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·PRÉFACE 

L'Eunngile de Jésus -Christ est destiné ù Jonner i1 l'homme la 
santé ct le bonheur. 

L:1 santé concerne aussi Lien l'esprit ct l'inte lligence. '\uc le 
t;orps de l'homme. C'est il tort que l'on croit que l'Evangi e ·ne 
concerne que la santé spiritu e lle de l'homme. La sn nlé 1 1~t:nl ule 
jointe ù la santé p hys i<JUC forment la seule assurance de Jlrogré& 
spil"itucl. Un homme qui sc t1·ouvc physiquement ou mentale­
ment m<~lade n'est pas vraiment hem·eux quoiquïi puisse Hppro­
~her de ln pa ix spirituelle. Les trois parties de la nature de 
J'homme sont intimement liées et dépendent du h ien -ètJ·e l'une 
de J'autre. 

L'Evangile da ns sa plén itude pourvo it toujo urs au bien-être 

l>hysiquc de l'homme. L'ancien Is raël reçut la loi de Moïse qui, 
orsqu'clle est strictement obsen-ée , donne des p reuves de grande 

sagesse. C'est une preuve supplémentaire de la vérité de l'Evan­
gi le reslnuré, que par J'i nterméd iai re de la révéla tion, J'homme 
;1 de nouveau reçu un Code de santé qu_i subsiste devant toute 
épreuv<· scientifique. . · 

La Pa1·ole de sagesse fut don née par l' intermédiaire du prophète 
.J oseph Sm ith en 1833, avant q u'on ne connü t une infÇ> rmation 
sc ientifique c.:crtaine au sujet de h1 nutrition <h~ l'homme. Ln 
sciL~n ee de la nutrition dt' l'homme est encore i~une mais chaque 
progn:·s confirme e t explique la vérité de. ln 1>nrolc de sngcsse, 
donnée il y a environ cent nns. . 

L'Evangile, guide complet du honheut·, n·connail l'immense 
importance de l'hygiène mcnt:lle. L<~s dét:onv<•rtes de la physio­
logie m oden1e Llémonlrenl q ue le prophète Joseph Smith comprit 
ct enst>igna les poin ts esscntids de la snn lé mentnlc. Ce petit ll·ailé 
est né<.:cssairemcntréscrvé au bien-être corporel de l'homme. Les 
chapit res 5. 1:\ 16.' 20 el 21 sont en partie adaptés de mat iéres 
pu isées d:m s la Jlic édi tion du splendide ·volume How /o J.if!t 
(Comment vivre). par 1 rving Fisher ('[ Eug..-nt• Lyman F isk du 
'' Li fe Exten si on Insl itute )) (Institut pnur l'extension cie la vie) et 
publié par F unk cl \\'agnalls de N<~W York. 

L'homme est fa it il l'im;1gc de Dieu, et posst\de la possibilité 
de dc\'t~nir un voyagt·ur p leinement développé, heureux, sain ct 
joyeux su t· la roule du progrès Mais, pour t·é:lliser cette possibi­
li ti·, il doit o béir aux lois du voyn,ae. JJ ne doit jn mais perdre de 
vue le f;~i t que son corps est le tabernacle de- 1'-e"S pri l, qui est le. 
rejeton de son Créateu r cl, cotutnc tel, mérite les soin s les plus 
grands el les plus inl t~lligen ts . 
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LA LOI DE SANTÉ DU SEIGNEUR 

LA PAROLE DE SAGESSE • 

1. Une Paro le de Sagesse, pour le profi t du conseil Jes grands­
prê tres, assemhlés à Ki1·t-and , pour· le profi t de l'Eglise et aussi 
des saints en Sion. · . 

2. Pour êt re envoyée avec salutntion, non par commandement 
ou par contrninte, mais par réyéhitiout la parole de sagesse, ma­
nifestan t l'ord re e t la volonté de Dieu da ns le sa lut temporel de 
tous les saints aux derniers jours. 

3. Donnée comme un pri ncipe ayec une promesse, et ad:tptée 
ù la capaci té des faibles et des plus faibles de tous les saints, qui 
sont ou peuvent êt re appelés saints. 

4. Voici, en vérité, ainsi vous dit le Seigneur: En conséquence 
de la dispos ition malicieuse et de mauvai~ desseins qui existent ou 
existeront aux derni ers jours da ns les cœurs de conspirateurs , je 
vous ai avertis e l je vous mets en garde , en vous donnant celle 
parole de sagesse par révélation : 

:) Si quelqu'u n parmi vous boil illLriil. ou des boissons fortes, 
voici , ce n'est pas b ien, ni agréa bl e aux ~·eux de votre Père, sauf 
qunnd vous vous assemblez polir prendre la Sainte Cène dev:tnl 
lui. 

6. Et voic i, cc devrait être d u vin, savoir du vi n pur des grap· 
pes de la vigne, ct préparé par vous-mêmes ••. 

7. Et, de plus, les boissons fortes ne sont pns pour le ventre, 
mais pour ]a,•eJ· vos corps. 

8. Et de p lus. le ta~ru; n'est p;ts pour le corps ni pour le ventre 
et n 'est pns bon po·u1· 'homme, mais c't~sl une herbe pour les con· 
tusions el pour tout bétail malade, et qu'il faut employer uvee 
jugcr:nenl el avec snvoir-fai re. 

9. Et, de plus, les bn:uvagcs échaulrunls ne sont pas pour le 
corps Otr le ventre. 

10. Et puis en vérité, je vous dis, Dieu :r dest iné tou tes les 
herbes salutaires pour la const itution du corps, la na tu re el l'usage 
de l'homme. · 

11. Chaque herbe en sa saison, el chaque fru it en sa saison ; 
mais pou r s'en servir avec prudence et action de gràces; 

•Voy"• d•npi tn• 24. 
•• L 'r n11 n éli· employè•· pnr l'Eglise pour ln Snint~ Ci!ne tlepuis ll!:iO. Voy~>. 

Doc. et Ali . , se•·tion 1.7: 2-iJ. 
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12. Et, en Yérité, moi, le Seigneur, j'ai destiné !:1 chair des 
bêtes cl des oisenux de l'ai r pour l'u~agc dL: l'h omme ayec ~1ction 
de grâ ce~ ; tou tefois. il fjlltl en user sobreme nt ; 

. _1;1 Et il m'es~. :1g r_éa bl~ que l'on en fasse us:t~e seulemen t en 
h J\'er, ou lo rsqu tl fatl frotd , ou en lemps de fam tn t.:. 

1-1. Tout grain :t été Je$l Ïné ù l'u sage de l'homme et des bêl<'s , 
pour dre le soutien de la vie non seulemen t pou r l'hom m e, mais 
pour les bl;tes des champs el les oiseaux <.les cieux, cl tou s les 
an imn ux sau vages qui courent ou qui rampent sur la terre; 

15. 'Et Dieu a J'ait ceux-ci pour l'usage de l'homme seulement 
en lemps de fa mine et de f:lim excessive . 

16. Tout grain e s t bon pour ln nou1Tilurc de l'homme, connne 
a ussi le fruit dl' la v igne, · et ce qui produi t des ftuitssoitau-de-s-
sous soit nu-dessus du sol. · 

17. Cependant, le blé est pou r J'homme , le maYs pour le bœuf, 
l'avoine pour le cheval el le seigle pour ln volaille, pour les porcs 
t!l pour toutes les bè.tes des ch3mps, et J' orge pour tous les ~ni­
maux utiles, et pour fllirc des bo1sso ns d ouces, comme aussi tout 
aut1·e grain. 

t<" J8. Et tous les ~u ints qui se souviennent d e garder et de m ett 17ë"! 

U
n pratiqu e ces_paroles, marcha nt dans l'obéissance au~ co mmnn: r 
eme n ts ·de ÜICll, recevront !:1 santé en leur nomb rtl et d e I.:J 

moelle dans leurs os. 
19. Et ils trouvero nt de la sagesse et de gra nds trésors de eon-

n a issa nce , m ême clcs tresors eadH~S; . 
20 Et ils courront et ne sc fatigueront poin t : i ls m archeront el 

ne se lasseront poi n t ; 
21 . Et moi, le Seigneur, je leur donne un e promesse, qu e l'ange 

destructeur passera auprès d'eu.x. comme auprès des enfa nts d'Is ­
raël, et ne les mettra pas il mort. Amen.- Doctri n es et Allian­
~s. secti on 89 . 

\'ÊTE~JE:-;TS, P ROPHETÉ:, OISIVETÉ El' SO~I M!i!L . 

.. t· 40 . E t encor e tu ne seras pas orguei ll eux dans ton cœu r ; que 
lès vê tements soient si mp les, el leur be:Julé lo beauté de l 'ou­
vrage de tes propres mains . 

.J.I. Et q ue tou tes choses so;enl fuit es en propreté de\'anl moi. 
4:.!. Tu ne seras pas oisif ; car le paresseux ne ma ngera pas l e 

pa in el n e portera pas les habits d u lrtlvaillcur. 
4:·1. Et quiconque est malade parm i vous, ct n'a pa s l:t foi pour 

ê trl' gué r i ma is croit, sera so igné tendrement , <~vec des bcrbe,s ct 
une nour1·i ture si mp le, nl :lis non par la lll :tÎn d'un e nnemi.­
Doctrines et Alliances, section 4:.!. 
· 124. Cessez d 'être oisifs; cessez d'être im purs; cessez de chc l·­
ch er les d efaut's les uns des a utres ; cessez d e dormir plus qu'il 
faut; COUCheZ-\'OUS de homme h eure , pour qu e \'OS COrJ?S e t VOS 
e sp rits soient fort ifi és ; - Doctrin es et all iances, sect iOn 88. 

l 
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L.~ L!Ul~J\ALITÉ DE LA TEI\RE POl'R L'llo~UIE, MAIS P AS A L'EXC J,S . 

J:'). Et, e n ta nt que vou s faites ces choses a\•ec actions de gràct~s. 
avec un vis:1 gc e_t un cœu r joyeux, sans rires bru_Yants, cc qui 
es t un pèche, m:us ovec u n cœur co ntent e l une JOyeuse contc ­
n::Jnce ; 

16. En vérité, je vous d is, en tan t que vous f:lites cela ' la terre 
r ~ tou l ce qu,'e.ll e con ti~n l ~st à vou s : les bêtes des c hamps et le s 
Oiseaux de 1 ;ur, ce qu i gr1mpe sur les arb1·es ou marche s ur la 

. terre ; 
17. Oui, et les p la n tes e l les c h oses u tiles que produit la terre , 

soi t pour nourriture ou vête ment, pour les. maisons, ou les gran­
ges , les vergers, les jardins ou les vignobles ; 

18 Oui, toutes les choses que la te rre produit en leur saison sont 
f:~i tes po ur le profit e t l'usage de l'ho mme, à l a fois pour plaire à 
l'œil et 1·éjouir le cœur ; 

19. Oui, pour n ourriture et pou1· vêtement, pour le goût e l pour 
l'odora t , pour fort ifier le corps e t viYifier l'âme. 

20, Et i l plaîi à Di e u de d onn er toutes ces choses à l' homme; 
cor e lles furent fai~es dans .ce but,. pour ê tre e.mp!oyées avec j uge­
ment sans exces m extors1on: 

21. Et l'homm e n'offense Dieu en rien, ou sa colère ne s'allume 
co ntre personne, que co ntre ceux qui ne reconnaissent pas sll 

main e n toutes choses el qui n"obéissenl pas à ses commande· 
ments . -Doctrines et Alliances , section 59 . 
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Les seize règles de "l'hygiène. 

I. L 'Ali\. 

J. A érez toutes chambres que vous occupez . 
2. Portez des vêtements léger, l<kh cs rt _poreux. 

· J é t en j>lcin ;11 1'. :1. f.herchez des occupat1ons e~ es r cre<~ IOllS 

-1. Dormez en plein air si poss1blc . 

II . LA SOL'J\HITUI\1·:. 

:i. Evitez les excès de nour riture. . . . . . 
--{) . EYit ez les exc&s de nourriture nche en prolc1nc, telle q.u~ 1.'' 
viande, les œufs; :-~insi que le s exces de sel et de nourr1ture for-

.ternent assaisonnée. . d 1· · 
?. Mangez chaque jour de.s aliments sohdes el cs cg1:lll<'S 

''erts. · . 
8. Manger. lentement et goùtez vo tre n ~ u.rnture. . .. . 
9. Employez de l'cau en su!Tisan ce, exlertcu re menl et •ntcneu-

r emcnt. 

IlL LES P OJSO!"S . -

]() .. Veillez à ce que vos inte_s tins élim ine_nt journellem~nt. 
11. Tenez le corps _droit_, s_oJt Jeb?ul. a_ss~s o_u en ~larc h.~ nt~ns 
12. Ne pe rmettez n• aux po1s on s ni aux 1nlectl0n~ d entre1 d · 

vot1·e corps. 
t:·l. Ayer. les dent s, ks gencives e t b langue propres. 

IV. L'ACTIVITÉ. 
14. Travaillez, jouez, reposez-vo us et dorn1cz _avec mo<~ é~·ati_o '~: 

0 · f j' [ f· ' t 'S des evei'ClCeS respll'ol lOl rl S 15. n csptrcz pro on_c cmen_ ; ,u c. · ·' · · 
profonds, plusieurs fo1s par JOUr. 

· 1(). Soyel sereins el courngeux. 

! 
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_(-· CHAPITHE PREMIER 

LA \'ALEl'R o'u:-;E llO:-<:-;E SA:-;'f.IL 

L'ÉVAr\GILE DE JÉSUS-CHfUST enseigne que l'esprit el le 
corps forment l'tnne de -l'hom me. Mème dans son étnt ressuscité 
et perfectionné, l'homme possédera son corps. C'est le tabernacle 
<le ~·esprit, et comme forme il est !l J'image de Dieu. Cette con­
naissance entra ine avec elle J'oblignl ion ·pour nous d'étudier 
la na t ure e t les fonctions du corps humain, de déterminer ses be· 
soins, el de développer toute la force et la beauté qu'il posséde 
vi rtuellemen 1. · 

Au sujet ·de la p roduct ion de santé, le Seigneur a prévu certains 
principes qui doi\'ent guider notre conduile, et Il a fait d'impor· 
lan les promesses qui doivent suivre le ur. observati<;m. La Parole 
de Sngesse et les autres passages supp lémen laires dans les Doc­
trines et Alliances prést>nlenl les conditions esse ntielles à l:t san­
té. Bien qu'énoncées bt·ièYement, elles ont un sens compréhen­
sible et signi!icntif. Il est imporlant que tous aient une pleine 
connaissance des décl:trations scripturales qui lr:IÎtent ce sujel. 

LE COHPS EST UNE MACHINE.- Dans tàt.is les st,ns du 
11101, le corps est une nwchine. C'est le mécanisme qui pe rmet à 
l'esprit incorpor~ de se mani fester e t de connnit r·c le monde dans 
lequel nous vtvons. L'œil est l'in strument optique de l'esprit par 
lequel il mesure la forme, la couleur et la distance ; l'o reille est 
le téléphone de l'esprit pu r lequel sont transm is au cen•eau pour 
y ètre retenus tous les messages exprimés par 1<· son ; les os ~ont 
des leviers, cl les tend ons sont des cordes atlnchëes aux os pour 
faire les efforts nécessaires aux mouvements du corps cl it son 
ajustement. Dans toult~ machine, la faci lité du mouvement el l'ef­
ficacite dépendent du soin :1ppo rlé au m écanisme. L'homme qui 
a une nouvelle a uto exerce la plus grande prudente en la manipu­
lant, i l filt1·e 1 essence cl choisll les meilleures h u iles lubrifian tes; 
ils 'assure <\ue l'eau qui passe dans le radiateur n'a aucun élément 
corrosif; i conduit avec douceur d<1ns les endroits raboteux. 

Tout cela p:1rcc qu'il sait que l'ellic;~cité.'pl_'ésentc de eelte 
machine délicate ct sa durabilité dépendent de celte façon de 
faire. 

LA MALADIE EST LE RÉSULTAT DE CONDITIONS IM­
PROPRES. -Cette machine humaine infiniment plus délic:Ite 
est sujet te aux mèmcs conditions, et e lle réngin1 de la mème.ma-
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nièrc. Si vous p:~rlcz J·c malin il Yolre lra\·ail :t\'CC un m:tl de tète 
ou une sensation de déprrssion qui f:til de !:1 l'if.' un farcleau,alors 
le monde enlin el tous st~s habit~lnts sctnblenl m:tuv:tis. C'est 

·qu'alors il y a quelque chost qui rsl dé'rangt·· dans la mnchinr 
corporelle. JI y :1 quelque chose que \'tHIS H\'CZ tnnl f:,it. soit vo· 
lontaircmt>nl, soit par manquP Ol' soin, ct ,·ous en supportez ln 
conséquence. L'app:~reil digestif a été mnllrnilt· ou Ynus avez in­
troduit un air vicié dnns vos })(Hintnns. ou quelque autre chose 
:t déscquilibr_e le mt·cani~nte. A~-e.l' un peu de {>réYOJnnre ct d_c 
so1n :1ppropnc, vous auncz pu C\ïlt-r- ce mal cc tête et le sen lJ­
menl de dL1pression qui f:1il de la Yi<.: une corYée. \'ous auriez pu 
aller aYer le bonheur el la joie dnns l'f,rnc· c'l nvee un sen tim ent 
d'optimisn1e et de foi dans le cœur. 

JO URS JOYEUX. - Qu'esl-c.e qui fait lu v:tlcur d'une jour­
née? Une journée avec l'amo11r de Dieu el de nos semblables 
dans le cœur el ayeç une pleine appréciation du monde magni­
fique dans lequel nous vivons l En avez-vous des cJnblables à per­
dre, à gâter avec les conséquences de folles habitudes? Un pl:ti­
sir· d'un moment peul-il compenser uuc telle perle? Les satisfac­
tions d'un soupe r excessif cl indigeste supJ>orleJ~iènt elles ln 
c~·:'~P::,_ r?~son _av~~ un e_jo urn c_e de réelle exa tntion spirit uelle? 

LA SANTÉ EST UN I~Ll~?IŒJ'\T DE Sl!CCI:s. - Comme 
élément de succès lhlnS l:t: vic, la v:tleur d'une bonne santé ne 
peut p;~s être surestimée. Théodore Roosevelt était i.Jn enf:Hltma­
lingre et mai:ldif; m:t is il iïV:ilt un esp rit et une 1\rnc qui ne se 
];~issaient p:1s elfrayer p:1r les obst<~cles ordinaires. P:l!iemment 
il a lutté pend;ml des années d:tns];, s:t!le de gymn<~sliq uc inst;t!­
lée che1. lui p:tr son père pour vaincre les déf<Juls physic\ue s que 
];~ natu re lui avait infligés. Mèmc pencbnt les heures es plus 
occupées de s:1 c:trrière mémor:tble c t :tgressiYc comme prési· 
dent des Et:1ts-Unis, il n':t j:tm:tis cessé de cQntinucr son entraî­
nement physique, paree qu'il uppréci:til à son plus haut dcgrt le { 

1 
f~i l qu 'une Yigourcuse ment :tlité dépend d'un \'igoureux phy­
stque. 

PROBLÈME 11'\DIVJDUEL. - En t: tn t qu'indiYidu, c'est 
votre p r·oblème de f<lire;~llenlion ;lux lois de la vic, el par Ji,, oLle· 
nir de la merYeillcuse m;1cbin'e hurn:~inc toutes:~ douceur cl':tction 
possible e t toute son ef1i cac ilé. Les n:dions _snnl tont Lecs en 
décadence en grande partie par suite des maladies physiques de 
leurs citoyens. Comme pour les n:tlions . il en est de lllêmc :n·ec 
les indiYidus. D(~s millions d'hommes perdent le succès cl le 
bonheur parce qu'ils n'aceordcnt pas ];1 véritable Y:tleu r· :1 la 
san té p:trfaitc. 

CROYANCES DES SAIT\TS DES DEIINIERS JOllRS. -
«Les bénédictions de Dieu. le repos ct la réjouissanee de 1:1 
société sont ordonnés pa r Dieu pour Sa gloire et notre profit; 
et nou s de\'Ons npprenclrc :'l rn usrr e t non en ;1buser : nfin que 

j· 
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Son (~nyaumc puisse prospén~r sur la terre, el nous, prosperer 
dans Son Roya ume. >) B ri gham Young. 

QUESTIONNAIRE 

1. D3 qtt~lle /ttptl 11?/re •w•~.1ti 111 hu•11'-'i11~ e>t-elle •emblaiJle à 11116 uu.to ? 
2. (Ju~!• .~o,tll~s effets d'tm '"'"'v.'Lis e111ploi du udcu11isme Ile l'auw '?De la 

1/llciline luwwi M 'l 
a. Co.nmmt Jl?IIUOIH·ll.'lu• n•ll!llir ,,.,Ire tJie ~~ bolli~.~Jur at de merveille ? 
4 .. UJil!r~~ Jl ·u· 11' ll Îllll,lmliOII COI/t'/13111 U/1 Bltf(ml 11VliÎ11gre el maùufij 

est dgv.?ltll fort p'ty;iqu311t31tl et ·me11Luleme1tt. · 
5. DJ1111~~ w1~ illtL~Im/.iQn. 1/I'Jitll'lt/11 le résultHt d'wt eston~ac uwlme11é · 

d 'u11~ ,.J~pimliMt impropre. ' 
6. Colll/1131tt ~~~ c~mpl!Jit;es d'ttssur!'mGB aident-elles la ge~~re hw~U•in e·n 

doan!l~tt UIL~ vn.le~~r réelle ri la stmté p!lrfaite ? 
7 . Revoyez l'histoire de Théod?re RocHIWelt et racoltl.ez-la à la clas&e. 
B. Don nez d'cuûre.s cas o tl. des e1~{an!s IWllingrel 01~t atteint ur1 rang ~é. 
9. Da ~IL'i oous inquiéteriez-vous dcms WlB m c&Ï!0/1 si oous saviez que vous 

tkoez y v 1vre à jn.m:tis? .4.ppliqu'~ le m~me ra ison,kliMI\t à voire corps. 
10. Bulroer Lytum a écrit : • Nous perdons la pai:z: de wtd6 tnWI vie lonqua 

nous oourwu u.pres los ravisssm~mts d'un mom<rrU. • En quoi ula a.-t-il rapport 
d coite leço11 s11r la santé ? · 

CH APITRE 1 I 

LA 1\ELATION ENTHE LES HABITUOES ET LA SA:-IT~. 

LES HAI3ITUDES. -Notre san té dépen d en grande pa r tie de 
nos habitudes. La \'iguenr physique repose sur ln bonne habi­
tude de respirer, de se nourrir, de faire de l'exercice e t d'éliminer. 
Toutes les lois de l'hygiène et de ln sa nté sont relatives à ces 
points fond:~mcntaux : fi e.§..U!eureux, c~!J!.L.!JI.!Ld.~ns.~a_jeuncsse 
u été élc.vé .. .dc .tcllc .fuçon . .que .ses act ivités vitales fonctionnent 
av.ec_une ... certitucle _presque automatique. Aucun ct·iminel con· 
damné n'est voué à un plus grand malheur que celui dont lo fo­
çon de vivre est faib le el errante et qui souffre d'appét its t~t de 
passions pervertis . 

COMPLEXITÉ DU CORPS. - N'oubl ions pus que le corps 
humain est un des organismes les plus comp'li4uês et les plus 
spécialisés su r la tene . Mème ce que le gén ie de 1 homme a pro­
d uit de plus perfectio nné oe·peut se compa rer a LI corps humain . 
La montre la plus délicate, avec ses parties multiples et dépen­
dan tes l'une de l'au tJ·e, est simple en comparaison de la constitu­
tion phys ique de J'homme. Un ~ ~·all~-ciel géant .• avec ses nom­
breu ses chambres , son système cl échu rage éleclnque, ses asc~n-
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seurs, ses 1110yens de cha u!Lt gc, son. sys t~rllc d':•t;l·a tion est peu 
de chose, en ciJ'ct , Cil COmp:11-:1iSOil d'un sin1pJc doigt de Jn 111:1i 11 
hum ai ne. 

• 1 1 ne peu t ~; ;1 v o i r aucun d o u t l' q u c ce m é c n n i sm c c n m p 1 i q ut! 
de1nande ù être tr: 1itt~ COn\'en:lhkment ct systé1untique1nent. Au­
cun mécanicien intelligent ne JH'nscrait ir mettre un nrauvais lubri· 
fiant dnns le moteur de son :1utomobile. ~1èmc un chuufl'cur 4ui 
jette le charbon clans son foyer cl\·itc' de s urcharger ou de ne pas 
mettre :-rssez sur la grille et il é\'itc particuli~remcnt d'y jeter des 
mnti ères qu'i l sait ne pouYoir être con.sumées. 

LA NATUHE N E PAHD -Mère nature est 
tres ex1geante . )our toute hén~diction :tccordée, elle dem an de le 
prix. pour tou te violation de la loi, elle ~.:xige un châti me nt. E lle 
ne connaît ni le pardcwJ ni la pitié. Avec elle, iln'estjarnais permis 
à la miséricorde de frustrer Injustice. Parfois, il semble que les 
violations les plus légères de la loi imposen t des conséquences 
au delà des proportions de l'offense. Mail. souvenons-n ous) 

'

que la nature ne peul avoir aucune indulgence pour l'i gnorance et 
null e p réc:Jtlli on ponrles :1ccidents. L'intelligence, cepcn d:m.t, es t 
accordée pour nous préserver de ces risques, et la nécess1lé de 
sauvegarder le bien-être de l'individu est en grande pa rtie le 
stimulant pour maintenir l'activité de l'intelligence et r endre la 
réussite certaine. C'es t pourquoïsans égard aux plaies de l'i g no­
ran ce, des accidents ou de la ,pe1·versité, la nature doi t exiger sa 
pénalité. 

- , 
TENTATIVE POUR TH:OMPEH LA NATUHE.- Cependn nt 

chacun dans unl~ plus ou moins grande é tendu e, cherche ù l rolll ­
per mère nature. On peut violer une n1gle de condui te ou to lerer 
un appétit que l'on s:~it nuis ible :'1 l.a .santé avec le vain esporr 
que d une (;tc;on 011 cl un e nut 1·e on L'\·1ter:1 les conséquences; Ol~ 
on peul sc faire l' il lus ion que de ïég~rcs vio lation s de la. lo 1 
échapperont à une conséquence finale Au fon d des cellules ne r ­
veuses et fibreuses, les molécu les préparent cel te conséquence, 
enregis t rent et emmagasinen t pour !.'em pl oye r co ntre nous, ]~)l'S- / 

,,.qu (• viendra une autre tentation. Dans un sens st rictement SCien­
tifique. ri e·n de ce que· nous fai~ons n'csljarn:tiS efTn cé. Avant que ! 
J'ind ividu n'en soit averti. ses petits vices et ses tolérances o nt )

1 

telleme nt miné son pou\'oir de 1:èsist:111ce qu'il es t victime des cir: 
consta nces et les bénédictions p redites pou r l'ohéiss:1 nce ù ln lo1 
so nt à jnmnis perdues. \.../' 

0-XNtCESSITÉ DE L'~NSTRUCTION D~~S LE J~UNE AGE . 
-Il se peu l que ce so1t malhc.urcux, llll~IS néa nmoll'ls . cela est 
vrai, que toutes les bonnes habllud ès el toutes les act10ns mo­
rales sont le résulta t d'une instruction et d'une persévérance con s­
cien te. «Un enfnnt abandonné ù lui-m ème co nduit sa mere à 
la bonte. n Toul ce qui est nécessaire pour faire un individu er­
ra nt et immoral, c·est cc justement de laisser les choses aller leur 
petit train ». D'un ~rulre côté , ~1_, ftllï!e de earac lèrc _ _p_~~~~nt s~~ 
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lemenl en._t:~~t.d_l_ntde J'efl:()_r t, (!t seu ls. ceux qui paient le prix 
gâgnent la récompense. 

>rant qu'une perso nne ne dé\'eloppe pas sullisamment de con ­
naissance ct d'expérience pou r se gui der el le ·mème, l'intelligence 
ct la volonté des pnren ts doivent intervenir pour lui enseigne1· 
les modt-s corrects de condui te. JI est de beaucoup meilleu1· que 
l'enfant ou le jeune homme soull're tempora i1·ement la co n tr~1ir.tc 
et l'afl'ection plutôt que de courir le r isque de la discipline future 
infligée par les cours de justice. Du rnnnque <le soin résultent le~ 
ma uvaises habitudes de respiration, de repos et de nutrition, 
11uss i bie n que d'aut res modes de condu ite . Si l'on s'y prend ù 
temps. les quelques habitudes communes qui suivent peuvent 
êt re facilement corrigées : t·espirer par la bouche, tousser el 
éternuer sans ernploye1· de moucholl· de. poche: la négl igence 
des dents, veiller tara, la crainte de l'obscUJ·i té, avaler la nouJ·­
riture sa ns la mastiquer, ~er les doigt~ ou d'a'utrcs objets, man­
ger des choses nuisibles , le d égoût pou r certai ns aliments, l'aver­
sion du bain. J'irrégularité de l'el imination, la mauvaise pose 
en étant :tssis ou en ma r·chant, et l'aversion des exercices el des 
spo rts saluta ires. Certaines personnes développent même u n 
dégoût anormal d u beurre. du la it cl de certain s légumes el 
fruits . 

GUIDES POUR LA FORMATION DES HABITUDES.­
Pour aider les jeunes gens à acquérir des habitudes désirables, 
ou pour les 11ide r à se défaire des habitudes dangereuses, les 
suggestions suivantes du p rofesseur \Villiam James sont inesti­
mables : 

l . <• Parlez nvec une initiat ive aussi forte et décidée que possi· 
ble. Accumulez toutes les circons tances possibles qui r enforce­
ront les justes mobiles ... servez-v·ous de tout ce que vous connais­
sez qu i pourrait a.ider vot re résolution afin que la tentation d'a­
bundo nnel· vos proje ts ·ne se prése nte pas auss i vite qu 'el le le 
ferait autrement; e t chnq uejour qui r·cculel-a l'abandon augmen­
tera les chances de ne pas abandonner du toul. 

2 . c Ne perm ettez j amais à une excep-tion de se produir·e jus­
gu' à ce que la nouvelle habitude soit enracinée en \•ous. Chnque 
fa ute est semblable à hl chute d'une boule <le ficell e qu'on enrou­
lera it; une simple bévue dérou le p lus qu'une gn1nJe quanti té de 
tours n'en roul e de nouveau. Dans ces cond iti ons, il est néces­
sai re pa r -dessus tou t de ne jnmais pen!J·e une bata ille. 

3. cc Sais issez ln p remière occasion d' agi r à chaque résolution 
que vous prenez .. Une tendance à agir ne s' enracine effect ive­
ment en nous qu'en proportion de la fréquence ininterrompue 
avec laquelle les ac tio ns ont rée llem en t li eu, et le' cerveau se dé\'e· 
loppe pour leur emploi. . 

1 
4. «Chaque jour, conservez vivnnte en vous la faculté de l'effort 1 

par un pet1t exercice volontaire . C'es t-à-d ire,_ soyez. héroïque~ ,} 
fai tes chaque jour une chose pour la même ra1son qu t vous fa1 t 
préférer ne pas faire cette chose, de sorte que vous ne soyez p;rs 
énenê et incapable de fai re face à l'épreuve quand viendra l'heure 

·, 
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du crue! L.esoin . . . . <<Ainsi ~'homme qui se senl habitué journel­
lement a l abnégntJOn de Jur -mème dans le s choses inutiles se 
tiendra comme _une tour lorsq ue to ut tremb le autou r d e lui. et 
lorsque ses nm 1s les plus tend r es sont triés comme de ln menue 
pa ille d:~ns un souille de ven t. 

/ ((. L'e,!fer que l'on enduren1 <lans l'au-delà, oont parle la théo­
lowe. n est pa s plus m~l que l'enfer que nous nous faisons nous· 
memes dnns ce monde en formant hubituellemen t not re ·car..1 ctère 
de la m nuvaise maniere. ' Et co lllm e il e n est de no tre carflctère, 
Ii en est de rnème de notre corps. No\.ls sommes les maîtres de 
notr e bien·ètre person nel. w Com me un e ville fo1·cée et sans mu· 
railles, ains i est l'homme qn i n 'est pas tnrtilre de lui -mèm e ». -
Proverbes, 25 . 2H. . · 

CHOY ANCE DES SAINTS DES DERI\' IEHS JOUH.S.- «Ln 
const i_tu ti on ~ · une perso n ne doit ~t,·e no urrie et c hé rie , et l9r!'i.IDI~ 
~~-illL~.!.~p2e c h ose Jl..!.1. ~-~J.l..91Cc..Drgani5J.D~-- Pour_l~ _ 
fu!cer et le s ttm_nle r·a u ddà dë &~l _ Ç_;tp~s.M .na\_ure ll e., cela nous 
~urc1t lll,--~ 1-e: U n TlOm me qu i favorise un e habitude quel­
conque perntcteuse dans son exemple et son infl uen ce , n 'es t pa s 
seulemen t un ennemi pou1·lui -mème , mois pour ln <--'<>mmunoüté 
auss i loin que s'étend cet te inll uence. » Brigha.m Young. 

QUESTIONNAIRE 

L JYl'r n.tr·e~ la. vnle1~r de l'lwbi.tu.de pour con.ss-rver la. santé. 
:2. Pourquoi w1e auto avec un moteur de do1LZC cylindres est-elle plus fa!Ji­

lem.ent détériorée qu'u11 mcteur à qw1tr·~ cy~indres ? 
:J. Pou.rqLWi le mal 7>eut-il Jtre imposé à un corps sam que le Yé.sultat se 

rnanifeste tout de suite ? 
-1 . Commmt l'homme peut-·il être Udl l.CI:i à voir la néce.soité de fo.·ire de 11es 

ht•bit 1Ld~s des ser111:te urs et non leur permettre de d~venir ses nwf.tres ? 
!5. CiltlZ qtwlqtWS haùi!oul.es qui {Oilt: a) r·Jussir' b) fa ill ir dans la me: 
G. Explique! la phruse 1 chaque. jowr q1â recu lera l'uba1u.ùm augrne11lera 

les chrmces cle ne pus abandonner du totû » 111.e r1tiom tée par le professellr 
James. · 

,1. 7. Pourqtwi est-il si 'Î?II[!Orta~tt de r~e jmnt1ÎS ps-rmeltre à tme feuep l i011 
' • rie se produir-e jusqu'à ce que la nouvelle lwbitu.de soit enracinée» ? 

~ - Que ·veut dire le professeur J umes puY sor1 avis • Soy~z hé-ro<qu.es •? 
9: G'tJm j)llre: la philosophie de cf./tC leçon nvec la t•érité évid<tllle du f?Yési · 

elen! Gwnt : ~ Ce que uou~ 1)ersistons à juire devien.l fa cile, ncn parce q1l~ lCI 
11aturc cle l ( l ch'JSe a chungé, IWLis pl.rce que 110lr·e yuuvoir pour le fa~re a aug­
m en.t.é. • 
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CHAPITHE JI! 

LE TII .\ \'A il. EST . Ilf:\ 1. 

LE TH.-\ V AIL DONNÉ CO~L\Œ MALI~DICTION .. - ~!:tigré 
le décret en :1ppa rcncc semblable à un malheu r ct qui disait: 
"C'est à la sueur de ton visage que tu nwngcras du pain ~ . on 
peut démontrer que le trnvail est une bé nédiction plutôt qu'une 
malédi c tio n ; cependant. retentissante dans les sil"cfcs passés 
nous est arri\'L'-C la sinistre c roy:~ncc q u<· le Ira vu il es t une m;dé­
diction imposée ù l'hunt:lnitt\ pé ch crc~se, un fnrde;nt :'1 évit er 
quand c 'est possible, noe chose à mettre de fprce sur les faibl es 
et le s aband onnés. M:.1is, sans aucun doute, cette fameuse parole 
citée plus h au t a reçu un e interprétntion trop violente. Ce la e st 
èvident par le f:~it qu'un passage expl icati f accompagne le décret 
e t établit en effet que c'est pour le bonheur de J'homme que la 
terre es t maudite . Le développen•ent de l'homme est dépendant 
de l'effo r t conscient, et sans la lutte exigée pour vaincre la rési s­
tn nce de ~;on entou r:~ge sa progress ion an rait été incertaii1e si 
pas impossi ble. Il es t dou teux que la civiJisation a urait pu sur­
vivre s:~ns l'appli ca tio n systématique de l'ell'ort réfléchi pour ln 
sol uti on des problèmes de I:J vie. · 

LE JEU ET LETRA \'AIL. - Le jeu ct le tru vail son t étroi ­
tement liés, mais dans certai nes particulnrités ils ofl'rent un con­
t raste prononcé. Le jeu est spontané. 1.1 es t basé sur des instincts 
aussi vie ux que la race humaine e ll e-même, c'est pour cela qu ' il 
n 'a pas besoin d'ê tre acqu is. Il ex is te pour son but personnel c t 
son but est 1:~ sat isfac tion immédiate. L e t n n·ad est tout difl'c­
renl. JI n'est pas· inst inctif, il doit é tre acquis p a r l'eJl'ort Son hul 
est loi ntain el souvent i l faut socrific t· quelque plaisir présent 
pou t· un bien q_uel conqu e futur. _Le je u co ~structeur c ependant, 
,-esse mble è troJtemcnl au travml et. ccrta tn s genres de trav aux 
ressem b le nt au jeu. Cel;t es t vra i du trav:Jil qui combine l'intt:·· 
n~t el l'initia t ive cl don t le but n'e s t pas trop loint;1in . Nous JHlll · 

vons citer des exe m r les tels que : pbnter un j a rdin de !leurs, f:~ ­
briquer des u stensi le- s nécessaires pour le confort à la nwison , 
cult iver ses propres terres et diriger une aiTairc ou une profes­
sion pour laquel le on est bien p réparé et dont on jouit beau­
coup. En ell'e t. pour plu s d 'un adul te.sous des condi tions fa vo­
rnbl"cs, 1 ~ travnil est un plaisir. Il s'en va e n .;hantant comme 
une alouette el retourn e à la maison, fatigué -mois fier el a \'(•c 
la conscience d 'nvoi r accompli son devoir. Pour lu i le repas 
es t dé li cieux et le sommeil est doux . Si les tâ c hes journaliéres 
d u trava ill eur commun ct de l 'ouvrier de fnhricrue pouvaient t'l re 
vitnlisé<'s de celte fa çon, le problème du cnp1tal ct du travail 
serait résolu. 

