau^

Cette maladie commence par un petit point noir sur

les parties gétx^ralemont exposées à l'uir; elle se déve-

loppe rapidement, les remèdes ordinaires sont impuis-

sants, il faut se hfttor de demander secours à la méde-

cine.
•

Le charbon se contracte surtout des animaux at-

teints de cette maladie.

121« Em^olsoniieineiit par les pou-
iiions.—Beaucoup de maladies peuvent être con-

sidérées comme des cas d'empoisonnement, qui se font

bien trouvent par l'intermédiaire de Tair et de la

respiration.

L'absorption par les poumons est plus facile quand

on est à jeun, ou aflPaibli par une cause quelconque ; do

là vient qu'on no visitera jamais les malades à jeun.

(Voir paragr. 16). ......

1!22« Brûlures. — La première précaution à

prendre contre une brûlure, est de protéger la partie

bi'ûlée contre l'action de l'air; on réussit au moyen
d'un corps gras, de linges mouillés, etc.

Qu'est-ce que le charbon?

Gomment reconnalt-on le charbon '/—Comment se contracte

le charbon?

121. Les maladies peuvent-elles être considérées comme
un empoisonnement?—Quand est-ii plus dangereux de contrac-

ter une maladie ?

132. Quelle est la première précaution dans un cas do

brûlure ?

îiUiiÉiÉiiÉlÉBAi
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138* KnfKeliire». — L'engelure est un gonfle*

ment causé par lo froid, qui se rencontre trôs souvent

chez les onfkntt) et les perbonnes faiblee.

Les doigts, les orteils, les talons sont généralement

le siège de l'engelure.

On se préserve des engelures en fortifiant les partiel^

qui en sont ordinairement lo siège, au moyen do fric>

tions aromatiques, de lotions avec du vin, de l'eau de

vie camphrée, de l'eau salée, etc., et en évitant surtout

de laver ces parties avec de l'oau tiède, ou de les cou*

vrir de vêtements qui entretiennent Thumidité.

124* CorpH étranger dans certaines
cavités, le nez, les oreilles.—Chaque fois qu'un

corps étranger pénètre dans lo nez, les oreilles, il ne

faut jamais tenter de l'extrake ; c'est une opération

délicate qui nécessite une main habile, et que le méde-

cin seul peut faire.

Des accidents sui*viennent souvent à la suite de ten-

tatives maladroites faites par une main ignorante.

RÉSUMÉ

L'hygiène ne consiste pas seulement dans la pré-

vention des maladies, mais dans leur amoindrissement.

Les accidents constituent des maladies.

Les artères et les veines sont les vaisseaux du sang.

Une blessure survient lorequ'une artère ou une veine

est coupée.

1SI3* Qu'est-ce qu'une engelure?—Où siège l'engelure ? Com-
ment peut-on se préserver ' l'engelure î

124» Que faut-il faire quand un corps étranger pénètre dans

le nez, les oreilles ?—Des accidents pouvent-ils survenir alors^

'J^-lHi'i-
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Le sang des artères n'est pas le même que le sang

des veines.

Le point de compression n'est pas le même dans les

deux caa.

La pesanteur a une influence sur la perte du sang.

Le syncope est une perte de connaissance.

Les premiers secours sont très importants dans la

syncope. v ;^

Il ne faut pas confondre les coups de sang avec la

syncope. ^ -: t

L'Lémoirhagie est une perte de sang.

L'hémorrhagie nasale n'est pas toujours dangereuse.

L'empoisonnement se fait souvent ; il faut au plus

vite débarrasser l'estomac par des moyens simples.

L'empoisonnement arrive quelquefois par la peau.

Le charbon, qui se rencontre souvent chez l'homme,

est une maladie qui se contracte surtout chez des ani-

maux.

Les maladies peuvent être fréquemment considérées

comme un empoisonnement se faisant par les poumons.
* On doit éviter de visiter les malades quand l'absorp-

tion est active.

Il faut se hâter de protéger contre l'air toute partie

brûlée du corps.

L'engelure est un gonflement causé par le frcid, et

qui nécessite un traitement préventif.

Les corps étrangers pénétrant dans le nez ou les

oreilles doivent être enlevés par le médecin.
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QUATOEZIÈME LEÇON

HYQIÉNE DES HABITATIONS

L'ordre qui lie les hommes en société, ne les oblige

pas seulemant à ne nuire en rien par eux-mêmes à qui

que ce soit, mais il oblige chacun à tenir tout ce qu'il

possède en un tel état, que personne n'en reçoive ni mal

ni dommage. (Donat.)

L'homme qui n'observe pas une règle de conduite

hygiénique est certainement nuisible à la société, il

multipliera les causes des maladies et leui* nombre ; c^*

toute une po^ ulation pourra souffrir profondément de

la négligence coupable d'un seul; ce mal que fait

l'homme autour de lui à son insu est incalculable, et sa

responsabilité est bien grande.

L'hygiène de l'individu nous a appris, dans les leçons

précédentes,quelques-unes des principales lois dont l'ap-

piication fait le bien-être de chacun, et dont la résultante

est le confort de tous ; les leçons qui suivent, nous en-

seignant comment doit être l'homme à la maison, nous

feront comprendre que la maison où toutes les lois de

l'hygiène sont respectées, doit nécessairement contri-

buer à U conservation de la santé, à la prévention des

muladies, ou à leur prompte guérison.

L'ouvrier de notre siècle comprend que la plus

grande libéralité qu'il puisse faire à sa famille et à lui-

Quels sont les devoirs des hommes vivant en société?

—

A quoi expose la désobéissance aux lois hygiéniques ?—Qu'al-

ions-nous étudier dans les leçons qui vont suivre ?— Quelle

est Tune des tendances de notre siècle ?
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tnême est uno habitation dont il soit le pi*opriétaire et

le maître ; et une des tendances de notre époque est

de substituer le logis petit, pauvre en apparence, mais

riche de confort, au garni où sa demeure est une

]prison, sans air, sans lumière, où sa vie s'étiole et

où il dépérit rapidement.

Los proscriptions qui suivent s'appliquent donc par-

ticulièrement à l'ouvrier et à son humble maisonnette,

quoiqu'elles puissent servir à tous, ce qui veut dire

qu'elles sont toutes pratiques. Ces prescriptions, le plus

humble propriétaire, l'ouvrier lo plus modeste peut les

suivre fidèlement, et se mettre ainsi sur un pied d'éga-

lité dont le liche devra lui être reconnaissant.

135* (Site et exposition.— L'immense éten-

dîie de notre pays, où se rencontrent toutes les vanétés

do terrain et les températures les plus extrêmes, est

cause qu'il ne peut y avoir de loi absolue dans le choix

d'un terrain pour la construction d'une maison. Sur les

côtes du Pacifique, pai* exemple, nous pouvons choisir

un terrain plus élevé que sur les bords do l'Atlantique :

ce qu'il faut faire, c'est de se protéger contre la tempé-

latui'e et l'action dœ gi*ands vent : dans les régions

chaudes, les sommets élevés protègent contre la chaleur;

dans les régions froides, les terrains bas mettent à l'a-

bri du froid et des ventr régnants.

Dans la province de Québec, il faut se protéger

contre les vents sud-ouest et nord est. Les ouvor-

A qui s'appliquent les prescriptions hygiéniques qui suivent ?

125. Quel sera le site que l'on choisira pour la construction

d'une maison ?—Dans la prrvince de Québec, quelles précau-

tions y a-t-il à prendre au sujet de l'exposition ?
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tares des maisons donnei'ont le moins possible do cos

doux côtés.