2 
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.-\\',-\\TAGES PHYSIQUES DC T HA \'AIL.- Le trnnil, 
COI1lllll' le jL'll, est un tonique phYsiqliL' . l'ne iencbnC<' mal hcu­
Jyu se , cependant, c'est Je puu~~L'l' le travail L'l IL' jeu s i loin 
q ut' leurs avantages physiq ues son t con \ rn ·arrès . Une quantité 
rai~onnable de travuil stimule ct donne de Lt vigueu1·. La croi~ ­
sancc cl le developpement physiques en sont favo r ises, el ch<Jquc 
orga ne du corps a s:1 p:1r l de la rejouissante Parmi les ayant~gcs 
specifiques du travail il y a les su i,·<~nls : on dispose de plu s 
d'energie, on favorise d'ut i le~ mou\•ement s expansifs el étendus; 
on augmente 1:1 nutt·ition ; on dilllinue l:t ddensc consciente ; 
on stimule les prédispositi o ns tc lies qul' 1:1 pensée, la création, 
l'em uln tion cl l:t ·cotnp étitio11. · 

FACTEURS MENTAUX D.-\:\S LETRA\' AIL . - Le tra­
vai l satisfaisant est spirituel plut ô t qu e physique . Jusqu'i ci cepen ­
dant, le trnvail s'est inquiété de prob lè mes maté r iels tels que 
l'augm entation des salaires, la diminution des .heures de trava il 
et de meilleures conditions physiques Aussi importants que 
soient cès point s. humani ser le lnn·ai l est cependant encore pl u s 
significatif. En particulier si J' o n vent que le travail soit anl u­
sant aussi bien que profitable, il do it nppeler les i mpulsions 
créatrices de l'homme et ~Ire lié d'une façon quelconque à son 
id éa l el ses nécessit és vitales: En. gr<~nde partie, l'intjui étude 
présente et le froissem en t entre le t:·av;-~i) ct le capital sont d us 
a la nature artificielle du tr:)vail, q ui co nduit à la tensi on et l 'i r­
ritabilité. L'élément humain nwnque trop souven l· dans le tr:l­
vail commun du monde. et la tencl:tnce :i réduire le t nl\'a ill eur 
à une simple machine n ·t!st pas en co re vaincue. 

Le remède est evident. Puis(jUe ktraYHil n'est pas une hnoi­
tude de race el que l'h omme n:esl pas un tr:1\·aill cur par nature, 
le trav:1il doit être allégé de son as1wct de t:icht! el de cor\'èe. 
En d'autres ntots, il doit ètr'-'. hutnanisé, organisé autour des 
impu lsions naturelles de l'hontllll' ct de ses intérêts vit~1ux . A pn\­
sent il est gn1ndemen t bas <.\ .sur les lois econo111iques et les hon J­
mes p:H·Icnt d'<lchctcr ou Je vendre tin tr·~,,,jl nussi hien que 
d'acheter des legumes ou d'autres march;-~ndi~ t-s. Lt- trav :1il doi t 

.)- ètrc dignifie et rendu sac ré en f:~is~n1t domine r l'éiL'ment humain. 
L'homme alors sera heureux dans son tn1\·ail ; p:1rcc tjUL' celtti ·(;i 
rep résentera le plein exercice de l'a c tivité normale. 

L'H0:'\1:\IE ET SO:\ OUVI\AGE. - Heureux est l'homme 
qui a trouvé sa voie ! :'llisé r:1ble est (;elui qui est un de\'oyé ou 
dont le traYai l e sl une co rvée cl qui v;~ iL sa besogne comme un 
esclave condamné. Le j eune homme ou ln jeune fille qui dé but e 
dans la \'it' est apte à ~lrc ~crase par l'immensi té et ln com ­
plexite d e la ci"i lisation moderne Si J'on ne fait aucune e rreu r 
sérieuse dans le choix d'une Yocn lion , quelques p1·in(;ipes fon ­
damentaux doivent être obsenés. JI faut comprendre en tou l 
p1·emier lieu que tout cc qui doit è tre f;-~it est honorable, il n'y~ 
aucun travai l qui soit en lui mê me dés honorant ou sen·ilc· . C'~st 
l'attitude men tu le du travailleur envers sa besogne qui ren o ce lle­
ci élevée ou dégradante, cela ne .signillc pHs que toutes les beso-
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,~nes soient éga leml'nt di·si rablcs ou proiltHhles, mais cela s igni­
fie: que les fon·cs spiri lucllc:s dans l ' hommC' ont l'Lt' dest ini·l;!> :·1 
t1:10tn pher d ~s. fo rces physiques cl quïl lui n été donné le droit 
dl l'Ln de ch o1str .s;1 p ro pre cH1-rièrc c t d'evi ter de de\'cn ir Je jouet 
du sort ou des c1rcon!>tnnccs. 

!~n cho i:issnnt une carr~èrc l'i1~d_ividu d?il yeiller à (;e qu'i l 
~orl acbp t~- pour 1 oc~upnl1 0 n cho~s 1 e. Ensu!lc, il doit apprendre 
tout ce qu tl l'SI poss1ble de sa' ou· :l\'l'C rn1son concernanl l'or · 
cup:1tion choisie . Enfin, il doit ain1cr son travail. L'homme ltii­
nlt'me dêcic!e si ll· , tr-antil sei·a une benediction ou une m:dédic­
tton. A 11101ns gu un homme ne tr:1Ya illc et uime son tra\':i i l, il 
ne peut rester lo ngtemps c·n bonne sun té, et sans avoir une bonne 
s:1nté i l ne peut :1cco_mplir be~ucoup da ~1~ la \ 'Î c. • Celui qu i 
n1me son trav;u) ct smt économ tse r peul Vl \TC e t prospérer par-
toul. " · 

CROYANCE DES SAINTS DES DEHNJERS JOUHS.- cc Il 
ne doit_ pas y :l_voir de pa resseux en Sion. ~ lc!me les pauvres qu'i l 
!:11!~ ass1ster don·ent montrer de la bonne volonté à faire to ut ce 
qu lis peuvent pour g;-~gne1·leur· vie P<ts u n seu l homme ne doit 
être eonlent de rester nssis et d'~tre nourri , habillé, logé s:111S 
eflort de sa pa1·t; to~t hom~e doJ t sen_tir un. d egré d'ind épen ­
dance de ca':'ctère qUI le sl!mulera il fa1 re quelque chos·e pour 
g~gner sa v1e, el ne pas _être paress_eux . Car il est êcrit que l'oi · 
~1f ne manger~ pas le ~~In du tra\':J I!I~UI' en Sion et il n'au1·a pas 
cle place pan~11 nous. C est pourq~o1_ d est nécessaire que nous 
soyo~s ~ra\atlleur, que nou_~ appl19U 10ns avec intelligence notre 
l_r~lvlld a quel :1u e chos~ qu t produ1sc et qui contribue nu b ien­
cire de la fannl lc huma111e. ~ Joseph F. Smith, 

QUEST IONNAIRE 

. ]. Pou~IJ11fli ~'indivi~lu orrli~tfli ,·c ?te res~eul - i1 7111.ç 1~ /r11mil et 111 futi q111, 

'lltl'lde11ts <t la 1.'e~·he el ct l.ll _chasse, a,lors <Jite la moitié de l'effort IIJ'I'Iitj ll;: c11, 

lubew· e.-t co11s1dt•r~e ]ICI'' lw co11t?11e ntlolh·flble '! 
:2. POII /'(j iWi 1111 enfunt Cjlli juue vien ltUI'It-1-ilj>lu.• toni )ITC>Imblemrtt l lu 

c·t~J•Cici t tL de bien trllt'ttilll'r '? 
;1.. E;~t-i,' t-i·ui I[Ue l'emr~lu~ .des i1n:e·11tiim s 1IIO~t>l'11~'1i rluu.- l' imlublrir te 11d 

)•lulu/ Il r l'lltll1'e 1 0li1Tit'!' Il / Ptclf IÙ 111111'11111-P ? J.i.:J'f'/1(}111': I'U/111111'111 Otl JlOIIY· 

nu t .ntntltlltle,· celt1. 
-1. Cumii i i'IIIJII'UI-O>r humc1'11ixrr le lro;>uil de /'c,ur..-il'r orditrc.ire '! 

., . 5. At.•ez-1'11/tS déc?ti'L't>l't ~l' lmmii]J~111' letj1Jel t·ou ~; êtes le 111·ieux adaJ>Ié '? 
:-:;, 111111 avez-t·ous 1":'s les dn·erl~t: e.ç smt'MIIes: E:r.ttmÎtlt>l' J > leill~lllt"ll/1 'a /n• wt­
/u,·e et v otre C<t)IUCti~ J >er.•t~mtelles, cherrltr: les tn·i-' c/r., J•m·eJtf.ç et de· l' i 11 st i­
/uleur, S11Î1'l<' 1111· e:r.a111e11 ]'syrltoloyique, o ldeltit· 11111' tlir·èclïilll clu 11s 1·utn• ro­
culion, avoi•· l'ens/- et T'rié à ce sujet. 

. (i. Décrive: ou. faites Ir Jll>r/rlli / d'un hm>1111e itléal au rwiltl de 1.'11~ t:ocn -
lt (l1l. ' 

7. (/uelle est lfl relation en/re la lulle el l'elfar/ consrienl de 1'/wmme el 
1111/re civili.mtirm uctuelle '? 

1'~u~ez t~n J><mt llèle en/re les ronditio11s compara/iut; de~ hommes c/N zoae& 
trOJIICttles et ceux des zones tempérées. . 
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L.EXEIICICE, LE JEl' E'J' 1 .. \ HECHÉATIO:-;. 

L'EXEHCICt:. - Quiconque persistera à suivre un eour~ 
d't'xcrr.ices salut:ti•·es, vigourt~ux,et.ndbérl'r:t d'une man ière aussi 
c.onséquc~ l e 11ux autres pratiqul"S hygieniques présentées dans C<~ 
J:vrC', sc f~ r :1 une : ob.ustc c.onst it ution gui lui permettra de f:o~i re 
lac~ :'\:cc JOI(.: n~sst ,b1cn qu a vec succès aux nombreuses rcspon ­
salll l tlcs de la :·1 c . Ceu~ qu t p cnclanl une longue pcriocle neglige­
ront ces exe rc1ces cl Jgno 1·eronl les lois edifi<lnlcs cle !:1 nature 
telles que celles que nous présentons, seront condamnés à la 
méd iocrité, si pas à l'échec positif. 

A VANTAC1ES DE L'EX EHCl CE MUSCULAinE. - Une 
perso n ne qui a u.ne vic in acti\'e risque d'avoir un e co ngest ion 
d:tns les organes Inte rnes. Les conges tions produ isent des irTi­
t:.tttons et rend~nl les rhumes el les C<llarrhes com m uns. L'acti· 
\'Îlé musculaire soulag~ de.s congestion~, augmente le lr:tv:til d u 
cœur et can_sc une rCS[llrnlw n p lus profonde el pur lit exerce tou­
tes les. parites des poumons el prèvienl la t uber.cul ose el au tres 
mal.lHIJes des poumons. Ce tt e ~ctiv i té stimule la circu la ti on qui 
dev1enl alors ac\Jve en transportant les poisons ho rs dl's cellules. 
L 'oxygène et 1_:1 nourritu re sont amcnéli dans les cellules en plu~ 
~ra.ndes quant.Jtés. Lorsque les musc.les ~u tronc sont entraîn és , 
JI~ a une aclron fav o rable sur la d1gestron el les dan •rers de la 
cons~ipa~ion son.t l'éduits . L'actiYité physique a/l'cele ~ussi J'ap-

l ~ a rc!l . c •rcul:ttoJr~ du corp s. L\:xch de ch :tl eu r produi t par 
cxcrc1cc f:ut. sc di1:1ter l e~ artères de la reau ct se con tractt•r celles 

des organes tntcrnes Le systbne ncr\'eux qui controle re~·oit une 
n?~l\· elle forme d'activité ct cc profite par l'adapl:.llion aux con­
dtllons nou,·ellcs ou change:t nt es. Ainsi le systè me nerveux si im -

,,. por ~ u.n l d .les opé rati~1ns ~gaieme n t imporl:tn les -l:t respirat io n, 
la Ctrculn!Jon et la d•ges lt on sont tous stimulés, r cnoU\'elés 
c t renforcés p:tr le ju~tc 111 ~dèle d'activité p hysique. 

LE JEU. - L a pl.uparl des :gens , p:trliculiërement les jeunes 
gens, c?~stdère.nl le J~.u comme un moyen ponr s'assurer le plus 
de plars1r poss1ble. C est là une façon heur·cuse de cons idérer le 
jeu , puisque c 'est une exp r ession nnlnrellc e .t huhitucllcmcnl 
joycuSl' de la vic cle l'individu . L'a ctiv ité mu scu laire el la réjouis-
sance_mcn tale délassent e l renforêent l'esprit c t le jeu. . 

Le ~e~ cepe~dant n'est J?as lOl·lj O~Ir·s poursuivi sirnpll'lllent ,~our 
le platslr. Il n est pas tOUJOurs e·nttèl·ement ogréahlc . Occ<~ston ­
ntllenJ en t il procu re de la fu tigue. L<t boxe, la lulle, la cour~c. 
le <:anotage , le f~otball el les concours de difTéren tcs sortes , pro· 
d uisent quclque lois de la fatigue aussi b ie n que d u plnisir. La fa· 
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t iguc• ot:c:tsionnée de cl'l fc fa~·on rs f en durée :'t caus(' dt' l'nci·s 
dl· phisir q ui l'~ccompagn e cl pa rce qu 'un e aeti\'ilé ~e111b l :t b l e 
est une expression nu lu relit• de l:1 vic de l'ind i\' id u. 

LE JEU ADAPTJ~ AU DI~\'ELOPPEMENT. - Dillt.'·n·nts 
genres de jeu sont adaptés aux nombreuses (· tapes du dé\' l'loppl~· 
ment physique ct rnent:d. L 'e nfant co mmence :1\'Cc s l•s jotwls . . -\ u 
•: ours de.s année~, d'au tres formes de jem sonl/1rise~ alo r s que 
ceux CJlti ont éle en gran d e faveur so nt gradue l entent èc:trll~S. 
Sans doute, il y <t que lques jeux bien adaptés prati<juemcnt ù tuus 
il's :igl's. Néanmoins, au fil d es a n nées, les jouets fon t place it la 
~oursl!, au ~au.t, ù l'es.calade, à l~t b~l anç?irc, a u x bil les, itla tou pi<·, 
a la n:tgc . a 1 cxcut·s1on. aux p1 cn1cs, a la halle , au t t'n nis. it la 
chasse, la pêche , le base b:d l , le baskc lball, le footb:dl ù des quan­
t ités d'ac tiv it és adaptées aux nomb1·euses é tapes d e la crov:wcc 
et uu déœloppement. Ma ints jeunes gens éprouvent du ph{isir il 
jouer au tennis et ou criquet, tandis que d'autres ai me nt les jeux 
plus nrdents du basket bali et d u football. Les jeux de Lalle sont 
:tdoplcs ù ce m oment de ln vie où l'esp1·it sportif sc d éveloppe ra­
pi dement. Il s procu ren t l'op portun ité non seule men t du dévelop­
pemen t musculaire ct de la réjouissa nce mentales, mais aussi le 
déve loppemen t de cel esprit coopérateur dont on .a · tant 
besoin dans la vic de c.~mmun:.tulé, les tray:tux individuels pour 
le succès du ~roupe. S1 on manque de sc conformer :~ux regle­
menis au to mat Jqucmenl, on est puni d' une faç on analogue :tu chn­
ti mcnl ildm ini st ré aux in dividus qui ne sc conforment pns aux 
usages établis par la société elles lois du pays · 

E tre (l n spo rt sma nn, cela signifie jo_yeuse obéissance aux rC:· ­
g les et capaci tè d 'êt re un vainq ueu r modeste et un vaincu viril. 
Cel:~ conduit à la maitrisc de soi-mème,· au bon ser\'ice c·t au dé · 
YClop pem('nt spirituel. 

Des jeu x, tels que le cri cket, haskct b:~ll, Je jeu de halle c•t le 
foot ball. quo ique avan t:Jgeu x à beaucoup de points de vue, man ­
quent néanmoins d'cng:tger les activités de la maj eure. partil· d e 
tou te com mu nauté. Le j eu de halle devrait être en pl us f(randc 
fa YeU J', parce qu'i l ne fournil pas simplement une J.(rande Ol:l'asion 
pour le lr:'l\'ail d'u ne équipe , m:tis nussi parce qu'il permet it n'im­
porll' quel nombre de joueurs d 'y participer. On peut Il' jolwr 
pen cl:tnt loufe su vie , ct c'est un des mei lleurs corredifs d'un 
nwuv ais maintien du corps el d e l ':dTaissement ~ i commun dl·s 
èpaules. 

LA HI~C:Hl.::ATJO:'-:. La récn!:tlion est un emploi hC'uJ·eux 
des momen ts de lo isirs. On la considère comme étant en relation 
ayec le relûchement el ln l iberté dl~S respons:,t.bi li tès ord in:•ircs 
de ln Yie. I\éa nmo in s, dans un e étendue plus ou moin s grande, 
l'ex ercice dn corps ou de l'esprit accompagne tou tes l<•s for mes 
<le recréation. Ln présence dans un théâtre, un concert. un bal, 
une conférence, un musèl', des galeries d 'art, · des jardins Lota-· 
niques, des parcs, des ci némas , des courses, des jeux, des con­
co urs athlé tiques, tous exigent que lq ue effort mental el physique. 
Cel ui qui ne fai t que rega rder, j ou it de in récrt'.l fÎon e n Mpcn-
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sant le 1ninimu1n d'ellort; 111:1is le parlitipanl :1ctif en jo uit peut­
tire dans lliJe p lus gr:tndc L'tendue. 

Le dL~sir du p l<li~ ir e,t universel. L:1 r.:·c; ,·(:;dion est doiHH' c pour 
''~"11re r le plaisir. Si clil! ne se tnmine p:ts par le plai~i1·. e ·esl-ù­
dirc en contenltliiL' nl (•t bonheur, cc n'es t pas le genre de J·écrt'·:l­
tion dësirable. 

L'excès du soi-disant p lais ir semble avo ir le n1èm c ellc.:l su 1· 
l'esprit que les tondi lllenls ct les stimulants ont su1· Je corps. lis 
p roduisent une sorte d'irritation ou d'cxcit:llion de l:tquelle resul te 
un.d(~sorclre des pouvoirs corporels cl mentaux. Le ,t;cnre de pLli­
s ir auquel nous nous rc.\f'érons. ici n':tppo rlC' pas le cont enteme nt 
et le bonheur. 

- GE:'\HES DE Hl~ClÜ~ATIO:'\S.- On peut trouYc r dPs gen res 
de récréations désirables en r:tcontant des histoire s ou d~ns une 
conversiltion. dans lu musique ct l'art, dans la nnture et la litté­
rature et en développant cette attitud·e men tale salu taire qui ap ­
proprie seulement les meilleun\s des expériences de la vic. 

L'atmosphère s ti:nulante qui est c rëèe par une histo ire bien ra­
contl:e ou par une conversation intëressantc r t nd de la vigueur el 
ran im e tou t le système. La conscience d';~voir p rocuré de la joie· _ 
aux autres ex~1lte en elle-même l'esprit et renforce auss i le corps. 
L'esprit ct le corps s.ont s i .Î11 timemenl lies que l'un n e peut être 
<J\'antagé sans produire un effet correspondaut sur l'au tre. 

La muSÎ(jue el l'art fournissent l'occasion d'une récréation dé­
liciense. Les r~ cultés phy~iq uc s, mentai('S ct émotionnell es sont 
toutes appell:es dans le jeu lorsque l'indi\'idu entre dans le monde 
musical. Comme pour ratonter . une histoire, dans la musique cc 
n 'est pas l'acteur seul qui est stimulé e l ranimé; ce sont tous 
ceu x de l'entou rage qui peuve nt l'tnlcndre. La consc ien ce d'a\'oir 
ajouté à la joie des autres, comin e nous 1'<1\'0ns dl:jil di t, est une 
d es expériences les plus délicieuses de la vie. 

:'\u l ne deYrn it passer sa vi e s:1r1s joLlir de lu récréation que 
procure l'hab itude de lire la meilleure litterature. La p lus grande 
sage~sc et 1:1 plus gr·anJe tonnaiss:tnee de tous les siè\'les sont 
Ou\'erts ù celui qu i a acquis l'h:~bitud,• de !:.1 lecture dis tinctiYe. Il 
peul s'amuser a·vcc les propht:· tes ct les poètes qui donnent de 
l'expression aü;o; pensL'cs cl :~ux senti1nents ](•s plus élcvl:s de la 
r·ace bu111aine. ou dans LliiC! quantit~ d'autres domaines qu'i l pcnt 
partager des plus riches produits du cerveau humain . L a récréa­
tion ninsi assuree donn e ·ce gellfe de plaisir qui satisl'a i tl'flmc. 

D'un e égale valeur aussi ès t le plai.sir trO~l\<.! par celui qui s'est 
habitué :'1 découvrir·< un 1:\ngagc aux ntisscaux "• des instructions 
dans les pierres et du bien dans chaque cho se . Lire les pensées 
de Dieu dan~ les ru issc:ntx, dans les terres. dan s les prés, les 
forêts, sur les montagnes e t la p laine -partout dnns ln grande 
nature - COnstitue Je genre de l'éCn~atiOIJ qui rempli t ]' ;\ me de 
merveilles et de délices. 

Ceux <!ui do nnent un exercice ph_ysiquc avec un esp r it gai, qui 
ent re nt (a ns le jeu avec joie el enthousiasme. el qui emploient 
leurs heures de loisirs en récré:llion d'un c<~ractl!n· salutaire ct 
édifiant, alll·ont de la vic et l'at~J·ont en plus grande ahondonce. 
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cnOYA\CE DES SAI\TS DES DEH\JEHS .JOl' HS. 
" :\os amusements doivent être caractérisés par leur cntou ra~c 
re c réa tif el s:~lut:1ire. ::\ous d(•yons considt:~rer co r red(•Jncnt Il~ 
caractère de ceux ~~\·ee qui nous nous unissons dans l(•s lieux de 
plaisirs, ct nous devons ètre gon,·ernés pnr un sens e l('\'é d e rcs ­
ponsabi li ~é enYers nos pa.ren ts. nos am.is ~t l'Eglise. :\ous cl{·:·ons 
ê tre cc rta1n s que les plaJstrs don t nous JOUissons sont ceux qu1 onl 
le !.Ce:lll de l'approLation divine. Il s doi\'cnt r.tre san c tionnés par 
nos p:t rents ct par n os frères en religion , et p!ir ce~; p r inc ipes 
véritnblcs qui do iYent toujours régler notre commerce avec !un 
et l'aut re des n1crnbrcs de l'Eglise. L es pbisirs qni t•n eu x-mêmes 
et dans un entour:1ge social recommandable, seraient saln taires cl 
corrects. doiYent être éYités à moins que les compagnons de jeu 
soien t i rrép rocha b lt's et les lieux bien répu tés ct qu'ils soient di­
riges ayec un juste controle. " Joseph F. Smith. 

QUESTIONNAIRE 

1. Citez qnelqu.eS·I~IIS des clwn!JCIIlellts physi()ù,giques apportés Jlm· l'exer­
cire J'hysique. 

2. f ) ,,Hne: ru/re déjinili011 du jeu . 
3. Com111e111 le jw peut·il JI'I'Oduire de lo fatigue auss i biw que dil plai-

sir ? 
4. },Jou/rel lt• •·elotion eu /re la qualité cle bon sj;o,·tsoum el bcm r.itoytm. 
5 . Quel es/ vo/1·e jeu fai'CJri ·? 
li. )'uw·quni le jeu de lw/le doi/·il el1·e encourC1[/f 1JI't1/iquemeu/ JIO UY Ioules 

les jlCI'SIIIIlifS d'une COIIIIIIUIIliUlf '} 

7. Qu'est-ce que la rét'n1atioll '? 
H. Cite: des rlwrolions c!,Ssirables; indhimble.,. E11 fJùni so11t-elles dési­

m/,les 1111 i 1ulisim ble.- '! 
9. Quelle est la cl-ifférwre ellft·e le. plaisir el le bonheur 'l' 
10. C'nmme11t lt bonlieu•· t>érilllùle 11eut-il drri1•t.>r de l'emplo i d' cml' porlio 

des heures de loisi•·s pour étudie1· la 1UI Im·e, la litth-ature, l'm·t, la mu.,ique, et 
en mco11lant des histoires ·? 

CHAPITHE \' 

L.\ l' OS ITJ O~ Dl' COH PS. 

POSrflO\ D HOlTE. - llne des méthodes les p lus s imples cl 
les plus ellicaces pour èYi te r l'empoisonn'emént par soi-même, 
c'est de garder une position correcte du corps. Dans la p osi ­
tion droite. les muscles abd omi naux reste nt tendus el supportent 
ou presse n t corn·ctement sur l'abdomen et i rillucncent favorable­
ment la c in:ulation du sang. Dans l'habituelle position penchée . 
le sang de l'abdomen tend à rester stagnant dans !t: foie el la ·. 
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cin:ublitlll spl:tnchu ique, c:tus:1nl un ab: tlicnH'nlt:l une t'Onlù­
sion Jnenialt:, des 111aux de l(•!t·, Je rcfroidissentt•nl de~ mains el 
des p it·d s , ln f:ot iguL· cl1l'OIIi qtte 011 la neurnsthënie <'1 sOil \'t·nt l:t 
conslip:otion . 

Jlc:tucuur de personn(·s qui ont soutrert dl's symptômes citt!~ 
plus h:IUt en ont t!lt' débarr:tssC:•('s ~pn1 s quelques semaines til- pn ­
sition correcte du corps, quelquefois ;tid.!es par des exercices spé­
ciaux pour renl'orct·r Je, tnusclcs abdotllinaux. Se couci_!S . .t:_).:J __ (;_t_c,:t·­
tournèe vers le sol :wec un coussin sous l'ilbdomen acti ve ct dé-­
conges!tonn·ë--la Cl rculat JO!l spla nchntqu e . --- -----

POSITIO:'\ COUHBJ~E. - l 1nc positiott courbée est SOttvcnt 
le t·ésultat de ln ' maladie ou d 'un lllanquc de vitalité, mais elle en 
est at~ssi une cause. Il J: a quelqut: raison de ct·oire que la conl­
presston des poumons ct la position voùtée conduisent à la tuber­
culose. En ciTe!, l'abdomen continuelle11Jent reU1ché conduit à une 
d im in •Jlion de résistance par l'empoi son nement qu'il provoque. 
Une poitrine creuse et une cxp<~nsion imparfait e des poumons 
fe ra s'af1'ais~er l'espa'ce des poumons où peuvent se loger de nom­
b reuses formes de bacteries, te lles· que l'in~uenza et' les bacil les 
de tuberculose, et lorsque la vitali lé de lïndtvidu est diminuèe ou 
que sc présente une congestion ou d'autres conditions fav orables, 
ces bactéries peuvent p t·ovoquet· une de ces infections. 

En marchant, l'er rëur ht plu's commune, c'est d e se voùlc1· a\·ec 
les epnules arron di es, l'estomac en dehors, la têll' poussée en 
av;ont, le menton leve ct les bras· ballants en avant du corps . 

POS!TIO~' COHHECTE. - Hejeter les épaules en :tr rièt"e 
gardct· la poitrine bombée, rentrer l'es tomac, le menton. le cou 
perpendiculaire sont des mesures simples et fon dame ntales que 1:1 
plupat'l des gens connnissenl et que beaucoup de personnes mc­
prisent. La 1·ègle de\' ra it èlre la tt:te droite, le menton rentré. la 
poitrine bombée, et l'estotn::~c rentré. Il faut s'étendre et se f::~ire 
le plus grand possible. Cela en soi-même tendro à mettre en pra· 
tîqu e l:t règle plus haut. 

LA HESPIHATIO:\.- Les exercices respir<~toires sont aussi 
.·l· tres ut iles pour corriger les maux chroniques d'une mau\'aise po­

sition. du corps . Les e:-;ercit:cs exécutes pt·ndanl qu'on est <::?.:.'_<;_he 
sur le dos, en lev ant les pmbes ou lcTi:oïïë-;-réïïfôTëciiTiëS mus­
des aGdomHHtux. Lnc resp1rat10n lente et prolonde, pnr le ne:t. 
pend;mt qu'on est couché ·sur le dos, avec un poids sur l'abdo· 
men tel qu'un petit sac de sable de 1 à 2 kg. est profit::~ble. 

Quand on quitte une position penchée pou r prendre la position 
droite. on change le sens cLtns lequel le corps sc trom·ai t, car il 
était pendu à la colonne vertébr::~lc. 

POSITIO:\ DHOITE. - On a trouvé que non seulement en 
·etant debout, mais ég:1lemenl en ët<ont u~sis, la posi tion droite est 
un facteur beaucoup plus important qu'on ne le suppose genera­
lement pour le maintien d'une bonne santé. Une« rocking chair» 
ou tou le autre chaise penchée, est reposa nt e pou r la circulat ion 
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;t bdo tllin :olc . si le b:t s el u dos e~t bien supporté. La responsnbilik 
de b pos ition correc te repose neanmoins sur J'individu l'l non 
sur l:t e ltnise . 

Qu:1nd on cs ! assis il un pupitre ou ù une tau le, qu'on lise ou 
qu'on lra\'aillc, la f;lutc commune c't·st ·qu'on adopte une alti tude 
étendue avec les épnulcs forlllant bos~cs, les coudes écartés, ll' 
corps tro p eloigne du pupitre ou de la table cl h· poids du corps 
repo~an t ~u 1· les fesses. 
iLes b r;ls doi\'(·nt pendre facilemen t des épaules et les coudes 
ne doin~n t pas reposer sur la t::~b le Les épaules doi \'ent être o't 
ég:tiL· lwuleur comnw dans la pos ition correcte debout. La lu­
mièn· doit ,·enir de gauche ou directement d'en bnut. Le Cûi'JlS 

doit t·cposeJ· sur Ioule h1 longueur des cuis,.;es. l<·s jamu<·s non 
croisées elles pieds repos:1ntlégèrement sur'le sol pnr les extrémi­
tés extérieures. En d'uutres mots, ln positio n do i t être lib re 
d'ell"ort, particulièrement d'eO'orls de l'un ou l'autre groupe 
spécial de muscles. 

CHEZ LES ENFANTS.- Chez les enf'ants une mauva ise posi ­
tion du co r ps peul t ro ubler l'avenir d e l'ind ivid u en causant une 
courbure cl(· la colonne vertébrale et d'au tres difformités physi­
ques qui s 'inte'rposent dans l'efficacité physique el mentale. à tra­
vers· la ,·ie, tendant à diminuer la rési s tance aux maladies . Une 
profonde respi rat ion par le nez et des exercices de red-ressemcu t 
sont d'une importance incalculable dans ces cas. 

Les d iflérents genres de positions faut ives sont si n ornoreux 
qu'ils ne peu\'enl pas tous êt re énumérés ici. Ayant cependant 
sais i tou t desuilel a significat ion d'uneposition correctedu corps, 
nous pouvons former un modèle pour nous-mêmes et tout écart 
de ct· modèle doit êt re cons id eréeomme une mcnuce pour la santé. 

Un professeur de maintien cooseille simplement il ses clèves 
d'e~say er de voir combien ils pe~>vent s'agrandir ou s'éhu·gir; jus­
qu'à quel point on peut atteindre avec ]., tête en passant sous 
une porte et ju squ'où on peut :ttteindre avec les épaules dans 
chaque porte où l'on pnsse. 

CROYANCE DES SAI!'\TS DES DE.RNIEHS JOURS.- La 
position physique est ·d e quelque im pot·loncc dnns le hon esprit 
de l'homme. Parlant en général, la personne qui sc tie nt droite, 
avec la tê te normalement levée el les deux pieds fermem ent posés 
sur le. sol , est une personne qui inspire confiance. Elle n'a aucune 
blessure de ln conscience à dissimuler, aucune flétrissure honteuse 
de l':ime à cacher en se renfermant en elle-même. SouYent le corps 
est déformé au moyen de co mbinaisons de c irconstances non 
contrôlables, et l'â~ue ne prend aucune part dons la déformat io n 
mais nous sommes spirilucllemcnt en sûreté. si nous pouvons 
donner à notre Père Céleste un cla ir exposé relatif' à nolre façon 
de traiter le tabernacle qu'il nous a donné. 

1-
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QUESTIONNAI RE 

J. j>,,un1uoi ut! enftulf mu { tlfi/I J'I 'Ï •. ~Ul· elljultl jul .i ytt,: . , ~ln eu ju Jtl 'H/1,/url.e 
'UP ,,~Ill-il jll lllll l's (l l'uir ILII(' IJOHJI (' jJI •. •;,/11111. du ('ql'J IS .JIISijli, t 'C fJIH~ ces {.'(l/ /l l l -

li tl/1·> 1! 'r•Ji.,lrl!l J'/1!., '! . . . 
:!. J )c• IJU l! IIP fttçtJH le rr11tlrrile du 11111sde. dt!/(~,-,; uunl 1~ _mt·tïtJ~/.\Jtl<' tl lille 

/Jfllllll' fJI/Si(illll r/11 CfJI"fl·' df.fiPIIIl -if ('l l fièrPII/PIIf 1f"1111P 11\lf,.,/llll! . .f Ill/ f f/ '118 ('! 

d'u11e (lc fi riti utl t: ') JLUis '! . . 
:). Ouels exercices c.t•~c nl•1s suye111eul W III.:J; ,,rertllll n l! e ) li•JIIT'' 1"'8' /" '" du 

co''l'·ç ;l ue 11n lltnn,1ue de sfli11s el il desllidJitlldcs {11uli1•es '.' 
1 

-1. 1 1/Jtslrr; u ne uurme 'l'""iliun d11 c"rps. ] Jrel!e:- la. ()ut·/ effel " 'enlfl · cela 
(l·l·if sur Ill/US 'f ) 'OU!'Ij/Wl ·> . 

;;. J)ou.rquoi des pi~ds J.ilr~l .'\, ·atw lll.'t:ll liuis~ d.:oHr·rt·he d c_lr., '_~~ ,~ ~tnr_'/"' "''''~-
liers fJeuvent-·i.ls conl rtbue,. a W I C l"'"tlwn Û•\feciJwuse IJ II nt cet e•·"' · . , 

G. Quel effel une ?Wl1Lt:ltise )!'J.~it ion u-t-elle .~w·ln Cll<'IÛu/1011 ubdOIII!HNie ? 
Quels IIU-.Iaiscs cela peut-il pruvOIJile•· '? , . 

7. Co 111111ent une 111/IIH'Ilise )lli-'i lio11 l'eut-elle Ull !JIIIe llle•· le pen! de la tu· 
·berculose el nuymen ler ·uol re l'rhli .~ l "'·~ il ion •l 

CHAPITRE \'l 

L'EAU COM~IE ALIMEi\T.- Outre qu.e l'e;1~ e s t e1npl oyée 
comme ::tgenl dissol\'anl el pour nctto>·er, et Jnte r vJcnl e n ~r~ nde 
pn r tie rou1· gar~lcr notre corps,no.s vetcm?nls .~~ notre _fo)CI e 1~ 
éta l d e proprete cl de salubnt~. l caL~ :1 d :1ll l1 cs e mplo1s lll1J>Or 
tanis don t le p r incipal es l son em ploi comme al1me nt. ;o..Ial g rc la 
gra nde \':u·ié t1> d'aliments , cli iTé r;1nt en ,a\)yarcnce, e n S~l\:e~r c l 
en SOU r Ce. i l n 'V a (jUC peU de c l:JsSCS da 111lCn ls. Çe sont~ 
les :dbuminoïclés. le s hydr:Jles de cnrbonc. les gra1sscs, les \'Jta-

~ 
L'E.\ ll D:\r\S LES ALI:\11~:\TS.-Prnti qucment, t?us les ali­

ment s con ti ennent de J'ca\1,-les uns p lus, les :n1tres 11101nS . c l cela 
paraît com ra tib le lorsque nous 11 0ll~ rappc_lons que .n ot~:e .eorps 
l ui-ml~ me co ntient ï() % d e son poJ dsto tald eau . Lc ~alt, l .d.Jment 
s imp le le plus impo r tan t pour le dc,·eloppem ent dun 1n~l\· 1 d~, 
contien t environ R5% d 'eau , alors qu'un bee fs teak en con lH'n t bO 
el le p :1i n 3i'>. 

NÉC:ESSITJ~ D E L'EAU. - I l y ,, de l' ea u da~1s les n ombre ux 
tissus du co r ps, ct elle es t <J bso lume.nl nécessn1_re dans t o~1~ :.c~ 
proce~sus vitaux . El le disson t les m:d1èrcs des ahm~nts lo r squ ds 
ont été digérés . Elle t1·:-~nsporte ces substa nces cl l sSO I~l cs d:\ns 
les nombreux organes du c:~ rps au m oyen de la CJrcul:ll!On 
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du s:1ng. Elle dissout lt•s no mbreuses subs ta nces rejctt! es, les 
tran sporta nt a ux organes d'élimin:1ti o n. En résumë, el lc b;tignc 
cha q ue cel lu le \'ivaute du cor ps. cl san s el le il ne po urrnit v nvoir 
de v ic. Ch:1qll l' o rga ne d'élimina tion e mpl o ie J'cau comml' ;1 issol­
v;~nl pour ex pul ser les poiso ns. L:1 peau ct les poumons •·cjettenl 
consta mment dL' l 'eau c t les reins e mploien t l'l rejettent du corps 
env i ron un li tn · c t dem i clwq uc jout·. 

QUA:\ D FAUT- IL BOIHE DE L 'E.H l '!-La quantité J'eau 
abs orbée, contenue dan s nos nlimenls, n 'est pas sullisanle pou1· la 
santé, c'es t pourqu o i o n doit en abso rbe r une quantité co ns idé•·n­
blc. de p référe nce entre lcs repas. En plu s des l iquide,; pris a vec 
la no ur r iture a u n:p:ts , une personne saine c l jeune d oit bo ire 
journe llement ~..l~t!..'.:':.ç,!i_~tj:.E,~ ou plus encore (environ 2 1itres) . 
On a besoin de plus d 'cau pendant les· chaleurs cl pendant les 
pé r iodes d'activités physiques p lus g ra ndcs(Iu ':'l l'orJinai1·e. C'est 

lune bonne habitude de bo ire un ou deux verres d 'eau fraiche en 
sc le va nt le m attn . Cela donn e à 1 estomae ünT,\·\·at~ëeC'toriiflël ëS 
o rg;t!l es e n p1·cpa ration pour le d éj eun er. Un ou d eux verres d'ea u 
pure ct frai chc environ une demi-h eure n\'ant c haque repa s ont 
un e v<1leur égale . Un peu d'cau ::n·cc les repas er ûemrcmrp'lt'ea u 
cn t1·e les repas c s,! une bonne règle à su ivt·c . Ln plupart .des gen s 
ne boiven t pa s assez d'enu . • 

LA NÉCESSITI~ DE L'AIH.-Le corps huma in peut vivre plu­
sieu rs jours sa n s a u tre nourri ture que Je l'cau, il vivra quelques 
jours sa ns eau; mais privé d'oxygène (la plus impo rtan te pa rtie 
co ns tit uante J e l'a i r) penJant quelques mi ma te s , i l m e urt. 
L'oxygène es t la substan ce qui, ag1ssant sur les ·aliments dans 
nos cellules vivantes. donne !'.é nergie nécessa ire dans le cours 
de la v ic. L a pa rti e l iquid e Jans le sa ng lt·ansporte aux no mbreux 
o rganes c l ti ssus la no uriture d ont ils on t besoin. Les g lobules 
rouges y trans \Jortcnt J'oxygè ne, c t dan s le s cellule s indi\'iduellc s 
sc l'nit I:J 111 arc le d1·l'6xydation, qui n'est q ue le procédé de com­
bu s tion sou s u ne forme d ou ce. L'oxygène est la c lef magique avec 
laquelle les cellul es libè re nt pour leur propre emploi l'é nergie 
e nu uagasin L'C des aliments. Un Ùl~S p roduits d e celle réac tion est 
l'a cid e carbo nique, un composé consist ant d'oxygl1ne obte nu d e 
L1ir ct d e carl.Jonc o bt en u d es alilllents crui d o it l~l rc é liminé du 
corps conn ue Jcc hct. 

L.\ HES P!H r\ TIO;-.:.- La respiration , fon c tion des poumons, 
a pour bu t d 'a bso rber un e nouvcll1' quan ttlé d'oxygène e t cie n•je­
ler l'aci de c:1rbonique formé dans les tiss us. 

L es poumo ns son t con s tru its de tel le faç.on que l'air ct le sang 
peuvent être nmc n és e n contact le p lu s proché j>Ossihle pour per­
mettre cet échange de gaz . L es poumons sont co mposés de cen­
ta in es de mi llio ns de pet i tes poches ànircntrectautour d esq uell es 

.. ~ont e ntrelaces un rés~.:nu de capillaires delicats. Si les revêtemen ts 
d e ces petits sars pouvaien t ètrc étendus e l ajoutés J'un à J'~IUlro, 
cela forme rait u ne surfa ce de plus de 220 n1 ~ . Représentez-vous 
un e su rface aussi g ra nd e que cela :1\'eC Je l':! i l' .sur une face c)'une ·. 



dé lic: ilc memhr:11H.! t:l du s~ ng su1· 1':1 ulrc·. HeprL; . ..,cn!cz-\'0\IS 11lo r s 
s~1r celle surbc:c d;\ï-;éc prcsqut· en 1111 hillion d e p eliles suhdivi -

. s1ons, dw~un~ enlt·rJJJé~ tl:l n s la f'oi'IIJe c:o m pac lc des. poumons el 
pourvue d 1111 .JC'll. de _v:~tssea11x pou1· a111ener c l rej eter l' a ir :lu 
111oy_en d e 1:, res p1r:1l10n cl vous allrl'Z d t·\·anl l'esp rit une des 
parites lll CI'\'C ill e use:' du corps. D:-~ns IL• L' Ou rs de ]:1 respira t ion 
par exe_lllj>le, l~rsq u une profonde inspinllion e.sl faite, c/weune 
d_e s l ~C~I!cs a h·~ol es se re mplit d ':, ir d se gonfl e co111me un ballon . 
lnc lo ,_s par mJnu!t·, !out le s:111.g du corps passe à lr:ovcrs les deli­
cnt.s v:n_ssenux cap1~l?'res des poumons et pendant le peu cie temp s 
qu il lu_1 f<llll p o11r f:J1re Cl' [W r cou rs l e sn z1 g rend il l'ai r son :l('idt· 
carb? niCJI~e et en p r~nd en é change l'oxygene n i·ccss:1i re p our ln 
cont 1nunt1 o n de la v 1c cl de l'ac tiYi te. . 

Le l'O\ll"S de la respiration sc fa it indùpendammen! de notre 
''?lon té?. la mo~·cr:nc d e 30 000 fo is par jour cl es t si exactement 
1·eglé qu il f?t~;n1t JUste _la_ quan ti lé nécessitée par le corps dnns 
toutes ses d!llere.nte~ nclt\'lles. I l ne fau t pns c r o ire cepen da nt q ue 
chacun pren d SOin con Yen ablement de ses poumons. Benucoup de 
person_n cs pr~~nen t de mnuva iscs habitud e pour respire r et une 
mauv;11se post lion du co rps, pouY:lnl (·tre toutes deux t rrs nuisibles . 
!! !l e respiration pe~ profonde qui ne se sert des poumons qu'en par­
I Je e s t u~e faute frequ~n!c. T au le p os i tion de la poi trine, soit en 
étan_t ass1s, d~~out ou ~n marchant, q u i te nd :i l' n tl'a isser ou la ré­
tréc~r ou la deformer du n e façon quelconque,doi t l:lre é\·i téc. Les 
part1cs non emp loyées des· po~ù:wns "ont plu s suscepti b les d'ètre 
malade_s , el une mauvatse pos1:10n du corps empêche u ne bonne 
ex l>a n s ton . 

)ou mons' fai·bles 1 Les premiers signes de poum o ns faibles llu ­
bcrcu!ose) son t.: I.e m~nqu ~ d'énergit:. la pe rte d'appétit, la perle 
de_po)(ls._une legere déYal1on ·de· tem pt' nllurc le soir, une to ux 
qut es t mtcux remarqué e pa1· vos amis que par vous-m êmes, cl, 
plus !nrd, de ln tr-anspiration lfl nuit avec dl·s h émo rragies. 

. H ABITl!DES DE BONNE HESPIHATIO!'\. - Il fa u t res pirer 
par le nez parce. q ue cet o rga ne est conve na i.Jlemen! prtl paré pour 
nelloye,·, chautler el hum ecter J'ai r absorbé par les poumon<;. La 
bouche ne peul r(~ali se r ccln. 

Il faut s'ha b ituer il une respiration profo nde, réguliüe et len te . 
Asseyez · vous, restez debout el mn re h ez dro it avec ln tète haute 
et la poitrine sor tante . 

S'il y a une ob_s t ructi on quel conqtu.::'J la respiration nasale , con­
sulte:~: un mcd:c1n pour trouver la cau se. Dans bea ucoup de cas , 
la cuu st•. peut et re fnellem t:n l é cartée. 

Al~RAT!O:\.-'L111 l que nou s somn1e s :'t l'ex te rieur, nou s n e ­
prouvo ns aucune dillicul té ù nous ;l ssurer tou l le bon air d o nt 

.nous a vo ns. besoin, mais lorsqu'il est nécessaire d e pa ssc1· une 
g rande_parlie de notre te.mps il l'intérieur des maisons. s p éciale­
me n t s 1 nous o ccu pons 1 es pace avec d'autres pe rsonnes, nou s 
éprouvero ns de ln difficult é. 

Il y :l p lusieurs choses qui 
l'a ir d'u n e pince s ur peuplée. 

rendent dés:~g,·éa b l e et insalubre 
L'odeur est dépbistllll e , part icu -

, 1 . 

) 
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lière m cn! p our C(•l ui qui vie nt d e l'ai r frais du dehors. H ahituelle­
llll' lll l'n ir est trop cb:1tHI ; occ;lsionnellt•mcnt il est t rop hu 111 idl', 
cl f'réq ut•m ii Jent il est trop tran q ui lle , c'cs t-ù-dire stagnant. Dans 
les cl irn:ll s secs , 1':1ir p t•ul è lrl' ! 1·ès sec. Ct•h est pn rt icu liè rcmenl 
prèjudiciah le pen d ant les lemps froids qu: 11ul 0 11 doit recourir ù 
ln eh ;deur nl·tifici cl lt•. 

L'air d ' u nt~ h:dlitatio n, d'u ne egli se, d'une ceole , d'un t héâ t re 
ou d'un atelier d o it sc co n forme r aux po ints suivan ts : . 

I l doit è !re p ro p re . c'est-:i-dire, aussi libre de poussit:res., d e 
fu mée cl de ge rmes de \'Îe que poss ible. 

I l d oit être chaud, non surchaulfé. Dnns ln p lupa r t dcs .end roits 
Cjlte n ous occupons, on gnrdc J'air à une tempéndure trop éle\'éc. 
D e 11:! ù :20 degrés centigrades es t le meillt·ur point de tempéra­
lu re. 

Il d oi t êt re humide, ni sec ni mouillé. Chaque température 
d~ms c_e ~t~i est appelé la zone confortable a son propre degrt\ 
d humldJte. Par exemple pour u ne temp~ra lure de 18° centi­
grades , l'air d oi t c o ntenir environ 65% dt• l'hum idité t ot<~ le que , à 
c(:.tte tem pérature ~ l 'ai r,reut_ c?nlenir. Une temperature p lus éle· . 
\'CC d e mande rnotns d hutTIJdtté et un e température inférie ure 
p lus d ' l:um i dit~ . De sorte que si, :"1 11:1° c_entigr~d cs l'ui r JHl ru it 
trop fr<~IS , ce n est p as plus de chaleur qu1 est nécessaire, mais 
plus d 'h umid i té. · . 

] ] doit a\'oir une tem pérature variable. Plus d'aise et une meil­
lelll:c ellicacité cl_e _travai~ sont possibles quand. la tempé rature 
\':trie dans dc.s 111n1 les ra 1sonnables, qut: quand tl reste ù un ni ­
veau parf;~ i tement uni. 

Il d o it se mouvoir et ne pas rester c a lme comme c'est t rop 
so uvent le cas . Le mou,·e ment 4 e l'air d.oit être assez rapidt~ pour 
èt re p erceptible. U n ai t· mouvant rafraichit tandis qu 'u n air sta· 
gnan l f:~it que ceux qui y sont s'ujcts se sen ten t lourd s el noncha­
lants et o nt peu de des i r soit d e trnvniller ou dejoue1·. 

Une fa~·on d'avoi r en ahond nnce de l'air fra i s e t pu r pendant 
une partit: considérable des vingt-quatre heure s de la JOUrnée, 
c 'es t de dormir a vec les fen ê tres de la c hambre ii coucher toutes 
gra ndes ouvertes. ::-.lui ne doit dormir dans u ne clwmbn· au x 
fen ê tres fermées, car comment , pendant-ln nui t. le pr<.ldeux oxy­
gène peut- i l allc i ndr~ l es p oumon s s i ce n'est par l'<~i r du dehors.'} 
L e corps d oit ètre b ien pré:~ervé ct il n e fautj :unai s lui permett re 
de fri sson ner, m uis J'a ir frais doit l~tre obtenu t oute la nuit. 

Les h ommes qui accomplissent de grandes œuvres son t pres ­
q ue toujours pass io nn és de la vie nu grand air, el ils bo ivent 
be;~uçou p d 'eau pu re. Ces habi tudes leu r d on nent l a fo rce néces ­
sai re pou r faire leur important travail. 

CROYA~CES DES SA li'o/TS DES DERNIERS JOURS. 

1-

« N ous devons avo ir bc;tUcoup d 'air pur et fra is . Si on garde les 
enfants dans des chambr es à couc he t· fermees, i ls dtwiennen t 
chétifs cl d ébiles. Qu'ils dorment où ils ont abondance d'a ir frais. 

l
ll est difficile de' trouver quelq ue chose oe plus 'sa in à boire q uel 
de la ho nne cau. C'est la boisson que nous elevons boire. Ce doit \ 
êtn: n otre b oisson en tous temps. » Bngham Young. · 
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• 5. 1-rl " ,·, le.< l ' " i l s ~''"' ·' t i l lll'll i l< < sow·,·e d'eo11 i '"luulc, r-mmll e!ll]'e 11,·cnl -·ils 
eire ]trutéy,:s ·? 

G. Qw~r1 d de·pons-nuus boin le 1'' "" d'e111J '! ('<>~II IJien sw· ·vùlyt-quclire 
heures '? , 

7. C o111menl 1'/w bitudP de lo •·espi1'11liM1 J•mfoml~ ?/Ou.~ ]wÔièye-t-elle des 
m :th1d1 e> telles que /(1 lu bPrn<lose '! 

A. f)oltu e: 1·os /ro is 'llll•i lleures m isons 1•uw· ol'1·e.· jour et mtil chaque 
chmnbre q11~ l'<•us ocrupe~ . 

9. CoJ~u,_ten l /(1 ,·éu ~si te dons /11 ·r ie e,,l-e71e di-pendCI? ite de l'aùondame d'eu u 
pu1·e el d q11· fnus '! -

10. E J111 111 he: quel<jue.,·u?tes des jwhrl'll liuns que ?lOus rlet·vns ]'r end·re du ns 
les cha 111 l.rres où ?IUII -< lfl,,.llltlllS. 

CHr\ PITHE \ ' I I 

LA PJ\O P J\ l·: TI2 ET LE DA I ~. 

LA PHOPR ET É. - L e m o l propre té es t pr esq ue n nonvme 
. d e santé. No u~ pouvo_ns di re qu·u~e sa n lé p:1 rfai lc sa ns · p r op-reté 
· t'_s l une <;l;osc JillpossiiJle. _Qu elqu un :1 d i! q ue le degré de c i,·i­
lls:J t!On J un p eupl e peut ct rc d ê te rm iné lrês exactem en t e n sa­
c hr~ nl la q ua nti té d ~ sa\'on qu ï _l em p lo ie. JI es t ce rta in. a u mo ins , 
q~enous avon s un très ~ran d respec t pou r les personnes p ro­
pl es L~s a utres ch ose s elan \ scm bl;~blcs , nous préféron s fran: r 
ceux qu1 sont pro pt·es sur le ur co rp s. propres sur leurs \'&te­
m e nis , JH·oprl·S da ns le ur no u r ri tu re el leurs boisso ns el propres 
da n s. leurs J><' _nsée s el lc_u r_- J:,ng nge . Sa n s auc un doute "la pro­
p rete est vOisi n e de b d l\ïn !IG ». 

N ou s a\'on s Lcauco up appris au 5uje l d e la nécessi té de la 
pr~ prclé de l'air qu'on r espire , d e l'ca u qu 'on bo it , des a limen ts 
qu on ma nge c l d es_ :'ë.temenl s q ui recouvr en t no tre c o rps . Il 
e s t exa ctem ent a uss t1111port a nl et auss i n i~ e ess ait ·e de conse rl'er 
notre co_rps dans un é ta t d e sc r upu leuse p ro preté , in téri eurem e nt 
c l e:x tént~uremenl. 

-~ 
i 
1 

LA f'HOI'I\ J-:T I ~ ET LE llAII' 

LA PEAU. -La fll':lll <:sl un organe merwillcux . E lle fom1e 
un e cOli\'Crturc prolcclt·ice pour le corps enl ier, sau vegardnnt 
les pn rli es sou s-cnlnnécs t>l é\'itnnl l'inlrodu c lion de subst:Jn<'I'S 
nuis ible s. E lle maintient conj ointement :J\'I' C les \'aisseaux san­
gu ins et certains mécanis mes de contrôle, la lempémture du 
corr s qui, comme o n l e sail , res te :tu même niveau indépencl:un­
menl de la température enYironnan te . Ln peau est aussi le si e~e 
d u sens du toucher (•\ n ous transm e t les sen sations de ehalt•l;r 
de froid, de douleur c l e st un organe d 'élim ination. · ' 

CO:-\THOLE DE LA TEMPJ~RATLIRE.- Lll fonction n!gula­
risatrice de la cha leur de la peau es \ très importante. L 'homme 
es\ cc qu 'on appelle ·un :mim ai it sang chaud, c'est-:i-dire qu'il 
sc maintient à une te mpérature donnée tnème jusqu'à 5(io centi­
gr a des sous zé ro comme dans les contrées arctiques ou 54° cen­
tigrades nu-dessus d e· zéro coUJme dans les déserts interieurs tels 
que ceu x de l'Afrique. Les :1nimaux qui ne possèdent pas ce pou­
voir sont appelé~ a n imau,x à sang fro1_d puisqu' ils on.\ la tem{Jéra­
tu re de le ur amb1ance; c est pourquo1 ces am maux donnent lubi­
tnellemenl une sensa tion de froid à l'homme. 

L 'équ ilibre. parfait entre la production et l a dépense de · cha­
leur dans le but de garder le corps ;) une température fl'xée est 
véritablement une des fonctions merveill euses de notre corps qui 
devrait nous inciter plus sérieusemen t à tâcher de comprendre 
celles-ci el en prendre soin. 

S UGGESTIONS PRATIQUES.- Ln pe;~u fonctionne mieux 
s i elle est gardée en étal de propreté, c'est-à-di1·c si les habitudes 
réguli è res sont telles qu'elles enlèvent journellement tt soigneu­
sement Ioules les poussières qui adhèrent à la peau ltinsi qlH' les 
produits d es gl:1odes sébacées ou sud'tlripares, huile, gra isse, ete., 
qui appa raissent à ·sa surface à la suite de notre travail. 

Les habitudes su i,·:~nles représentent un bon minimum de 
pratiques modèles. Tous les mntins se n elloycr soigneusement 
les mains, les ongles, la tè te, la figure, les oreill c_s, le cou e l la 
poi trine à l'eau chaud e cl an savon . Faire sui\Te d'un layage il 
l'cau froide el d 'une bonne friction compl è te, sc laver soigneuse­
me nt l~s dents après le déjeuner et après le repas du soir. Sc 
ln vcr les ma ins in\'llriablement avant de toucher la nourriture 
pour soi-même ou pour les autres el après être allé aux lieux d 'ni­
;;an<:es . l l n bain chaud nu savon et ù la brosse pour leut le corps 
p as moins de d eux fo is pllr semaine . 

L'inclination personnelle pouna détermine1· beaucoup :~n del:'l 
de ce minimum . Pa r exemple si c'est possible éte.ndez le nettoyage 
le malin jusqu'à in clure un h:~in froid :i l'é-ponge pour le cor ps 
e nlier. I3c:~ucoup de personnes propres et saines ~;e conforment à 
celle habitude. 

11 y a q.uelques suggesl i?ns pratiques_ dont il faut se. sou~·enir 
en c e qut concerne le batn. Ayez tOUJOUrs une réacl1on VIgou ­
reuse pour suivre le bain. Il ne faut que cinq minutes tous les 
matins pour prendre un bain à l'éponge et une bonne friction . 
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Le llll'il lc ur rnnrnt•nt puur pn·ndrc un bain clraud, c ·l' ~l inllll~ ­
di;ltt·rncnl ;1\·;,nl d':tllcr :\l i lit . 

· ~E BAl!\. ~ La, proprt'lé t•st l'aYuris~c p:rr la lr:II1Spirntion 
p rl':d_nl>le ~li barn. Cha('llll co nn;litla joie qui suit une s;lin<: tr:rns· 
prralro_n . ~ans doute, la n1i:thodc: la plus profitable d'assu rer la 
lr_-nnsptralron c t·s~ l a.~(·lhode <~pp liqu(~e 8U cheYal trutll'ur. L'ex er· 
CICC \ï~ou.rcux. l~n lall un des :JI'antnges de l'exercice, c'est 1:1 
tr:rnsJJ~I':ilJ OJ~ .. Lor:squ'unc pcrst:nn~ Il(' peut yas ou ne veu t p<~s 
pt ~JH 1 ede 1 ex~rcrce. la transprr:ll1on peut l'Ire causée par des 
~<lins chaud~. Cependant ces mesures cxtn;mes ne doi\'ent pas 
dr·e cmpl~yees tr~p souvr.nL La ,quant ité dépendra de la corpu­
leo~e et. d ~u t1:es Clrc_onstances de c!1nque individu, et dans ce do­
'.11 <11ne 1 ;Jvrs d_ u~ med ec 1n est. désrn1l~lc. L1 transpir<~tion peul 
!'Ire poussée a 1 exces et ne do1l p ma1s de"eni r· un épuisement. 
Happe lons-nous que nous transp11·ons tous insensiblemen t auss i 
bien que d'unr manière Yisiblc. L:1 fonction de la p eau en reje tant 
les déchets du corps est beaucoup moins importante cependant 
qu'on ne le supposait autrefois. 

Un \'éritablc g rand homme es t toujours un homme propre pour 
le corps et pour l'esp r it. · 

CROYA~CE DES -sAJ~TS DES DEH~ IEHS JO ll HS -
tt- ~e sav~z-vous _PHS que YOus ,~ les le temple de Dieu et que l'es­
prll de l?1eu hab1 te ~n vous 9 S1 quelqu 'un détruit le templ t de 
D1eu, Dreu le dét1·urra. Car le temple de Dieu est Saint et c'es t ce 
que 1·ous ètes. "(1 ) Corinthiens Ill: 16, ]7.) 

QUESTIONNAIRE 

J. r.uutbien de fois dui/·(!11 )Jl't'lllirc lUt Ùtiin de tout le rtll"}'-' ·? Q11 el esl le 
111eilleur "'''litent )lUlli' ce lmi>r ·! · 

.:2. /)ixt'llin la rttlew· tl 'u11 ù11in tl I'IJIUII!JP el d'nue fril'li<ut /tilts ll's uwli 11s. 
;J. ]'ttlll'lf ltt.li est-il SJihillleuJeul i'"J'or/uul rie u l111'e1· les 11111i11 ., 111:ont 

dllttJIIC re }JUS } 

..l. C itez lfllelqu.e.s· wts des ,-é.,dlals de_l11 utull"''}n·elr:. 
.,. -~. {.lurlle 1'Prili lrr>lll:t' ~·l"''"" rluus lu tlhltii'IIIÎ1111 'fliC lu cirilisrdiu11 JWU I 

êt1·e mesurt:~ Jtm·/" IJIWJIIÎ!t; de -'111"1111 l'"'l'li'!J':I' ·> 
li. Q/((·l urq11ne dit mr]JS jtlll l' le Jtre•IIÎt!r nife eu muillleururl lill/' fem1,,:m . 

lure ('(11/S/Il/1/t• d11 t'II"I' JIS '! 

7. l,lut•lle e~;l lu letuJ>I~ntltl1·e wn-'~,utle· ~~~ 1'1111111111e '1 Quelle t•m·i 11tio 11 fu ut-il 
}111/(f jii'I!PIIIj\11:1" /11 Jl/1//utfte '} / 1UIII' JII:IJ/:Itlj/11'/' /11 Jll(>rf '} 

H. (,lw·/ .~'~~l'l"'rl y 11·/·il el/tJ;t· lu lnrn-<i•Ïn<IÏcJII et lu /'~"~'l'"elr '! ('ou1111e111 lu 
h'"" ·'J'n·uftfl/1 e.,f·flle J~~""~"~iiJIIf·r 1/U/IIrl'llelllflll '! .·hlifit:iellelllent '! Cu m111e1J/ 
deviJn>·JttJits y•Jut:er~ter l'emJ,I<,j de <'elle 11/t;(/wrle '! 1 
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LE SO~DIF.! l. . 

IMPOHTA0:CE DU SOM~tEIL. - Le sommei l dépass(~ en 
i m portn nec tou tes les a ut res fonctions phvsiologiq ues. La vigueur 
corpo r elle ct mt•.ntale est flhsolumen t dépendante de l'aboncluncc 
de repos journalier. Les travail eurs Intc:llt·ctuels s:•,·ent très 
bien que ·leur mémoire el leur jugement sont particulièrement 
~ffaiblis pa r le manque de repos el les trayailleurs manuels 
s'aper~·oivent que leurs muscles ne répond ent plus quand il y a 
complet épuisement. Certa ines personnes prospèrent tJ·ès bien, 
années ap rès années, avec six ou sept heures de repos pa1· jour, 
tandis q u'à d'aut1·es ille~u:_ faut ~uit et_m~me~ix!_eu re~. Le. désir 
de se re poser après l'activi té est un g u1ae Diên O!gneoe conf1ancc, 
comme 1 appétit est tout aussi di.':lne cie confiance quant à la 
quantité de nourriture qu'il faut donner au corps. Mais on peut 
facilement abnse r de l'appétit et l e désir du repos peut être éga­
lement exagét·é de so rte que p<>ndant de lo n.gues périodes· on ne 
peut plus s'y 6er. Le bon sens· qui condnit à la fo t:mation de 
bonnes ha bi t udes doit bea ucoup aider à régler la quantité de 
repos, autant des adultes que desenfa,n!s. 

" Repos beni, doux restau rateur de 1 amable na ture. • (Shakes­
peare.) 

PHÉPAHATlOI'\. -Il y a certaines' choses qui doivent être 
faites p:.~r· toute personne avant de se retirer pour la nuit. La 
bouche. particul ièremen t les dents , doit ê tre nelloyée. · 

l_ 

Il n e doit y avoir n i oicotine , ni caféine dans le corps. Quel­
ques autorités même s'opposent à l'absorption d'une tasse de 
chocola t après 7 heures. 
/L'estomac ne doit contenir aucune. douceur pour que le foie.- · 

et les re ins ne soicn t pas surcha rgés et pour q u 'il ne se forme pas 
de suust:•nces nuisibles à la san.té et ou repos qui fortifie. 

Ln tê te doit être fraîche, les JHCds ch:rutls. 
La cham bre il couche r doit être bit'n aérée toute la nuit. et si 

possible, les cou\'crtures doivent èlre chaudes . 

I.l\TENSI'ft~. -La quantité ou l'intensité du repos varie plus 
ou moins avec l'indivi du. On Il trouvé par des expériences <JUi 
cepcndrr nt peuvent être facilemcn t vérifiées , q.u 'en générnl, chez 
l'adulte, J'individu doit être plongé dans un profond som111 eil tl 

/pendant la première heu re . . La période de sommeille plus pro­
fond continue généralement deux ou trois h~ures, après quoi le 
sommeil es t moins lourd . 11 faut de troi s à quin~e minutes po_ur 
ètre éveil lé complèteruent. 

En hiver, il n 'est pas extrao•·dina ire d 'a voir un sommeil deux 

!1 
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o.u trois ~ois pl.us lourd : En et~, non seulelllent le somntcil est plus 
J~ger qu en ht\'CI', lll:tiS altSSl Un llOtnbrc IIIOÎildre d'heures suJ'-
ft t. ' 

'9l'ANTJTJ~.- !1 ne. raut. cepl'ndantpns croire qu'à n'importe 
q,ul!l moment cie l ann ee, 1 bontrne putsse tres bien se porter en 
n, ayunt que quelques heut·cs de repos p:tr jou r. Une opin ion 
s est réj>:t~duc qu'un changement d'activité pe ut être substitue 
au somrncd et uu repos. On entend souvent dire « un cha nne­
ment l!Sl aussi bon qu'un repos>>. C'est une vérité limitée. Ün 
ch~n~ement. qui _fera fonctionner des organes du corps el des 
acltvJtés de 1 espnt .autres que ceux habituellement employés ai­
deni dans, une ce r·tarne m~sure les ~rga nes fatigués, mais ce chan­
g_el!lent n apportent pas le repos qut est nécessai re el qu'une inac­
IJ \'l té compkte assure. 

1l.n 'y .a pas à crain?re que le corps ait trop de repos. Cela est 
part r ~ul1èrer;1ent vrat pour une grande partie de la population 
des vdles . . 1rop de personnes ne vont dormir que vers minu it et 
u?e heu.re ou deux ~e.passen t avan t q ue le sommeil ne soit assu ­
re. At.! h~u de dc~rm.rr J.usqu'à ce que le corps s'éveille de lui-même, 
un revedle·mlltln evetlle le dormeur· nvant qu' il n'ait complète­
ment recupér~ les. forces per·9ues.Je jo ur avant. Dans beaucoup 
de cas cett~. srtua~10n est aussr vra.re à Ja ca mpagne qu'à la ville, 
de sorte qu tl sera1t bon pour certa1nes personnes de se sou\'enir 
que •le moyen pour ne pas dormir dans un cercueil c'est de dor­
mir plus longtemps dn.ns .son .lit "· Le remède pour' un repos in ­
suffisant se trouve p r.Jnctp nlemerit dans le règlement des cir­
co.nstances. pour qu~ 1 h~b.rtude de se coucher tôt puisse ètre éta· 
bite. La sc1ence et 1 experrence sant en accord avec la révélation 
moderne sur ce point (voyez Doctrines et Alliances, section 88, 
verset 12-!). 

C'est presque crimin.el de priYer les. enfants de ce repos que 
leur corps a tant bcsoJn pour leur crotssance el leur· développe­
ment: C~pend~nt~ trop souven t on permet aux peti ts de resil• r 
s~r pied jusqu. à d1x ou onze heures. Ùu soir. Les enfants qui gran­
drssent et les JCLtrleS gens ont beso1n de beaucoup p lus de repos 
que le5 adultes. 

.·!· Il'\S9~f:\IE.- Si t.:ne personne a des insomnies continuelles , 
elle do1t consulte.r ~n méù~cin compétent. Si elle n'a qu'occasion· 
nelleme.nt des periode~~ tnson:n1es , .une des plus simples prati­
ques SlltY<tntes pourra 1 :udcr·. Immédiatement avant de se met tre 
au lit, prendre un bol de lait chaud · conlen~nt du pain entier; f'> 
à. 10 mi.n~tes ùe callisthènie ave~ d~ fortes expira ti ons et ins!Jira­
tto?s d atr· propre et pur; l'appl!ca tr on d'un tampon imbibé c 'cau 
frotde .dans Je cou et à la base ~u cr.<lne, un b:~in chaud- le corps 
completement . plongé ·dans 1 eau a la température de :no centi· 
g~·adcs; _dét;_u rre c~mpl~teiile.nl toute c.rainte ~u appréhension 
dune nu1l d tnsomnte. ;\le cratgnez pas 1 rnsomnie. Sr vous ne sa­
vez pas dormir, jo ui ssez de la possibilité de vou s r·eposer en paix 
el confo!·ta?lemeot. La priè~e et une par·faite confiance amène­
ront ordinarrcment Je sommeil à la fonction salutaire. Si on g:trde 
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LE ·SO ~Oif: rr. 

Je corps en bonne condition p:1r l'obsen-ation des rt!gles sinrplt•s 
et bi<·n connues de l'hygiène - par la propreté du corps et de 
l'espri t e t par des habitudes clc tcmpé:-ance - il y a peu de 
danger d'insomnie . Au contrnit·e, il 'y n tou ~c vraiscmbi:Jnce que 
l:t jeunesse spécialement aura un sorillncil profond et salutnin~. 

L'histo ire çtle de grands hommes qui n'av;~ic,p t pas besoin de 
ln quantité habi tuelle du sommeil; mais le nombt·e en est restrc·int 
et il est prolwble que ces hommes suppléaient par u~ somme 
pendant la journée au sommei l perdu pendan t l:i nuit. Sans nucun 
doute, la Yie des grands hommes enseigne que le r?pos. suffisant 
ct profond, est un grand secours pour maintenir la santé et pour 
nccomplir de grandes choses. · · 

CHOYANCE DES SAINTS DES D.EHNIERS JOUHS. -
Cessez d'être oisifs, cessez d 'ê tre im_purs, cessez de chcrch<:r les 
défouls les uos des autres; cessez de don~it· plus qu'il ne faut, 

/couchez·vous de bonne heure, pour n'être point fat1gués, levez­
vous de bonne heure , pour que vos corps ct vos esp rits soient 
for t ifié~. (Doctrines el Alliances, 88: lW.) · · · 

QUEST-lONNAIRE 

1. .Qu'est-ce que le som1neil ? , J. . ' • 
:.!. Pow·quoi l'enfant a-t-il Ùe50in de plu.~'de sommeil que l'adulte ? 
S. Pow·quoi les trcwailleurs intellei'luels ld ont très JlfU d'e:re1·cire l'l.,,.. 

sique ont-il.~ besoin d'cmtnnt de repos que es JlerW1t11t'S tjui 011t u11 trc11·uili 
physique tt·rs dw· ? 

4. Quelle est /a. relfllion t1ttt·e le sommeil et la viyueur JJltysique el111tmlale '!' 
5. Qu'est-re qui doit guidet· une Jlersomte 1'0111' 111 IJUMIIité cie reJit>S à 

pt·e?J.dt·e. ? . · · 
Ci. Citez quelques pratiques hygiéniiJues qui m àuit:e1tl JWS être 11PY,liJJres 

llt>lmt de se retù·e1· rwur ln nui 1. 
7 . Citez trois conditions yhysiqtces qui teurltmt à e'lllpêl'lrer 1e so11tmeil. 
R. Quels ronsei.Is donneriez-vous à 11ne J•et·xomie qui souffre d'i11somnie ? 
9. ~)uelle t·elntiun les sais011s onl·elles Cll•er Z'i11ttmsitf d11 sonn11eil ? 

CHAPlTHE lX 

LES \ ' Ï::TEMENTS . 

MATÉRIAUX.- La sa.nté, lès aises, la fnçon , l'usage, le soin 
et le prix sont toutes choses à prendre en cons idération. Les ma­
tériaux ordinairement employés pourconfectio·nner deS\•êtements 
sont le coton, la toile, la laine, la soie, les foui-rure·s , le cuir et Je 
caoutehouc. 

Dans le passé plus que ùe nos jou rs, o~ porta it des v·êtemeuts 
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tl~ d essous l!il c<"l l<lll ; l'elé , m:~ i s l' l1 !:ti ne l'l ti \·c r . Ce la , peul -êt t·c , 
é l:t it dt't ù ce y ue l'on s\· ~ p os:;i t p lus ;\ l'a ir li l; re. A présen t, il 
l' St l'O Ut li iHier po u t· les j eu nes gens de po rt e r des ydcm cnls Je 
dl·ssuus en Clllun pe nd a nt tou te 1 :tn tl l!i.! . I l y a J es au to ri té s q ui 
pïelenden t q ue le seul t :ssu pratique el sc ie nt il ique polll' les ,·.}t e­
m~nls de J essous c'e s t la laine , IL•:J ucolljl ;, cause· de S l' > p .< li Vres 
p l'<lfl ri é t ~s h yg t·osC <l pi qu es c t co n duc t ,. ; ces . Les fi bre s in di,. td uelle s 
d e 1:, lain l' nbsor be nt l'ea u e ~ lnissent é.chapper l'ca u pa r év:tpo rcl· 
lt o n plus le n te me nttj ue les lib res du coton, de là le corp s es t pro­
tege ·c.onlre les chungèments b rusques de tem pé ra ture cl con tre 
les frissons après un e t ra!1 ~pi ra ti o n a b:)Jl dante. !Yun au t re c oté, 
le co ton perm e t à !'é ,·:t po r<lli o n de l'eau de se fai re rapid e m ent. En 
été, l o rsq~1e .le co lo n est satu ré de t1·an sp ira li on on peul fa ~.: ilcm e nt 
pt·e nclre lrotJ lo rs qtt'on es t s o:.J m is à de ·; cou rants ci'air fr o i d ~. 

V I~ _l' ~ Yf E\lTS CO~TI\.E L E FHO ID. - Ceu x qu i sont b~a u­
co up a 1 :Jir li b r e fe n11enl encore bie n de cons id ére r la val eu r des 
vête !ll enls de d essous de lai ne po ur s e prote"'er co ntre le fro id. La 
plup ar t des jeun es ge ns q u i tra va il le n t à l'int e rieur où la tem­
péra ture est d e ! Su à :.:!0'' cent igra des dc v t·o nt porter les vêtements 
de d essou s co mmu ns e n c o ton et p our sortir sc pro téger p ar d es 
vê lem ent > plu s lou rds . 

S i tJU (!I qu 'un p réfè 1•e porle r Jes vê teme nts d e d essou s en co ton 
au <;s i bi e n e n hi \'e r q ~t' e n ét é, il fer~ bi en d e se so uvenir du L.!it 
que l'a i r es t un m.1u \'a is con du cteur d ~ la ch~ le ur ou du fro id 
d e b \·.o n qu e d:1ns les te mps ext rê m~me n t fro id s il so it amené & 
met tre dcu~ vêtem~nls de dcssoLh ;\ la fois. L'a ir ·e ntre les deux 
Yètem ·;nts dl! d~s s ous éta n t un' mtll \'.IÎS cond ucteu r de la chal eur 
ou d_u frni d, s•! r til r<!gler .1" c h ·.tl e,~r du eo rp s lo r sq ue les t e mp s 
C\l rem~n\~ nl l,·o ,J -; dolll : lll!lll . C e;t rcm:1rq u1 bl e co mb te n le 
co rps peu l èt re pro tégé p :~r ' plusieu rs couches d e fin s t iss u s. 
Mème plus ieurs feu illes d e p3pier sur le li t, a \':ln l d es cou ch es 
d'a il- non conducteur e n t1·e elles, e mp~che n t lé froi d a\'eC ef!ica· 
c il (: . 
. Des ~· ê l emenls d <.: Jesso 11s de coule ur n'ont uucu ne va leu r spé­

Ciale. l~ n re:tl tle . les l1ssus de co~tle ur b:Jn ma rch e so nt;\ décon · 
se illc r p:u·ce que la teinlu,·e peul s'e n dé tache r el p ro d ui re d e s 

.-t · it.-il :t li o tl s d e l:t penu. 
Le-s l'out·t' Lll'e .; proti~g ..: nt le CJI'jJ S eon l re le l'roid 11:)~1 seu\e m ~n l ù 

c~us e tl l' kil t' su rLtce de Jl '.! :lll , Ill l is auss i :, C'I LL.;c de la g 1·a n il e 
qu:1nt ité d ' <~i r <.:onll:nu ent 1:.e le ·.; jDi l ~; . L·:s t i s~us de laine 1•1 -
ches sunl prl:fénth le s <I ll ~ tu .!lér ia u \ p t'<lliquem : nt i m p ~rm ~ able> 
il i ':tÏ I·, tels q u~ des p al eto ts d e fo~ l l'l'lll 'eS, des gile t s ct UCS 

p:1 le to ts de cu ir ou de caO ~I tchu :l c . Il n ·~ ra ul pJ r ler ceu x. -c i q ue 
l o rs tju e l'oc:c:ts ion le dem:tnd t·. 