Les chambres à coucher seront placées du côté est ou

sud, afin d'être à l'abri de ces vents nord-est et sud-ouest,

qui soufflent avec violence dans les saisons rigoureuses.

Dans les cas de maladie, si ces chambres ne sont pas

placées de la manière ci-dessus indiquée, il faudra

mettre le malade dans la pièce de la maison la moins

exposée aux vents.

Dans les plaines déboiséen, on évitei'ale voisinage des

marain; si ceux-ci sont trop rapprochés, il faudiM so

protéger contre leur mauvaise influence par des plan-

tations assez nombreuses d'arbres aux rameaux puis-

sants, au feuillage épais, qui ont pour propriété d'ab-

sorber l'humidité et les émanations nuisibles.

lâO. !^ature du sol.—On no saurait trop choi-

sir un sol sec, exempt de la formation de gaz, tel que

celui qui avoisine les cimetières.

Dans les villes, les terrains no sont souvent qu'un

amas de vidanges et de décompositions animales et

végétales de toute sorte ; ils no sauraient convenir à la

construction des maisons, à moins d'un drainage des

plus parfaits.

1!37* Voisinage.—Le voisinage d'un bois don-

nant lieu à un certain degré d'humidité do l'air, (»era

particulièrement recherché, pourvu que ce voisinage

ne soit pas trop immédiat.

De quels côtés seront placées les chambres à coucher ?—Que
faudra-l-il faire en temps de maladie?—Comment pourra-t-on se

protéger contre le voisinage des marais?

126. Quelle sera la composition du sol ?—Les terrains sont-

ils toujours salubres ?

137. Le voisinage d'un bois, d'une rivière, est-H avantageux ?
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Le bord ti'op rapproché des rivières exposant à une

humidité trop considérable, ne convient pas aux habita-

tions : on choisira de pi'^férence l'intérieur des terres.

Les arbres autour d'une maison ne doivent pas être

ti*op épais ; l'air et la lumière ne doivent rencontrer

aucun obstacle pour y pénétrer abondamment.

Souvent, un voisin imprudent ou négligent empoi-

sonne votre terrain par une infiltration incessante des

égouts de sa propriété ; il est nécessaire de bien couv

naître le niveau de votre teiTain, et de quel côté se

trouve la pente.

Il faudra éviter les rues étroites, où la lumière et l'air

pur pénètrent difficilement.

La largeur d'une rue doit être deux fois la hauteur

des maisons, comme la profondeur d'un lot bâti devi'ïv

être deux fois la hauteur de la construction.

139. Cave.—Chaque maison doit avoir une cave,

ou au moins être assez élevée au-dessus de ten*e, pour

permettre une libre circulation de l'air, qui se fera pav

des ventilateurs ou des soupiraux ; ceux-ci seront

construits de manière à s'ouvrir facilement.

Les murs de la cave doivent être à l'épreuve de l'air

et de l'eau. Un bon moyen de prévenir l'humidité

qui se renconti*e si souvent, dans les cavos, est de

ci'euseï* tout autour des fondations, et d'enlever la terre

dans une largeur d'au moins un pied
,
puis de la rem^

Gomment seront disposés les arbres autour d'une maison f -^

£st-il nécessaire de bien connaître le niveau du terrain ? -^ Les

rues étroites sont^eiles habitables?—Quelle sera la largeur

d'une rue, la profondeur d'un lot bâti ?

IdS* Une cave esl*ello nécessaire?-—Comment seront cons<

truits les murs de la cave f

\
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placer par de la ohaiiK. Avec cette précaution, les

mxira de la cave se tiennent secs, au lieu de suinter une

humidité toujours nuisible.

Un autre moyen de prévenir l'humidité des caves, est

de constimire un double mur, le premier situé à Texte-

rieur et plus mince que le mur principal situé au-dedans,

à trois pouces de distance.

Cette imidité de la cave peut monter dans les mui*8

de la maison en vertu de la force capillaire : c'est cette

force capillaire qui permet à l'huile dans une lampe de

monter dans la mèche. On empêchera cette ascension

capillaire de l'humidité, en plaçant entre les murs de la

cave et les murs supérieurs un plan imperméable.

Les difficultés qu'il y a de tenir les soubassements

absolument à l'abri de toute humidité, doivent nous

faire comprendre que ceux-ci ne doivent être habités

que lorsqu'il y a absolue nécessité. Ils doivent géné-

ralement servir aux appareils de chauffage, et à l'em-

magasinement des provisions diverses nécessaires à la

famille. C'est pourquoi on les divisera en comparti-

ments différents, selon les divers usages auxquels on les

destine, ayant bien soin de modifier la température.

Il vaut mieux coucher au grand air, à la belle étoile,

que d'habiter une maison où la cave humide n'est pas

auti*e chose qu'un foyer d'infection.

139. Matériaux de construction, murs
et plancliers.—Si les murs sont en brique, on les

construira comme les murs de la cave, c'est-à-dire qu'ils

L'humidité de la cave pénètre-t-elle dans la partie supérieure

de la maison ?—Gomment prévenir cette humidité ?—Les sou-

bassements SGQt-ils habitables ?

199» Gomment seront construits les murs d'une maison ?
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seront doubles, laissant un espace de deux à trois

pouces entre eux. Dans ce cas, les deux murs sont rendus

solidaires par des briques placées de distance en distance,

et servant à les lier l'un à l'autre.

Le dedans dos murs sera latte, comme de simples

maisons en bois ; c'est une précaution indispensable

contre l'humidité. En effet il est prouvé qu'une brique

peut absorber une livre d'eau ; or, si le plâtre est placé

immédiatement sur la brique et si le mur de brique est

solide, nous aurons un mur continuellement humide.

Dans les murs de pierre, qui absorbent moins l'humi-

dité, cette dorniôre précaution sera employée de la

même manière.

Les planchers seront on bpis durs, polis et huilés
;

s'ils sont faits de cette manière, on pouiTa s'exempter de

les couvrir de tapis, dont la propreté laisse souvent à

désirer.

RÉSUMÉ

L'homme ne doit nuire à personne, ni par lui-même

ni par ce qui peut lui appartenir.

La maison, comme l'individu, peut nuire à la santé.

La réforme hygiénique, au point de vue des habita-

tions, est la substitution de la maison privée aux loge-

ments en communauté.

Le site et l'exposit' i ne peuvent être uniformes au

Canada, vu la variété du terrain et de la latitude.

Dans la province de Québec, il faut se protéger contre

les vents sud-ouest et noi'd-est.

Le lattage est-il nécessaire, dans les murs de brique et dans
les murs de pierre ?—Gomment seront les planchers ?
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Dans les plaines, on se protégera contre le voisinage

des marais.

Le sol qui n'est pas ëgoaté ne peat servir aax cons-

tructions.

Les bois et les rivières développant beaucoup (^'liu-

inidité, leur voisinage trop rapproché n'est pas favo-

rable à la santé.

Il doit y avoir une proportion raisonnable entre la

largeur des rues, la profondeur d'un lot bâti et la

hauteur d'une maison.

Les murs de la cave doivent être à l'épreuve de l'air

et de l'eau.

L'humidité de la cave pénèti'e souvent dans la partie

Supérieure de la maison.

Les soubassements ne sont généralement pas habi-

tables.

Les murs en brique et en pierre absorbent beaucoup

l'humidité.

Avec une construction particulière on évitera cette

humidité.