L 'A U\ P O U l\ LE COH.P3 . - L ·; o; rech~ rch e .:; récentes dé mon ­
tre n t qu 'il e st auss i esse ntiel de p longe r le co rps dan <; un a ir ra : 
fr;t\ chi ssun t que de fou rtli r const:lllll11f~ n t de l'air l'r·ai s a ux p ou­
mo ns L'aé ratio n Ju corps peul cepe ndant être con duite à l' ex eès. 
Par exemple , · le -; p ieds do iv en t ètre proteges d u froid e t de l'h u­
n: idi té. Il es t b eaucoup plu> dangereux p:l ar la ~ an t é d'avo ir les 
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pieds ~JOu i )l~s et froids pendant. de~ heures que de les priYer 1bir 
supple!uenlatre. que permettrntl l :tbsence de c:wull'houcs. De 
meme tl \'!IUl m!eux p ortet: un ÎlliJH'l.'mtle~ble que d'ètre treniJ. é ou 
gl a ce par la plu1e ?u Lt nr1ge. L(·s l1ssns porrux doiyr.nt èlrr en 
r;~~de fa;\'C.UI'. m:tJ :~. ]a dwleur_: Ct ]a prolec: lion COmp)i'!r du COIJl S 

Ol\ eni ell.e as~u1 ces . Le "_Cl(·ment plu s lrgr r I"Olls p ermet t'! 
nous lente a sortir et i1 conclut l'l' une yjc he:tuc·oup plus :~ r liYe que 
ne le font le_s aL_on.~lnn.t~ Yèlcment~ rpais CJU'on 3\'ait Fhabitudc 
de p orter meme a l1n!eneur des n::usons. 

!>ISE~ . - L~ s .Yêlcmenls de de~s.ous au ssi bi<·n que le~ :n1lres 
dol\·ent eire cho1s1 s pour y ê tr-e à l';~ts~. Des chemises f't clt·s cols 
mou s et lâches sont r:ef&r~bles nu linge r11ide e t nmidonn é , d es 
C~1 n p eaux mou~, les c e1n!ures ]fich es, de larges souliers, t out f cla 
nJ?Ule à n?s ai ses cl à noii:e san!é. 11 n'est cependant pas nrces­
saJ r~ que ces vêttments so1ent dune apparence rc poussnntc , les 
s?.uhers , par exen1ple, pour être confortables n'ont pas beso in 
d e tr~ larg~s a'·ec d~ larges talons plats. Un point important pour 
les P.teds e.es! de vetller ave<· un soin particulier à ce que le cou­
de -pted, so1t sou tt• nu co nvenablcmt'nl Des souliers élrorls, pointus 
a yec des talons très hn~ts d e~or~ent le pied et s 'interposent~ la 
sant.e. Souvent u~ soulter qur n est pns conforme à ]& ligne ana­
t~m1que lo rd _le p1ed à la forme · du soulier' On entencl souvent 
d1rc: Le. sou !ter s adapte au pi ed . alors que c.·est le con train~ qui 
se prod u1t. Aucune personne sensée, aYertie, ne doit délibérément 
nchet e r ou acce~~er des soulier~ qui déform ent le pied; non seu­
lement p a r~e qu tls tordent le p1ed e l nuisent à son .elas ticité, muis 
provoquent un malaise qui ne nous incite nin la murche ni à au­
cun exercice. Cela, à son tour, conduit à l':dTaihlissement d e In 
cir~ulation , de _la respiration, d~ la diges tion et, n\·c•c C('la, une 
sé t'lf' de sy~plomes _ne~v~ux. De plus . une lign e tracée para ll èle-

.. ment ct à 112 poun· 1ntent>ur du bord intérieur de la s<•m elle 1lu 
t> ~ulier do!t croi~e_r îe horJ inté rieur du talon l 'n soulier peut. 
repondre <l ces exigences tout en étant !lm si ngrtl :~ bl e à l'œil que 
con fort a bi e ou pied . 

1-

O CCUPATION. - Tou te per ~ onne, j eune o u virillt· doit avoi r 
le dés i1· d'ètrc. bien h :tbillée . l'ne personne occupée à l es trayaux 
m:~~uel s est bJ (•n .habrllée qu:~nd elle po rte des \'èlel1lcn!s adap­
tés a so n occupation . Ce se n 11t tout à fait inapproprié po u1· un 
manœ~nTe, u.n fe rmier, ou un briquetier de port(•r chaque jour 
l~s meme s Yelemcnls qut~ ceux portr s par un instituteur, un pt·é­
dtcaleur, un avot·at ou un docteur. Ce sen1it :IU!.SÎ mal\'e nu cepen­
dant pour un docteur de porlrr des Yêl ements bons seulement 
p~nr les r~1des lnmt~IX. ~-~sage et .le bon goùt d('mandcnt que la 
toliette sol i appropn ée a 1 oecup:ll!On e t, dans une · r erlAin e me ­
s;Jre •. à la situation socinl e. Il est déplacé pour n'import e qui de 
s ~abtlle.r a:·ec prodigalit é . l es pratiques d'economie dans la 
to1!eltc ms t1~uées pendl!I~t la gue rre persistent encQ re . Espéron s 
qu el} cs continueron t. L ex trava~ance dans les \' ètements était 
c?ns1d érée al o rs comme aulipatrJOtique , aujo\lrcl ' hui elle est con- '· 
s tdérée comme inutile et de maU\·ais goût. · 
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\'J~TEME:'\TS TAPAC;EUHS.- Un mot d'avis u clé donn e 
pour l'emploi de vèlemenls de dessous de couleurs. Il n'est pn~ 
ner<'~snirc de dire he;.~uroHp dt•s couleurs des parures exlc­

·ril'urcs. Les couleurs tapageuses sont, sans aucun doute, de mau· 
vais gotit, cependant il est tres possible d 'aller à l'autre extrême 
ct d'ètre très satisfait avec des couleu rs mortes ou quelque peu 
Jnélancol iqucs. JJicn que le gris e t les couleurs parentes aien t la 
vertu d'obscurcir la poussi(:rc ella saleté , elles son t néanm o 1ns 
dcpourvl!cs de ce ton c1ui prê le de l'attrait à la toi lette. Des cou­
leurs qui sc marient b1en ajoutent un effet agréa b le qui vaut la 

!)cine de les rechercher. L'harmonie des coureurs ent r e la peau, 
cs cheveux, les ye ux e t les l'ê!ement s po rtés doi t ê tre soigne'rlse­

mcn l é tud iée p ar chaq ue in dividu s'il veut i: t re bien ha billé. 

SO I~S D E S \'I~TEMENTS . - Les vê tem e nt s exigent d es 
soins cons ta nts . U n cos t ume dont on pren d bien soin durera 
auss i longtem ps que tro is costumes da ns lesquels la po ussiêre 
s 'accumu le jou r ap 1'è~ jour. Ln poussière est cause de la destruc­
t ion rapide des vêtements. Chacun doit avoir une époussette, une 
petite brosse à habits, une brosse à chapeau ou un morceau de 
velours ct une fine b rosse métallique. Ces articles doivent servit· 
journellement. On cannait très bien la nécessité d e nettoyer, de 
r epresse·r , p li e r , raccommoder. 

Si les vêtements d 'hiver restent pend us dans u ne ga rd e -robe 
pendant tou t l'été. i ls sont .aptes à subi r la dé térioration par les 
mites. La méthode la plus sûre de ga rder les vê te m ents , c' est d e 
l es p rés~rve : des mites en les ':lettanl da n s des e m ballages de 
p ap1er b 1en fermés , dans des bo1tes de cèd re ou d ans des sacs 
de pap ier goucl_ron n é . Les vêtemen ts qui ne son t p:1s pro tégés de 
cet te faç·o n d o iven t èl re fréquemmen t secoué~ . b rossés, b attus 
e l exposés a ux rayons du solejl. Le cam phre , des boules de 
n«ph ta li ne , de fr<~is copeaux de cèd re, la b enzi ne e l d 'autres 

J~t.·od ~ it s p-e ul'~n l ser vir s i les œufs n ~ so~ t pa s ~éj li d éposés da_ ns 
e.tone. L es vet e m e nts de desso.us q u1 dot vent c tre m1s àe co té 

doive n t être p rop res et secs . Il faut les b rosser soig neusemen t, 
de sorte que le5 ,-evc rs , les poches ct les espaces sous le c~lue 
puisse nt recéle r les œufs de miles. Le Yiei l adage:" Un po1n l a 

,.,. temps e n l' pargnc cent ••, est bien vrai concernant le SOin aux 
vètemt:nts. 

Un gra nd h omme n'est pas toujout·s connu pa r Sl'S vè~ements, 
mais habituellem ent il a de la fierté sur lui -même et d prend 
so in du choix el de l'emploi de ses vêtements. 

EXPOS IT I ON AU SOLEI L E T A L'A IR. - En règle géné­
rale. pl us notre corps est exposé à l'a.ir el ou soleil , m ieux c'est 
pour no tre san té; puisque ln peau ret1re tous les a van tages _que 
donnen t les rayo·ns du soleil ct l'aération que procure le ltbre 

· accès d e l'a ir . 

LES M ODES DA~ S LES Vl~TEMENTS.- On doit s'effo rcer 
d 'ètr e raisonn ab lem e n t à la mode car u ne person ne b ien habillée 
n ' es t jnmais rem <l rquablc. P our ce tte ra ison, il faut choi sir des 

.... 
• 
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Yè temcnt s qui nt• soient cx trèmcs en a ucun sens . I l fa ut alors l<'s 
po r ter pendan t un temps suflisammen t long pou r q ue )('ur pro­
priétai re en soit remboursé p:1r l'usage. N ulle per son ne digne n ';~ 
jamais le te mps d'èt re toujours habillée • à la dern iè re mode •·, 
mais elle est to uj ours p r opr e et soig née et habi llée a\'e(' bien ­
séance. Economie est u n bon m ot <J Ui pourra it i-tre appliqué 
par la jeunesse de nos jou rs a u ss i bien d ans ses toile t!es que dans 
ses p laisit·s. 

CROYANCES DES SAINTS DES DERi'\IE RS JOUHS. -
" L es filles d 'Israë l doive nt com p r endre quelles modes e ll es 
peu ven t sui vre sa ns e :n prun ter a u x impurs et aux injus tes . • 
Bri g ham Young . 

Q U E S TIONNAIRE 

1. Comment les vélements aident-ils ù réyler lu temJ•h·uture <lu corps ? 
~- Nollunez une demi-douzaine de mMériuux emJ'IIoyés pour fu ire des vête­

lllents. 
S. Pourquoi le.ç tissus de ~~~ine poreu:t ROIIt-il~ llé.sira~les ]Jour lu vête-

me11ts de dessous '? . 
4 . Pourquoi deux véteme11ts légers dt ccto11 protégttront-i/IJ m ieux Id C()rps 

C'Uittt·e I.e froid qu'u11 costu1ne épai& ? 
5. Qu'appelle-t-ort bon goû.t dans leG vêtements ? . 
ti. Montrez cm,tment l'éconumi.e et le bo11 goût duns le.ç vêtements J>euveftl 

111/er de pair. 
7 . . Qu.e faut-il {tt-ire journelleme11t pour Jm!sen>er l'<!S)Ject el lu qualités du 

•·itements ? 
A. Comment mettriez-vous vos vêtemenl.s de c61P et cullwu.>ut 1es J>résen~eriez-

cous lies mites '1 · 
9. Préférez-vous protéyer votre corps CU/tire le froid et les chmt!Jillllelll& 

mpides de Ùl 111pét·uture au moye1t d<l vêteme11IR de dessous eu luine ou e11 ~~tet· 
tant 101 pardessus lorsque vous sort.ez par lemps froids ? P ourquoi '! 

l O. Qu.e .wvez-vous de l'exi•os·itio11 de la peuu uu soleil el de son aémtion 
<"OIWenr•ble ? Est-ce désiraiJI.e ? 

.l( CHAPITHE X 

L.\ :-'OUJ\1\ITl:RE ET I.A S.\NTÉ. 

Dans le grand p la n dessin é par Dieu p ou r Iè d éVeloppement e t 
la croissance de ses en fa nts , le b ien· è tre physi que n a pas é té 
négli gé. Conséque mment , e n plus des avis pré cieux pour le ma in­
t ien de la santé corporelle dans plusieurs des r é vélations , no us 
:1vons a ussi la remarquabl e r év éla tion appelée la Parol e de 
sngesse trouvé e da ns la se ct ion 8 9 du li vre' des Doclrines el 
A /fiances. ~ 
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BUT DE L A :'\OUHH!TliHE. - T out eor ps Yi,·ant sub it con­
tinuellement des ch:1ngcmcnts . La respi rnt ion, le bnllcm c nt du 
cœur, l:r pensée ct to utes les autres opérations de ln l'ic cnusen t 
c1es c h<~nge menlS d' où r ésul te Cil dernier lieu ]n sepa ration des 
cellules du corps. Les nwlér·iaux nécessaires pour recon stru ire 
les tissus perdus nous Yiennrnt de 1;1 nour riture que nous man­
geons . Eu outrl'. la respiration, le battement du cœur, la pcnsi·C' ct 
toute llCtil'ité du corps, demande de J'en e rgie, qui est obtenue par· 
ln lente combu s ti o n ou oxydationdc la nourriture introdui te dans 
le corps et fin~lement d;c~ns le srrng. Chaque foi s qu'une pe r-sonne 
tr:l\'aillc, elle dépense de l'énci·gi c , qui est fournie par la nour r i­
ture qui a été absorbée. Plus grand est le t ra·vail, plus grandes 
sont les pertes de cellules c t l<1 dépense d 'énergie et plus g1·ancl 
le besoin de nourr.it.ure. Le prem ier but de I:J n ou rritu re , donc, 
c'est de remplacer la matière et l'énergie pe!'Ciucs pou r le corps. 

IMPOHTA:\CE D'U:'\E 0.'0URRITURC APPROPIU~X. -
La nournture de · l'homme est sans con teste la con si d ération 

la plus impor tante po ur le rm1i ntien d'une bonne snnté . Cepen­
dant, il y a d;ws le monde une grande yariété d 'al i ments -
nature ls e t fabriqués- el cha< ·rsonne dan s nos conditions 
artificielles d e c iYilisation a esoin 'êt re ue uc cu •ui'ëlée 

ans son c o1x el son- ernplo ' · · nen.!:§.:_Les Animaux in fé-
~ pl acé s dans un entourage naturel , su ivent leurs inslinets 
~aturels, e.t !?~ur c~x la, nutrj tion d~vi~nt une ch ~s~ s imple .. Avec 
1 homme CJI'IIIsé, JI n en est pas a1nsr. En r ral1te, nul ahment 
ordim1irement disponible il l'homme ne peul s:~tisf;1 i re tous ses 
besoins nutritifs : certains s::1tisfont ces besoins-ci du co rps, el 
d'autres , ce ux-l à. En outre, certain s al im e nts ont été telle ment 
t n 11·nillés dans leur fai>ri::ation el d:1ns d'autr·cs o >é rati ·· 
sont c evcnus osi tivcment nuisi es 1 

A moms que a nourriture ne soit ch oisil' conYen:~bl emcnt, le 
corps ne peut rester dans de bo n nes conditions. Ce lfl n été çlémon­
tré i1 plusieurs r epr·ises dans l'h is to ire de l' homme el c'est sur 
ces observat ions qlH' notre nutrition actuell e t'SI b;Js(·c. Appa­
remment de très petits changt>ments d::1ns notre nourriture peu -

·l· ve~1t ~anser de très gr;n·es dés?rclres. En Orie!1t par. exempl e, la 
· pnncrp:de no urrr tu t·e cs\ le l'!'Z , lc> gra rn de rr z clo re , tri que la 

plante n ous le do nn e. Lorsqu'on eu t introdui t en Orient les pro­
céclés nl(ldernes de moulure, le ri~ (:tait pt>li cornme un e perle 
blanche, comme on nous le sert sur nos taules. Le résqltal fut 
que parmi les naturels l'il'ant de ce riz gl:1cL· il sc développa une 
nouve ll e el a ll'reust: maladie :·•pp elüe le bt.ribéri. Lorsq u'on r c lllit 
les naturels nu regime elu riz brut la'm:d adie disparut. Les pro­
cédés de moulure. en éliminant ce qui éta it considéré COilllliC 

unr pa r tie sans va leu r du gr:• in, re'ctaicnl en rénlité un · 1 

:Jbsolnmcnt indispens;1ble à la__yje. es mê mes procécl t!s :se répè-
. le nt continuellement dans les pays· soi-disant ci vilisés sur le . 
grain du blé en fabriquant a farine b lnnche, et l'on en t rouv e les 
r·ésultats dnns l':~ugmentation dl' a mnul'aise santé de la popu ­
lation. Cela illustre l'importance qui exis te dans b connaissance 
de la Y:llenr n ut r itive réelle des aliments que nous employons. 

l 

Il 
Ïi 
r 

1-

.X 

1- 1- l_ 1-

~ 1 

1 1\11\JU:'\ JTJ:: :'\AT UHELL E. - L'homme es t to ujours t>ntoun·· 
dr c:1ust's qui produisent des maladies. A moin s que le corps ne 
soi t en honnc snn lé, ces ennemis ass uj<'tli sscnt l'homm e il b 
m:tl::tdie. On troll\'(' dans les r:tclures <\ni pourrnienl èl J'(' préle ­
y{:es sur b partie in té rieun• des joues c 'une personne s;t ine bPn tr· 
coup de gcrml's d<· mnl:rdi<•, pnrmi lesq uel s ceux qui forment le 
pus, l'nn•ygdalit c, la bronchite, la pnl'trmonic ou mêm e· l:t tuber­
cu lose. L Ps gr r nH's nc_peuyenl se Mvclappcr ni mnl tiplin clans 
un cor ps sain,. Pendn ~1t l<·s &p id ém ics , il y a d~s indiv i du~ qui, 
Dien qu d s snr !'nt conllll\rrllenH•nt exposés. ne contrnc tent pns la 
mnlnd ic. Ceux-li! possèdent" l'immunité nn turc lll' ». lncluu il a ­
blemenl l'emploi d':-tliments nppropnés et l'obsenation d'autres 
h11hituclt's de sflnté devel oppent cett e immunite en g:trdant le corps 
d:• ns une condition de sa nté . Pa r conséquen t, c'es t lit UJH' au tre 
fon ct io n de la nour r itu n ·. 

LA PAHOLE DE SAC;ESSE. - Ln révél:ltion nppelé<' parole 
de sllgcsse t r ai te presque en t iè- rement des a limen ts o u soi-disant 
a l imen ts. Ell e a èlé clonnc•e it une époque o ù le peupl e à cause 
des con dition s préca ires et chnngenntes des pionniers éprouvnit · 
des cli11iculté!l pou r s 'occuper de son bien·ètrc physiq ue. En . ou­
tre, rusag<· de stimui:Jnts éta it fl lors, tout comme de no!\ jours. 
une pr:~t iquc commu n e. L:1 Pa 1·ole de sages..o;e ét:~blit en un lnn­
gnge cl air les al iments que l'homme doit manger pour son bien ­
èt re. E ll e met aussi en go rdC' contre les choses· qu 'ordina irrment 
on introduit cl:lns !'01·gnnisme et qui ne sont pos b onnes pour le 
co rps, J rl le s que l'alcool le tnbnc e t d'autres stimulants contre 
na ture . C'est un mervei lleux document, r é vélant l'inspir:1tion 
d ivine d u prophète .J osep h S m i th. . 

LES CONSP!Tl.r\ TEURS. -t'ne d 1·s raisons cl ~ la Parole de 
sagessr c'é tait «e n co nséquenc!' de la disposition mnlici cusr rt 
d es m auvais dessei ns .q ui existent o u existeront ou x derniers 
j o urs dans les cœurs de conspi rall'U rs ». Celn se ra pporte , s:tn s 
doute,;, la mult itu de d'a li me nt s fabriqués q u i sont n :·pnnclus 
maintenant sur le marché pn r d es hommes qui ont plus ft cœur 
leur bien-Nrc financ ier ersonnel ue l e bJen-~ l re ln·sr c Ill' Te 
. Hl!l!;Jntlé.... es mr run s so nt c épe ns&s annuc e men t p our l'X ­

ploiter lrs nl im rnts 11 dé·n:llurés " · Ir tabnc. le enfc et cl'nntres al i ­
·m cnts illu soir<'s. D:1ns lc·~ trom s. pnr YOif" d'affic~hes et au m o yen 
de r<'· clnmcs lu mineuses, nous sommes lentement poussrs ~ux 
illusions alimenl:1ires qui perYerlissent notre golit naltrrel t'l 
mi n t>nl nos fo rces. 

ADAPTI~E A t:X PLUS FA IBLES. - Il n'). a :meu ne diflicultc 
;J ob\·ir il la Pa ro i!' de sagesse, sauf dr. clwng.c r Î1o tre appé tit per­
-verti- e t l'appétit pou r J'hom me moderne est ra reme nt naturl'l. 
Aueun e pe rsonne, s i fflib le soit -ell e, ne peul refuse r d 'obéir ;i la 
Paro le de sngessc e n in\·oquant la faibl esse; car l'ob{~ issance fr la 
loi lui d o nnera de la force. Pour le-s jeunes "ens ' qu i sont p rêts 
ù entrer cl<1ns ln vic ou r fa ire d e •r:rndes chos!'s - a ucune in-

01 ce c1gneur n es t cxc usnblt•. -Ln 
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P:-~ro l t· de s:1gessc es t un merveilleux princi pe. C'es t un phn p nr 
lequr l .la s:-~nté eth force peu,•enl être m:l iJ Jlcnues JHlr eeux qui 
so~l b1en po 1:l anls et recouvrée pa1: ceux qui sont fniblcs. Ce 
qn1 est mer\'edleux, c'es t qu'un pl:~n sullit pour les besoins cle 
lou~. :'\on ~n syslèm~ pou r crlui-ci e l un autre pour cclui - l:i ; 
m :u s m JC Si mple rout1ne po u r résoudre toul le probll·me de la 
s:1nlè. 

LA Rl~CO:\·IPENSE.-Ln récompen s t! promise il ceux qui obei­
J'Ont à I:J P:lJ'Oie de sasesse est eresqu e incroyable: cepend ;tnl 
elle es t certaine et ne J:~ill i t pas.l:.t tous les saints qui se s ouvien­
nent <I.e ga.rder et de mettre e n pr:-~tiqu e ces paroles, u ma rch :tnl 
d :~ ns 1 obé1ssance aux commandem e nts dcDicu, recevrontl:l san té 
en leur nombril cl de la moelle dans lru1·s os. Et ils trouveront 
de la sagesse el de grand s trésors de connaissa n ce, même des 
trésors cachés; et ils cou1·ront et ne se fatigueront point, ils 
ma r cheront et ne se lasseront point . » 

C'est-à-dire que nous :l urons la vitesse, l'endurance et les élé­
ments qui forment le sang. les os e t la moelle pour aller au­
dev:~nt de nos plus grands besoins. Notre developpement men­
ta.! ~t notre développement physi que marcheront de pa ir . ..L.!:.:i. 
'-'entes cach(\es çj_e 1 univers, d<~couvertcs scicntifl uc.s 'ailli ront de 
nos cer-Veaux : des savants, des hommes <.,lat , (es ~r Jstcs, des 
gra r: cls de la terre sortirent d'entre ceux qu i observeront ln lo i de 
1:1 Vie cl d e la sante telle qu'elle sc trouve dans ln PHol e de sa· 
gesse.« L'ange dcslrueteur passer.a auprès d 'eux el ne les mettra 
pas à mort. • Nous jouirons d'une longue vie. Nos ançè tres vecu· 
renll'iir:;e d'un nrbre et curent bon pied, bon œil,jusqu';i leur 
mort. Nous pouvons ob ten ir cette bénédiction pour nous-mêmes. 

CHOYAl'iCES DES SAINTSDESDEHN IEnSJOLJnS.- C'est 
un bon ~onseil et I.e Seigneur désire que ses enfants l'observen t , 
p~ur qu'lls pu i sscn~ vivre ~ur la t,crrejusqu'il ce qu'ils aier:t rem­
pl i ~li mesure de leur créai t on. C est là le but que le Se1gneur 
11vatt en ':'tt e e n donnant celle Parole de sagesse. A ceux qui l'ob· 
scn·enl, 11 donnera une grande sagesse et de lu connaissa n ce, 
:-~ugmentant leur santé. donnant de la force el de l'enduranc<• 

·· ' ~tu;x facultés de leur corps ct leUJ' mentalite jusqu'à cc qu'il s 
s01ent couverts d'années sut· la lcrn•·. Cela sera leur bénédiction 
s'ils veu le nt obse r ver sa p:~role de bon cœ u1· e t nvec fidclil(· . 
d!'\':tnl le S e igneur. Brigham Young. 

QUESTIONNAIRE 

1. l'om·quoi e.çt-il néce.çsr, it·e de !/"'·cler )e corp.ç en bonne .w~t~té ·? 
:!.. Quel e.,t ~rU/~ de Ù1 nourriture da11s I.e corps ~ 
H. Po1uyuni /tt suppressio11 de. lu bfllle d11 ri.z a-t-elle Jlrrmoqu P. une muludie 

J>tll'tJI i /.es Hi IJ.fi()JtS '! · · 
4. Q·tU cotuprend·otl ·par aliment. ~ dénature ,. ? 
5. Qu'esl·c(' qu.e < l'imiii1LII ÎIP nulu1·elle • ? Co nunwt Jlelti·OII l'acquérir ? 
Ji. Quel est le !Jttt de lu Pm·ole de S uyesse ? 

li 
i 
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'· l,llfr l'r ul·olt dire J>r tt· .. ''"""l'inlli•ttrs ' tlrttJ.< /11 l'11n•lc dr-"'"!''·' ·" ··: 
H (,turlle rslla ,,.;J i l~ Jl l'tl/1/PSSC ti. rru.r ljtti n/JsCtï'CII I lu ]'tt!'n/r dr s "!fi'SS(' ',1 

!1. J)r qur.llc fuç•lll· les ,:.,riiJrres 11111!/ll'i'nl·l'l/e.< <flle. lliru .<'iutin•.<sr ti t·r· 'fliC 

1/ {l n.~ nlt.,orbnns : n) tltttl.~ l'A 111·ien Tesltnllcnt ; h) fitttJs Ir.< rhdflli""·' 11!11-

i/ l'riiC.< ? 
.10. ( 'tJI /111/PIII lu l'm·,/n '"' Sayrssc snlisfa it-e/le ri la dirlamlion 'l"'cllc 

est" ado pl<:e il /11 Cl<J'IIci tf. dc.s f11 i bles et des J>lus fniiJles de to11s les .'iu i 11l~ • ·1 

K CHAPITHE XI 

CO~II'O SJTIO~ ET C!.ASSIFIC.\TIOK l>E I,A :-.:O l 'H IIITCIIE. 

NÉCESSITÉS Dll COHPS.- U ne automobile a besoin dc hen· 
zine d'huile et de grnisse, si l 'on \'eut qu'elle roule conYen:tble­
mr nt. Le corps humain, qui es t infiniment plus complexe <jU(~ 
toute ma ch in e, ex ige aussi une Yaricté de pl'lncipes nutrit ifs. Ce 
n'est que lorsque ces nombreux et difTérents besoins ·de nour­
riture sont sa ti sfaits que le corps fon.ctionne le mieux. Le corps 
est construit par plu sieurs cléments qui pem·enti·trc comparés nu x 
fo ndements de toute construction. Ces éléments son t fournis par ln 
nourriture. Si l'un d'entre eux manque pend:-tnt un certain temps, 
le corps négl ige l'une ou l'autre de ses fonctions. S i l'on persiste, 
la « nl:llndi e »soi-disant en résul te iné,·it:-~blemenl. 

L 'EAU.-La nourriture ne .peu t ê tre digérée ni absorbée ct les 
déchets ne peuvent être é limines du corps sans eau. l)ans le cha­
pitre y; on explique ):1 grande va leur nutriti ve de J'eau . :'\ous 
n'avons besoin ici que. de rappeler que l'eau est un constituan t 
essent iel de tout aliment. 

LES SllBSTANCES MINI~R.ALES.- Lorsque les suhst:tnces 
vëgé tnles ou nnimnles so nt consumées, il reste une pet i te quantité 
d<' cendres ou de mntit'rcs m in érales. Bcau('oup d'e ntre e ll es son t 
.n(•ccssa ires dons ln nourriture d e l'homnll'. Nous savons qtw de 
l:~e!:J.Ç~ dc ca lciwn....ru• magnés:ium,de fer.oud autres substnnecs 
lll Jnéra les d~1ns notre nourri tm·e, r ésultent de graws déso rd res 
qui condu ist•nt il de dangereuses m:~ladies . Une des faib lesses du) 
r egime !tlimenta irc moderne, c'est que nos :diments raffines con­
tiennent peu de substnnces minérales néces~;aires :'1 une bonne 
snn té. Les procéd és modernes de mouture ont enle\'é l'enveloppe · 
extérieure du grain de blé qui contient une grande partie des élé ­
ments minéraux du grai n , nussi h ien q ue d'autres matières salu ­
taires .. , farine f;~' • u •rain entier soi ncuse•rr~t mou lu 1 est 
de loin la mc1 eun~ matière au o int de vue 

------~ 

mat i èt~es- minérnles dans les en-

J-

·. 
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Yeloppcs o((;ricurl's d ,., gr;;ins. <hns les lt'·gumcs. sr,··ci :tl tn:cnl 
d:1ns les feuiJlrs ct dnn\ to11s l rs fJttih. Les :dinJcnh d itrèren 1 
p o ur ln proportion des 11 0mlncml's ~ubs t :1nccs minèral r s . L (·.s 
~ isi n s par PX< 111 pl e sont rich cs t'Il fer.' et pu.i sq ur ]p n'·gJ me. :~1 ,. 
rJl('IJitl)f(' DlCdCJI](' ('~[ r: I \1\J(' Cn fer, 1 ( 11' 11(11 lib(or:\1 drs l:JISJI!S 

con du i 1 il un l' L o nn c .s :• nt t;. 1 c· glu c 0 ~ t· b 1 nn c ct d ·:lUt r r s :1 l i ml' n 1 s 
s\11'1:d1nt'·s simii:J il rs nr cc nticnncnl :dJ ~ o lt: ment nucuJH' ~uhsl: t iiC C 

Ill i ner:t!r. 

LES HYDnATES Dt CAJnlOK)·:. - Les hHlr:1tcs dr c:1rbon e 
comprennent IC's ~ucn·s !'1 les :nnidons. Le seuf sucre employt:· en 
grnndc qunntité pour la nouriture , c 'est Je sucre de cnnne ou 
de hc ttcrnY c . el l':unidon qu 'on rmplo1e ord Jn nir('mCnt c'es t ce lui 
cleSp'mnmrrdl' terre ou du maïs. Les hydr:1tes de carbone q twnd 
ils sont consumés d:1ns le corps, fo l ment de l'eau el un ga7. , l':H: idc 
cnrbonique, qui est tmnsporté par le sang Yeineux aux poumons 
d'où il est éYaporé. Le hut princip:1l des hydrntcs de cnrbone est 
de fourni r la clwleu r ct l'éne rgie pour le corps. Si l'on consomme 
le sucre el l'amidon :'1 l'e"ds, il se forme de ln graisse qui se dé­
p ose dans les tissus du corps. Les hydr:\les de c:J rbonc ne refc~r­
mcnt pas directement les ce llul es perdues. Ils ne pcuYcnt four n1 r, 
pour ainsi elire, que le pouYoir clc reco nstruction. 

Pratiquement', tous les lt;gumcs contiennent un peu de Sllcre e t 
d 'amidon en qu:1ntité Y:lrial.ile. Le suc re et l'omido.n comme nous 
les connaissons sont des produits manufacturt'·s . séparés des su hs: 
tances aYcc lesquelles ils so1Ù unis d a ns la 11ature. C'est pourquoi 
i l faut les c>mployçr nwc grande modéra t ion. carlTSSont exlre­
mement concentrés, e t si on en mnngc· rn gD.LOde qllanLi.l.é, j ]s 
posenlun poHis 1nclu sur] organ1srnc. l&.r.és.uliat , c'ecl tme snrprQ.­
duction d ' 'acidc dans Je ('orps qui._à_son !our déran,gt' l'éq uilibre 
chimique et p roduit cc que l'on l!pp·l lc l'nci d ose. 

Le sucre , les s it·ops , les bon bons et d'autres hydrates de car­
bone- i;·o ncc>ntri-s, lor~qu'ils ~ont pris ù I'exC'(·s, f01 ment tine· réelle 
et séri e us e men~ce pou r ln s ~1n!é . .'\utnnt que possible, les besoi ns 
en sucre do iven t êtJ~~~Ls_çn m:wgc:élnl~i_rs~its nalur.cls 
con te nan l l' ;~ pp ro\' l s1 on nem en t de sn<.Tede G n :liu r e tel q u on 
le trou\'e p:n exemple d;l!ls le s fruits mûrs. On nc doit ~bsorlJt,r 

>que très r:u:.c.m.fllt d i·Dlonccnrs et de h piilis.seric r>l jnm~1 is en tre 
les repas. L miel , les dates l'l les nutres frniLs convie n ne nt br ll u­
coup mJc'ux q ue cs ouceu rs Pt b pdtissr rie. 

LES Gl\;\JSSES. - Les gr:1is .ses sont C' Omp oséc·s des 1n t- mes 
é Jc:.m en 1 s que 1 cs hyd r:ll cs d c c:n LotH' , m :1 is ~ou s tl nc fo1 111 e bc :JU· 
coup-~lus c o ncentrée. El les so ~Jl rmployt:·es. cJ ~,ns Je co rps . pou ~· 
produ 1re de ];1 ch;d c ur on èc 1 énerg1c. et s1 ell(•s sont pl'lses a 
l'excès, e lles sont ab;~nclonn(·es d;~nsl('s tissus du corps.sous forme 
de graisse . Pnr unité de gr:~isH· quand el le est consumée do n ne 
deux et demi fois au ta nt de chaleu r que le suc re ou l'amid o n. C'est 
pOU!CjtlOi iJ ne faut pns lllanget· trop de gr::~iS S C . f 

LES ALBllMll\O IDES.- Les a lbuminoïdes sont les substa nces 
qui contienn e nt l'éll;ment ~p p e l é azo te. Ces subst a nC'l~ s sont ern-

l 
1 
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iloYél's p:1r le co rps pour rcmpi:H'c t· les cellu les détru il <•s, t•n l'a­
L. i;1JJ cJ· de nouyc l!es t' ~ cn gé~1éral flour cl onnP r dt's .nt us rJ ,.s . 1-a 
l' h:1i r dcs ani Jn:,ux.sau l ln gr:11 sse 4u el le peu l con tcllll', l'S l t' SS I'll ­

t iel lement composée d 'a l buminoïd~s . . 
Les nlbuminoïdt•s sont de ll'Cilllère itn . . . , ._.u.uu r-

r.ilu~JOillllll' ; au~Lill :::,i{ .~.~~~· ;1 Jn1enla 11·c l~u nw tn 11 l'SI <'0 111 -
plcl s'il ne procu re un cc!f!Iitn JU IOSiT'îiTl)umlnotdes. 1ar !~U: ... .. , . 
L:ïêl~('S Hllll ll aU\ l'Si a SOll rl'C COI11 111 Unc d es .d bu r~ IJ. Il O tdtS 

pour l'usag t• de lïwmnt e . . Ccpe1H.I~11.1 t on : roll\·c d'es nl bu ' n.t ,no;i ~e s 
e n nbondnn ce dans le regne vegetal. Chaque tcllule. \ tg, t,tl e 
contient de l':ll bumine. L~ g lu ten con ten u d an s le !{L':lln el u .b it' 
es t un :dbuminoïdc vcgèt:d. C'es t a insi c ue s 'ex >lieue ~ a · o · : 
li té de \'ivre eom p lètc 1i1e n t du t·.eg l m_U.~.tD..!. ; la1l a uss1 t· ~ t 
n c he Cll a lbt1JTII11C, 4 t10ique h ! Cll équ dtl_lrc pa r cJ aut res C~JnStJ ­
lna nts nutriti fs. Le b lan c d 'œu f est composé de toult· a lbu nll nc e l 

. le j au ne es t consti tu é de g r:1isse d d'albumine. . 
,. Bien qne le eor~s ~~ n ma i n pu i.sse, vi v re . e ntiè rem en t cl~ .. " o u ~n-

I ture vé O'étn le dl' fn ut s e t d e nO JX, l expértr.nce a démonttc que le 
p l us g r~nd b i, en ·être ~e trouve ch~z ceux~ ~om?:ncn~ 1~: no.ur­
ritnres ,~él:.de et an11nale. Lç_latl et les œuG donen! ettc 1ndus 

: d':ïiïSUîï. reg1 me sage. . . 
'-.. Les grn isses et les hydrates de carbone four111s sen~ csscnltelle­

m P.n t l' éne rgie ou ln ch:.~.leur au co.r_rs , ct les a.l bummoHles, les m n­
tit-res musculaires ou trssus re lntds. Les.gra t sse~ et les hy~rn.tes 
d e ca rbone dcYicnnent, par la combustiOn, de 1 eau et de_ 1 ac rdc 
C~ rb oniquc transpor tés elu san cr au x: poumons : les albununoïdes 
" · r 1 l' 'd · d b s o nt consumés pour former de 1 eau, ce acr ('. ur1qne et . es su s-

tallces simi la ires , qui sont expulsées du sang pa r les t·enls. 

LES VITA\ff\fES.- E!l plus des groupes d'élt:men ts n u t ri ti.~s 
mL·ntionnés plus h ~1 ut, k' recher·cl1cs récentes ont d é.m o ~1t r& .q u ~ 1 
exis te un autre grou p e de substances peu connuc.s , ddli ct! L's :.t de ­
fini r, 111 1is ex trêm e ment importantes, qu e certams ont ~p f1el t1 cs 
vitam in es. Ellt·s scrnbll'ri!, pa r leur présence . permettre a J orga· 
nismede f: ,i re tJ sage des autres groupes nutritifs pou t· son nvant:'W'· 
11 y n p lus icn r s ,::trié tès de \'il:unine>, .nyantlou tes des. fo nclt O J~~ 
sp(~c i :1 1es que l'on lr?ll\'e pre~que lOUJOU.rs ~~ns le s l tssus a n J­
nnux ou \' égé t:ll!X f1·a •s. L:t eu1sson les cletnul. 

J~QU I LJBHE DES _.-\Cfl.)f~~.- _!!y a d ':~ul.re~ éléments que le 
co rp s cx igP p our 1!11Jnl.en lt' 1 éq u tl ~brc chtml<Jtl~ cl p:ln~ 1 ~ bon 
Jli;~Înli t•n cl es fonc tions organiq ues. C~ ~ont les :tl'Jdt•s d es h·u lls l! l 
de .; ] (,_~unl~' s el les st>ls i;io rgan iques , sp ~c i nlcm ent la. ch au x, le 
ph osp hore e t Je fer. Ç t·s sn bs tances se tr~~\' e nt hab itu el lement 
en gra nde quan ti té da ns un e n our rd u t·e v.a r:t c e _qc~ntc n an t u n m t1-

G n"c ël c lruils d e ]éaun" c ua nt tte n·de ale de latl l' l de 
crème . ,ct équtl ibre de s ac id es d ans la nourri ture est u n sujet 
très n&glig é. L:t plupnr t cles fruits nc id es fo~menl des sels a lca l i,n s 
dans le sang . Les œufs , lrs cé~éa l es e t les vwndes fo r me.n t d e l a­
cide, a lors que lt• la it, ln g ra rsse e l le suc re s? nt pra llquemenl 
neut re s. Les fru its, les pom mes de terre et le:s Je rrumes Yerl: sont 
d e m :tnd l! > en g ran ( t•s q u1n ttt és p:lu r neutra iser l'acide fo rm è par 
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~:1 ,·i:lrHÎt· ct les tL· urs,. Lt•s pomn1es de ll'rrc ont li Ill' rét·l lt· Y:deur 
a C':l\ISl' de leur nk:l]Jnli<!. 
':7: ~si l.lPlll"ljtÎtTciüclq,u"P\ nlimt'n_!s crus tels tjllC' b !:1itll(' ou les 
~~ uds , IL s tom•1tes , le t:t,lt•,-,, les no1 x t'! le I:1Jt do,vcn t &t rc ClllJliO\'[:s 

.J Olll'll Cl le lllCllt: d!n de Jll'l>l'lll"erces-;u), s (;111Ct'S llH~!lli<.:S C( no n CllC'Ol'(: 

Cn!n pJ<:-t c mcnl comp-r ist•s, don t cer t :~ines sont indubi ta !J !en,c ll l 
dt:tru ill'.s .fJ:Ir u ne cu.i sson pl'll lon g~e) !:t tcn1pérnture employe·<, 
pour stcn lt srr ks nl t1ncnts en consen·c ou r;our st:chc1· les li·"u­
mrs. El_les.sont aussi diminute s t:l sottYcnt 'détruites p:~r 1 ~ ct~s­
son o r dJnn1rc. 

t::\'E ALIMEi\'TATJON HATJOi'\i\'ELLE.- Une :dime:Jt:l­
tion rntionn c lle .pou t· gnrdcr le co rps en bonne s:tn! <ô, doit conlt:nir 
dt• !_'ea u. des subs ta nces mint:r:1ICS, des hyd r:1!es de carbone, de s 
g r~ 1sscs, de s albumin oïdes c l Ùes vi t:1min cs. En out r e il ne d o [L y 
:-~v oi ~· d'excès d' :luct:n gen1·e : co mr;1e pn rcxem ple trop de sucre o u 
de \'JnndC'. L:t qunntllc. que 1 on do1tm nngerd cn l Y:.Hi er en ra pport 
a \' ~c.l c t_ra v::u lnccornplt. Une perso nne qui exécute de lou r ds !ra \'aux 
:i 1 a1r ~1 bre peu~ cmployerplus de suc re p:1r exe mple , qu 'une pcr­
s.onnc a .1:1 "'e sedcnt:urc. S1 la nou JTilurc journ:diè1·c m:~nque de 
l . t~n o.u 1 :Hl t.rc de ces grands g1·onpes ou de ces constitua nts nu tr i­
tifs nccess:~"·cs, le corps risque for t d'i::trc la proie de la ma i~Hiic . 

CHO '\'Ai\CE DES S.Aii'\TS DES DEH!\'JEHS JOURS -
" Donn t•z-moi cc qu i ll lC' sout i'endra .' mc co n st ruira un cstom:~ ~ et 
tout un orga nisme propre pour recevo ir l'esprit ùu Seigneur ct 
me l1bé r c ra :les. maux de tèt e ct des dou leu rs de tous genres. 
. Le~ J\n1én ca1 n s, commc nntion,sc: tuent nvcc le urs vices ct leur 

~·t e ~tsstpèc. Cc u'un homme cle\'r;1it m:~nrrrr e n une dem i-heure 
HfT 1 O\'a ~ c~l e iilro1s 111111ltles , cn9oul.rnnt cur nuurnture comme 
.u{ UJI cee t.a'n uadru )édc sous a t:~b.!s_g_uJ !Oi"S{frr'on lu t J CTTI! 

une ou c hcc de Y t !li1C e, a \' :t c a vant que ,·ous IH' pti! SStez dire­
« ou f. » Brighnm Vou n~. 

QUESTIONNAIRE 

l · A q ~<el f.f/llrtlle ro rps pe11l-i/ ~Ire <'OIIIJWr,: ,; m<r <m in '! 
2. Qu~lle s suùsln-nces sont rejeté-e.< 1""' le r«(fill«l.fP morlrn<e des alimrltls ? 

.·1· :-1. Qu'l'-<(· fP IJIIP les lrydrotcs ile c:nl"lw~<e '1 • 

4 . Ou 'Pst-re IJIIC ln flmiues '? <)ul'l '""1'1""'1 ulll·rllr.,,m·r·r le.<l111tlroles cie 
Nu-IJtnle ·? · • 

:). J>u,;rqtu•i Ir., uliJIWIÏI!oïde.< sotll-ils essrulir/s ù lo t'ir ? 
f: . 'f:.r/'J i iJIIPJ les {IIII<.'ÛIIH .< (/p.< 1'Ïii1111ÏIIt'S. 

'i. !Jis, ., tr: lu .<iyuificrrl iun d'1111P ;,limP.tllulion rolium1diP 
R. {!1:~11,. rs l lu """l.rri.llll'e nrr/urd le la ]•lus /'ll l' jllill' r.l JW1I;'IJ1lOi. ? 
0. ,u,, l rUIII '<'-1- rm l~~rlnll<elli' IIICII I les sPis ·111 i11f.rulu: des lf1'11in s.drsfr uils el 

des lr·q1111tt>s '? · 

. l ?· f:uu w1e111 les surrcs . les 11111idrnrs el 1111/rrs lu;dmt.e.ç rle cn r ù011e JlPiil'MII ­

·tls eire CO<II J >IIn:s 1111 rlrurllflll drws ''" foyn rl'unr :111achine ri ,.11 j,e11 r '! ~)ll"r.<: ­
re (jill se l " ·orltnlqllol!d 1111 foyer r•' ""'I'J I'_IIP dt• COIIIÙnsliùle ·? 

l]. QH'n /-re qne l'«l'id o.•r "? (,)llellP. relut ion «· 1-elle m•er le soi-disrml 
• frrntl • ·.1 

J2. /)/'p.<,,ez 1111 ?I!Piill Jllllr/tllr Clllllj)l'elilll!( {111/S lr•.< f.lf.me1rfs )111/l'ifijs ·utCf'· 
.<111rrs, Ir/., q11e les urideg, .le.~ rillllllinrs. elr. • 

1 
' 

~ 

-l ï 

CI·L\PITHE XI I 

T'.:-1 SA S,I.ISO~ . 

LES \ 'J TAi'\'l l i'\ES. -C'est remnrqunblc co mbien ~n sci{'rtcC' 
modern<' n j usti fié la Parole de Sagesse dans tous les points qui en 
ont é!c c lé étudiés. 11 y a q uelq ues nnnées un s:l\·ant anglai s , le 
docteur F. G. H op ki ns, a nourri quel ques rnts d'un régim(• com­
posé essen tiellement de tous les éléments nécessnires, tels qac 
albmn in oïdcs, hyd1·n tc s de cnrbonc, gra isses e t sels rninérnu x, 
mais ù un étal rnllin é . Tous les rn ts reccvnicnt la même ration cl 
le mê1ne régime, sauf qu'un groupe rcce\'nil en p lus une très pc­
tite quantité de !nit, nbsolumcnt trop petite pour s'e n nourrit· 
complélcmcnt. Après vingt-trois jours chnque l'nt avait gagné en­
\'iron 2 l /2 gramm<'s , excepté les rats qui avaient cu un pe~;~ de 
b it dans leu1· nourriture. Ceux-ci avnient gagné em•iron (i gram­
mes, o u presque 2 1;'2 fois ~lutant que ceux qui n 'avaient pas été 
nourris nu lnït. . 

Cc résult:11 etonnant a condui t à beaucoup d'cxpét·ien·ces par 
Eéjkmann, Mc Callum, Hindbedc et beaucoup d 'antres. JI est 
bien étnhli maint enant qu e dnns les plantes et les animaux, il 
exi!-.le en f( rllnde qu:tnlité certaines substances. plls bien définies , 
qui contnbuent grandement :i f:~voriscr le déve loppement et Je 
bien -ê tre physique. Ces substances sont ordinairement :~ppelées 
,·itomi n es et auss i essentielles à ln vic que toute autre purtic• de 
de la nourri ture . :'\ous ne pnrlerons ici que des plus importantt's, 
de n ouvel les découvertes nyun ! été fai tes dans cc domaine . 

VITAMJ:\'ES LJPOSOLUI3LES A.- Il y a plusieurs genres 
ds vitamines. Un~ des ·mieux connues est appelée v itamin e lipo· 
sol nble A, parce qu'el le est soluble dans les f; rnisses. Elle sc 
r enc ontre d:llls les grai sses :~ni mal es. telle que a grn isse du !nit 
ou c r ème fraî c h e, Je beurre, les œufs, tu graisse de bCJ.'uf d l'huil e 
d e foie de morue. On ne ln trouve pas d 'u ne foç.on nppréciablt's 
clnns ll' s huil es végé tales . Elle se rencontr·e dan s les organes 
gln ndu lni rcs tel s que le fo ie ct le pnncrl!ns etllussi dons les feu ill es 
ou les jeunes j ets des {lian tes tels que les a sperges , les choux til' 
Bruxel les , les choux , e céleri, le chou ft·ist•, !:1 ' laitu e, l'l'pina rd 
e t :tutrl' s verdure s. 

Vl'l'AM IJ'\ES HYDROSOLU BLES B.- La seconde vitamine 
bien connu e est appelée hyd rosoluble B, parcc.q u'elle ~:st solubl e 
dn ns l'cau. Elle se lrou\'C dan s un plu s grand no't'nbre d'aliments 
que les vit~mincs sol ub ~cs dn ns la graisse. I~ll e es t duns presque 
tous les ultments , spéCialement dans les legum es et les fruit s 
frais ; pou r cette ra ison ell e do it former une. grande partie 
de tou t rég ime. On ne ln trouve ni dans ln farine bla nche, nt dans 
le riz gl.ncé , ni d a ns la farine ob tenue nu moyen des nouvenu x 
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proct·d,;~· ni d_:•n~ l':Jmi d o,~. ni d:1ns lt•s .~r a is~es, ni d:1ns l r ~ SiJ· 
n e s rr~ilJnr.s. S1 nne P~' J·sorHH' \'O til:t il m:l n.~cr tl'S :~ l iments cxc lu ­
SJ\'t' lllt'nl, d se produ;r:~J t llilt' pt•rlt• du. conlrù le cl<-s nerfs , 0\'e n­
tu~llemc:n l tl llC )Jlll'nfysi<'. COnllllt' ep;:ilt'l llf' lll dt's :lll'<:t.:li ons t.:: l r­
(~l: 1 9llt'S, d<' b _c<>nslipa! io n, une nppc nd ic: ite ou d<'s deso rdrrs. 
l ursqur cet!.<! ~•ln 1n r ne _ c \1 ~o l uh l c d:1 ns !'c:~u, on en pc·rd une 
pnr t,c· consldernblc . s1 lon Jt'tle 1'<·:1\: d:1ns lnq ll clle n n cu it 
lc·s lt'?illlC'S . Qu:1nd c ~si possJi> il', ccl!t· e:1u doit O:ire ép:<rgn(·e cl 
utdJsec d:.1ns l<:s soupes o_u l_cs saucl's. Puisque celte vrlaminr sc 
Lr·ouvc pres de ln p~ l ure, il l:n:t prendre soin rie ne pas ép luch er 
l:1 P_;J r t1 ~ !:1 pl us P.rec1 eusc . Une qu ~ni ile jou rn:diè1·e de vi 1~1rn ines 
.B ~ude a lu UJgeslJOn des hydr:ttes de carbone. L es tom:~tC's con­
li en ncnl une q u:1 n li lé con si de r:d.>l e cl c ,. i Ul Jll ines 13. co rn me é ~:1 • 
lernent les cën!~ l es qu~nd o.n uli.lise le gr:1in complet. Les n erf~ <.:l 
les musc les ont heso1n c\(• Yilam1ncs B. 

. \TI~r\!lfl\ï~S HYDHOSOLUBU::S C. ·- 11 v 11 une trois ième 
\'.ll:lllllne n(·cess:tirt' pour .• le dt;,·eloppernl'nl el-1:! snn të. qui pro­
le~c cont r e le sc o rbu t. r~Jle c q :•nssi so luble dan s l'enn cl elle 
s,embJc_Cll('~r·c plus :1ple :'1 Ci re de truite Oll perdue d:~ns ~~cuisson . 
Cette v1t:~m,nc est appelée hyclr.:.soluble C. Les fruits frais ct les 
)(·gumcs en sont les meil leures sources ; le la it frais les conlit•nt 
c·n bonn e q uant ité; le..pain e ll a Yi:1 nde n' e n con tien nen t p r rsquc 
pa~, :dors que le beurre cl le ~ucre n'en contiennent pns du toul . 

EfFETS DE L\ CH.-\U:::UH. SUH LES \'lTA\1 I:'\ES. -
Lavaleur en v ilnrn inc:s d 'un alimen t pc·ut 0trc détruite· ou àim i­
nul'c pn r la chaleur. Conséqu<:rnment, les :llimcn ts dont nou s d t'·­
pencions pour ces subsl:lnc<·s impu r t :~ntes ne doi\'('111 pas <~I r e 
curls . :'i u ne ll!r~p(~ r.al~r<: tro p (•/C',·t:e ou pendnnt trop longtemps . 
Pour :~ g 1r en su t·e_L<:, il t•st ll1l_POr lnnl d :1\'0ir· chns son r·ëg imr ali­
me nl:Jir~~ chaque JOUr nn HlOllls ur.a· lasse dl' bit fn!is, ou qucl­
</t.J C:~ :l':lltS 0~. legumes rr:l iS, OU • tf t• )ll'Ï! lC n:ncc: ~!S('I' lil.J(·ra/ernt~ll t 
c ~ ch .H. u n. C cs t pou rquo ' les co nse rYn t: " boil c s nu c n uoc:~ux 
ilL' penvcnt jnJlJ:.is rc.1npheeJ· 1:, nou:·ri tun: fr:•iche. 

.-1· TOUTE J·JEHBE S:\LUTAIIU-:.- r\vcc C!'lle t'Orlll:IÎSS:IllCl' 
n:cent t• dc \·a nl nou s, .nt>us pou ,·ons t'O IIljlrcndn· p lus c.laire ruent 
le sr_ns_ de la décla ration <Lins l.a P:1ro l<: de S:1gesse qur~ « D ieu 11 
c~cs t.Jnc _loutcs_lcs h c:rbcs .. s:dnt:J:res f! <'lll' b constitution du corps , 
!.1 n.llu rc e.t lus :tgc dt' 1 honJilH'. ChaCJuc herhc en sa ~aison ct 
ch ~q~c l.r ~J lt t~n s_a s:u~on ''· Hvm Jrq.liei S)~tci~ l e J n en t l'exp ression 
c< t r.1 sn s:11son :·· ce :1~: se _rapporlt· Jn d uhJtablcm c nl , en p:~ r l ic :n1 
l.UOJ'~'S, ;1 la nt·CCSS!Lt r.le Jr~UtS _ct f égt~lllCS f1::1is dan s chaque flOU l'· 
1 ilu..t. , pendant lou le 1 ~nnec '' possJ!Jle . C est très inLC:ress:1ni , 
en \'Llc d e_ no tre no u_vcllc connnis s:1nce d r l" n utriti on, que lous 
les produlls c_omes!Jbles du règne végt!tn! tels que hl nature les 
prrpnrc, conlJennenl une ou plus,curs de ces vitamines qui don ­
n _e n l 1 a ,, J e . De p l.u s en p lu s ;~ \'c c nos m o y C' n s cl e t nJ 0 s p 0 r t s f n . 
cdcs, ~o u s em plo iero ns des fruit s ct des légumes frais pendant 
Ioule 1 année. 
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'J'O l ' T (; 1\r\ 1\ .-\ L'l'S .-\ (;J -: DE L'I·JOM;\I J·:. - L:l P nrol t• dr 
S·:l_!{<'SS~ dt·cl :1rc• :111ssi que .. tou t g1·n i n _:~ t: lé dcsl i_n t! :'t l~u s:og<• de 
J' i10111 nH· <'l drs bt'·tJ•s , po u r t•l rc le sot1l1rn de 1:1 \' I C li . J·_n \' IJ C de 
}' :1hs <· n cv de \' ii:, JniJH'S l'l du !':l i ble p onrcenlnge d t• lll:l l il'>n•s min l-­
rnles dans l:1 J'a ri ne bla nche. ou les ct;rt•n les , il est indubit: .J,Jc qut• 
Jo rs~ J ll<' 1<· lr.rnll' .• grn in n :1 été .c mp loyi• d:1ns la Parole clr S:1 · 
gesse, cel:1 signi~:t i l le gr1t i n ent1e r . 

LE .. !\HO:\ JlHI:'\Z \YI LHELM "·-Pcn<lant b dt·rnit·r·c g r:1nd c 
guern•, ava nt qn c J'Am é r i~1u c n':n tr:il d:t ns la ln t_lc, on lr~u;·n lt• 
croi seur :d le mnn d l<ro np n n z W ilh elm rc·posnn l a 1 nnt-r(• a :'\<· w­
purt :'\ C'w~. r\pr(·s avo ir l'ni l som brer qunlorzt· na\'ircs m:JJ'chnnds 
franpis e l nnglnis, i l a Ynil é té obligé de chercher un po1·l, ca r 
t:<!nl e t dix memb res de .l'équipnge qui ~omprcnai l einq rc nls 
hc>J n rnes éla ien lmnllldc s du bër i bë ri. Pen d a nt les deux cent cin -

. <fU:ln le j ours que_ le ba tea u rôcJait _sur J'~cé:_lll, J' ·é ~fU Î p:1 gc avn.il V~ ­
CU de vi ande, pn1n bl:t nc, m nrgn r mc d hu il e , lad cond ense , n z 
bouill i rt pom mes de terre cuites san s pel u re , cnfe et s uc re -
tou s al ime n ts, sau f la Yiande . mnnq unn t de ma licn~ s miné ra les cl 
de Yi lam ines. Lo1·sq u<' le hn le:~u j cl:1 l'ancre , de nouvenux ens de 
mn ladies se dé,•cloppa ien l j ou rn ellement. La guérison <l e l'é<(llÎ · 
pngc eut Jic!ll np rès q u'u ne_ nour~i l u rc nature lle. eut ùlé p1·cscrde, 
abon dal lt'C de Jrgumes , p ll lll e nl 1Cr, e t nut re s :d nne!l lS scml.J iablcs 
('( co nfo rmes aux p r in ci pt•s esquissés d:~ns ct•s lc~~ons . A près 
nvo i1· corrigé Jrs erreurs de nou rrit ure, l'o!quipage rccouvra ln 
snnlé c l en qu elques sc mni nes le c ro ise u r put qu ittr r le p ort. 

CHOY:\ :'\CES DES SAJ:"H S DES DEH;-..J JEI)S J O UHS. -
« Cherchons'' élC' ndrr la vic j usqu' :) son point cxl rè mc, en obst•r­
vnnt cha que loi de 1[1 sa nl t1 • E nsei.gno ns ces principes il nos cn­
f:ln ts, :di 11 qu 'nu mat in de leu r s jours ils soient enseignés :'1 p ose r 
ln fond:1t ion d e b san lé, cl cela es l le devoi1· de la rn t~c hu maine , 
:1u lie u de gasp il ler no t re vic el l:t Yie de no tre proc ha in, ninsi 
!JlW le t em p ~ précieux que D ien nous :1 cl on n ù pour a mél io re r 
notre mrntnl i té el n otre co ,·ps en obs e rvant les lois dr];! vie , d e 
façon que rc ,·ienn c ln longévi lê de ln race hunJ:~ i ne. Bie n tot. sc­
lon l<' s (·cr it nrcs, lc·.s jours d e J'ho mme sero nt comme les jours 
d'u n a rb re. >> Bri gham You n g: . 

QUESTIONNAI RE 

t. C,irr ' ~.~l-ce <j l te lrs t>Îiu•niw•s ·( Qu.cl r .< / le 111· /ml ? 
·1. . ELpliqu.f: ln .~nurrr. el ln {tlllrlion ilP..~ J>ilu mi11U hyposolu.ult s A. 
:1. (.)u.' r sl-cc IJIIe Ill rifttmille IJytl!·().w.!uhle B ·?O ù e.~l·elfc f•Jrmi e r·f que/Ir. 

l'S I Mt. {ull l'fÎIJ II ·? 
-L Di seule; lrr vi frnni 11e hydromltû,/e C. 
!) , Com.1ne111 110/re cnrm~r issrmrf. r/.e l'effel de l11 r.lwleur .mr les t•ilwllines 

;J.,,:t·elle nffr.cter nn f>·r façon. de cu.ir e les a /imr.11 fs 'l 
t: . Qrwi/P. ~.~1 lo siqnifirrr. litm 1'rolm /J!e ile la dr!rlnruliou d,,;,.l la P ru·ole de 

,)' •r!JI~gsc qu~ • !Jie.u rr clt·g/iu) l1111 ies les her/,es sulrr.tai r u J'OUr lu r.onsl i lu/ifJ1J 
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dtt N>rps, lo llltfttre el l' u~n9e rle l'homme - clt(lqll>.' lterl,e e1t Sfl .~<lison ei 
ch••que fruil en su ~oistJn " '! 

-;, R.lro~t/~: 1'/tiR/••ire rl11 Kro11pr!n1. \\ï lltPl nl. 
~. }Junt'quf>i de11uns -nous gno<lt•· l'euu citms l<t~j!l.e/le nuu.~ CIIÎ.\ous Il l)> Jt: _ 

!/IIIIIPS '? 
9. Po IUtJtWi les consen·e.ç en ùoi le ne ,·empl.acerunl-elles jr.,•wi.• lrs i:/i -

1ne1a.f.~ f•·11is, en ce qu.i coure.nJ(I ln sonté ? 

CHAPITRE Xl ll 

S Ollnli~TÉ OAS~ !..'D! P L O l DE LA \ '! ASilE-

L'E MPLO I DE LA VJ A:\DE.- Les lub ies concem nnt l':d i­
menlntion ont disc redi te le suj et d u régime :Iup1·ès de pl us icu J·s 
pc rson~es. ù cause d e~ ex t!·cm es_ r idicnles qu i o_nl c l~ sotite i~u s. 
Le végt'lans mc est a ll e aux e-xtn· mes et a cause pré.Jueltcc a ln 
santé de cc> cliscipl e s .~L 'homme est omni\'o re par nntn re. Les 
vi:1ndcs ~ussi bi e n que !'a liml!ntalion végct:dc peu\'cnt complé:er 
~on régim e> . Cependant, engéncral, on consomme plus d e vi::tnde 
qut.l c corps n'en demn nde . 

Le doc teur Chilte nd cn, de :·unive rsite de Y:de, dit que nos trou ­
bles so n t produi ts en gr:1n rle pa r tie par nos excès de nourr itu re 
con tenan t des album inoïd es - les Yi~ndcs principale men t -
p arce qu e· • ces substances , lo rsq u' ell e ~ sont oxydees , em e tten t de 
l:1 c ré:llin c . des produits az otés qui fi n:llcm ent so rtent elu corps 
par l'int e rm éd iaire cles rei ns . .A\·:1nl leur expu ls ion, ;cepend:cnt. 
CeS produits - ap pclès fréquemnll'r\( toxin es - 0ottent :' t \r~\'CrS 
le corps e l peuvent exercer une inOucr:cc plus ou moi ns dclctère 
sur J' o r-g:-~nisme, ou étant tcmpoi-~ire mcnt d<· posé.cs peu\'en t ex er­
cer un e in ll uc ncc loc :1lc ou sp ~ci fi qu e q ui dcm :1n d e leur expul-

d· sion r:1p ide . De li1 lï mpo rt:tn c:e de r(·tlui rc la production de ce s 
toxines a u mi n imum . . , 

Chi t tend en :l (•.xpt' ri mentl· ~u r lu i-nH: me 1~ r:l~On d(• sc nou r ri r . 
JI a di minué g r:Iduellcmcnt IL•s Yiandcs ou les ulimcn ls contcnnn l 
des albuminuicles jtrsqu'à en \:iron un tic1·s de la qu:wti\1·, con ­
sidcréc comme nécrssaire ~~ la san te. Apr~s neur mois d'expé­
ri cnc(~ il a di t ceci : •• L:~ sa nte, la force, la Yigu e ur mentale et pl~y ­
siquc ont é té mnintcn ues inta ctes , él il y a une conv iction crois· 
sante q~1e de pl usieurs façons il y :1 une .améliora tion dis tincte 
dans 1:1 concli tion physique comm e dans ln condi tion mcnt:de. 

·Une pl us gra nde endurance~~ la fa tigue. une plus gra nde aptitud e 
a u tr:l\·n il. une pl us gr-ande di " crsio n des petits m:~ ln i ses se sont 
gracluellcmc nt un ies cla ns l'esp 1·i t de l'eCI'iv:lin avec cc r{·.g imc 
d imi nu é de mé t:d>Oi is rn c des a llnuui noïdl!s e l cel le cond it ion ué -
ner :ll e d e sob ri étc physiol ogi que. {') 

1 

~J.::CJ.·:SSJ'J'l::s E;\ .\ïA?\DE J>OUH ClTX Ql' l 0:\T l!~E 
PHOFESSJ()j'\ LJ BEHr\LI~- - On rntrrpri l nlors des t'XJH'· 
r ic nces sons l: t .dirccti on elu cJoctcuJ- Chiltl'JHien, su r cinq profrs­
sr u r s, tn·iz c sol ebls e l huit ath l(·les. 

L (• s résu lt:c! s cl!· l' r xp(·r iencr sur .lrs cinq prnfcsseu1·s sont l'l'· 
sum és comme ccc i : • Ce·r t:1Înrs conclusions grnünles semhle·nt 
ê lrt• jns ti fl llrs pa r les n:su ltals enrrgistrés. t:n homnH' sain, dont 
l 'orn1p:, t io n ne l'ohl ig r pns ic un t1·avail musrul:~irc excc:>ssif, mais 
dont l'ne tiYit{· est principnlemrnt mentale:> plutôt que physique, 
quoi q ue n'exclu:1n t en auct1ne · façon cette drrnièrc, pt'ltt \'i\'re 
nvec un e quant ité hrnucoup plus pr1ite d':dhnminolclr 011 dt• nour­
riture :dhumineusc que ecll<· .· que l'o n consicl,'rc hahi turllenwnt 
eommc ('Ssenticl lc :'t la \'ie, sans pert e cie fort•r• l'l cie vigtll'lll' mt•n· 
t:Ji t• Oll [) hysique ct :1\'Ct' Je mnint irn elu COrps c> l de J'rqui}iiJrc 
en n ote. Crh1 signifir que l'homme· orclinnirc de pro fession l ii.H1• 

rai e . qu i a u ne Yie ncti,·c ct meme arden te , U\' CC son fnrdenu de 
so ins c l de respons:dJ ilil t:s , n'a pas besoin d'rnromh rrr son orgn· 
ni s me e> t d 'e> mp(· chrr son pou voi r de trn\'nil p:1r l'inJ.:est io n de ln 
q uan ti té d'nl huminoïdrs presc rite pa r la règle ord inai re . Il n'y n 
p ns dr nécessit é physique rér lle - cel:l est np pn rcnt · 
pour l' uclop l ion cles hnbitudrs clil:lét iqucs q u i p révalrnt onl i­
naireme nt; CHI qui s on t clcmandét•s pa r les mod~les diét (~ liqurs 
é-t a b lis p nr ln p lupnrt des nutorités clnns cette branche clc la 
phy si ologie. " 

N l~CESSlTJ~S EN YIAI"DE POUR LES THA\'AILLEt:HS. 
- T rei ..:c soldnls qui ont reçu moins cl e viande que d'hnhitucle ont 
ét é soum is il des exercices journnlicrs. Au bout de six mois de 
cel le expérience, on a fa it des épreuv~s de forrç et ·d'cndurnnre 
dnns le but de comparer. Les conclusions suivent : 

tt Les hommes n'ét:1irnt pns physiqucnH·nt nu-dessus de• ln 
moyenne quand ils o nt romùlenl't' lrur tr:J\'Hil; cel te moyenne 
étnnt étn blir pnr les r.~mcl idat s pompiers et policiCI's. et 1ion JH•r 
cl es étud iants cie coll&gc. A 1:1 lin de leur rntrnin t•mcnt ils drpns­
snient cie henucoup ln m?me moyenne, tnndis qt~t• l rurl·pn·uyc d e 
J'oree éta it bea ucoup r lus grnndr que lu moyen ne fai tr pal' les é tu­
di:lnts . Jl s ont mon tre moins d'nmélio rnti on cll!n s l'au gmrnt:~t i on 
ci e 1!1 tnil lr qu e les nniycrs it;1irrs nprès un t•n tra inemrnt srm­
bl:lblc ;\ ln gyrnnns ticp H' , mais l'nugmcnlntion cil' eonlinnc<· rn soi 
cl le dé Yel oppemcn t des libres d u corps é t ~1ir n l tr<'s é\·icle nt s. 
L':cmé·li o r:lti o n en cxnt:lituclc ct ndrcssc: é tait rem:~rqu:d.J!r . , 

P our quel ques C':IS , le gnin en force ru t d e plus de rent pour cr n t 
c l pour un d es en~ l'amëliorntion fut trllt•m cnlt·rmnrqunble qu'elle 
êl nit vr:~ iment mcn·ci!IPuse. !\ous :1\'0ns l'r\'iclcnCl' que la résis ­
lanèe gënéral c c.le J'i ncliYic.lu est nuJ.(men tr<' p:lr l'adoption des me­
sures c.l iéléliqurs i nd iquécs par Chi t lenclem, on SIS la cli·clnra ti on sui­
v:~n tc : tt En r!Trt, cela fui quelque peu n;mn.rq.n:~hle combien ils 
furent lib res ~c to ut trouble- ~ème ~rnclanlun hiver trrs rigou­
re ux -les su_Jr ls dt· retie cxpér1ence.l\ous croyons que lo snhric'té 
clans l'empl oi des a lhuminoidcs n un clegré pror)ortionné aux rée ls 
besoins du co rps, srr~ utilr Il 1:1 snnlé, mnis noùs n'a\'ons aucun 
f;~ i t co nYnin canl jusq u':'1 présenl- simplement ln seule déclora- ·. 



l Î<IIl que lotiS lvs ho tll:tll'' nnl •'lt: rct n:Jrqu :d;J,• JIIl' lll !ihrc' de 
toul rhuJII'.' ou autre petit tn:JI:, ise pt·.nd:tnl Ioule l ' c~pt·r i cnl'C . " 

. :-J:CJ·:ss ITI::s !-::'\VI r\\" J) I·: I'Ol;l\ LES i\lï ·r!J:TI~S. - L•·~ 
r(·su!t:tls pour Je, :t thl.:·trs rurcnl des plus inll:··rss:llllS. On J10U I"· 

r:t i l so11tenir q ue l':t ll,~ lllcnl 8l t on d('. !orees citez les lllilll:tiJT' él.11l 
d11e :1ux exercices journ :1l icrs qu ' ils d e,·aicnl executer. i\Jnis t:l' !:t 
ne y~ u drail r ien puu r les :t ~h! (dcs. pu isqu 'i ls sc sont cn l r:t in(:, 
consl:tllllllt'nl pcnch nl des JH:riodcs vn r icc ' av;~nl !'t•xpéricJH'<'. 
Plusieurs u'l'nl rc eux délcn:1ienl des records Ju monde ci:HlS leurs 
ln li rs dt· fo ,·cc. 

Le docteur Cltillendcn r~pporlc: « \":>turclle111enl dans le c:ts 
cJc, ces hommes, le g:1in. en forer ne peut pns être :1pp liqué :"1 
l"enlr:t inc·mcnl systém;~tique . Le seul t:hangrmcnl dnns leur \'Ît: 

q u i pui sse d'une f":tçon quekon que · être considéré COllllllC res· 
pons:dJle de !'alll é liornl i.on, c 'es t le .ch:~ngelllenl de '.'égim e. Le 
fa it principa l sur lcqncl il fnnt ;tppuycr. Cl!pcnd an t. c est que ces 
hommes - :1lhlètcs enlraincs, habitués :, vivre d'une qu~ntilé 
rcl:lli\'emenl imporl:1n le d'albuminoïdes - pendant une période 
de cinq mois 1·éd u isirc ntl eur co nsornm Hl ion d'a lbum inoïdes de 
p lus dt, cinqu:<nle pour ec nl, s :~ns pcde de fore:<: corpo relle, rn a ts 
:~u con tJ·nirc an'c une :1mélior:1tion rcmarqunblc tl:ins leur pou · 
voir rnuscuh1irc. » . 

. Pendant qu'ils sui·:aien r cc rC:gimc restreint, l'un deux ~ :1 g:1gnë 
deux clwmpio nnat s , c'esl·i1 ·di rc le chnmpionn;1l co llégial ct le 
cha mp io n nul i nlcrco l lé~ i a l dl!' I'Ami:riq:lc •: . . 

0 na I'Ctnarquc au<;SJ d:tns crlle s(:nc d expéncnC(!S CJUC dc·s 
pers onnes qui soufl"rnicnl or difl"ére ntcs m:1lndics nt• rcsst•nt:~ienl 
plus, aprtls pt•u dt~ t~mps, :JLICII~ symptôn!c. Cl_1illt·nd!'!l lui ·m ê.nle 
l'ut guéri d u rH· :dl"l'cl JOI1 ,·hum:tllsr u:t! c qu1 :1\' :l il r es1sle "" lr:~llc· 
ment mt:·dic::d pl'nd:~nl des :1nnces. 

LA PAHOLE DE SAGESSE. - Cc tr:tv:1il splcndid1· sou-. 
]:, ·cl irl'Clion d'un des s:\\·an ls les plus ém in c· nls du n. ond c d:~ns 
!:1 ques tion de b nutrition, r:1ppclle u ne des dé c l:tr:llions d:111~ 
h l':~role de S:~gesst• : 

" Et Pn vérité , moi, le Seignt,nr, j':1i destiné ];, ch:tir des bêtes 
·' t'l dl's oist·:~ux de l':1ir pour l'usage de l'h omme :tvec :~clion de 
.~r;',ccs: totlll'f'ois, il f':tul t'Il u~er ~oiJr·cJnt·n~ ; cl Dieu a f:tit ceux · 
c i Il e s bC·Les, lvs oisc:111X des t:Jc•ux el le- s :111 1111:1ttX s:tuv:tgcs ) pour· 
l'tl.~:,ge de l'hommt·. sculelllcnt L'ri lemps de f:Jmint· el de hi"' 
t'XCL'SSI\'C. ll 

I l est cl:tir que les viandes ct lc:s produ its da sol cloi,·cnt (· tre 
em pl oYés co111 mc nourriture p:~r l'h omme, m:tis i:J \·i~uHie sobre· 
Jlll'n l. 'Lc:s mcill e urTs découvc l'll's de 'nos jou rs indiquvn\ que h 
s:tnl t du cnr ps r. t clc l'l'spril pcul(·tn: obtenue C'l g:~ rdce p:1r l'clll· 
ploi moclérê de !:1 viande . C'csl me rveillt·ux combi en l:o sci<·n <·t 
eonfirrnc les p:u·olt:s du p1·oph(·Lc· " mormon •. 

Cl\OYA:'\CI~ DES SAI:'\TS DES DEH:\IEHS JOUHS. -
L:1 Parole de S:~gesse déc l:1re spé'ci:t!cmen! que les viandt·s 

~ ' . 

,ont honnl·s pou r l'hon11nc m:1 is qu'il fa ut <1 <'Il user sobn·n1~·n l '.'• 
c·xhorl:• Lion q ui (• sl j11stifiée s:1ns rt'·sen·t· p:~r !Ps (·ludes S!'tenlt­
fiques d:t ns lous k s p:1ys ciYil ist's . Docteur L. L. Dnynes . 

QUESTIONNAIRE 

J , ('.,mmrlll Ir.~ lui•Îf!,, tluns l'r.1111• lui tirs ulimr 11ls 1111 /-rllrs f.r,: llllisiiJit•., ,·, 
r~u..r qui lrs .<11 iruir.nt "! 

2. 1 !r '!"''//(• /u(' /)11 lu I'"J'itlit,: rn 1/J.fl11.ffl>nnl ui/CI'It•·l · ~llr 1111/>'e so11li '! 
llltt .,lrt·~ '1 

:1' 1 ! i .<rttfr: ri Ill JlllriiiiU'(' tl'lll/lopler rll•s lw/Ji IIUII'S {'(JI' fUie ., Jlllllf 11/1111!/•'1'. 
4. (',mm rul ln IJIIItuli t,~ tl"illlnunian ïtlt• ... r.t~u .'liifl,~, .,!r rouuuc 11f.rrsst1Ïn• ti /11 

.wal,: !•l'ni·Pllt• élr~ n:tluilr {'./. t•eprnrlunf ltP )IIM ulfeclrr l'r llrr!JÏI' du r.uq•s '? 
:,, <)11P.l eff el les ulime11l~ Clllmmineu:r tels que lu llitt-ll.fiP. , Olli·Î/.ç st1r Ir.~ 

~~? . 
r.. JHrmlr r: qttP /(1 J>m-.çnnltl' qu.i fnil un flrtmrl trrw"i l111eltluln'u pus br..çoin 

d'utilu lll d'rtlbu.milltlirles 'l 't'une persnnn.fl qui nccumplil. bt.ruwOUJ> de tt·m•ttu:r. 
ph!J.~iqur .~ . · 

7. JJv11ne~ des ill nslrnlicms 11Wnlrcw.l 'JIW JWI' 11111' 1111lritirm e:r.pf.ri?IIPII III Ir, 
IP.-< fi ur l'.< dn t'()I'}IS el ln pr~risio11 tl11 molWCI•tetll son/. rtt!PeloJtJit's. 

~ . J\fonlre: en OlLh'e t:ommr.n l l11 .<tlilriél~ drms l'e•npi•IÏ tles ulimcn/.~ u/bu· 
111i11 P1tr conlribuP rh11Pml'nl ti lu ~rmtt: . 