I
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QUINZIÈME LEÇON

HYGIÈNE DES HABITATIONS
(Suite)

130. I>lvlsloii et dimension des diver-
ses plèees d'une maison.—Chambres à
couelier, cuisine. — Les chambres, où rhomme
passe la plus grande partie de son existence, méritent

une attention spéciale dans la division d'une maison :

l'homme dort 8 à 9 heures ; la chambre où ce repos

nécessaire lui est donné aura donc la dimension hygié-

nique, et sera située dans la partie de la maison où vient

la lumière en abondance, c'est-à-dire du côté est ou sud-

est ; on aura soin de ne pas l'exposer au nord, ou au noixl-

est, ou au sud-ouest, qui nous apportent les vents les

plus constants et les plus forts.

Il est difficile peut-être do donner, sans ventilation,

à une chambre à coucher la dimension nécessaire poi i*

que chaque personne reçoive 3 000 pieds cubes d'air

pur par heure (Paragraphe 5) ; c'est la quantité néces-

saire.

Il faut alors trouver un moyen d'entretenir une ven-

tilation insensible, qui renouvelle l'air d'une manière
'

suffisante ; la cheminée fera cette ventilation néces- ;

saire, surtout si on a soin de placer à l'entrée de laj

cheminée une lampe dont la chaleur entretiendra un

couran+ ascensionnel non interrompu.

130. Gomment seront les chambres à coucher d'une maison ?|

—Quelle est la quantité d'air que devra recevoir une chçtmbrej

à coucher, et peut-on se la procurer facilement ?—Gomment sej

fera alors la ventilation ?
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'' Cette ventilation Be fera dans tontes les chambres à

coucher, particulièrement dans celles dos enfants, chez

qui l'activité respiratoire est si développée ; l'enfant a

besoin, plus que l'adulte, d'un air pur réparateur, et

celui qui respire un air déjà respiré ne saurait prendre

les développements physiques naturels au jeune fige.

Les plus grandes précautions hygiéniques ne peuvent

pas toujours nous protéger contre la maladie, et

l'homme est souvent condamné à la douleur causée par

celle-ci; à ce point de vue, la chambre à coucher mérite

une attention spéciale, et une maladie sera d'autant

moins grave et de durée d'autant plus courte, que la

chambre du malade sera dans toutes les conditions

hygiéniques requises.

Après la chambre à coucher, la pièce de la maison

qui nécessite le plus de soins est certainement la cui-

sine ; et c'est bien d'après l'examen de la cuisine qu'on

jugera de la propreté d'une famille, et non pas d'après

l'examen d'une salle à dîner ou d'une salle de réception.

Le plancher de la cuisine doit être ciré, afin que le

lavage en soit facile; la lumière y pénétrera. abondam-

ment, par deux fenêtres placées de chaque côté.

131* Époque d'entrée dans nne mal-
son récemment construite.—L'humidité et

la peinture, voilà ce qu'il faut craindre ; les douleurs

rhumatismales et les coliques saturnines causées par la

La ventilation est-olle plus nécessaire dans la chambre des

enfants ?—Une chambre à coucher hygiénique peut-elle exercer

une in'^aence quelconque sur la maladie ?—La cuisine néces-

site-elle beaucoup de précautions hygiéniques ?

131. Qu'est-ce que l'on doit craindre lorsqu'on habite une

maison récemment construite ?
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peinture, voilà les maladies auxquelles on est alors

exposé.

La ventilation dans la saison chaude, et le chauffage

dans la saison froide, doivent être employés longtemps.

On constatera qu'une maison n'est pas tix)p humide,

c'est-à-dire que l'humidité des mura d'une maison n'est

pas trop considérable, par les moyens suivants.

On met dans un vase une livre de chaux et on l'ex-

pose dans une pièce hermétiquement fermée pendant

||v vingt-quatre heures. Si cette quantité de chaux ne

nous donne pas une augmentation de un drachme et

demi par l'absorption de l'humidité, la pièce est habi-

table.

Le deuxième moyen, qui est plus précis, est le sui-

vant :

'

Le plâtre des murs ne doit pas contenir plus de 20 à

21 pour cent d'humidité à l'état normal ; lorsqu'on s'en

sert pour la fabrication des murs, il absorbe jusqu'à 40

pour cent d'eau ; il suffit donc de voir si l'eau qu'il

contient, lorsqu'une maison est terminée, ne dépasse pas

20 à 21 pour cent. Pour cela on prend une vrille, on

extrait de la chaux en divers points et à diverses pro-

fondeurs, on pèse, on fait chauffer, et on pèse de nou-

veau ; si la diminution du poids ne dépasse pas un

cinquième ou un sixième, c'est-à-dire 20 pour cent, le

logement peut être déclaré habitable.

On aura soin cependant de ne pas coucher dans

des chambres complètement fermées, jusqu'à ce que laj

peinture soit sèche.

Comment prévenir ces accidents ?—Gomment constater qu'um
maison récemment construite n'est pas trop humide?—Est-il]

prudent de coucher dans des chambres fraîchement peintes ?
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ISSt* Éclairage*.—L'éclairage est une des prin-

cipales causes d'altération de l'air dans nos apparte-

ments ; une lampe oi*dinaire consomme autant d'oxy-

gène qu'un homme ; un bec de gaz augmente de beau-

coup cette consommation.

Dans la chambre à coucher, on n'aura jamais re-

cours au gaz comme mode d'éclairage ; les bougies stéa-

riques ou les huiles végé'ales produisant moins d'acide

carbonique, devront être ^ usage.

Le gaz, dégageant beaucoup de chaleur dans la com-

bustion, a besoin d'un ré^' ulateur ; et le particulier tra-

vaillant le soir dans son bureau no s'exposera pas au

travail fatigant de la nuit, au moyen d'un éclairage

nuisible à ses yeux et à sa santé.

133* Fleurs.—C'est une mauvaise habitiide de

conserver des fleurs dans une chambre à coucher ; à

l'obscurité elles dégagent continuellement de l'acide car-

bonique, qui est un gaz très nuisible. (Paragraphe 2.)

A la lumière, les parties vertes des fleurs dégagent

seules de l'oxygène ; il faudra se souvenir do ce détail

important.

134* Animaux.—Les animaux, oiseaux, etc.,

comme l'homme, dégagent, dans l'expiration, de l'acide

carbonique ; on n'en tiendra jamais dans une chambre

à coucher, et la pièce de la maison où on les mettra

aura besoin d'une ventilation suffisante.

132. L'éclairage peut-il altérer l'air pur do nos maisons ?—
Gomment se fera l'éclairage dans les chambres à coucher ?

—

Lq
gaz constitue-t-il un éclairage hygiénique ?

133. Y a-t-il du danger à conserver des fleurs dans uno

chambre à coucher?

134. Peul-on garder des animaux dans une chambre à cou-
cher T
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1JI5* ChauflTage et ventilation*—Dans les

Mimais û'oids, lo obâuifuge ot la ventilation paifaito

coQi^tituent doux opëratiouB assez difficiles ; il faat

néanmoins admettre qu'elles sont très praticables en

mCmo temps.

Les deux méthodes ordinaires de chauffage sont : par

les poêles à bois, et par les fournaises ; le feu dans la che-

minée ne peut suffire à réchauffer nos appartomonts, et

sert tout au plus à la ventilation. (Voir fig. 3),

Les poêles à bois sont bons pour les chambres dans

lesquelles on no fait pas un long séjour, et que l'on peut

ainsi réchauffer promptement.

Les fournaises chauffées par lo charbon constituent

lo système do chauffage le plus économique et le plus

hygiénique, puisqu'elles nous donnent une tempéra-

ture constamment régulière ; mais elles nécessitent

certaines précautions qui s'imposent moins dans le

chauffage par le bois. ,'
,

.
-

^

Les fournaises seront solides, sans dislocation faisant

fissure ot laissant échapper des gaz mortels.