CHAPJTHE XIV 

I.ES S U C it ~lliES ET L~S PATJSSEit t ES. 

LE DA:-\GEI\ DES DOUCEtiHS. - Outre que certains ali­
ments contiennen t des m: 1l ièJ't·s nuisibles, il ne r;,ul pns perd re' · 
de vue que l'cslom:tc dcma1Hlr une périod e dr 1·epos entre les 
périodes n;guli<·res de ù igt,stion des :t!imenls. llne Ùl's f:ntlcs les 
plus comnJuncs d:n1s l:tqu<·llc nous tombons, c"csl l'<•mploi des 
douce urs. Il n'y " p:ts d 'oiJjcclion st'·ricusp contre l'e111ploi O!'e:J· 
sio n ncl d'une qu:111li té m odérée d<' doucru rs fa ites de sucre brut 
n:llurel ou dl' n1 icl C'l d'aut res ingrédients, p r is co mme tlcsserl 
:~p res un n·pas léger e l sain. ;\l:dhcureusemenl cependant, on 
111:1nge souyc•n l les douceurs entre les r ep:1s, lorsque l'estomac 
dcw:li l \·trc :1t1 repos . On les prend aussi dans des 11roportion s 
hors nH'sun•. Ct•ci nnturellemt•nt est une pratique . < és:~stn·usc. 
H ien n'<·st plus nuisible à l'esto nwe.quc cie l'avoir fo re<~ :i pn· nd rc 
une nourritun· riehc . concentrée.;, un moment oil l'cstom:1c sc 
repose, t•n lrc 1<· lraY:ti l qui su it les repas r(,guliet·s. 

Cepen<I:J n t, les fa hric:ll ions en d10eola1 petl\'c.nt il JH' Ïn c ~~t t ·c 
c ons idé r ées eommc une nourriture s:1 inc. n1ènte si elles son l pri­
ses nvec des rcpns réguliers. L':de:doide tlll•obromine (Yoyez ~·lw· 
pi11·e xtx) t•s l de mt!me a ussi :1clif sous cette forme que d:tns la 
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bois,on, et ordin:lin'llll'nl !:r qu:llllilt· consOillilll:C d:111S lrs f':tbri ­
c:ll inns l'SI bc:.ut:OIIJl plus gr:lnd c t'l cg:liP!llt'ill in::~dmissi!,)('. On 
s~; sou,·iendt·:-. q ut• le t·hoco!:tl pris ; nus l'o rme de boisson est or· ­
cl i n:.il ·cnll~n l trop ric iH• pour 1:! _plup:•r· t dt•s e slo rn:rcs el n:t !u­
rvlil'llll!ll\ k t t t ~rnr: l'>~ il'<' pru d ui l ci:ln s !rs l';~br-iC>1 l io ns l'Il cltt•· 
coi:l t Ll's lt u iit•s ,·0,gd:1l e~ so n! h:dl ilu cl lcnH·nl c.:ons idt"· rée s cOil t­
tlll' p lu s di!li(' iles :, dig~ r ct· qut~ lt•s huiles :111 i111:1les. c l sp t:·ci:llt•-
111l'11l l'lllli i<' p:trlintlit:r·t· p ré senl l'. <L tn:< le cll ocoh l. 

Lorsqu'on pre nd les cnmposition s du c.:hocolnt entre les rcp~s 
elles sont sujette s non scu!cmcnt ;, toutes les obj ections éJp,·êcs 
contre les douceurs orclin:tircs, m:ris aussi contrt• le f~it <JliC h 
the ob rrJ II t in c et 1:! c:1 féi nt• . on l plus cl':ll:t ion qu:1 nd 1 'cs tom :-~c rs t 
Yid e, c t rnoin s quand elles sont prises :1\'C(' les repas . C'est po ur­
C]liOi le chocolat ne clo it en nucunc cin:on~t:1ncc drc pris ent re 
les re pa s . I l cau ser:< moins de p réj ttdi cc qu:1 nt l on l"n bsorb ~ r: 1 
:1 \" CC des rcp>tS pauvres en s ucr·c et en gr~ i sse . le tna! qtl i en ré su l­
tcr:t .:!t:1 n t pr:tl iquem.cnt proport ionnel it ln qu:1 ntité ma ngee . 

1 APPJ~TJT PEl\ \'[1\Tl. - L 'appdit pour les doucc;trs rsl 
nonnal ; m;1is, comm e le~ :~u t res appét it s, il cs l fnc:ilcntcnl per­
verti jusqu 'à devenir un dési r ins:1 tiable non n atu re l . Pour Cl'llC 

raison , il fau t sc p rocurt·r des dou ceurs n:lturellt>s, ct :ru tnn t 
que possible sou s 1:; for'in e que· l:1 n rtlurc leu r donne. Le miel, 
les fruits dom:. tels qu e des dat es, dl's fl.~t t t~s cl de~ rnisins , snnt 
lous de bons alim ents ct 1":-t ci- lcmcnt a ss t1niles p:tr les cn f:1nts c l 
les :Hi u l tcs: si on ne les prend p:1s it J' c..-cè s. 

LE i\L\.L DE L\. P :\Tl SS En. rE. - Tout :1us~i d dlici les it d igi·.-
1·er sont les p:iliss<•rics fournies pn r k.; in nombrables p:'rtissicrs 
Ott p:•r les soi - dis:-~ n t .. bons cuisini <· rs "qu<· l'on t rou \'(' p:trtnut. 
Ln p:îtisscrie est f:litc en gr:1ndc pnrtic :1\'l'C l:r plus fine farin <' 
bl:tnche , qui est p rinc.ip:dcrncnt de l"a rnidon Cclll'-Ci esl m el:tn ­
g~c :1\·ee un excès dr gr:1isses c t de sucrerie-; q tii en ren dent l:t 
d igestion (' XIrt:tnt•mcnl cli Oiei lc . L~ nou rr itun• t rtlp riche cn nmi· 
don produit des maux d 'cs lo m:1c, des éntj1lio ns d e h penn, des 
dt:·sordrc s du foie <' 1 des r·eins. De g rn nc s enn ui s peuvent t, trc 

.. ,ca usés· p:rr le s nlim<•nt s rici1cs en :nn idon. S'ils son t em ployés 
cnmtliC nliments :·t l' exrès. ils sont changes t'li gr:ti,s c ct cmma g:t ­
sines clans les t issus , t·.r(·anl ains i lïrnp rcs~ion f: tliSSe que \:1 pl'r­
so nne est b ien n onrriL·. Les alinwnts qui con tienn e nt l' :tmidon 
cngorg<' n l lï ntcstln, proYoqunut pl us de m:ri:Hiir~ qnc toute nu ire 
nourritu re . 

/LE c;Hr\ :\D DA:\GI~ It- Le gr:t nd <!:in ger des douceurs . c' es t 
qu'on les mnnge cnt r·c les rc p;1 s . Ce qui fnit q u'en s:1t is fais :1nl 
l':lp pC:· ti t, ('lies c.o; tl uenl uu r~·gim c tous les a utres :di.ments n ec cs­
sni rcs , don t on a grand besoin pou r les sels mineraux. les \'i l:r ­
m incs c t le volume . :O.! ème les compositions s:1i nes sont une me­
nnce, il moins qu 'on ne les·m:1ngc pend an t les rcp:1s et en qunn­
lité mocl(·J·ét•. Le Slicre csl un des a.liments qui p r od uisent de la 
g raisse , c·es t dn pur combus tible. A pnrt cel a cl ses qu:~l i i C:s 

· s nYO\lrt'uscs. il n'es t d' :ll! Cu nc \':ll<:iu· thns le rég ime. 
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1.1:s S \"CIIEIIlf.S ET I, E S l'ATISSEI\IES 

LI~ D(:sJrt Il l·: lll ::cALEH.- Il est n :t lun.· l aux p:tn•·nls nu 
:1 crux ou i JHlltS aime nt d e dési rer il l'occasion nous pro<'un·r 
un pl:. isir in csJit'· ~·(·. « J\ t'·~:tlrr. "- C<'t,lX CJIH' n ous. :ti m.r_lll S <·si . u.n 
dt'sir· p rl' sqn r ll !lt\·r r-srl. Cc dc str n a pas hcsorn cl t•ln• J,radc, 
111 :r is 011 dC'\"I"~it lui donner !ibn• ·eo urs rn pr·i•\'<lyanl cl:tns le 
don quelque ('li ns<· qui nt· nnirn p:t s it celui que l'onnime. <Jlll' lqu e 
chose qu i r(·co r.l'o rt c•·a au lit•u de d é•.lru irc rn nH~nw tPnt ps <pr <• 
r. l'h p ro<·un· du pl:risir. P our <:<•lie raison un e boite dl' clatt·s dt, 
c ho ix "'·cc.: qurlqut·s noix déco1·tiquées qui formcnl une· ciC: Iicieuse 
composi ti nn, ou cll's no ix ct d rs r nisins . ou cl cs fruits dans un p1•lit 
p: tn il•r , deviennent cles dons accl'pt:tbl cs el forment un surplus 
s:tlut:-tin· d u r i·gi mc . 

PATE DE FJ\UJTS.- Une bonne cornpostlton fni te d ':tli­
m('nls sains. c·es t ln su iYnn lc: Prenez ·un e qu:1nlill; éJ.(nlc d<• da­
t es dénoynutrrs . ùc ligues cl d1• noix décortiquées. P:1ssrz-lcs 
cnsrm hie trois fois dnns un bro:yr.ur . !llélangcz e n pille ; faites ­
e n cie petites boulrlles ou de ·fines feu illes. Toumcz les hou­
let te s on les fcuillt•s d:1ns /:1 cassonade. Cei:l est sain c l dé li­
cicu~ . 

CHO YM\CE DES SA INTS DES DEHJ\:JEHS JOUHS.­
•< Sat isfa ire l':tppê til co ndu i t ,:t ln diGpnri l ion <lu p laisir "de man ­
g<· r e t Iii où !:1 nnuJTÎlu t·c es( pri se principnlcmenl pou r ~:ltis ­
f:tir·e ln sensat ion de pl:tisi1· qn'on t1·ouvc dans !"action de mnn­
gr t·, la mal:1 d ic es t l'ngenclrée, et un e nnui ''érituLic jaillit de 
cc ttr J'olle s: ili ~fac. t io n . Cel·l;\Înes pe rs onn es sninr.s , d 'une forte 
c.onslitution, Jl!'li\" Cnl mangc1· de gr:1ncles quantités Je nourri­
ture :1\'CC une nppa rcn lc i mpuni tt:; mais en f:1is:.~nt ce la , le far­
<lean qu'elles placent s ur leu r Ol'f{:ln istn e amt'nt·ra fin :licnl cn t ln 
m:dadie cl l:t mo r l. n Bri~hnrp Youn~. 

· QUESTIONNAIRE) 

1. 1 ) p quoi le.< " tln ru:rr1r·s " do i,,r,l-elles êlrr. j~tiles '! Quuwl juill· il les 
Hflflf.!/rl' ? 

:! . fJ ,.ru ir: tlcuJ" ,·,isu/1.~ J">OIJI' le.~'fllellc.ç Ir.~ {tlf,,·jr,li ous nt l'll nc·pfu l s1111l 
11w/.~" i" r·' 1"111111111' ,fiwrut. Çllu•llr ,·, i.wn S)•f•·i trlr 11 11-t-il 1'" 111" ''" 1'11 ·' ln 
Tll1111fJCI' 1' /lt l·e fr s I' PJIIIS •J . 

R. Ci /1•: q•u•I<JII '·'-rw.~ tl.cs tli.,m:lln/nye., tl~ l'/ttlf,ilrulr tlrs fi llurcur.<. 

4. Qrll'/ "'" !JI'll .<i ur/'lt' et "fir,:,rble ]'rut-oa e.mJ>IOf/1'1' Jlllllr h•i/cr de J'l'l' t•n-/ir 
sem ll}'}'dil des cl"lii 'PI/f.~ ('/ ur1)111:l' i1' 7/"ll· tl•'·';,. tmurrual '? 

:i . Q11rllr• est lu <"111/ lf"'·'il i"n de.~ )J IÎt i.,.~r.ries? Çlu.rl r st le t!twf11'1" rtllll )ll<rtrlif 
lo•'-''JUP Ir ,·f.yi mc' r ·nnl ie ~tl /rU)J d'twlitliJn '? 

li. (,Juelle es/ /11 '""''C dH ,,nrrr. et cles tl:ll l"itlo/a.ç tlons le. r orJlS h111111ciu ? Peu t-
on lr.s <''" l'l"yer )"!If'' un u.·ulre 1111.1 '! . 

7. R.,t-ce. crue •1/11/J'e dt'sir IW I/II'cl de l'lyu.ll'l' rfll:l' que niiii.S IIÎHIII'/J.S tloit itre 
SUJIJl' · imtl ) lOI'CC IJ"" 11011-~ tl,•con.•ei llmrs de IJIII"II!JCl" tir. .~ dourrrn·.~ '? · 

H. ]'rupose:: qurlq11 c.~ Jll"f)llll"lltiong .mlullfil·c.~ t/.e clourcur.ç stt~ow·eu .~e.ç. 



CJ-JAPITH[ :\\' 

L'I~ LL\lf:'\,-\TJO:'\. U~ns so·n pouvoir nour se nettoYer de· 
lui -même, le corps hum:1in est une men-eiJ!e d'cflicacilé. Ch_aque 
cellule viYanle en lui, :1bsorbe consl:lllllliCnl de l 'cali, oc b 
nourr·itu re el de l'oxygène cl rejc•tte consl:tmmcnl des déchets 
chns le s:1ng qui ne· peut en nbsod.Jcr qu'une ~.e rt aine qunn~_il~·­
Si ces déchets ne s ont pns promptcmrnl t•l r.n,cnc('ment l'Ctln:s 
du s:1ng. il en résulte une rna\l\':ti sl' sante. L' act ion de ch:tsser 
l es déc hets es t nppelée rxpu lsi on . ou élim inat ion , ct le s or ganes 
qui nccom pl isscn l celle ra nc ti on son l 1 es in tes tins, l cs pou rn ons , 
les re ins ella pe:~u. · . . . 

Les inslcslins rcjel lcnl, ou:fre les substances md1gcslcs pl'l­
ses nYec b n ouJTilure, un peu d'e:n1. des sels bilini res du foie, 
des mali<'•res colora ntes, etc. Les poumons rejettent principale­
ment de l'cau el de l'acide carbonique. Les reins rejettent de l'eau 
et de l' urée, substa nce qui cont ient de J'nole el qui n'présente 
les déchets des :~lbumtnoides . L n penn reje tlr p r inci pnlem c nl de 
l'ea u cl IC's im pur~lés des nli ment s qu i peuvent être conservées 
en so lution. 

Tous ces orgnncs d'expulsion doivent t•l rc en bon· ét:tl de fo nc­
tionnement , sinon le sang est tellement surcharg(· de déchets qu'il 
ne peut plus en :1bsorbcr el les cellules du corps deviennent mn­
lnd('s. 

SO,l:'\ S ~ÉCESSAIHES. - Les org:tncs d'élimin~tion lr~-
\'lti! lenl enscJnblc. Si l'un d'cnt1·c CLIX cst :1fTnibli , son trnv:1i l est 

. rep ris par le s autres cl pn r lit m~m c il est diffic ile d e dire lequel 
est le· pl us irnporlnnl. Cc dont il f~ul sc sc11:vcn ir, c'es t qt J'il s so nt 
tou s i111por lanls el qu'i l faut en prendre un ct,rt:lin soin s i l'on 
veut quïls nou s scn·enl bien pe ildanl unr longue vic. Ainsi J:, 

,.,. peau doit être propre• ('t :H:li1·c ('\ les :tu lres organ es d 'l!liminntio n 
doivent Ure aidés d:1ns leu r tra Ya il el protëgès cont re· u11e fa tigue 
inuti le. Nous assurons le prcmïcr en nous h:tbitunnl it b:1igncr 
con\'cnablcmcnt no tre corps ; cl nous acromplissons le dernier 
en é1·itanl le s excès de nou rriture, rarticuliè- J·etncnt de vi:tnclc . 
d'œufs cl de sucre, pn r J'~bstinencc de boi ssons échaull':tnlc s el 
en p1·enanl libérnlern<'nl de l'e au pure ch:H]llC jou r. Benul·oup rie 
pe r son nes ne boivent pns assez d 'c:tu pourperme t lrcitl curs reins 
de bien lra\':-t ill cr. 11 J':~ul :1bsorbcr au mo ins six \'er re s d'rat! p:tr 
jour outre les liquides que nous poul'ons prendre en rnon­
gcn nt. 

Les opérations de 1:1 Yic produi sent des poisons . Si cc n' •: l:1i t 
not re foie, qui détruit beaucoup de poisons-, ct les 1·eins, les in ­
testi ns cl b rc:~u qu i élimincni les poisons, nous se rions \'Île 
mo r ts . En réalité, presque toujours nous mourons par les po isons! 

i 
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1 
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La seul[· exce p tio n <''est lo rsque nous so nJ m<·s tués par· lllll' \'io ­
lt•ncr pln·s iq uc·. Lorsque les microbes nous lll(~ !ll , c'es t prin<'ip:t ­
lcmcnl ,·,:Jr les po isons qu ' ils cngcnclrcnl. Le poison donc est lt· 
principal racleur qui '.'fliiSt' la v ici )J(•SS(' Cl Jn mort non duc• dircc­
lCllH'lll :'t unt· blessure. 

On YCrT:t t·om!Jicn il est eslri': menw nl imporl:1nt de réduirt' no­
tre dose journn l it' re cie poiso n ct cl\IJimincr nussi compl•'lrmrnl 
cl l'npidcnll'n l que possible ceux qui sont iné\'itnhlcnH·nt_pl·oduits. 
Certa ineme nt, év iter t•l rêduin· le s poisons so nt deus c]l(lst·s aussi 
im{'or!antes que tou tes les autres règles de l' hygiène ensrrnlilc . 

A'S org:mt•s prineip:t ux pour cette élimination son t les reins ; 
el l'e:Hl est l':tgcnl principol pour l'élim i n:~t i on. Ceux qui h:tlri ­
tucllcmenl nnl llll trop peu d'cau , quoique pour le reste vi\'anl 
d'nprès Jrs règles de l'hygi.ènc, t;ons ta~cn~ sou~·cnl une augm~nta­
tion remnrqmtblt' dL· s:1nle e l ù énerg1e e n SUI\'nn t syslénul lJquc­
mcnl cette simrlc mn i s importnntc nécessi té. 

Une grnnc.lc pnrtic de I':~Y:lnlage 1·elirê des c·aux m inérnles es t 
clue :i l'cnu cllc·mt·m e . Ce son t la régulnrité du régime, l 'exercice . 
le 1·epos, le ch::mgcmenl d'air cl l'eau qui on t droit à notn~ con­
fin nee dnn s l'i nfluence rcstnurn l ricc de ces boissons fn meuscs. En 
fa i t les caux min ér:1 les qui con tiennent benucoup dr matièr!'s mi­
né ra les, spél•ia lc ruent des enux purgntives, doiyen l Nreempl o~·ées 
:!l'CC grande pru dence. . . 

Les personne.~ qt_li négligcnt.dc ho ir:_ sunis:_,mmen'l c l' ~a u ont 
soui'Cnl une ur1ne :1 houle dens!lé. 1,02:> :1 l ,U::!O, t'l sou flJ ·<:>n l dt' 
symptômes de mauv:1ise :llJsorb tion in lcsl in:dc. Les moux de tête, 
les douleurs mnscul:lires et névralgiques, 1:~ lenteur et le mnnqut· 
de concen tr:11ion sont quelques-uns des symp tômes de cc genre . 

D'un nu l J'C cÎl lé il n'y n aucun nvontngc porliculiè1· ù relir<'r de 
l'emploi t1·op libre de l'cou commr qlielques-uns le font, par· 
exem ple, de dix :'1 seize verres jo urnellement. En efret, dans le ens 
de ccrtnins ma lades, cela peut sunnen<:>r ](•s reins , ct surcha J·gcJ· 
J'cs tomnc el le cœu J:- L'cxct•s doit p:~rticulièrcmcnt t:tre i·.vilé cl 
ln limite not·mnle n e cloil pns élre dépnsst!<:> qunnd il existe u1w 
mni:Hi ie du cœur <:>l d(•s t·cins. 

Normalement noire sens de la soif.doi t être no tre guid e p:1r la 
qunnlilé. rx:lc lc d'cnu. Ma is chcx bea ucoup d e personnes , sans 
q_u'rl lcs s'en apcr~·oivenl, lt• sens de• ln soif s'esl le ll crnt•nl émoussé 
q u'elles ne• sol'cnt pns quand elles on t besoin d'cn u . Il n'y a nu­
cune règle d'hygi 0nc il laquelle il soi t plus fn ci lc d'obéir que ccllt• 
clr boire de l'cau d'une fn~·.o n adéquotc, e t ecpcnd anl plusieurs 
personnes soufTn·nt parce qu'elles nt•. In sui\·ent pas. II y ;1 cl(•s 
hommes d'~tfl':tircs qui ·se sont fait rnppclcr quel quefois leur he· 
soin rl' humiclilé inlc\rieurc e n chargeant un domestique de lc> ur 
npportcr un \'Crre cl'enu 1111 milieu de ln mntiné.e 011 au milieu de~ 
l'npn!s-m icli . · 

Comme nou s l'avons dit, une bonne règle c'est de boire six 
verres d'cau journellement . un en se lcvnnt, un d:~nsdn matinée., 
un l'nprès-midi ct un :'1 chaque repa!;. tine quan'ti té plus grnndc~ 
do it n:~t urcllc mcnt être pri~e lorsqu 'on tr:tnspirc forlrment. 

L'l~\'ACll ATIO:\. -Voisins des reins, les intestins sen•cnl 
\ 



:·, e; lintinrr lt·s poisons du corpo;. Bo ire cie· J'e~u. <'OillllH' nou-; 
l':~yons \'tl. ccl:t st'.l'l :·, hci lilr r !'.!l!tninn t ion p:H l<•s reins <'nlnltll' 

. p:1r les in tc•,; tins en i: Yi l:lrll l':dJso rpli on <h•s poiso_ns elu c<ilo1: p:1r 
le '>:tng l't lt:ur tr:1no,;porl cnnséqucnl cie 1 t:i l lll ln:tliOn llltc·s l lnnl<-" 
Ulinlin:llion rén:tlc. 

Si J'on eomp:>rt' lt· c0rps hum:~ i n :'1 un<:> locomotiv!'. sps dt'·eht•ls 
corre<.pondcnt au~ · crnd rc· ~. LC' p rl:judi cc qui J•rcn· icnt cl unP n;­
lcntion des dt:chcts du co r ps est ci <: ln plus gr:tnde 1mpo,·t:1nee. 
Lt· contenu intestinal cJc,·icnt. cbngen•ns en cl:111l consen·é trop 
lon.!(lemps , c~1· lc.s m:llië·.!·es fi:c:des qui se putt·éfîcnl ~onticntH'nl 
cie·> po isons qui sont nulsliJies pour le col'rs. Les cond,t ,ons :t nr11·· 
m:llcs des intestins sont bcnnconp ln c:1use des mnus de l<:le corn ­
muns cl d 'une n:si s ta1ice géni·l·:tl<·mrnl climin u(·c . l'é .~ult onl en 
rhumes el en mnl:iiscs m(;lll<' IJc:lll COup plus gr:l ·<cs. L:1 C(ln~t ip :~ · 
linn règne grandement, en p~rlic paree qu e no tre r~gimc ne .t·on­
ticnl h :1bitu~ll~ment p~s_d~ n_1;1ss.e ou aut.rcs cor:s t Jtua nl~ nt·cc~­
snires , cl :'ll!lSt re l~rde 1 éltm1nat10n; mn1s ;ILJSS I en par·t 1C pnrcc 
que nous manquons d'assurer une dimin:dion journ :~lière com ­
p 1 è te. Lr~ con s li p:1 ti 011. q u:11HI elle pers iste , n'es\ fl~' s du tout u 1~ e 
fri,·olitë. Elle 1·cpn:':sen\e une con~nbut1011 const:Jnl e cl accumulee 
qui finit sou vent dans des c·ot_l séc\uc l1.ccs très ,t:r:1\'CS . . . 

:\Yn!)t cl ':'lba nd onn cr le Sl1JCt ce ·1 cmpo1snnncnH:1T1 tnlcst ,n:li , 
nous pouYons ci e nouf.can mcni innn r.r ic i l ïmpo t·tn nt· c qu'il y a à 
eYitc r ['empoisonnement qui p rovient d'un CXCèS o';libuminoiclcs. 
Cet empoisonnement est probablement dti bcnnco u p ;, -la decom ­
posit ion de s nlbum i noi drs ehns le g r os intestin . ,Les vinnde~, i1 
moi ns d'ê tre très cui tes, son\ spé:ci:dcmcn t aptes il sc put r&f1c r, 
<:u elles contiennent dcjà des millions de germes de putr<'·fnction 
C)Uand on les ·:~nic . · 

L'odeur ell a c:.ouleur des scllrsincliqucnt jusq u'il que lle é tend ue 
nntre n\gi nH' nous f:1i! ùn tort . L'od eur est mo ins for te si notre 
nourritut·c cs! pauvre en :~ lbuminoidcs ct conyenahlcmc>nl m~­
chér. 

-~ CHOYANC E DES SAINTS DES DEHI\' I I.::R S JO ll HS. -
Lïrrilahi litc elu cnrnclèrc,la f:H·i li t(· de se mett re en colère , la ncu­
rnsthi·nie , le décour:lgemcnt.le m:•nque de cour:tge pou r ·n!Tronlcr 
h \' j ~ • 1 c Ill :JrlC[ li c • cl' i: Il (' r g j (! 1l1 (l !"8 1 e• . pt ·1 cs r c 1 i 1 (' s cl e cc r \ i () Il s cl c 1 :l 
prrsccutinn, pcu\·enltous dans nn deg,·c·· p lus ou moins g r:~ nd , p ro­
,·rnir d'unt• fl:ll!\'l'C' 0!imination permt'l l:ill l :lUX poÎ~O!lS Ùe ~·:lCl"U ­
muJer <hns ie snlème ct d'.j ntoxiquer toul l'ot·ganismr Ü:HlS de 
te ll(;'s co nd iti ons. nous · : Hl\'Ons p:1s cspl-n•.r nous :~mC·Iiorcr 
nous-nH'mes. moralenJr.nt ou spirituc·llcmcnl. i'\ous IH' po•.l\'O!lS 
pas non plus espC:.rct· être ries instrumen ts con\'Cn:Jblr.s pour nous 
occuper de l'œuvre du Seigneur. Nous cleYons pour le cloux 
b0nhcur de ceux il qui nou s nous un issons comme pour notre 
progrès et nott·e sécurilt\ spi ri tnelle pe rsonn elle, nous gnt:dr r 
physiquement en ét:1t de bon fonctionnement dnns cette p:l rliCll-_ 
lnrilé . >> Docteur L. L. Dnyne_s. 

QUESTIONNAIRE 

1. 1,1111'/ ' 'si ln !!~'" n•l 'Iii'' ni rf,!li.mi ~~~~~ ioa ·.' . 
~ .. ·1 /t'i<I'~I'S lf/1.<'/s lll'!f<W~S / n~t~g)IOt' lt!•/· if .<rl/J j)/) Î I /S tfr. jiOÎ.<(I/1 fie .< /Ï.< SIIS r/11 

Cl>l')IS '? 
:1, l , 'n ull,j,•/1. ,f,.,,.l/. lW~ J'rr<nnn.r. rlr f/l'untfe/1!' '!IIO!JCHIIC doi/-e/{e V(IÏI'(• en 

11i Il. !JI-'/"'",.,. ht•lt.l'es ':1 ."\re/ i .... ftt i /.r s· po tL.~ cc l;rso,:u. t!nns vot.J ·c 7lYOJ1rc l_'i e ? 
-1. Com •11 'Ill l'wr.l/ fn•~r:li,mllr·I·PIIr. )JOU!' nitlu ti évile•· ln con.<lip11ti111t ·? 
:. . l,!ael 111Lirr' lf'JI'Ii./ ~-'' dt! !JI'il l~rlr: i111pnril•-nr.e rlnn~< l'r11nruol i nu ;,iesli­

n,lt• '1 
(;. l,l11dll' fllllr:i! '"" rl i·••!J tWS rl1J ivcnl-elle~ occ1~pcr da11.ç Ill- pn1t•enlion el le 

lJ·~t. ilcnaP..HI ,J,•lu rnu.~li lut(ÙJH '1 

7. (.'ilr:: k< 'fiL'</n: "''!!~<~U'.s d'Mimi l;,/i(}ll f/IÛ nitlr.nl 1i pm·i(icr Ir " ""9· 
(~n't:sl· r.e '{Ill ' lu If snllli'llliou. tlu, pni.sn JJ. 11 'l 

H. /.)rmw•.· na r,ltll' l .sil miWtil'l' tltJ.ç t:l,:men/.ç t!e notre'now·rilure que lllll<S 
rlr. ••o11ç .çw·r•P.illr.r J•lu.ç rtrnilemCIIt oji11 d' ci11iter l'inlro<lucticm tl'tm nûs tle 
J•OÎSII/1 tltt.IIS 1111/·re C01'f'-'· 

~ 1 . fjttel s"I'<IÎI l'fl-'/rl s n· !11 Srlll~; d'ua dqim~ hrdl i lu.el cotHisltmt !Jiïlll.lle­
mertl ca t!Ï./()I.Ilc , o>.rt.' s , h•Lrico!s. JliLÎH Olt f•·omn.gt. 

CHAPITRE XVI 

POISO:>: S , llliO(;[!J;s, Sl' l::c iAI.ITI~S PIIAil~IACEl"l)Ql' ES . 

Ml:~DJC :\MI.::i'\TS DO:'\T L'EMPLOI PEliT Dl~GI ::;-..: J::HCH 
E .'l JlASSiü:'\.- Les poisons qui on t étù nwnlionnt:s JLISC(liÏci 
son t ct•u x qui Sl' dt'-\·eloppt•n l :'1 l'inlt'•rieur· du corps, spêei:ileme nt 
d:~ns les int<·stins. Non seulement il est imporlnnl d 'ayoir la plus 
f:1ihle moy<·nnc de 1:1 quantité dt· poisons pt·otluits !t lïntèri!'lll' du 
cor ps . mais il est aussi important d'cxcluJ't' l'inJ.:t•slion de tout 
:1ul re poison suppiL·nlt'nlairc· dt· l'exlt•ricur. 

l'arrni lt's pnisnns qu'i l faut é\'ilC'r pou r 1<' corps. nou s mcn­
t ion nrruns lr·s m!-cl i cntn<~nts dont l'cmploi pt!ut dégér~t'n·r en pas­
sinn, tr.ls que l' op iurn,J:, mnrphi rw, ln coi.::-tinc, l'lu•roïn e, le chi o­
rn!, l'act!l:ll, l'nkool, la caféine e.l la nît·ntine. La meilleure n~gle 
p our l' (•ux qui dc:sircnt :tl l<•indr<~ h plu s g rand e c!Ticac it (· physique 
ct lll<' ni:tlt', t''est l':iltstint•nt·c to t: tl<• dt· tuut t•s l<•s su hst:rn ces q u i 
contirnnt•nl dt·s poisons, y compris les spi r itliCtl.\,_1<' \'În. la hit\rc , 
le l:Iil:tC , IJenucnup de uoissons brf!\'t•l ées el i1 'grnnd<• publicité 
servies sous l'ornH· d'e:n Js gazt•uses . IH:aut"oup dt• spèeinlitès phar­
m:,ccutiqlleS, le café cl le thé. Beau coup de méclir·amC'nts soi -di ­
san t brev etés 011 des spéei:l litcs ph:ll·macculiqucs eonticnncnl des 
drogues dont on prr.ncl l'h abit tHie, spét"i:-tlcnwnt dC' ' ln morphine, 
des déri\'es du goudron de h ou ille, dt' ln cnféinc <'l cie J'alcool, c t 
leu r ven te depend énorrnémt~nt des <' ll'c ls dt! ecs suhsi:Inc<·s n u1-

.. 



,iJJlrs. Lco; pr(·ycn lil"s <hng<·tTUx ri Ï :1! iér:ilion dr~ r~linH·n~s dPi · 
Ye n! n:llt ll'<'ile ntc n! èlt<~ <·· \ il(•s. 

Toul n1(·die:111\1!111 connu l'Oilllll l: nous cnlr:tin:lnl :·, !<• dC:·,ircr 
:1nlenllll<'lll est un r<,.n\· ri e d:ong<·rc t:x . r! ne doit èt re C'illp lo.y(o que 
.;nu s l:1 dirrc l ion soignc•us<· d 'un 111C:·dcc in d '."' ll' ll i q ll:lli lic'·. [;:~ 1 -
coo l l'l l:o nicoliiH' dëprinH·nl l'l nt' slilnulcn! j:1111:1is . !.:1 v:1i'L;inr 
est 1111 Yéril:ihlt• .s linlul>llll ou com1nc un fouet pou•· le s~·stC:·mc 
nc· rYCI IX. L 'ha bi lude de l'alcool ct de· 1:. n icotine :1 i dc~ :'1 clt:·l rllirc 1:1 
res isl ~l lll'C ;'\ ln . llln lndic. La tuberculose des j>Otl lll OOs CS { plus 
comn111rH~ cl moins curnble p:1rmi ceux qui sc srrvcnt Jr ces dro­
gues. Les poisons de c·c genre sont r lus nuisib les nux t, rJI'::nls <'l 
a ux j e un es ge·ns qu'aux pe rso n nes rnC1rcs . l is .so n t :lllss i en gé·n C:·­
rol plus <i:lngercux po t': r· les femme s que pour les homnH:s . De 
tou s les organes du cor·ps, c'est Ir .-;yslème net·\·cu x qui e-;t le 
p lus attnq ué . f.,c pot1\'0 Îr de proc réer est co mp rom is p nr J' ~ J c oo / 
c_t_pa r le !au ne.. .. .. · · .. . - .. --- ·-----

DANGEH DES PUI\GATJFS. - Lrs pu rg:ll ifs cl o ive nlL: !rc 
évit é s . Cert:~ins on t un pouvoi r si irri \3nl qt1 'u nc rncnue qu3 n lilt·. 
grosse comme 1:1 tète d'une épi1rgle, peul leilcmC'nt irH'OIIllll(ldcr cl 
re r1Y erscr Je méc~ n ismc sur toute h longueu r· de Jn region in lesl i­
naJc q uï ls peu ven t obliger celle-ci ù ùv:.cuer quelques-unes dc•s 
subs t:1!1CCS q u'elle COntient'cJ'une f~ÇOll qui est évidrmmen{ :111 -
tin:1l ll rCJle et malf:ilsnnle . i\bngc r du p~in <·n ticr ou du p:tin de 
se igl e. des b ilngcs , des ft ·uits cl d es sa l ~des . c! des ex erc ices nh­
dom i naux convëna bles , :1\'CC abondance d'cau. obligen t le corp~ 
:·, fon~· ti onner d'une fas:on normale, i1 moins quc:· lc g ros inte s tin 
ne sail g r:n-e mc nl ob s tt·u é . 

JlAi'\ACÉES t1NJ\'EJ\ SEL LES . - Ji y ~ des" guérit tout •1 
po ur p1:esqu e. chaq ue mcol nisr ~uq u<'l h u chn ir es t h(·riti èrc » <'l 
lt•s JH'rsonncs qui sou/Trent d<• ces mnladics sc dcss:1isissen l d e 
leur a r1~enl d~ns l'espoir que l'un d'entr·c eux les gué1·i rn. C'e sll<• 
cas cl<• 1':\\·euglc qu i l:ilon ne d:1ns l'o!Jseur itê poui· t rou\·cr d u sc ­
co :n·s . E n n\gle genêralc. les spl!cinl il c'·s ph~ rm : 1 <:eu 1 iqucs ne 
doi\·en t pns t: trc employées. On utilise tant d e poiso n s dnns leur 
prL·p:u·ation . que fréquemment elles l'on t plus de tor t que d1· l> ic n 
q w~nd o n les p r end . Les I·cmcd <· o; SO ill souven t p ire s qu e 1 :~ n1:1-
L1dr e. llcnucoup dr nos drogues; qtH·Iqut's·unes de nos hnbitu dt's 
de f:1u ssc nourriture. ct une gra ndt p:1rtic de notre imnJor:llilê 11 1~ 
so nt qu e de sim pl rs css:1i s g rossi e rs cl no n sci enti fiqu es pour 
com pe nse r les clérnngcmc n ls Otl les clt:\'intions d'une vie normale . 
i\ous nous fouet tons les nerfs :1\'C'C de ln cnféinc (du cnl"ù, du thl: 
ou ~ ·aut res boiss on s nui si ble s).: nous nc ll oyo ns nll lrc g •·os in ­
tcs lrn .nvec un~~ l1queur, no:1s c.herchons le repos de b f:1tiguc el 
des pc 1nes du JOUr dnns la nrcolrnc , ct nous nous endormons nYec 
un sopor·ifî q uc . · 

CHAI\L~T~NS ~T T HOi\!PEUT\S . :-Le dernie r p rüidenl . 
J oseph 1-.. ~1111 t h :1 d1t SJgCnlcn t: " Au li e u d e se d rogue r :~vcc 
des sp ecJ:tl1 tés p h:mll:lCeu l:q ucs , lcs gens do ive nt npp rend rc :'l 
conse n ·er leur corps en bonnC' santé p::r une vie jus te, en respi-
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r:1nt 11>1 :~i r pur, t•n i':o is :t nt hc:~ n t· ou p d'<•x t•rcice, C'n St' ha ign:111l 
non S('lll1 '1 11t'nl so tr\·enl da ns l'cnu ft·ait:ht', 111:1is :lll~s i d:ms J,. ~ 
r:1 \' nns d1 1 so le il d on! n ot re P i:rl' mi s t·r icnrdit•ux nnus a s i ni>on­
d:;l1illll'lli pmtn·us . S 'il y a dt·s ens de m:d:td ic conl lllt' il y t'Il au ra 
m:d .~t·i· lnuks le-; pn:cautions qu e nous· prt•n d rons l'l <JIIt' 1<' s<· ns 
<'•ll lllll ll ll c t d1· bons -;oi ns ou <ji ll' d t•.s rem ~dt·s sim r ies !H' snO isl' ll i 
p:1s ;, gui-rir, sniYo ns l': • vis ~les éc ri tures (.Jacq ues ii : 14-Hi•. flf:o is 
que p:~r ln trs lt·s rnoye ns , les eh :l r l at:llïs;-·të~~('1ïrl:nTH· I' !: \Opg<·ur'i , 
ks p:tn:-tt:é t·s lt niYcrse ll es et les spC:·t:i :di té s soient :l bol i<·s· t:O ill nte 
:nllant de c:u n e loil' . 11 

Les ch:lrl:il :tns et le c hn r i:d:lnis mc doi vr nt être com h:ottus Yigou­
reuse tnl·nt r:•r le pu l>iic el p:il' ir.s mécleeins. Les cha rl : l[:rn .~ Yi ven [ 
du nH·nsongt• C'l de 1:1 f:Ht S S<~ récl:1m c ct ils j ouent cl:t n~e rcu s t>rnt>n l 
an~l' l:o s:111lc· des ,t;e ns simp lem e nt po ur le gnin . On peut p rélcncln: 
que qut·lq ud ois I I!S doc l<: urs n~guti ers fo nt de mêmt• - des 

. ho mm cs qui n 'on 1 :nrcu ne p la cc r éel Je cl:t ns ln seit•n cc ci e la ntL1deci ne 
c:t son t incornpùlcnls mo r:~ l <· m cnt pour s c· rvi r le public en <JlH'I<tue 
c:q>nc ité q ue c.: c so i!. Cel n peu l c~ lrc vrni , m:tis c'est un f:1il que !es 
cult es de guériso ns non 1nédicales o ll'ren l un e plu s g rnnd e t<• nta­
tin n i1 d es pr:1t iq ues co mm erci:d es imprudentes i.' l clnnger<·use s 
nussi i> il'n q ue sordides , qu C' n e le fn il !:1 p t·o fessi on médien lt· ré­
guliè rl' :1\'I!C S CS exigen ces d'insl rue tion , de Jiccn t'l', d'ins t: ripti OII 
1!1 d ':t rl ln iss ion nu x socié tés m éd ieal t·s régul ières, 

L :1 eo nsi·qncncc de ccl ét:1l de chose c'es t que le public sou O're 
s{· ricu sc •ncnt de ne p :1 s :~v o ir un moyen !out p rè t de s':tssu r er d e 
l:o d épt·n cl :t nt:<~ c t ci e l:1 s it uat ion sc ientifique de ceux ,·crs qu i il 
\':l pou r so n t r:1i temcn l mé dica l. 11 y a ccr lnins signes qui iden­
ti fi en t le ch:1rl:ilnn co m mercial: 

1. L:• dernan dc: d' ho no rnires à l'n\'nncc sur prome-sse d t• guéri ­
son . (Cela <~ sl u n sign e a b~o lum cnl ce rtain :) 

2. Ln pre tent ion qu'un système spécinl est np pliqué pour lu 
guéris on de p lus i<·u rs ma la ises. 

;J . L:• p rt; lenl ion qu' un remède sec re t spéc ial est :1ppliquécom mc 
pa n:• ci·e unive rse lle. 

4. Les pr·oclnm:oli o ns publiées cl:tns les m:tgazi n es de cul iure 
phy s iqu e. 

!">. Ln prétent ion q u'u ne mé thode de guériso n cl un trnitemenl 
int:o nn11 -; il l:1 pro f'l'ss io n méd icn i1· gt\nt: ra lc es t ·a ppl iqu é . 

J>ar· ees signes un eh :t rl a t:~n peut èlrc iden ti fié a\·ec lill<' a bso­
lue Cc1·t i tud c , p:ti'Cc qu ':Ht cun nit\d cc in rcspo nsablt~ ne voud ra it 
po rt L~~- ces si gne-; . 

CHOY At\<:ES DES SAI NTS DES DEflNl EHS .JOUHS. -
"Ln Pa.rol c de Sagesse sc dc1c lnre spéci:~lemcnt contr e ces poiso ns 
pn r ticulicrs, ct ex po se des b ril lnntcs promesses d'émancip:1tion 
phys ique el men tale pour ceux q ui s':,bsticnnen t.'dc IC'u r rm plni. 
l~n accord a\'ec le mod e <.l'enseit:ncmenl d e Christ, el le ne mcn ­
ti<> nn c pns les 111:1ux qui sui vront leu !' emploi; ma is les recherches 
scicnl iliqucs, les é tu des des condi ti ons socinles, lt•s r;~pports 
crim inels cl les s tat isti qu es des hôp it:mx d'nn ormnux fournissent 
u ne ample évidence du ty pe négatif. ,, Docteur L. L. Day n es . 
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QUESTTOJ\"?\" A !RC.. 

l . } ,'ttiu,ol ('s!-il 1111 ,f;,,,:, uJ ·: J.,, ,in.llllf' r ... /.rllr• 1111 ,,;,,tf,,JI ., 
:!. ) )U II rtiii ••Ï l'ulc·u,,f Ut' pt• ul - il ·pt~ s ,:frt• · ·oulf'/,' ,-, wmt> }l'l ll fl';/un· 

:t. (."J ut•ls "'" '' f, .,,.. ,,:,•ntllttls l'r i ·11 n fJ' "' r d i· J'J, dn.IHdt• dr lu ,.,,,-;,,. '.' 
~1 . (,Jurl u·rw11 m ru l 7.,,,, ,.,.,: . ,. ,,us fl jj r i1· J' t11n' ,.,~,.,tl,·r J",IJ_,t·rli" H r.'tt /1·11:t'll'f 

que Ir {ttlmt· l'uirl'• duns-""" fnt r ai / m(·1tlo1 ·.1 

:) . ( 'ife: tj ll f'ltf iU'S Jlt/ditllltfi'H fs n 11:rtJU('/s O U -"'htt i.JÎflH' . 

1;, } ),, 1fU11Ï /(1S .C: JH:f';ll/i/r~S 1'Jtti1' 1J I IIreu f i tj lif'S r} ,'J•I' Jttf r11 / ·('l/t•s / J('tiJ if'llllj• )dl /tf 

é/ 1'(' 1'P IItf ii {'S "/ 

-;. J )Ï:q '/ t/1•: ];;.;,; 1'1' 1J/II'rrfi(('S dl' ,]P,\.PJ,], r·. S·mi th , IJ'I If' ( 1 .,,,t! ln l':ru. ur .· fl 1111-

ct•nf-n· / t1 .~· dndtt lll',i: t'ltwrlu tuns el ]P s ·"ï": l.i nliff.s î ' Js o r ?11n t·t'H ii tjl tl'·'- · 

8. /Jon11 P~ tj1u'l((llf's-l! ns. rie.\· 'Jq;/u ls dis li·Hc/ , · ·r d,. t1Pll1' du l1' lr•ll''ll , 

CHAPITRE: X\'11 

LES CONSTlT C Al'\TS.- Pcnd <' nl lcs quelqu es dc r n il: res ~ln ­
D(; e s on :1 f:~i t cl{' gr nndes ·rer herc hes scientifiques con cernn nt l'ef­
fet du tnb:tc snr le co rps hum:tin , et pour celte r,nison. il ne f:-tut 
p:ts se rc po!.e r plus longternps :su r lt> s opinion s ct les conclusions 
d'i n diYidu s qui sont pcul·èlrc infl uencés dnns lecr jugcmC'nl. . 

L e t:th:tc et ln fumé e du tab:•c cont ie nnen t u ne gr~ndc qtt:tnlilc 
de poisons, do nt les princip :tu x sont: ln nicot ine, J'oxyde dr C:ll' ­

bone, l'ocid<: prussique , !':Jcroli·inc l'l le furfurnl . Cert:tins chn­
ch cut·s consid<\rcnt la nico tin <' comme le plu,; d:•ngcrcux dl' C<' s 

poisons. ll ne simpll• gout te de n ic o \in<· pl:tc&e stlt' l:t langu e d'un 
ch ;1l est su!1isnn te pour c:t uscr en que lqu i'S l1linut<:s des sp~1 sme s 
chez J'animal, ct une clo~c plus forte prodc1it h mort. D:m s ces 
dcmièrcs :tnn(:cs, on rst . :ll'J'i\' é :1 cons idére r le f,lrfuro l • 
l' l111llll (' l11 ê lll C p ltt S dang(' l'l'li X que ];. n Î COl Î rt C. Q u c•J qul,S·ll 11 S rJ CS 

11teillcurs m:1gnincs scie n li[iqtH·s, tels que le Lnncet de• Londn·s. 
consi dt:ren t le furfural comm e la suhsl : t n CL~ l:t plus d ~ng(·n•ttse 
produite p:tr ln combustion cllt tabne. Ccrlnins d~ ces poirons, p:1r­
ticulièrCillCn l Lt nico ti ne , .son t cil-truits pnrticllcmcnl pendant 1:~ 
combustion, m:t is cie pelii<'S parties sont continuellt>ment ingéri· r s 
rllr le co r ps du fumeur cl absorbees pnrles membranes d éli cates de 
l:t bouche. d t~ ia gorge. c l des poumo ns. 

Ces s ubsl:tncesvénéncuscs. unies :tux Y<~pcurs chaudes de h1 fu­
mée , déposent un · endu it sur IFs poum o ns ct le s bronches qui, 
a\'ec le lemps, diminue fortem e nt l'c[licacilt d e ces o rgnn cs . On 
s'est c!Torcc d'év it e'r les elTets déléteres des Ynpcurs ch:1 u ­
Jcs qui s 'élè,•cnt des cil:(arctt'es consumees en employa nt d('s 
po r te-cigarettes, mais ordinairement cel a conduit celui qui sc sert 
de l ~tbn c it fu m e r la cig:trcllc cn til·re , introdui>:HJI :1 ins i till nuire 
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1tt:1l, peul · to ll'C' pluspynnd que c<·lui qu 'on éYile. Lt•s fu nH•urs s:t\'t' Jtl 
l r <'·s bi en q ue les bouts ciL' ci;..:nrelll'S son t plus for ts que la ci;.{:t­
r ettl' enti i·rl' . r:el:t rst clù :tu f:~ it qu'au l'u r ct :'t nH•surequl'S<' bir 1:. 
COJllhustion. i:J n icot ine lt·:•nsl'nrml' l' en \':tJH'ur por le ft•n s :t<'· 
c uruul e clans ln p:•r tie non l'Onsu méc de la cigare llt•. 

SES EfFETS.- Le ta bac frnppc ses coups les plus mortels ~ ur 
le cœur, les po untons <•1 Il' système ncn·t•ux rn gt~nér:tl. l . .c• lrl·nrt• 
cc :-~llection elu cct•t~r , c·ommcncl' :'t c;trc si h ien conn u ·panni le· -; 
fumeurs qu'il n't·st p:ts nécessa ire d'en parler lJ(·aucoup . PerHI:tn t 
h guerrr rL·cent c on:tprut-rtre rrfusé po ur le scl'\'ic<• p l ~ l sdÏH~m rul' s 
ir c:~ust• cie cet ll' :dl'cction que pour lou it• :tutrc c·:nrse. Bt·aucoup d l' 
fumeurs ont cru erronément que le ta ba c s timu le Je, co rps :'1 mieux 
agir. :\u con tt·:-ri rc, le t:d.>:rc est un déprimant rcmnrqu:rble, <'1 par 
consl·quent nba t J'nctivi li• neneuse . Le l·:1bnc cxc r·cc• en toni pn•­
micr lieu u n lége r ell e! stimulant qui est l'llp idc•ment el \ 'Î olcm­
m c nt suiYi pni· une dépression marquée. Fumer continut>ll<:ment 
rna intirnl le systt'mr nerveux clnns un étnt dt• d<lprcssion cl lo rs ­
que le fu meur ccssr clc fume r même pencl nnt un e cou r te périod e, 
il sc trouve n:tl urellcrncnl in capn biP d e maîtriser son systi•rn e 
nc r \'eux, ct :1\'nnl qu'il ne p uisse :t ceomplir des t:îches ord in aires, 
il doi t n•courir it son tnbnc nfin que ses nerfs pu issen t ri re .ca l­
més. 

L'cfTc! du tahnc su r les poumo ns, c'es t de rccr·ocp\t•vi lle r ces 
orgnncs Yitnux , réduisan t ainsi leur· llexibilité ct leur cnpacitè . 
L'incapacite pn~ti~ul ièrem.cnt du ~·umeu r de c iJ{:Ire ttcs , de parti ci. 
per dnns les uc t JvllésphysJqtws YJOicntcs. est duc cngrandcpnrtic 
à l'e ll'e t qur le tn hnc n sm· lcs poumon s e t sut· le cœur. Chacun 
co nn :1ît ln toux sèche des fumeurs de cignrl'tlcs. , 

On sai t ~lllssi q tt c le tnhnc a un cfTc! très nuisible sur lt•s yt•ux. 
On croit qu e c'est c:lllsé prcmit\remrn t pnr l:t d égè nércscc nt·e du 
nerf optiq ue. Prrsquc tout fumeur de eil{n rc l tcs suu ll're <l t~ J'un ou 
l'nuire lroublt• de cc·s o rganes inclispt•ns:thles. 

I l y~· pnrmi lrs fumPurs tine c royance pl u teil pcr:;i .~ tant e que l e 
type d ÎIOil1111C' }(• J1lllS fort c l le plns !'Obus(C CS( immunisé contre 
le~ dl'cls du tnhnc. Ce ln cependant est un l'. cncur. lin é té d émon tré 
récemment pnr un<• cnqul-te sur plu sieurs centaines d e joueurs 
de l'nolholl d :1 11 s dill'tircn tes uni\'C'rs.itès que C ('ll X qui l'lllpioi c n t le 
t:rbnc sont dl' heaul'oup inférieurs à cc•ux q u i rrc s'en SCI'\'l' ll l pus. 
On a cons l:1lc qu<' l:1 c:t p:-t c il t' ·du poum on du fumeur é ta it de 
H,:.!% inférieure :'t celle du non -fumt'ur. Dnns cc rnpport il fnut 
S(' SOUVenir que les joueurs de foo tb:tJl COnsti tu ent p eu t rlrl' 
le meilleur modèle physiqul' de l:t qualité d'homme. :\ u l, aussi 
fort ct p :11·fait soit-il . . ne sembl e· ê t re immunis<; cont re l':tc lion vc­
ni•ncuse du tabac. 

L'emploi du tab:tr. frappe aussi un coup c.crt.ll i_n sur· l'intelli­
.i(l' nee hum:tin c . Les furneurs son t rnoins:l\·ancés cla ns leurs études 
que lcul's comp:tgn o n~ non-fumrurs. Aussi loin qu'o n nille, p:1s 
une seu l(\ reche rche n :r trouvé les fumeu rs s upén eu rs ou ' rnème 
~\g:tu x. :n1~ n? n-fu.mcurs . ~ette con di tion resle vraie. depuis l'école• 
Jusqu ;'t 1 unrvcrsJié. QuOJCjlll' , n:rtuJ·ellcmcnl, çil el là un s impl e 
fumeur puisse IIH1ntr<\r de gran d es ·c:rp:lcilés, qtwnd on prend ll' s \ 
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ltlfl,\'l'llllC:'~ <'<'JH~Ild: lll(, 011 lnl!l\'t• Îll\',tt'Î:tiJft' tll<'llt Cflll' ft•>; fll llll'll!'~ 
:-,uni infL·rit'li i'S. 

J>fl\TE (:CO :\O~IIQL~E.- t::n plus de l't·ll'etdu l:lh:tt' sur lïtJ ­
tel li gen~:e cl le co rp ~. il y :1 wn prix. E:1 AmL·riq nt·, dt'S t:h i ll'rt·~ 
:lllthcntiques acttlscnl pour le l:tbnc une somme annuelle de 
:12,:) mi lli:ll'(ls fr:1ncs fr. 

I~GOlS~fE ])t_; 'L\B:\C.-\-b lheurC:'usemt'nt.m:lis cc qui ccrcn ­
d:tnl n'en est pas moins vr:ti. h plus g r~ntlc p:t l"lit· dt~s fnmcurs 
perd rapidcm en t l:tno tion d u droit de., au tres. l lssemb lcntoublic·r 
qur l:t (uméc du tob:1c es t exlrèmernt,nt désng t·éoble à Lt p lu p:~rl 
des 'non-fumeurs. Sans ég:tn! :lUX sentiments des :lu lrt•s ils st• per· 
metten t de fumc1· n' itnporte quand r. t n'im por te où, ct il est r:1rt' 
<juÏis ne sc troti\'Cnl gr:~ndcmen l ofl'ensès qunnd on leur rn p j)('lle 
l eu r incon\'cn:lnce . Nu l ccpcncl:tnt n':~ le droi t de se pe r me ltt·e 
une hnbitudc q ui soit dépl:tisnn le aux :1u lrcs pnsonncs dt• son 
en lou r:1gt•. 

PEHTE D'EFFICACITÉ. -'Les fumeurs l'l les non-fumeurs 
font fréquemment des enquêtes pou r cannai t re l'etendue des efl'ets 
du tabac sur lïntellig_ence et.sur le corps. Bien q ue des chi lf1·es 
<lhsolumenl c.:ert:1ins so ie nt pcul -ètre impossibles. on peut cepen ­
da nt dt!cl ;~ rer que le t;~bac n uit :J l' inte lligence el au corp-; dans une 
ètendue d'au moins dix poul" cen t. Quand on rait celle déclar:l li o n, 
le fum eu1· Uche uJ·c.linni reme.ntdeseconso!el·pnr la' crop1nCC' qut· 
celle redu cti on est absolument irop faible pour être un f:1c teur 
serieux dans le succès ou l'échec de !:t vic : m;)i s justement ici 
il est exlrèJnemcnl importan t dt• sc sou,·enir q ue le succi:s cn1 
l'é cht·c dans la vic n 'e st pas fait de larges rnrsnre s . Le me illeur 
:1th l~ tt· d u monde couv re. cent \':trcl sen neu f' secondes <'t trois 
cinquièmes . 11 y :t des mil l iers d'!Ïommcs qui pc:uvc:nt counir celle 
dist:HH'l: c~n dix seco ndes. m:tisnucllll d 'eux n e se considi:re com me 
et a nt de la mème clnssc que le cha mp ion , c: rl1crHion t ils ne setnl 
que qu:~ l rc pour cent en dessous d e sn per ·omlalln.' . '!'Ollt lt• 
sys tèm e de finances du mondl' entier r<;l bnli sur une m:trge qui 

,. ·. th ,:. 1 .. ,•;se pn s dix pour cen t. Si un ind ividu n'est que l n's 16gl:­
remt'nl s upC:1·ic:ur ,·, ses cnnJpctitcurs , il rt!uss it·:t ; sï l n'e s t que 
lcgère ment inférieur, il t'!cho ul'r:t . 

P:tl·toul lt• tahac f:,il ses incursions dans l'cllic:tcilè hum:tinc. 
\'ul, :1us o,;i for t qu'il soi t. ne· scmhlc être imm u nis e' Quoiqu'il 
soit \-rai que quelques fumeurs ont un succés rcnwrquablc d a n ~ 
ln Yie, ils l'obt iennen t cepen dant m~lgrr le labat· plutôt qu'it 
cause de celui -ci . Le pourcen l:1ge des fumeurs pa rmi les lrn\':~il ­
leurs qui accom plissent les tra nlllx les plus suba ltern es est bcnu­
c_oup J~lus grand que fJarm i les h~n~ mes qui délit•nn en l ll's posi -

. t1ons (les plu s gra n des rt'Sponsabtl1té~:. 

' 
LA FEUILLE D'ÉQ U1L!BHE.- Tout jeu nt' homme ou toute 

.i r une fiJI!.' do nc. <Jv:~ nt d 'acquéri r l'habi tude du l:1bac , doit 
hit·n peser le coLH. Sur un cèlé de sn feu ille d'équi libre., il p lacL'r:1 
ks !'!'lelcurs suiYnnls : cap:1cilé. physique d m e nt~!<' réduite , ,-it· 
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r:tl'l'Oitrt:il'. 1 11 :111\':t i~t· s:Jntl·. in<'OnYt·nic·nt s pour lt·s au t rt·s, l'll<•ts 
su r ];1 l':~n 1 ilil- , p:lrtil'ltlièn• tJH'nl les t· nf'anl s i 1':'\L'tnp!,·s _pour _l,•s 
,, 11 tr,·s, c"ltl, d d l· sn!Jc',i,s:t tH't' :~u x inslru_cl11>1lS dt•. 1?11' 11. Sut· 
J':~ulrt· 1'.-.tt·· 1k la h:tl:nHT, il : ::rllr:~ lt • st' ul lnt'l<'lll' pi111S1r pcr~on­
nel. .-\1(\r~ il dt'\T:t st· JIC•st· r ln qucst!.on: Puis-jt• II I C' fH'1'1l ll'llrt• de 
payer ce t ribut'.' 

cnOY.-\\'CE DES S.-\1:"\TSDES DEn:-\IEHS JOt' HS . - On 
pt•u l n·m:trqut' l' que ct•rtains h~mnH'S _qui se srrH'llt elu. tnh:1c 
sont s:,i ns: mais jt· sou li l'ns qu 'ds st'r?H'tlt c·1~ hc:ntco~tp m<•.tllen~c 
s:tnlL' s'ils ne !'utilis:1ienl pas, <'1 :dors tl~ :wrat ~ rtt clro1t aux bene­
dic ti ons pro 11ti scs ;, ecu:-; qui obsrn·cnl les a\·i s donnés cl:tns l_n 
J>nrolc de S:tgc:sse . Le tnb:1c n'est pas b_un, sauf pour lt· h_é latl 
n1ni:Hit• l'l pour !t·s conlusi_ons et l_es pl:lll'S, alors Sl'S propnclés 
désinl'rct:~nil's sont très nttlc•s. Brtgham Young. 

QUESTIONNAIRE 

] . Qurlll' est !'originP <le !'hnbit111lr. du lalmc? 
2. JJe quelle façon acquiert-on orrlinrliremcmt l'~wbitwle dtt talmc _? 

-<~ 3. Po urq1wi esl-i! p llt-~ >ll.lllwni.• de fwnet· de.• c•ynrcl/e.• IJ111! tles c1gares ou 
dr& pipes '? . ·_ _ 

4. Q1te pwse~-t-uHs cltL jeune_ !tomme lJltl fum e ~n présenre tl_e !11 1P1me /1llt1 
qa'il esJtÎ->·e l:pou.vr '? J>uu.t'IJIIOI ? -

5. Quelle est l'a llitwlr cie.~ in.~trucle-ut·s peu· ruriporl ci 1'e111j•lui tlu taba c 
rhez le.< ntltl•:les '? }Jourquoi ? 

(;_ Que J"IJicrr iez-unu.~ {11it·e clmts t•o.~ tlffrtit·es actuelles s i 1.'01/S ttl'ie: dix 
pt•ttr cent d'r.flicacilcl de )Jlus qnc t'OS CO!IC111Tenls? . . • • 

7. Qu.c poun·ai t-on faire a11ec l'argent ~]>Cirgrtc ponJa·nt- une v18 orclmnsre 
<•n tt'cmploynnl pas le let /mc? . · . . 

H. (,J tr'cst·ce q~t~ la Frttnce <>tt la_R~l.911f1tc )J01trr01t fmre pour son peu[tltJ 
si l 'Ctryrn l dt:Joet<sé po nt· le laiJttr. f.t111/. '"'-'tt bO'II-JirofH? . · 

!). (.J 11dlc est l'allilru!e _tlc .~. bunquierN el de..• m~trcltlmt!.~ les p!tts J,wo.<ttères 
en c:c ,111 i mnt'l!l' rH' l'litdtJI't.w fllm de f1C.mer cluns leurs t-trrblrsseme~tls. 

CHAPI'l'nE X\'lll 

EFFETS PHYSIQUES. -L'emploi de~ hoissons :llcooliquc:s 
est :~hsolnmrnl snns justi ficat ion .. La science c'ommc la soci été 
l'ont dénonce ron tm e étn nt un des maux les plus pemicieux vers 
lequel l' ho mme s'es t tourné. La ruine el l'éch ec suive nt pnrtout 
son s illn g<'· L'alrool détruit les fO}'CI'S, les nrrn ;res . Hien d<' sncré 
ou cie yn)cur clnns ln Yie n'est laissé d~bout don!: son sentier • 

Cc son t l:t cie du res pa ro les, mnis elles sont \'l'oies ! 
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Il n'y ~ guè t·c d 'nr!-(anl' du c 'O!jl~ qui ne soit l' ndontm:tgt' p~r 
l'rmploi de J'alcool. Il c!onn t• un coup mortel :·, l'cqom:ct', :111 
co.·ur , :1u S\'SIC:·mc nc r\' e l!X , ~ ~ ,·(· dui t :cussi p; r:llc de t1H' Ili l:c r~sis ­

·ta nce du co.rp ~ :cu x :cllnqucs d e la m:ci :Hiic .· Les ma hd ics teJJ ps 
que l'empoiso n nc·nH·nl elu ~:cngct h tuberndose lrou,·enlunchamp 
proli fique p:-crmi les inogncs . La pt1C'l11110ilie es t p t'(' Squcï n ,·:1 ri:~­
l; l~ till' 111 l'a 1:1! e :'1 e cu x· !;,. 

C' es t 1111 fa it h ien conn u d an s l1•s hôp itaux q ue les pa tie n ts nl ­
c ooli q ues guè r is sent beaucoup plus lcnl cme nl que le s nb~tincn l s . 
L:1 dôfe ns c· d u co r ps es t d iminuée (' t les pouvo irs conser\' ntc•ur·s 
:dT: til; l is . Co mme rè .c;ul tal, ln mo rta lilë est a u gn1c nt ~c. le d:cngct· 
des m:d ndics int e ns ifi é e t h c:tp:1çi lé de gue t·i so n ct d e r é tablisse­
ment :~ m o ind r ie . Cela 't'S I co n fi r mé pH les cxpèl'icn cc s de tous 
les jours. Le tra i tem ent d es fi i!v res de tous genres d dcs infl am ma­
ti o ns locale s cl p:lrl icu lièrc ment tou s les w~nre s d 'opér·ntion s ch i · 
ru rg ic::de s sont beau coup plus dïlliciles , g t·:1 ves cl inccrtnins lors · 
CJ lH' la person nt> emploi e des spiri tueux. C'e st un fai t cli ni qu e en 
d eho rs de tou tes .\es theories cl cxp l i~:1ti ons. 

r;eO'et de l'nlco ol sur l:1 longêvi té est bien mon tré: dans Ja dé­
cln r:llio n suivante cop iée d11 Uood Hcalth. L es s tatistiq ues nlll'· 
ll l:liHi cs mon tre nt q ue lc.s nbstin en ts complet s fourni ssen t un ccn· 
tc nai rc SUl' 2 n2, lc> s buveurs' un SL1 1' s :J:i ,:l:-!3. Par conseque n t 
l'absti n e nt il 3GG l'ois_..plus d 'espo ir qu 'u n buveur de vivre cent 
;1 ns . · 
D:~ns un nu méro réce n t de so i1 bulle tin, ln 1< .Postal L ife Jn su­

rnnee Company» n l'nil h d~c lar[lti on suivante i• ceux qui nvuicnl 
ses pol ices.« Les detenteurs de nos po li ces sont prë.vcnus cont re 
ln publicité vnnlnnt la ·v:~ l c ur du w h isky dnns les mn l:.d ic s. La 
cru:nlté d e ce s réclnmes r epose d nns le f:~i l qu'e lles s'n d res srnl 
aus pe1·sonncs mêmes qu i sonll'rc n t le p lus de l'ctnploi de 
l 'nlcoo l -les rnnl ndcs des rhurn:ctismcs , mnl;ccl ie s ehr·o n iqucs 
d es reins, des nerfs , etc. Il n'y a r ie n qu i so it \11\ whisky 
<1 médica l >•. 

LE P.-\l:PI~H l S~Œ. -Deux e nquêtes trés npp ro!Tondies rc ln­
ti vc>s :'1 l't>fTet de l'a lcoo l s u r le p:ntpcristlle on t dé entreprises rc~ ­
cemmcnt, u ne pn r le • Burea u of L:dJOIIr Stntist ic .~ du Mnssa ­
chusctl s et l' nul t't' p:1 r le f:un cux Com ité des Cinqunnl c . En COIIl­
p:~rnnt le s résultats de ces deux enqu(· IC'S, 1 ~ Colllité des Cill­
qu nnle d il : cc L C's n \su l l:il s (de l'en q uête de fl'l:l ss:Jch usc lts) mon­
t re n t qu 'au 1\!nss:Jchusc ll s e11\' iron aD% drs p:lll \ï'CS cbns Jes 
lll~ ison s de ret raite on t clé :t 1n enés :\ leu r co nditi on p:lr l'e m ploi 
perso nnel des liqueurs, c l que en\'i ron JO% y so.nl nrr iYeS p:~r 
le s ha bitu des d'i n lc rupé r:Jncc d es p~rrnts, de c eu x q ui en :n•:~ i cnl 
h ga rd e ou d :~ul res . ~os c h i /l'res basés sur les maison s de re ­
t rai te dan s tous lcfpnys d o nn ~ n l un lot:tl d' •.1n peu moin s de ii3% 
dc>s rn ~dadies d u es à l' e m p lo i pers on ne l d es Ji quctirs el en viro n 
i-i ,7 % d ucs a ux ha bitudes d'i nlempérnnc l' d es nu tn•s. Bi(• n <j ll e 

nos ch ifl'rcs soi ent lt'!gèrcmenl plu s ëlr\'és que ceux du M:Jssn ­
c!n's~lls , ils ~ ·en rnp pro~hc.nl b c :l\l c ~ u py~.~ s que Iou le nut r:e sc· 
ne e rtéc, cl c es t ];) un e Im portante C'\' tO cnce de leur cxacl1 t udc 
génèr:~le." 

r.'At.CIIIll. (\j 

LE CHI;\11·: . - L'nccusnt ion co n t1·e l'nlcool dans sa n •latinn 
:n1 crimr c>sl t··p;:tlernr.n t :1Ussi importante. L:~ lliÎ~Illl~ t•n q uètt~ n·· · 
vi·h l<· fnit que 8·1 '.:;, de tous il•s cri min (']s dc~v:~it!nl lt• t11' c·h ul<• :'1 
]:, bnisso n. Le docteur \\'m. C . Sulliv:t n, du se rvit•e méd ic:tl deL. 
Gr:l tHic·ltrl'l:lgnc, n t1·ou \' é un él:1 l t rès seml!.b hle d:cns sou!'".""· 
JI dit : ,, Des c tHJUè.trs pcrso nncllrs :'1 ct· s u,) d dan s l<·s pn sons 
:1ng l:~i st•s i ncliqut•nt qu ' ~·tn·iron (i0 '(;,des l',l.us gr:n·e~ ll(•111 i.c·idc·s 
cl cnYiron H2 '\, dc>s cl'lm rs de Yw lcnct• d llllJlOrt:lnce nHi tl!llrc 
pc.uvcnt être at t ribu.és prin ci p:demen~ :·, l_ï nllm·nce.dc l'nl<:oo!isme. 
'Le r:1pport du pn's tclenl de la ~ornm.tsS I O !l dt·~ p r~ snt~s c>n !~cosse 
di t ']lit' ÇIO% de. tOUS Jc•s pcnst.O nt~:1J rt'S dt•s lllStl !llt,JO IIS l'OITe c­
tionn ell cs son t dt reetcm cnl ou ltHit rcctemcn l dus a 1 :tl<'ool. O n n 
const:tté en Irln n dc crue 7:-, :'1 UO% des inf'r:tc tions il ln lo i on t lr ur 
o r ir.;i ne d:~ns l'cmplnr de l'nlconl. » · 

C'est un fait hien connu que d epuis que ln pro h ibi ti on nntio­
nnlc est ent1·ée en ''igu eur en Amérique, le noml11·c dt•s int emés 
dnns les cliiJ(~ rcnt cs prisons n été grn nd cmrn l réduit. 

E FFET SUH LA DESCENDANCE. - L'n lcool nll'cc t<' telle· 
ment Ir corps humnin qu e ]tl déchtl:~nec s'étend ù ln drscrnd :uwc. 
On n cons!:llé q ue le tnux d e déc(!s pn1·mi lt•s <·nf:anl s nt''s de pa­
rents inte n1pù rnnls es t cinq fois p lus é levé que celu i des enfant s 
nés dr pnrcn ts tem péra nts. Le nombre des c nfnnts ano rmau x 
mcn lalrm enl ct ph ysiquem cr1l est aussi 1)lus élcvt1. d 'une f:1~·on 
:tnormnle.. 

L A \' JE AlJ FOYEI1. - L':~lcool a prohnblcment causé rlus 
de peines ct de d ouleurs llll foyer que toul autre fncleur. J est 
imposs ible nu foyer d'~t rc cc qu'il dev rnit ê tre lo1·squ'un ou plu­
si eut·s mcmhrl's s'ndonn en t aux hoissnns nlcooliqm~s. L'écrivain 
sc r:~ppcllr le c:1s d'une fnmilie q ui )1:thitni t en fnec J e chez lui !1 
J'aut re côté Je la rue. Au début le lll!lri et sn femm e pnrnis snienl 
êt re nu moins norm :dement he ureu x el prospt'rcs, m:11s plu s tard, 
qu nnd le m:1 r i con11nenç:t ;, boire . prospéril ü cl honheur furent 
conlr:tinl s ;, dispnrnitre. Un jo ur, le m:tri aynnl é ltl pris dnns une 
t/u en• l!<' , on le_ rnmcn:l it !:' ma i ~on in~onscit·~ll c t l~éhtl lt'• . En plus · 
cc l'c lle l des l tqut'\J rs qu Il !IV:ll l nhsorhécs . d :lYtlll rec; u un coup 
sur ln l t~ lc <'1 de ('e ll e fnc;on son étal r tnil empi ré . E n nH~mc tt>mps , 
lill dt· ses p eti ts cnfu n ts était !Ill lit :1\'<'e IIIH' fo t·te fi i·v r c> . L 'nu­
lt,ur el un dt• ses co mp:tgnoJis furent np pe lés pour impo se r lc•s 
tll:lins :'1 l'enfant mournnl. Ln doule ur de la më1·c devant l'él:t t de 
son enfan t. augment ée p:tr les cris de rage clt1 tn:tninquc dnns l:t 
c h:1mhre :'1 côt(· .. ne peu t s 'oublier. Ln mér·e pnrtngcn il sun temp~ 
entre J'c n f:lnl et celui qui aur:1it dl! ê tre son nidc. Pendant un 
in s tan t où elle étni l ho rs de l:t chnmht·c. son bébé mouru t. Une 
plus gr:tndc pein e , pcul· ê lrc. n'n jnmnis ëté.'~pro ll \'ée pn r une 
nll're mortel le qu e lo r squ'r ll c. nppr it qu e son bt:bé t• lnit mort au 
moment où sott m:u ·i é lni t complétemen l incnpnhle de ln conso ler 
ou de l'a ider d':1ucune fa~:o n . ·. 

Apnls une guerison tcmpornirc le mari elit :'t l'êcri vnin , nvec le 
dési r \'é ritablc dt> fnirc rt• qu'i l disnit, quïl :1\'nit re~·u sn lc~·on ri 
que comlllc Dieu vivait, il ne rl'lournc rni! jnmnis à son hnb i.tude 
vic:ir usc. Mais ln grifl'c de l'nlcoolismc s'é lnit enfonc~:c si p rofon-
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dé·mrnl dan-: <;lJil :'11nt• qu '.:llt· 11e poul·;tit plu~ en ~~trl' :lrr:tdt~:c. Il 
re t• > ~llïl : > ;, so n hDbitu.ll' . S:t !':1 111 ill1, lt• dt.·.o;erl:> el11r1 :tn plu~ l~r·d, 
par u.nc n;Jit lt•tnp0tllci"C. il rf'!ou tïl:l .:11: i'tl_l'ct · :tb:tnd<>nnl·. Jlllllt· 
111011 1'1 1' s ut· Il' SCII tl de l:1 !ll:ttSil n ~ tttrc i <Jt' dt•:nt'lll"<.:. IH'IIl'C'liSt'. 

H~!:t<; ~ C·Pn!Jicn dïtio;toir<·~ ~·~llll)l:lb!t• ., r h:lt'\111 potll'l':l il·il r:t· 
co nt e r chno.; nos pa1·~ soi-disnnt ,, ei,·i li sés •> . N'est -il JUS te mps 
fllle ch~c11n sc considère co:nmr lt• g :1rd ie n do:: son l'rl:re C't qu'on 
COilii'L',je de rorCC Je trafic dt! perh1': Cl dt• J:1 SOu(J'r:IIICl' si c:'L'sl né · 
cr~s:1 ire ? 

C'c'it un e:1s de gr:ti'C sign ific::1t ion afTcctrtnt notre stn1ctun· so­
cinlc que pcndnnt !:1 gut'rTe le t:11 1x des rllHI :uli r.s l't:n ér ienn cs 
clans nos armées é tait m oindre qut• d :1n s ln 1·ie civile. dl! t·n p:tr · 
! i (' ,·, 1 n cl t re Il sc d e l'rt l c 0 0 1 d a n s 1 (' o; c :1 Ill jl s e t :, 1" p () tl l' \' 0 ." ~ 11 r. ç d c 
jeux ct d'nmusr.ments sains pour !co; o.;old:1h, et t'n partie :1u..: tliC· 
sttr r ' disciplinaires ct :'1 h pr·ophylnxic rné:dic~lc .On ~ démontré 
que les soldats pouYnlentt':tre srttns, heureux ct eftrl'accs s:tn s dts­
s i pal ion, o n tl rogu e s tel l es cp tC' l':tl cool. 

CHOYA~CES DES S,\1:\'TS DCS DEf\NIEHS JOU!\S . 
• Croyons-n ous:)!;] prohibi tio n? Je ne pu is qu e dire. qu 'indubit :< ­
hlcmrnl il y a un gt·:1nd no mbre de S:1ints des D emins Jollt's !]II i 
non se ulen1enl y croi e nt , rn :<is ln pr:~tiqucnt, n o mbr~ plus gr:1ncl 
q ue dnns tot1te nul re c_onlm tm::t'ulé de mème i ruportance 011 de 
loule autre contrée dn m onde. Elle :1 celtt' import~llC\! pour nous 
ct nous nd mirons ceux qui .l'ob,cn·enl. J' espère el je souh:1itc 
qu'elle puisse sc dével opper d;1ns le cœu r de ch:1cun j usq11':\ cc 
que tout homme qui a ln p ré trio.;e du Dieu Yi \':tnl··puissc• d ire: 
«Je sui.~ proh i bit ionn is te . J'en su i~ flt·r . S::tchez·le: .)e vous té · 
m0ignc f1u'il n'y : 1j :1 mai~ ett un t~ndroil où j'c l:~is prt:~cnl. chns cc 
p:1 .''~ ou :·, l'él r a nge1·. oil cc~! n m' :1 111 ort i lié 1 e 111 oins du mon cl e cie 
ln reconnailre p:1r lnJHrol e 0 1: p:1r I':H:tion . .Ir· n r· pr0 tt•rl(ls pns 
st·u lc m ent être un prohibitionni-;tc , ma is jC' prétends au~si qu r. je 
l'obsC'J'Vl' cl que je J'ai f:tit tou te 1\1!1 vic, ct j 'en r·enH't'l'ic ln 111/>re 

'q ue Dien rn':1 rlonn~e. >> Stnnl e ur R.~ed Sm oo t . 