Lo mica qui sert aux portes sera entretenu avec soin,

de manière que la flamme soit toujours entraînée vers

la cheminée, ot no soit pas vaccillante.

Les gaz qui s'échappent du charbon sont : l'acide car-

bonique, l'oxyde de carbone, ' oxides sulfureux,

135. Le chauflage et L utilation sont-ils possibles?

—

Quelles sont les méthodes ordinaires de chauffage?— Les poêles

à bois sont-ils bons ?—Quel est le meilleur système de chauf-

fage ?—Gomment seront les fournaises ?

Quelle précaution à prendre au sujet du mica ?—Quels sont

les gaz qui s'échappent du charbon en combustion ?
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I/ozydo de oarbono est poison à petite done ; sous

l'influence de ce poison, on éprouve à la tôte la même
Honsation que ni oUo dtait sorrue dan» un bandeau ; à

hante dose, les poitiunnoH deviennent insensibles, et sou-

vent la mort est causée.

C'est un poison sAn3 odeur, et qui tue sans avertir

pendant la nuit ; des familles entières ont été victimes

de ce poison terrible ; il faut donc avoir un soin particu-

lier, et ne jamais oublier de visiter les clefs avant do se

'/ mettre au lit.

La grande difficulté de notre climat, nu sujet du
chauffage, est la ventilation ; on croit la chose impos-

sible puisqu'elle no se pratique pap> nous ajouterons ce

qui suit à ce que nous avons déjà di concernant la ven-

tilation. (Paragraphe 6, T, 8, 9).

La ventilation en hiver doit se faire d'une manière

aussi parfaite qu'en été ; toutes les pièces des apparte-

ments doivent être baignées par un air pur tous les

J0U119. Quand la température est basse à l'extérieur, il

faut élever colle du dedans on augmentant le chauffage
;

on prévient ainsi tout refroidissement ; la dépense qui

peut se faire pendant une saison, pour assurer un re-

nouvellement parfait de l'air, est amplement compen-

sée par le bien-être qui on résulte pour la santé.

La plupart des fièvres éruptives et des maladies épi-

démiques font plus de ravages pendant la saison froide,

parce que l'atmosphère de nos maisons, devenue mal-

Comment agit l'oxyde de carbone?— L'oxyde de carbone

donne-t-il de l'odeur ?

Quelle est la difficulté du chauffage ?—Comment doit se faire

la ventilation en hiver ?—Qu'arrive-t-il lorsque la ventilation

n'est pas bien faite ?

10
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saine, n'étant pas renouvelée assez souvent, est i\n

milieu favorable au développement de ces maladies.

L'ouverture des châssis en double sera toujours assez

grande, et les châssis du dedans pouiTont Ôtre disposés

comme l'indique le paragraphe dernier,21. Dans chaque

pièco il y aura une ouverture de swtie qui permettra

à l'air de s'échapper facilement, ouvoi-ture de sortie

eftuée à la partie inférieure et du môme côté que l'ouver-

ture d'entrée, communiquant avec la cheminée de chauf-

fage, ou un'^ cheminée spéciale, placée près de la che-

minée do chauffage, qui l'év iuffera suffisamment pour

assurer l'ascension i^ -xterrompue de l'air d'expulsion.

A part <ios moyens ordinaires et faciles de ventilation

que nous indiquons, plusieurs autres méthodes sont

recommandées. Les figures 21 et 22 ci dessous prou-

vent combien est efficace le mode de ventilation que

. Fig, 22.

L'ouverture de sortie est située vis-à-v's l'ouverture d'entrée

de l'air; et le renouvellement de l'air no se fait qu'au-dessus de
la ligne respiratoire A.
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nous recommandons. Qu'on se souvienne, dans la cons-

tiniction d'une maison, que c'est là une j)artie imj)orn

tante, et que si la maison doit nous protéger contre les

intempéries des saisons, elle ne doit pas nous priver

de l'air pur si nécessaire à la vie.

Fig. 23.

L'air entre dans la chambre par l'ouverture A, descend plus

bas que la ligne respiratoire D, et sort par l'ouverture B qui

conduit à la cheminée G.

130* Température*—La ventilation ne doit

pas trop abaisser la température d'une maison. Cette

température doit 6ti*e uniforme, et les plus grandes

précautions seront prises pour qu'elle ne monte pas

jusqu'à 20® centigrades ou 68® Fahrenheit, et no des-

cende pas plus bas que 15® 0. ou 59® Fahrenheit.

136. Comment sera la température d'uno maison dans notre

climat ?
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Dans notre climat froid, la température des maisons

ne devra pas dépasser 18** Oentig. ; il faut éviter et re-

douter les mauvais effets de transition d'un milieu trop

chaud dans une atmosphère glaciale.

Les pièces seules consacrées à un travail paisible, et

les personnes très impressionables au froid, ont besoin

d'une température plus élevée, ainsi que les personnes

affaiblies par la maladie ou par l'âge, telles que les

convalescents, les vieillards, etc.

Il est certain que la respiration d'un air frais con-

vient mieux, est plus tonique, plus vitale ; c'est pour-

quoi la température de la chambre à coucher ne s'élè-

vera pas au dessus de 15® centig. ou 59° Far. ; le

sommeil à cette température est plus réparateur.

RÉSUMÉ

La chambre à coucher, où l'homme, pour réparer ses

forces, passe un tiers de son existence, nécessite une

attention hygiénique spéciale.

La ventilation doit être parfaite dans une chambre

à coucher, surtout dans celle des enfants.

Une chambre à coucher hygiénique prévient bien

des maladiefi, et peut contribuer à amoindrir leur gra-

vité.

Après la chambre à coucher, la cuisine est bien la

pièce d'une maison à laquelle on doit donner le plus de

soins.

Y a<ft-il certaines circonstances qui obligent à une tempéra-

ture plus élevée ?—Quelle sera la température de la chambre à

coucher?

^^^^'^^*'^^'*^-' --'- -"=-^'^^>^^
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L'on doit craindre rhumidité et la peinture dans une

maison récemment construite.

Certains moyens peuvent être employés pour recon-

naître qu'une maison récemment construite est habi-

table.

Il est imprudent de passer la nuit dans une chambre
à coucher complètement fermée, si la peinture n'est

pas pai'faitemcnt sèche.

L'éclairage est une des principales causes d'altéra-

tion de l'air dans une maison.

Le gaz consumant une quantité considérable d'oxy-

gène, lorsqu'il bi*ûle, ne sera pas employé dans les

chambres à coucher comme mode d'éclairage.

Les fleurs et les animaux altèrent la composition de

l'air, dans le travail de la respiration.

Le chauffage et la ventilation constituent, dans notre

climat, deux opérations difficiles, mais elles sont prati-

cables.

Les poêles à bois sont utiles pour une chambre où

l'on fait un court séjour, et que l'on veut réchauffer

promptement.

Les foui'naises chauffées par le charbon constituent

le meilleur système de chauffage ; certaines précautions

sont nécessaires.

La ventilation est surtout nécessaire en hiver ; si

l'on augmente la tempéi*ature, elle se fera facilement.

Une cheminée ai'tificielle communiquant avec chaque

pièce de la maison est nécessaire pour une bonne ven-
' tiiation.

La température d'une maison ne doit pas vai'ier
;

elle doit êti'o modérée.

àtmâJÊSÈidàÈ^iÊiî^
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Une température élevée expose aux accidente naturels

résultant du passage d'un milieu trop chaud dans une

atmosphère glaciale.

L'air frais étant plus hygiénique, la température de

la chambre à coucher sera moins élevée que celle des

autres pièces de la maison.

Wm^KittMài^ ÉÉHÉadidi liyÉiâiâiââibÉàiâàùiiidiii
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HYaiÉNE DES HABITATIONS

{Suite)

187* Propreté dans la maison et au-
tour de la maison*—Malpropreté et maladie

sont synonymes.

La malpropreté engendre toujours la maladie.

La propreté diminue infailliblement le chiffre de la

mortalité.

Les fièvres typhoïdes, le choléra et autres maladies

graves, ont pris naissance dans la malpropreté; une

propreté minutieuse et devenue générale les fera dispa-

raître pour toujours.

L'Eglise, qui dit à l'homme de s'aider, lui représente

la propreté comme une demi-vertu, tellement elle est

nécessaire dans la conservation de la santé et de la vie.

Bans la maison, Tair pur est insuffisant sans la pro-

preté de tout l'intérieur, des planchers et des murs, et

de tous les objets du ménage.

Tous les matins le balayage est de stricte rigueur, et

lorsque la poussière est tombée, le nettoyage se fera au

moyen d'un linge mouillé et non d'un plumeau, qui ne

fait que déplacer la poussière.

13'7*—Malpropreté et maladie sont-Ils des mots synonymes?

•^-Qu'engendre la malpropreté 7—La propreté agit-elle sur la

mortalité ?-<^uelle8 maladies sont développées par la malpro«

prêté î—Comment l'Eglise considère-t-elle la propreté?—L'air'

pur e.st-il suffisant ?— Quand faut-il faire le balayage ?— En
temps d'épidémie, comment se fera le nettoyage du matin?

M^^MÊiâlé^àiJ,
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Ed tempB d'épidémie, le nettoyage pourra se faire au

moyen d'une faible solution d'acide carbolique.

On se Bouviendi'a que les coins des chambres où

fe la ventilation est insufïlsanto méritent un nettoyage

spécial.

Les planchera non couverts de tapis devront toujours

offrir le lustre de la propreté la plus parfaite ; les tapi.s

seront souvent secoués.

P ' L'exemple de toutes les communautés et de tous les

établissements religieux, d'où s'exhale constamment,

comme un suave parfum, l'odeur do la plus délicate

propreté, et où, malgré l'accumulation du grand nombre,

pénètrent si rarement d'autres maladies que celles qui

sont le résultat de la pénitence, devi'ait nous faire

comprendre quels avantages résulteraient, dans chaque

famille, do l'application la plus détaillée des lois do la

propreté.

138. Causef» de malpropreté.—Les causes

de malpropreté se trouvent surtout dans les déchets

ordinaires de la maison, de la cuisine, dans les eaux

sales et les matières fécales.

Leâ déchets seront bi'ùlés au fur et à mesure, et leui*

accumulation ne se fera que lorsqu'ils sont enlevés et

transportés chaque jour par l'administration.

Les eaux sales iront toutes à l'évier, comme les ma-

tières fécales aux égouts.

Le nettoyage doit-il être bien minutieux ?—Gomment seront

enus les planchers ?—Gomment agit la propreté dans les éta-

blissements religieux, dans les communautés?

138«—Quelles sont les causes principales de malpropreté ?—
Gomment seront traités les déchets ?—Où iront les eaux sales ?
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Aucun évior, aucun appai'oil do water-closetH no sera

pos<$, même dans la maison la plus pauvre, sans un siphon

ou coupe-air, muni d'une ouverture toujours close mais

s'ouvrant facilement, qui facilitera le nettoyage.

Ce siphon, étant toujours plein d'eau, empêche l'ex-

halation de toute odeur dans la maison.

Malgré cette précaution, l'évier et les water-closets

seront tenus dans la plus grande propreté, et lavés lar-

gement à grande eau, et au moyen d'une solution

inodore désinfectante.

On ne permettra jamais, dans une chambre à coucher

ou dans son voisinage, le séjour d'un vase contenant

des eaux sales, ou dos systèmes d'égouts imparfaits.

Les tuyaux do chute des éviers et dos égouts com-
muniqueront avec ifh tuyau montant dans une ligne

aussi droite que possible au-dessus des toits, et qui ser-

vira à leur ventilation ; ils pouiTont eux-mêmes être

continués jusqu'à un endroit du toit situé près de la che-

minée, et loin des ouvertures de la maison.

Les égouts d'uno maison seront liés à l'égout de la

rue, autant que possible dans un seul point; moins il y
aura de communication avec l'égout de la rue, plus

parfait sera lo système.

Les matières fécales se décomposent en vingt-quatre

heures,et exhalent alors des gaz mortels ; avec un lavage
"a

Quelle précaution doit être prise dans les appareils des éviers

et des water-closets ?—Comment agit le siphon ?

Quelle précaution principale sera employée au sujet des

éviers et des /ater-closets Î-Les eaux sales pourront-elles séjour-

ner dans une chambre à coucher ?—Comment seront ventilés les

tuyaux de chute ?—Gomment les tuyaux d'iine maison seront-ils

liés à l'égout principal ?—Les matières fécales se décomposent-

olles promplement ?

^.w,,-.i..:,v~-;'.' i>i-;-^ ":.-iW.<v-.M.\..
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quotidien doB water-olosets, en laissant couler l'eau

librement, les matières seront entraînées dans l'ëgout

de la rue, et ainsi la famille sera toujoui*s à l'abri de leur

infection maligne.

Les différents systèmes d*dviei*s et de watdr*closets

se multipliant sans cesse, il est inutile de les décrire,

un avenir prochain nous en rései'vant peut-être de plus

pai*faits que les modernes ; seulement il faut avoir soin

que ces systèmes soient facilement accessibles à l'inspec-

tion ; ils ne doivent, dans aucun cas, être construits de

manière à rendre leur examen difficile : l'habitude de

trop cacher ces appareils doit être abandonnée.

La ventilation du tuyau souterrain conduisant à

l'égout de la rue se fera de la môme manière que la

ventilation du^tuyau do chute. *

139. liatrlnes H terre sèclie. — Bans la

campagne et pai*tout où il n'y a pas d'égout, le système

des latrines à terre sèche constitue le meilleur mode
que l'on puisse employer pour se débarrasser de tous

les excréments. Lorsque le sol est sec, bien égouté, le

système à terre sèche est, sous bien des rapports, supé-

rieur aux water-closets.

Ce système consiste en boîtes ou tiroirs placés sous

le siège ; en dedans, ces boîtes sont recouvertes do fer

galvanisé. A chaque évacuation, une quantité de terre

sèche, au moins d'une livi-e, est jetée dans la boîte,

La meilleure teiTO dont on puisse faire usage est la

Gomment seront construits les éviers el les waternîloseU ?~
Gomment se fera la ventilation du tuyau souterrain ?

180. Quel est le meilleur système de latrines, là où il n'y a

pas d'égout?—En quoi consiste le système de latrines à terre

sèche ?

-''-'" "^'"- ' - -— t
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cendre de bois où de charbon, la craie, ou la terre ordi-

naire lorsqu'elle est bien sèche.

Fig. 24.

Latrines à terre sèche, système américain.

Le nettoyage, pour une famille de six pereonnes, est

suffisant une fois par mois. Le contenu est inodore et

peut être déposé dans les jardins : l'agriculture en tire

de grands profits.

Les latrines à terre sèche, en temps d'épidémie, né-

cessitent les mêmes précautions hygiéniques ou pi^ven-

Le nettoyage se fera-t-il souvent?—En temps d'épidémie,quel9

soins prendra-t-on pour les latrines à terre sèche ?
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tives que les water closots. Les désinfoctants recomman-

dés dans notre supplément seront employés largement.

Illiifi;

^^iiVxC-xvt'.

Fîg. 25.

Latrines à terre sôche, système Rochdale.

Bans le cas où un grand nombre de personnes se

sei'vent des mêmes latrines, on peut creuser on dessous

du siège une fosse plus étendue, mais comme toutes les

fosses d'aisance, elle sera faite do manière que les ma-

tières ne puissent trouver issue on dehors.

Lorsqu'il y a plusieurs personnes, les boites sont-elles sufR-

santes?



MANUIL D'HTOIInI 157

Les foBSOS permëablos, permettant aux évacuations

une âltration fticilo, Bont la cause de maladies innom-

brables et do pertes de vies, plus que tous les fléaux

qui ont ravagé l'humanité. On les videra fréquemment,

ot jamais on ne se permettra de les remplir avec de la

terre et' de les fermer; cette malheureuse habitude de

fermer les fosses d'aisance une fois pleines, a trans-

formé les terrains avoisinant la maison en un sol infect

ot malsain.

La propreté autour de la maison est aussi nécessaire

que dans la maison même. Que tout soit tonu dans la

plus grande propreté, nous ne saurions ti*op le répéter :

une coiir malpropre infecte l'eau, infecte l'air, infecte

tout; que rien n'y croupisse, aucune matière végétale

n'y sera abandonnée ; aucune poussière, aucune eau sale

de la maison n'y sera jetée : une cour propre est un

cordon sanitaire, qui empêchera bien des maladies de

pénétrer au foyer do la famille, et d'y porter la déso-

lation et le deuil.

140* Puits*—Le creusement des puits a déjà

àttii*é notre attention. La question est trop importante,

il nous faut nous répéter.

On examinera bien le niveau du ten^ain, afin de

placer le puits à la partie la plus élevée ; autant que
possible il sera cimenté à l'intérieur à une très grande

profondeur, afin qu'aucune infiltration des terrains

voisins ne puisse y pénétrer.

Le puits sera isolé, loin des bâtiments de toute sorte,

Les fo&ses perméables sont-elles dangereuses ?—La propreté

autour de la maison est-elle importante ?

140* Gomment se fera le creusage des puits ?

M

'
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eto. ; il sera toujours tenu bien fermé, paroo que l'eau

absorbe toutes les impuretés de l'air.

141. JBalns*—Dans chaque maison, une pièce

doit être consacrëe aux bainR ; et la salle de bains coû^

tant un prix très modique, devrait exister partout

L'habitude générale de faire son lavage de chaque

matin presque en commun, fait que les soins de pro-

preté et de toilette ne sont pas assez minutieux, et que

le lavage est incomplet : dans la salle do bains rien

n'empêche de faire ce nettoyage nécessaire du corps,

qui ne saurait être répété trop souvent.

Dans les maisons où il n'y a pas d^approvisionnement

d'eau.dans les localités sans aqueduc, une salle de bains

peut être facilement/ construite, et oUe ne doit jamais

être oubliée dans la construction d'une maison.

Les tuyaux de renvoi du bain, comme de l'évier, ne

devront pas communiquer avec le tuyau dos water-

closets ; ils devront être distincts, et avoir leur ventih^

tion spéciale.

RÉSUMÉ

Malpropreté et maladie sont des termes synonymes,

puisque plusieurs maladies ne sont dues qu'à la mal-

)ropreté.

Le nettoyage est nécessaire tous les matins, surtout

on temps d'épidémie.

Los établissements religieux nous offrent (le magni-

fiques exemples des bons effets de la propreté".

141. La salle de bains est-elle nécessaire 7—Dans les loca-

lités sans aqueduc, devra-t-elle exister ?--Le8 tuyaux de renvoi

du bain communiqueront-iU avec le tuyau des water-closets?
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Les causes de malpropreté sont particuliôroment

dans les d^îchoto de la ouisine, les oaux sales ot les ma-

tières fécales.

Los déchets doivent être bi*ûlés.

Les oaux sales iront toutes à l'évier ou à l'égout.

Los éviers ot les wator-closets seront tous munis de

siphons.

Los tuyaux de chute des éviers et dos égouts seront

ventilés d'une manière spéciale.

Autant quo possible, les égouts do la maison ne seront

liés à l'égout de la rue quo par un seul point.

Les divers systèmes d'éviers et do wator-closets

doivent ôtro facileraont accessibles à l'inspection.

Dans la campagne ot partout où il n'y a pas d'égout,

le système dos latrines à teiTe sèche est le meilleur.

Lo nettoyage se fera tous les mois.

Les latrines à terre sèche nécessitent le mdme modo
de déshifeotion on temps d'épidémie que les water-

olosetfl.

Los fosses seront imperméables.

On ne condamnera jamais une fosse avant de la vider.

La propreté autour d'une maison est aussi néce8saii*e

que dans la maison mi^me.

Lo puits sera creusé dans un end.'oit spécial ; il sera

cimenté à uno profondeur raisonnable, pour omp6chor
l'infiltration des terrains voisins.

Une pièce doit être consacrée aux bains dans chaque

maison.

Les tuyaux du bain et de l'évier ne doivent pas com-

muniquer avec celui des water-closets.

Dans les localités où il n'y a pas d'approvisionnement

d'eau, la salle do bain peut être Mte fisuîilement

.Jt'fc^...lvJ.Jlf * >



DIX-SEPTIÈME LEÇON

HYGIENE MOBALE OU HYGIÈNE DE L'AME

143. Influence de l'âme sur le corps.
—L'ijfluonce de l'âme sur le corps, sur la conservation

do la santé, sur la prévontion des maladies, et le soula^

gemont qu'elle peut leur apporter, est trop puissante

pour que, dans notre dernière leçon, nous ne con-

sacrions pas quelques pages à la démoiistratioi) de cette

vérité méconnue.

Nul doute qu'il y a une influence réciproque : que si

l'âmo peut commander au corps, celui-ci exerce bien

sur celle-là une autorité dont elle ne peut facilement

secouer le joug -, mais la puissance de l'âme n'en est pas

pcar tout cela amoindrie, elle existe toujours.

L'enfant qui apprendra, au début de la vie, à compter

sur son assistance, qui commencera jeune à demander

à toute l'énergie de eon âme le secouM qu'elle peut lui

prêter, celui-là pourra espérer vivre heureux et long-

temps ; l'histoire est remplie d'exemples, nous montrant

combien facilement une organisation physique peu

robuste, aidée d'une volonté énergique, peut l'ésister àla

maladie.

143. Formation de l'âme.—L'homme, for-

mé d'un peu de limon, reposait encore comme une statue

inerte devant son artiste, lorsque la majesté de Dieu se

pencha sur lui :
" Il lui inspira sur la face un souffle

de vie, et l'homme fut âme vivante."

14S. L'âme a-t-ello beaucoup d'iuflu*»nce sur le corps?—
"Y a-t-il uae influence réciproque?—L'assistance de l'âme peut-

elle aider à la santé ?

143. Comment l'âme a-t-olle été formée ?
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144* Ame et cerveau.—L'hommo ost tout

âme. L'Âme n'est pas seulement une partie de son être,

comme le veulent cei'tains savants ; elle ne constitue

pas une faculté soumise au cerveau, comme le veulent

d'autres savants ; non, l'âme est maîtresse de notre

corps, et le cerveau, au lieu d'ôtre son organe, n'en ost

que l'instrument.

L'âme se soi-t do notre cerveau pour nous communi-
quer l'intelligonce que nous possédons ; c'est par l'in-

termédiaire du cei*veau quej,touies nos facultés intellec-

tuelles se développent.

Pig. 26.—Cerveau.

145» Siège dn cerveau.—Le cerveau est placé

dans le ci*âne, à sa partie antérieure ; la partie posté-

rieure du crâne ost occupée par le cervelet, organe du

144. Le cerveau est-il l'organe de l'âme?

—

Ai^.A sertie

COTveau?

149. Où est Je cerveau ?

11

%M-i-^'::-'::iii%^'MISki.^c^:-.
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mouvement, qui,aveo soîî prolongement inférienr^appelé

protubérance cérébrale, donne lieu à l'origine des nerfs.

140. ]!lferft.—Les nerfs prennent origine par deux

racines, l'uneantérieure, chargé de transmettre le mou-

vement, et l'autre postérieure affectée à la sensibilité.

Ainsi, il y a deux courants nerveux : l'un pos-

térieur, par lequel le cerveau reçoit les impressions
;

Pig. 27. — AA, moôlle éplnlère.

D, racine antérieure. G, racine postérieure.

l'autre antérieur, par lequel le pouvoir du mouvement
est donné aux organes de la locomotion ; les neiia pos-

146. D'eu partent les nerfs ?— Y a-t-il plusieurs courants

dans le même nerf?

t.-^>.-..-i.i»v.ftoa&ir^v. .«r^jjSMaijatife
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tërieurs s'appellent nei*fs Bensitifè, et les nerfs anté-

Heurs, nei*fs moteurs.

Ces notions aideront à faire comprendre les phéno-

knènes intellectuels que nous voulons étudier.

Pig. 28.— Section verticale.

Moitié du cerveau (A), du cervelet (B) et de la moelle

épinière (P).

14L'7* Facultés intellectnelles.— Les ta^

cultes intellectuelles, ot co souffle de Dieu, appelé fime,

A quoi fervent ces notions?

147* l'es facultés inieil^tuellos «t l'âiM t mt^eilei mimt

LiS^-^^^^^^ ÉiiÉÉiÉiiÛi
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qui anima le corps du premier homme, ne font qu'un
;

sans âme, la vie animale seule lui aurait été donnée, et

l'homme ne serait qu'une espèce particulière dans la

fbmille nombreuse dos .^ianaux qui peuplent la Terre,

Les principales qualités autour desquelles viennent

se grouper toutes les autres, avec leurs nuances diver-

gea, sont : l'imagination, la volonté et la raison. C'est

sur elles que se greffe tout le caractère de l'homme,

elles en sont le noyau essentiel, et de la culture de ces

qualités, de leur formation et de leur développement,

dépend le caractère de chacun.

Il ne s'agit pas ici de savoir ce que sont l'imagina-

gination, la volonté et la raison, ces signes distinotifs

de la royauté do l'homme, qui s'exerce et s'étend sur

tout ce qui l'entoure. Ce qu'il nous suffit do connaître

et d'apprendre, c'est le i-ôle important que ces facultés

jouent dans toute notre existence, combien les actes

de notre vie leur sont soumis, et combien leur influence

est constante sur tout notre être ; si nous sommes bien

familiers avec ces notions, nul doute que notre santé

devra en retirer des avantages surprenants.

148. Imag^lnation.—^L'imaginàtion est cette

faculté merveilleuse qu'a notre esprit de recevoir l'im-

pression des objets extérieur ; elle est l'écho de tout

ce qui se passe dans notre être j laissée à elle-même, elle

peut nous égaror
;
guidée par la raison, elle a' >ure à

l'homme le ien-être physique et les plus grandes satis-

^tions morales.

Quelles sont les principales facultés intellectuelles ?—De quoi

s*agit-il dans cette leçon ^

148* Qu'est-ce que l'imagination?
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L'imagination est la faculté intelleotnelle qui se dé-

veloppe la première, c'est la grande faculté du jeune âge.

Tout le» mal qui nous arrive nous vient en grande

partie des entraînements aveugles de l'imagination.

La jalousie fait tomber les enfants dans le marasme.

La colère, le chagrin, causent un grand nombre de

morts subites.

La plupart des affections morales altèrent la compo-

sition du sang.

L'imagination contribue sérieusement à l'exagéra-

tion de tous les sentiments.

Se familiariser jeune, avec ces notions conceiiiant

les entraînements de l'imagination, c'est s'accoutumer

à les combattre et à leur résister.

L'imagination a une influence directe sur la santé
;

qtie de maladies imaginaires le médeoin ne rencontre-

t-il pas chaque jour? Les premières victimes d'une

maladie épidémique se recrutent parmi les personnes

que le mal envahisseui* a eSrajé longtemps & l'avance;

le médeoin, le frère et la sœur de charité, trouvent dans

leur tranquillité d'esprit une protection presque tou-

jours efficace, quoiqu'ils soient continuellement exposés

& la contagion.

Or, si Vimagination est si puissante pour le mal^ ne

peut-elle pas Vitre aussi pour le bien t 8if pour me croire

Quand se développe rimagination ?^Gomment peut-on expli-

quer le mal qui nous arrive bien souvent ?— La jalousie ^uit-

elle à la santé ?—La colère et le chagrin peuvent-ils causer des

accidents ?—Les alFections morales sont-elles nuisibles en géné-

ral?—Est-il important d'être familier avec ces notions concer-

nant les mauvais entraînements de l'imagination ?—L'imagina-

tion a4-elle une influence directe sur la santé ?—Si rimagina-

tion est si puissante pour le mal, peut-elle L'être pour le bien f

^'***'' '-'-•^^-
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malade
j
je le deviens réellementj nepuis-je aiissi cmaerver

fna santé par une ferme persuasioii que je me porte bien t

149* Tolonté.-—C'est au moyen de cette facultd,

.dont on ne saurait mesurer la puissance, que les écarts

de l'imagination seront réprimés.

Tous les jours nous voyons les talents médiocres des

écoles et du collège atteindi*e les positions élevées, ac-

quérir un mérite réel : la volonté a été Finstrument

principal de leurs su< )s.

La volonté peut être définie la qualité pratique par

excellence de l'homme.

Tous les efforts doivent être tentés dès le plus bas

fige pour fortifier cette faculté, qui est en germe chez

tous, et qu'une bonne direction peut développer d'une

manière surprenante.

Il est aussi facile de s'accoutumer à vouloir qu'à être

touJQui'S hésitant, sans énergie: l'indécision est une
véritable maladie de l'âme, qui paralyse toutes les forces

du corps.

L'état le plus misérable dans lequel l'homme puisse

être est certainement le manque de volonté.

150* Raison.—Si la volonté prête assistance à

l'imagination, la raison doit bien êti*e le vrai guide de

la volonté.

La raison est la lumière de l'homme ; sans elle il ne

saurait voir bien clair j la raison se fortifie par l'étude

du bon et du vrai.

149. La volonté a-t-elle de l'influence sur rimaginallon ?~
Giiez-nous un exemple de la puissance de la volonté ?—Gomment
peut-on déânir la volonté ?—Est-il important de cultiver eëtte

faculté donnée à l'homme ?—Est-il facile de s'accoutumer ^
vouloir ?--Quel est l'état le plus misérable de l'homme ?

150. Quel doit être le guide de la volonté f—Gomment doit»

on fortifier sa raison f

. *
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m* I<e bon*—^Notus portons en nons-mdmes la

source du bon et du mal.

L'&me nous dit que le bon est dans la feoherohe de

oe qui est le bien, et dans la fuite de oe qu'elle oroit

ôtre le mal
Le bon ost dans l'activité surtout, dans le travail in-

cessant ; le travail, au lieu d'être une fatigue, porte avec

lui sa récompense : l'homme qui a ti*availlé €lBit toujours

satisfait.

L'oisiveté est la cause principale de l'envahissement

du mal.

Le bon est dans le culte de la familh de l'amitié et

de la Divinité. Dieu, le prochain et soi-même, toute la

vie de l'homme doit être dans ces trois mots ; ils résu-

ment tous ses devoirs, toutes ses obligations, comme
aussi tous ses droits, car l'accomplissement d'un devoir

est toujoui's suivi de la conquête d'un droit, et ici le

droit c'est le bonheur qui est la récompense de celui

qui remplit sa mission en satisfaisant à ce triple devoir.

15d« IJe vrai.— L'homme a soif de la vérité;

celui qui l'a reçue sur les genoux de sa mère doit la

garder et la fortifier, celui à qui elle n'a pas été ensei-

gnée doit la chercher. *

158. Passions.—^Les passions sont des entraîne-

ments violents vers le bien ou vers le mal.

Les passions ne sont pas dépendantes de notre corps,

151. Oh est la source du bon?—Où doit-on chercher le bon ?

—Où se trouve surtout le bon ?—Où se trouve surtout le mal ?

—Quel est la source du bon ?

152. Doit-on chercher la vérité ?

153. Que faut-il entendre par passions ?— Les passions sont

elles soumises au corps?

tiiiSiâ
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et ne constitueDt pas des appétits irrésistibles que If^

raison ne puisse répudier.

La raison saine réussira toujours à donner une bonne

direction aux passions ; nous entendons la raison telle

que nous l'avons définie, éclairée par Dieu, sans lequel

elle n'est rien.

154* Ivrognerie.—^Elle est la plaie defe sociétés,

la ruine des familles, la destruction des santés tes plus

robustes.

L'analyse que nous avons donnée, des boissons en

apparence les plus inofiensives, nous prouve que la

santé est incompatible avec l'usage de la boisson. (Par

ragraphe 48).

L'ivi'ogperie ne détruit pas seulement l'homme phy-

sique, mais aussi l'homme moral.

Elle transforme complètement les caractères : la bonté

est transformée en méchanceté, l'énergie en noncha-

lance, indécision et mollesse ; la tendresse en dureté, et

les sentiments les plus nobles en penchants les plus

dépravés.

155. liibertlnage.—^Le libertinage est le com-

pagnon do la débauche et de l'ivrognerie.

Le libertinage précède souvent toutes les autres pas-

sions.

Le libertinage a sa source dans l'amour déréglé de la

chair; comme l'ivrognerie, le libertinage est la destruo-

Comment contrôler les passions ?

164o Gomment doit être considérée l'ivrognerie ?—Que nous

prouve l'analyse des boissons?—L'ivrognerie a-t-elle une in-

Suence nuisible sous le rapport moral ?—Quelle est son influence

sur le caractère f

159. Qu'est-ce que le libertinage ?~Précèd&-t-il les autres

passions ?—Où le libertinage a-t-il sa source ?—Quels sont les

m- effets du libertinage?
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tion do l'homme : ces deux passions rëanies font plus

de victimes que tous les fléaux qui ravagent l'iiamanité-

150. Colère.—^La colère est un mouvement vio-

lent où l'homme perd tout empire sur lui-môme.

La colère est toujours mauvaise conseillère, et elle

laisse toujours l'homme à la merci de son adversaire.

L'homme on colère est un homme désarmé, c'est-à-

dire un hommo aflfaibli ; il y a excès do force temporaire,

suivi promptement d'un épuisement profond.

La colèro étouffe, c'est-à-dire que sous, l'influence de

la colère, les vaisseaux du sang sont gonflés, la circula-

tion est gênée, et la mort aiTive quelquefois pi-ompte-

ment.

^ 157* Tristesse.— La ti-istesso est un penchant

qui abaissé l'âme en lui enlevant toute énergie.

L*antidote de la tristesse est dans la distraction,

le travail intellectuel ou physique, qui assainit le

corps, comme les rayons du soleil assainissent une

habitation.

Il faut se souvenir que la tristesse, comme la douleur,

doit se rencontrer sur le chemin de l'homme, commele

nuage sombre dans le ciel le plus bleu.

La douleur et la joie sont inséparables ; mais la pre*

mière ne doit être que l'assaisonnement de la dernière.

La douleur, acceptée courageusement, tempère le

150. Qu'est-ce que la colère ? La colère est-elle une bonne
conseillère ? Que devient l'homme en colère ? Quels sont les

^ets de la colore ?

157. Qu'est-ce quç'la tristesse ?—Quelle est l'antidote de la

tristesse ?—La tristesse est-elle inséparable de l'homme ?—Gom-
ment doit-on considérer la douleur et lajoie?—Quand la douleur
est acceptée courageusement, qu'en résulte-t-il ?



110 MANUIL d'HTOIAnB

oaraotère) parce qa'elle oblige à la rëflezdon et à VéHéYK-

tion de r&me vers son Orëatear.

Prise comme noas TentendoDS, la tristesse ne sera

jamais nne douleur pour l'homme ; celui-ci y reîirempe

les forces de son âme, comme il retrempe celles de son

corps dans le sommeil d'une bonne nuit.

La tristesse vulgaire devra toujours dtre combattue,,

parce qu'elle anéantit toutes les grandes fonctions vi-

tales, et conduit au découragement, au dégoût, qui n'est

autre chose qu'un suicide languissant mais sûr.

lfl»8« Kspérance. — Le malade sans espérance

ne peut guérir, l'homme sans espérance ne peut vivre.

La vie est un crépuscule, un mélange de ténèbres et

de lumière; l'homme qui n'aperçoit pas les lueurs

étincelantes de l'aurore est un malheureux.

L'homme qui espère est fort, il est fort contre tout.

Si l'on veut que l'âme exerce une heureuse influence

sur le corps, qu'elle nage sans cesse dans l'espérance.

RÉSUMÉ
L'âme possède une influence puissante sur le corps.

L'âme et les facultés intellectuelles ne font qu'un.

Les principales facultés intellectuelles sont : l'imagi-

nation, la volonté et la raison.

L'imagination, exagérant tous les sentiments, e^ la

principale cause de nos maux.

Quel s3ra l'efTet de la tristesse acceptée avec résignation ?—
La tristesse vulgaire doit-elle être combattue ?

198. L'espérance est-elle nécessair au cœur de rhonun^ ?-

Qu'est-ce que la vie ?— L'homme qui espère est-il fort ?— Que
faut-il faire pour que l'Ame exerce une heureuse influence sur

le corps ?
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' En donnant, au moyen de la volonté, une direction

SAge & notre imagination, son inflaenoe peat être des

pins salataires sur la vie de l'homme.

La raifion doit dtre le guide de la volonté ; la raison

doit se fortifier dans l'étude du Bon et du Vrai.

La raison »aine réussira à donner une bonne direc-

tion aux passions.

L'ivrognerie est la plaie des sociétés, et la destruction

dee sautés les plus robustes.

La colère et la tristesse égarent l'homme, et le désar-

ment devant l'adversité.

L'espérance est 1^ suprême consolation de l'homme»

EusftBB Sénégal à Fils, Imprimeurs, Montréal.
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