QU F.:STIOKI\"/1. 1nl~ 

• 1 . f:•~!L '1t:f~! }'!li f!j/rl '\ l l't {si/J1t'~ dt? 7'ult'0fl1 . 
·' (..'·rL't ,;~'\!!· ~- J-'IJ ~ L(O rh" h•J •II..'Jt .. . <: 'J'ti ·jt tii!Jt•:/1 ritt ,tl ,., t!·utf /·1 l'ir fi.,~,,~ 111~ 

r\'.'t,(' p Il' 1'1!•)l. ;) hi. dl?. l'rt./l'fi .. Ji? 
:i. C•>n·t·ri.<se:·ll'1nç 1111 ioyer •;ru' '' r'·l·' d·'lr11it pur l'ulrtr•rl :> 
-1·. Qn•: p.~ · tçl! ;-t:l>:t. ç d'!]., pn1•1r!~t'Îuu rl'! rf'd·tinDs fJfll's'IJt.lt•?s 'Ille le !JeHièrl'c 

r .<( '"~ ln11 r".rw!tl 0 pour· ccrlli.w•ç rwtl die1 ·! /,~ , nl~illt'II. I'S /pjJ•Î inru: ftJ! I'I'(ln· 
pen 1-i /.1 cel fi. ? 

:i. !'o:u qa·ri l'i vl ·,J!]tl~··i~ e.l/-e/1~ t'fi111Ît/ ·'r,:e N)ll/•Jr• 1~ l' lu.< >•il. !ln lo /1.1 les 
1'/I'PS '? . . 

(; . Quûl~ es/. /Jt cit'f.'tt'e co:>t;nro~l.i1:r tl~: 1•!11,!/ :,.;t:· 1' 1/l.r~ 1~ lm"t""' et l' !LI;sli· 
71!11! ? 

1. Qa ~l!e r.ç! lïnflu?>lt;e•/.~l'ttkoJ•J/ : u.)SII'·I•·t'l'Î IIJ.? '!h) .'1/.rl•rll'riutu:.od~.< 
e11,11111Ü P.tlu )>(lr entl; ? 

.. 
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I. E l'l ili, I.E Coi FI; ET LES Al'T II ES llOISSII:'\S. 

P ETITES CA VSES, GHAJ\DS EFFETS. - En matit'n· de 
san te!, il sem b it· qu'i l faillt• longtemps pot lt' :tpprend re ln s impl e 
\'eritc' que ce sont les petites eauscs q ui c.lonnent cie gr:11uls rll'et.~. 
11 n'est que natu1·e l cependnnt que (ltlllS le début de l'étudt~ de ln 
m:t!:tclit• , nous :11u·io ns dti f:t i rc nt tent ion nux prohll·nH'S lt•s rl us 
notoires . ct dnns notre zt•l c nous avons proha blemcnl pe rdu rit• 
vue tcmpora irt'l llent lïmportn nce réel lè des dêtails qui sernhll'nt 
in signifian ts. · 

lleoucoup de facte u rs supposés sans c.lnng(•r causcnl inflnirnt'nl 
plus ci e peines qu'on ne lrur accorde ordin:tir<'menl. L:~ hntui lle 
en tr(' ln Yic cl la mo r t e!lt telle que fn:(jll<'mmcnt l'issue est Ùéll'l'· 
mint'e seulement p:-t r nn point nppnremmcnt sn ns imrortanec. 
L 'autctll' eo nnn it :c cu" d'un jeune homme dont la mort suivnnt 
u ne :-t tt :lCJtlC de fiè1· n· typhoïdl'. fut duc· dir<' clcment fl .un·cœur 
atlnibli p:u·. l'emploi des c.igoJ·cttt~ s . An moment oia ln crise \'in t , 
cet orgnne importn nl ne fut pns :~ssez fort 'pour s:JU\'CI' le patient, 
<'l cn conséquence !:1 mort cul lit•tJ presque imtné di:tlemrnt. Dans 
cc t'as l'ha bi tude du tnlwc était nussi pleinement rcsronsablc de 
l 'i.<;.<;tt e que si le jrune homme nvait e té f:llale ment t•m poi sonné nu 
m0111cnt de sa première fautP. . 

Drs cas presque s:~ns n om bre pounoient t~lre1 citt'·. s dan s !t's­
quels J' emploi du tlu'·, du c~fé ou du tnuac est consid~r{· com111e 
toul :'1 fai t sons danger, parce qu'aut·un m:Ht\':-tis elfe! imm tld iat 
n 'e-st :1 p pa rent. Le mt~me •·aisonnemcn t nous ohl ig(•mit :'1 prétrn· 
d re f]UC ln poussiè re jcli·c d:-tns lrs engrenages d'uJH' montre dl·li­
cntr ne lui rcr:tit ·:~ucun lorl jusqu'il ce que h1 IH'ndule r:dentissc 
sn mnrche et mnni fes lc d'aut res signes de dé ra ngemen t . En t·éa· 
litt' ta n t qu 'il n 'y a p:ts un dontnwgç ,grnYe Jc•s dt'·sord rcs impor· 
t:tnls n'n pp:trn is sen t pns , cn1 r arement , cl pru t-i-trc jnnwis :want 
Cfll<' ln gu t'·ri son Ill' soi t plus possible• . . 

Da ns le c onflit !'nlrt• l:t s:111t(· rt la m:~l:t d i c, ln vit· ct la morl, 
\ cs f'O I'l'l'S OjlJlOSé l!S SOnt très imp:trt ie JJ t•JI J('Il( Jll'Oportionn tC'S; 
en d'autres Illois, l:t 111 nrgc entre l:t r·énssitc ct l'i·chl'c t•st t•xtri·­
nH'mcnt étroite·. L:1 1· i tnl ilt\ possédée p:1r lïndi\'idu moyt• n r-;t 
justt• :tsscz suflis:tntt• po ur tenir ti·t c n\'eC succès :tus nttaqurs or· 
clinnircs dr ln m:d :Hiit·, t~t par consé(jt1Cnt, tou tt• d éti~r i ornt i on clc•s 
n :serYrs (lu ('Orps . qurl q uc lrgèrr qu'elle soit, peut changer l:t 
fun• de la h:t ln il le el n; snl l(•r cn f:llaliti-. · 

:\1.:\CX CAl'Sl::s PAH LE TH!~ ET LE CAF!~.- Il ne fa ut 
pns sc f:tire l'illusion q ue l'(•mploi du tld·, du café el (lu chocol:t! 
nc c:lllsc rien cie plus qu'un légrr malnisc. Au conlr:tire, cc·s 
su hs tancrs fréque111111en t font de trés sérieuses incu rs ions da11s 
b snnlé gt.lnrrnlt· de cel ui qui est oll'ec!t\, c! cependant en ll!•:me 
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lt'lllJlS. ln c~use prL'l'ISl' elu lr0111Jie ne peut p:1s (·!rr illlmt·di:~lt·­
menl reconnut•. l'n ens bien !ypitj\ll', l''r.sl le c:1s p!·csquc uni· 
YC'I'Sl'i de 1~ con,lip:llion qui ;-~cconlp:1gne l'en1ploi du tht:·. t'l 
.cc lit• p :1 r css c d r 1 'i n les li n :1 111 '' nt• un c n111l ! i lu d l' d c 111 :li :1 i s l'~ . 
L'effet du thé cl elu c:1ft:· sur· le système ncr\'eux . pnrticulit'rcnwnl 
'"''les n•ins, l'SI (~:ilt·nJrnl dt:saslreux . 

LorS<JIIl' nous st•rons cnp:~blr.s de dt·lcnninc r· la c:~usc prt'l'Î'l' 
dl' Ioules les morls, nous trouverons que lr(•s peu de fH'rsonnt'' 
flll'UI'èlll clt• dës~gr·(·galion gé.nérnlc :llllCllée fWI' les nllnqUt'S dt's 
m:~l~dics, mais plutôt par l'nO'nisscmcn t d 'un organe \'ilnl :~O:~ibli 
p:11· suit e d'un abus ou c-l'une ni·gligence précédcnlr. Dans ccl 
o r:dn· des choses, l'usage répnndu du tl1é et du c:li'é joue une 
p:1r ti c prl!d o min:~ntc. 

P OJSO:-.'S DA:-.'S LE TI-II~ ET LE CAFÉ. - L1•s an:dys~:s 
chin1iques ont ré,· c lé ln 1wcsencc clans le thé elle en i'(: d'u n g r·nnd 
nombre de comroscs n u isibles nu corps hum:~ i n. J>anni ces 
substnn<:es ln cnréinc cl l'nc:ide lnnni qnc sont tres nuis ib les . La 
cnf'éinc est d'une nnlure lrés Yéné nc use. L'acide l<ttlnique. est le 
consti lnnnl de l'l·cor·t·e de. ehc'·n e qu i dnrcil les peaux pour t'Il 
f':t i rc elu cui r dnns les npérntions elu l:1nn:1ge. 

Le th.:· contient de 2 J 12 :'! :1 ·~ ·.~de cnr(·inr el le c::d'.: en contient 
en\'iron. l l / 2 ·~;, . Pr:~liqu cn1cnt ·12% d'acide l:lnlltc]U<~ sc trou ­
sent ci:lns le thl: ct \Jnc--qmmlité beaucoup moindre dans le café. 

En prt•p:rrnnt Ct'S brcu\'agt•s, presque toute la c;~ft:·inc est clis­
soule. lnndis que p1·obablcnrcnt !a moi tié de l'acide tannique re~lc 
dnns les feuilles du the ou le man· de cnf'é . Comme on Ir prépare 
orclinni rcm cnt , une lasse de thé ou de caféconticnl prntiqurment 
2 dt'· ci,qr.a~llllCS de cn.f0inc. En ri.! us, ln t:~ssr de thè contient cn\'i · 
ron G dt:clgl·!'lnllncs d :ICI(!c tnnn1qut•. 

L'expérience :1 démont l·(: qu'une simple dose del. 3 gr·am111C 
:1 2 grnmmcs esl f'u i ~.!e ,·, un :•d ulie. en borlnt• snnt0. A cc l :tu~ tilH' 

l i \' l'l: · d c lit (• con 1 i c nl n s sc z de cr i't' in c po tl r t •.1 er sc pt :'1 cl n 11 z c in di· 
\'Îdu s Di~ lnsscs dt· lht:· (Ill de cn f1; , s i on lt•s prcn~il t: n ttlll! f'oi, , 
~~~~. nlrèmr.menl dnngcrcust·s, si p:1s l';ll:d t•s. 

Ef·TCTS DE: LA C.-\Fl~ll'\E . - Enpetit~s qu:tn lité·s J,,caf\·inc 
/ · f'rorlui t une slimuhtior :11:1rqu~e rli1 syslc·me nel'\'t:\1~ ccnlr:tl. cl 

plus p:nliculit:· rrnH~nt d:1n~: h p:1rt i<• qui donne noissnnt·t· :'1 l'acli ­
\'ilè lliCn!:.Ir. L'indi,·idu cl n· icnl Yi !', il's Jll'. IIS~cs ar'l'Î\'t'lll phs 
\'ile. r t les p:1rolcs :dlltrcn! plus librement. L:1 profondl'ttr de 1:. 
pensée, eepe n rl61it, l'SI r:lrt'lllenl ~ugmcnlt·(' 111:1Îs. Otl c:onlr:Jicc, 
l'CI:Ird\·c. · 
Dc.gr~nd!'s qu<~nlilés m:tis pas f;lla lcment des dosrs toxiques 

c~usl'n t d'intenses matlX de ii'·le cl de b rnn fu~ion, elon nobserl'é 
chez des personnes plus susceptiblrs une lrgérc fonn<' de delire. 
Le pouls est visihlcmt·nt excitê t't le cœur p:d pile fr.C:·qurllllll<'nl. 

. L~ crispation des muscles ct le lremblcmcnl gént:·r:d elu corps 
sont c.ommuns. Cc' rësultats extrèmcs suivent rnrcnlcnl l'emploi 
du c:~fè ou c\u thé C'n quanlitt'·s o rdinaires. 

L'emploi Ct•nlinuel elu !hé ct du c:~ft est presque inY:tl'i:lb lenl en! 
su i\'i p:1r la nenosilé. Celle-ci es t clu e en prem ier lieu ,·, 1'~1clio n 
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cxl'itant<· d t· ln d rogue sur le système nCl'Yeux. S'i l y a 1111 doul<~ 
qurlrnnquc qu <~n ! ;\ 1:1 présence d e c~ t éta l pnrmi d<·s btJ Y<·urs ~la · 
bitnl'ls de th1: ct de café on pe ut rnp 1dcment r(•so udrt• la qncst10il 
en fn is:•n t essaYe r· :1 ces per sonnes d'étendre Je bras, la ma in 
gr:1nde r•tl\'rrtc: l'l d<> I'eStl'r imm:··bi lt· . lln.c ner\'os ité .nlal'(pu' r· 
p:ll'l ll i lc·s bu\'l'urs de lhê cl dt• cn fé l'St prali <Jll~~ ~.ne nt lllll\'t•rse l.lt•. 

011lrc• son t•ll'r. t s ur le s_l·stt\nH' ncn·eux, ln calémr exrt't't·une tn­
Jluencc ,·iciC'usc su r les reins. La fonctio n principale dp ces orga­
nt·s import:1nts, c:cs t l'éliminat ion des r.ll·chcls : l'urinee~ ses com­
pos<:s. L':,~·.idc tll'l<!uccst un. des ~l u s 11~1porlnnts. c~nst•ll.wnls de . 
]'urine. L Jncnpncllé des rc111S d extrrur~ tout 1 ncH.lc UI'HJ.IIC est 
cnuse d:tns nne gran de mesure de mnlad1es gr:l\·cs SI pns lntnles. 
L e produit {inn] de! . la caféine es t unt• substance trés proche de 
J'n c l(lt• u r ique . . 

La cnf~irH•.p résen ledans qua tre tnsscs de th(~ ou de café est égnlc 
en q uant ité:\ l' ac ide t;ri quc rejeté par un indil'idu normnl en.\'ingl­
c\nalre heures. En d nt1trcs m ols, qunlrc tosses de ces bo1ssons 
1 oublent le trnvnil normnl jou rnnlier des r eins. Il n'y :1 pns lieu 
de s 'étonner, nlors , que les bu\'eurs de thé ct de cn fé c;prouvent 
presqu e toujours dt· s troubles des reins. Ln ca féinccnuse nussi une 
:Jhond:lnCC CXl'CSSÎ\'C d 'u rine. 

EFFETS DE L ' ACID E TANNIQUE. :-- L<· thé connncrcinl 
con lic ntjusqu';\ 15% d'nc.icle l:ll1nique.Ordinniremcnt:la moiti é cie 
t·c ttc quanlit(· ya dnns le breuyagc. Cc·t ncidc est un nstringcnt 
violent cl foit sécher ct se recroqueYi llcr la région inlcstinnle ct 
p1·oduil nussi de 1::1 constipntion. 

CHOCOLAT ET CACAO. - Le pu!> li c n'a Jn!nnis considéré 
le chocolnt c l le· cacao comme ries nlimcnts ntiiSrblt•s n ln santé. 
Ccpcnd:1 nl ils con ti ennen t lous deux la théobromine nlcnloidc~. 
un p rocl11i t qui S!' rnpp1·oche bcn11coup de ln c:1féinc pr'éscntc 
dans le thé et le cnfù . . Ln theobromine cependant ne produ it pns 
l n ncrYosité ni \:1 i:o nstipation. D\111 uulrc côli· , elle ngi t p lu s 
v iolemment SU I'iL' s reins que ne le l'n il ln caft1int•. Sous son inflllt:II C: l' 
ces org:1 ncs sont co nsta111men t irrités cl surmt•n és. 

A J.!THES BOISS():'\S D A:'\GEHEL! S.ES. - Bl.':·.nent•p de bois­
sons . sous d es noms <i i l'crs, à la ri· el:11n r hien fnitc, ro n lienn!'n l des 
slÏ11111lnnts Les ingn;d ien ls de ces boissons doivent ét r(• con nus 
n\':1n l rl\'·t re emp loyés. A cc sujet, l't1minent<• nu lori lé, le Docteur 
Hnrn·y :'Il. \Viley, dit: K Lorsque la e:1 féinc t·st s \·pan1e du th1~ l'l 
elu cnft:· <'l empl oy ée comme drogue sé pnrér, elle cxr•·ec 11nc ac­
lion bc:nJcou p pl us spéci fi que su r l'o rganisme que lor sqn'ellc es t 
clnns ln eombinnison naturelle. "Le Doctcr "Wi llinm Schiell'elin, 
président de la 1c i\!ltio n:l l \Vholcsn le Druggi sr's nssocintion 11 dit 
pratiquement ln mêm e cho ;e dans l't•xlrnit suivnnl: « QunnciYOIIS 
prenez 1:1 caféine d:1nsle thé oule cn fè. \'Ous ln pn•neznecompngné.c 
d'ncicle cnfét:~nniqut• gu i ,·a avec l'infusion. Après q ue vous nn•z 
pris deux 011 t1·ois tasses, votre estomac n'en d t•mnndc plus. Si 
Ynus cxtrnycz la caféine ct s i vous !:1 melangez :•vrc du sirop ct 
l ui donnez une saveur, vous pouvez en boire six à huit verres 
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s :1 ns n"Ycrti ssemrnl de ln pnrl de YO lrr cslomnc e.l ,· ou~ d c H'JH· ~. 
1111 c t·pn ,·c ncrn•use. C'es t !:"1 le chnger dc•s iJo ,sso nc; qu1 C0 nl icn-
nl'll l de ln c::1fcinc . " ; . . . .. 

"P erso nne Ol' peut t·spércr nlleindr.e son lllllhd Jo n romplclc s d 
se perme t d'rmpl oyer clc·s boissons CJ llÎ nltnq uen l les organr s 
les plus ,·it:~ux de son co rps . 

CHOYA NCE DES SAl~TS DES DEH\'TEHS .J Ol!HS.--:- ''Ln 
Parole de S n gesse se cl éclnrt• s pécialem ent contre __ ces p_o 1s~ns 
p:•rliculiers , et expose de. b ri ll an~cs . pro!nesses d cma~c,pnt Jo_n 
ph: :siq ue cl me ntale pour. ceux_ qu 1 s n bs!Je nncn~ de leu t emp l<lt. 
Fn nccord :1\·cc le mode d ensetnnemcn! de Chnst , ell e ne men ­
tio n ne pns les m:tux q ui s"u!Y ronl le~n· cmpl~i; ma is lc•s rcch ~ rc~ <: s 
scienliG q ues , les études d es conclltwns socJ nles , le s rnpy o1ls cn ­
ruioel s e t les st:1!Îstiqu cs des 1H.ip itnuxcl ':u1ormaux fou rn1 sscnt un e 
:1tnpl e é Yi dence elu type nég;1 lif. >> 

Q UESTIONNAIR E 

i . Po w·quoi. u.n hom111e n 'a-t-i l po s J"Ciison IJWI?IÛ il ce-rt ifiP que le f/, 1- f.itl le 
co ft tle lui font pus de ln!'t , sitll Jile"/1/ent parc~ (jll'1l ne (,·om•e 1'"~ le fo!"l ? 

2. Qu el effel ont les couJ>s- Je {olc.cl COJJ.Stont .~ sur le cheval_? L n cofh ur c.~ t 
1111 stim1d cml - 1m t.'ieux tHnl r•ow· ~ fouet ». Comment. doJ I·cllc affec ter le 
corps ~ . 
{ 3. P ourqu.oi le thé el. le café procluisent-il.< de la ·nert>CI.<i lé? lll11slr cz. 

4. ] Jourquoi ne Jl011.l"O ns-nous pos cnt ployer l lcc liil uei11.'111C!ll ·le· cocao el le 
chocolrct wns cl<mqcr ? · 

5. Discute~ le l~t que {oi t ou r.nrr• l.'emplni il e.~ ~limulan l .< (lri i fir iel.< . 
G. Que11es sont le.< plnittles ordù t.(!ù·es qui rccrnlllJlO!Jll e ltl l'nny•loi du th~ 

fi rl. it C"ll/~ ? 

C:H:\PJTJ\E XX 

!Yl! C l\ O!IES ET \" Eil) l l ~E. 

1:\fECTJO:\ P :\.H LES !vJJCHOI3ES . - Les po isons jusqn ïci 
mentionn és sont limités nu x ty pes :pr is dnns lt> co rps. L 'i nfec tio n 
p;t r les mi cro bes cepen d ant , int rod uit des poisons do n t les qu :-t n ­
ti tés tendent à aug menler st Yec ·Ja mu ltip lic:tlion des microbes . I l 
es t par co nsé qu ent impo rtant d'éYilcr ces infec tions. Nous n e 

·devo ns pas dépend re tou t à fa it de ln pro tectio n dr. nos officiers de 
sa nté. Nous devons nous- mêm es ' 'ciller à no t re co rps . 

Les infection s , entrent . d<~os le corps par la peau ou par les 
. muqueuses. On ." croit que le r hu me ord inaire ent re par le nez . 
,Nous pouvons éviter l' infect ion de ln grippce ld u rh um e ord inair e 
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en n ·stan t en deh o rs clt·s end t·oits pub lics surpeuplés lo rsq u' il y 
:1 un e épi clr lll ic de grippe ou de r hume ou lo r~ r]lH' nous snJllllH' s 
11 0 11 S ·Illl: III \ 'S f~t igut:s , O U [WUr tou te !1\!tn· l'lll SO!l St•m!JI:d>Jt•. 

RH U:'d ES OHDJ;-\r\ IHES. - Les tnic robl's du l'lnmtc 01·d inai re· 
sc trouyt• nt toujou rs d a ns le pnssng1· nns:d c l devien nen t :1ct ifs 
lorsqtH' lï ndi Yidu est su/'<'! :'1 b fa ti gue, ou :·1 l'incli.c(est io n o u rntx 
cl t•ux cn st•mbJc. L t possi )ilite d'nttr:tpe r le l'lwme :cugmrnt e lo rs­
que les muquetlS('S sont b les sées . L es douc hes nns:c ~ c s so nt S O li · 

,·en ! préj ud iciH blcs e l a l lèrent la l'npacitè prolectncc des inu­
qucust·s . O n nl' doil les fair r. que sur prescription el u médecin . 
l' ne nspe rs ion ch:ntdc t res modi· rée d'e:nl f:c ib lt• ment sa l"ec peu t 
l:lre cm plo\'t·clo r sqtw le nez cs ! r l'mp li de poussières. l l nc fau l p:ts 
in t rod uire 'l l's do ig ts d:1ns k ne7.. Les mouchoirs de po che clo iYent 
t~ t re f1·éqnc mm ent ch:1nges qua nd o n souli'rc d \ tn rhume ou, ce 

· qui sernil mieux , 011 p ourn1l ut i liser cie pe tits cnrrés de gaze d 
ensuite les brüler. Cr:~ch cr su r le plancher répond ln mnlad ic 
comm e au ssi tousser el éte rnuer, spt:ci:ll emen l qua nd on le fait 
en face de q uelqu'un. 

. L A TUBE RCULOSE . - Le:s bacilles de ln tube rcul ose p<'U\'ent 
&I re comm uniqut's p:tr les cne chats, mêm e séeh~s L'opin ion ~c i <>n­

'ti flqu e niTi t·ntc m:ti n lcnanl que le. lait contnminé infe cte souvl'nt 
les en fa nts pa r J'int erméd iai re de l'npp:-treil 'digestif. La destruc­
tion des cr~chat s des tuberculeux, l:t p rotection des foumi tu­
r es de lait , d es hti le r ies san i t:~ i res. l'exclusion de s vaches e t d es 
porcs tu berculeux e t ln pa steu risat io n du l:1i l sont d 'im port:1n tcs 
mesu r t·s p ré \'e nli\'es . L e lait cru peu t auss i bien .contenir des 
microb<> s de. dysen terie. · ~ 

M ICHOUES DE TYPHOÏDE: - Nous absorbons bc:ntcoup 
de microbes dt· mnlncli t• .s par ln nourriture ou la boisson . P ou r 
éluder les rnic: robcs d_r ty phoï de il nous fnut prem i~rement cie 
J'e:1u pur e . Lfl oit l"on :1 empl o:yé l'enu hygiénique, on n éliminé 
un e g ntnc!e p roporti o n cl es mor tsd e typhoïde, mnis gunnd on do ute 
de ln pur!'lé d r l'e:t u, il es t reco mmandé de ln bouilli r, :tfin d<• 
dé truire les m ic robes cie typhoTde toujours possibles et lrs nu lrrs 
gcmH•s t· t impu t·ctt:s cl nngl' rcuses. Si l 'on doi t I.>O in• d<• l'c:111 rl <• 
q u:di tt' douteuse, il fnu t l:t boi re p E.>nd ant ou f1 la lin du rep:ts lo rs­
que l't•stomn c sain conl ie tit Le:l\tcou p de suc: gastriq ue•, q u i jus­
qu 'il une certain e l imi te :1 \{' potn·oit· d e tut• r les germes. 

I l y :1 nuss i d:1nger de micr obes dans une piscine dont l'e:t u 
n'est p:ts fil t r~ c ou eh:t ng~e co nstamm ent ou ch imiquement pu ri­
Gée pnr du chlor u re dr chau x. 

ALlMEr\TS CONTr\ :-- 11 NI~S.- Le s nl i m'cn t~ qu i sont su s­
ceptibk s de conlrni r des mic robes de thy pholdc ou cl':n1tres ge r· 
mes da ng<' reux. cl qui p rovien nent de local ités où r ègne ln fièYre 

·tYphoïd e, doiYen t l: lrc évités . 
·Pour pro ! é~er ln nounitu rc contre toul gen re· d' impu ret é qui 

nuit :~u corps·. nous dcvons-nous . souYenin quc· le por teur_, de ln . 
fièYre thyphoïde, la mouche o rdin:tire des habita tions , _dépose 

• : • ·1·' . ' \1 > ·~:,_. • ' :.~/ •• • · ·.'· 
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lt's n1icrobvs dt· typhoïd l· su l ·l;~ · nout·ri !url', :~\'t'l' hqucl le 1~: mi­
z·rnbr esl introduit d:.ns le co1·p~. 

i.H ptln:,ise. n·e~l pns du tout ln cré:llun: inoO'ensi,·e que l'on 
·l:l'l>it ordinairement. ~o us lui : sommes rC'.d<'vnlJ i e~ de m:d:1dics 

telles que la lièvre récurrent<>. 
Ln puce csl re s pons~blt• dt• lc!-ribl<·s m:d:l(lics , telles qut' la 

p~slc, cl esl souvent npporlée dans les h.,bit :llions p:11· les r:lls. 
L e pou est 11n dz·s plus terribles coup:~hlt-s panni les insectes. 
l':•·r il est· rcspons:tb lc non sr.ulen1cnl d e bt·:lllcoup de C:1!: dt· 
lièYre récurrente. mais au ssi de !:1 soi-disant c' fiè\ï'C cll's tran­
chtes »el du typhtl s qui ont ravagé les :1rm(:es europeennes. 

PHOPHETÉ. --La proprelè est importante p:m:c qu'elle t:Yilc 
les infections, ct le bain est esscntit•l à la proprctè. Lr.s mnins, la 
figure ct ]cs ongles doivent ètrc pt·oprcs. princip:dcment a\':tnl 
le~ repns. Toute coup_ure ou crcYasse de ln peau ou des muqueuses 
latss<· penetrer les m1crobes lorsque l'endroit esl sale ou qu'on 
le louebe :1\·ee des mains sn les . C'rst pourquoi les chirurgiens son t si 
scrupuleusement propres. La supetproprctê explique nussi pro­
lJ:~blcmenl ln mortalité cxt raord innircmcnl f:~iblr de ln cl :1s s<' des 
r:~b~Jins juifs. Les poignées de mains, lorsque les mains son t 
soulilt\es , sont probablement une grande cause de l'extension des 
mal:~di<~s. -· 

TI~T:\?\OS. -Le corps cl les. vêlements propres nous proll' ­
gcnl contre le tétanos cl les nu ires infections qui sui vent les blcs ­
Stlrcs. Il y n une parliculicr·cm<ml grande néccssi'té de propreté 
pour ceux qui lr:"·nillc.nt clans les usines. dnns les mines rt nnlres 
cndroi~s où la saleté est '' raiscmblnblemcn l portée,·, ln !Jonch e p~r 
les mn_1ns. li est probabl<: que be;1ucoup de mnhdit•s débutent de 
celle foçon snns que ln victime sc rende compte le moins du 
monde qu'l'Iles sont ducs;\ son manque de soins c l de propreil' . 

LES POUSS!Èf\ES CHEZ SOI. - JI fau t hi ter d':tccumult· r 
. J~s ~aussières chez ~oi: La p_oussirrc doit être cnlc\'Cl' non par 
l anc1e!1 plumca~1 qu1 dtsperse ln poussit're dnns J'air. m:1is ll\'l'C 

un chdTon hum(de ou huile. Les meubles qui cons c rYcnl les 
pon~s,~rcs, les tentures depcluehc,lc~ dentelles, etc., ne. sont pns 
hyg,~n~<pt<'S. Une halnycusc :<' Sl plus ),y,~it~niquc qu'un b:11~i rl 
\1!1 n spir~ trut· de poussièrc.vnut . mir.ux qu'une ba layeu se. Le tn­
Jl lS trnnsportn!Jlc est hygiéniquement une nmdioralion sur la car­
pelle fixr . 

LE BA~A YAC>E A Sl~C.- Les bnclt·ries \'oyagenl cl:tns J'air, 
IJ~ansp~rlces p;-~r les pnrllculcs de ro·.Jssil·rc. Dans une s:tlk d'hô­
pilai b.tcn prop re, lorsque ] ' :~ir ('SI :tg ilé· p;:~r Ir. b:1l:1yng<' :\ ·sec 
ord:na1rc, le nombre des colonies de h:,etérie.s rassemblées en un 
endroit donné est s oulevë ' 'i ngt fois, cc qui montre l'cfl'ct elu b:t-
lnyngc ordinnire. · 

Le s.ol.eil doit si po·s~iblc purifier l'air qur nous respirons. 
Qu;1nt1te de nos ennem1 s les mil'ro!Jcs ne vi Ycnt pns longtl'nlps 
dans 1111 rnyon de solt'il. En outre, la lumi~rc sol11i rc sclnulr. 
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:1\'oir \lill' in fluc•nt·c s p(·l'ialc Slll' les tissus l ' Il nu_t.:mt•nlnnt lt•ur 
rrsistnnt'C aux nlicro il<·s t't 1111~1111• c·n prott'·ge;tnteontn· Ir pn1jll­
dic<· de l'<'r l:1incs insullisnlH't•s nli nwnlai res, l'Oil1nH' d:~ns k c:1s 
dr r~ ch i ti s Il il'. 

DOH~ll HE;\ PLEl;\ AIH.- Les mil'!'ohcs son t pn·sqll<' to11 · 
j ou rs présen ts <l nns le nez ct la gorge. C'es t l'exposition ;'1 1111 
t·our:~nl d'nir plus 1:1 présence cles mieroht•s ct tin<' résistnnCl' du 
corps din1inuét' qui pro duisent le rhume ord in nire. Les homnws de 
l'nrlntlc ont souyenl rcmnrqué qu'aussi longtemps qu 'il s ét:1ic ill <'Il 
m:1rclH· cl dorm:1ient ;·, l'nir·, ils nv:tient r:trcment ou jamnis de 
rhume, mnis ils les clêYclo p penl nttssitôt qu ' ils son t d e ·nou veau 
;, lï n teri cu r. 

LïnOnmmntion nigui.: des membrnncs du nez ct de la gorge est 
une des plaies les plus légè res de la civilisation. 

1\f!CHOBES VIHULE:\TS. - Celle inOamm:~ tion, dont~ 
signes - ecou lement excessi f, de l:t doulettr, clcs é t<'rnu cmcnts 
cl de la toux - sont trop familiers cl qui nous donnent une telle 
nuisnncr. ;, nous et :~ux nulres , est due aux nttaqnes victorieuses 
dt! microbes vinllents. . 

Ces microbes doivent sc trouver duns le nez el la gorgc'de la 
plupnrt de nous pe n dnnl les mois d'hive r , sp~cinlcmt~nt cl:lns les 
Yil lcs où il y n fon lc . Si nous succom bon s à le ii J'S allaqut•s , c ela 
dépend de deux facteurs , ln virulenee ou l':fclivilé des microbes 
cl 1:1 rés is ta nce que l es fo rets de dt•fcnse de noire co r ps peuvent 
opposer il leurs nllnqucs. 

Les microbes qui donnen t nnissnnce aux catarrhes du nez el 
de.-; b ronches so nt tr:msmis d 'une pcrsonnt• à une 'illltrc en tous­
s;-~nt , t'Il ct·nchnnl, en étcrnunnt, l1a1' des· mouchoirs de poch<· in­
fectes, on mt~me en pndant dans·c és endroits fcrmtls: 

Ils ne peu\'enl su rv iYr<' ft l'air ni ;'1 la l umière du so lei l. d sont 
nbsenls de J'nir des oci:nns ou des sommets clcs montagnes. Lt•s 
hommes qui YiYcnt presque cnt il>rcmcn t :"1 l'nir n'ont pns clc 
rhumr, n ' importe le lemps ou le lr:wai l qu'i ls fon t. 

. -CHOYA:'\CES DES S.'\1:'\TS DES DI-:Hi\11-:Hs .J OUHS.-
L:1 propn·té <·t la co nscicnc!' de la ,;:~nté constitue n t ln meilleure 
prot t•ction contt·c les poisons dt•s bnctéric·s. L<•s S:tints des Der­
niers .Jours sc d(·clnrcnl tn rrémr nt en f:l\'l'\11' d 'unt: pro preté phy· 
sique cl mcnln lc· nussi hien qut• spirituelle. Lr mnnqu1• de so ins 
njou!C: :'i lïgnon1nce, peut dé truire lt•s individus, IL•s peupll·s 
ou les nat ions. Docteur L. L. Dnin e11. 

QUESTI ONNAIRE . 

1. -'frn! iutl1l~? Jillt~ierus t/111!/f/IS rl'ent/ll;r·her l'e.rlrti .~Ïo/1 r/e.~ tH(l/uclit•s 
.; nfc•c/.ienseg. 

~- /)rwn-l'z r,:,.;rtew·c IJlte rr.rlui11.~- miri'IJIJe.~ )ll't)(lllisett'l leul's effets '"' 
11111.'ffll de JIIIÏSII/IS, 

;J. Cili!Z rerlai·nrs llllllwlit·~ durs (lrt .. r uac·lhic·.~ ljlli }lf/tr:r/11 ,;frr ('rt/1/nilùs. 
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CHAPJTIIE XXI 

LES !l ENTS, LES CEl'Ci\'ES, u ;s A)l\'(;l)ALES. · 

,~ , . ·<. • n:FECTJON DE LA DÔ'l1q4E.- JI y n une sou rce d'e mpoi-
. son ne m en t et d · i n fe ct i on si u ni \''erse Il r. q u · e 1 1 c d e man d c u n e men­
tion s péciale. C'est l' infec ri on pn r l:J Gour br. Considl'rt'r. au poin t 
ùe vue eJiir:Jeitt', ln hou('he moderne ne s'ajuste pas ::lll x condi­
t io ns modernes- ou peut-ètre pourrons-nous dire que les con ­
d iti ons lll od e rncs Il (' s':1jusl('nl pns :·, ('!] ('. Ln bouche conti<·nt de 
nombreu ses bnctrrics qui prospi·rcnt dans ses port:1ils, n~:1i s lrs 
secré t inns dl· la bouchr cl les muqueu ses ne scmb lrn t p:1s :1\·oir ),, 
pouyoir pro tccte ur qui sc m:1nifcstc souYcn t dnns les nu t rrs rè­
gions du corps et <Jlli protègent lin nni1nal :"1 l't't:~t n:~lurcl. Les 
nnilll aux s:luY:lgc'" Ill' .~ont pas .~ uje t s :1 la carÎl' drnt:1ir r, CCllllii iC 
) C 5011 ! J'h0111 Il l l' C 1 J' :111 i In ;1} d Oll ll' S t Ï <J li('. 

. PYOIIHHJ~E ALV l~OL\lRE.- JI y a troi s type s imporl:~n ts 
,-. dï nre ction dl· ln bouche qui r<!cl:lm<.'nl not1·<· :lllcntion: l (l ln 

pyo1-rhéc :iiYC: ol:~i re: 2" b c:~r i c de n t~irc ; :·l0 lï nl'l't t ion drs <'X· 
trcm it es den\:>ires ou inrecti q n apicale, so\1\·rn t ~prclL·c· l ibr e Jn (·nl 
c t inex:Jctcmetil 'u nbc.:·s des r:tc inl's » .. 

Pyorrhét' est un term e crronr qui est p:lSSé clans l'emploi gO:·· 
nérnl ; bien C]UÏI trompe puisqu.ï l s ignifie qu 'i l y ~ toujours pré· 
se n ce d e pus d nn s cet ë t n t . () u o i q 11 c 1 ï n l'ccli o n p ;11· 1 r s m i cr o il cs 
d u pus nccompngne ordinai r ement b marche de ce lte lllnbdil', 
Ir prcmic·r étn \ fll'UI, rire C!l f:lClérisë p;~r drs rougel!rS et l ï nllnm · 
mntion des gcnciYes :wcc une rt'lr:Jction de cell es-c i. Finn lrmcnt 
il sc. produit un e sé·paratio n des mcmbrnne.s qui entourent 1:! dent, 
.cles poches de pus peuYe nt se former ct :"1 ln fin un e rO:·sorption de 
l'os entourant la dent ·qui se déch:~u ssc . L':dl":~ibl i ssemcn t cl:t ns 
les tissus qui entourent ln dent, incident :1 cer·t<tin cs maladies 
chro n iqul's telles qu e Ir dinbi·lc , peul proYoquer l'infection pnr ]('s 
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110111 1J,·eus<•s b:Jctt'· r ies dnns la houebe, cl ccl;, ,loniH'naissan('l' :·, h 
p~·o r rhc~c. De<> h~C's~u rl's l<~l·alc•s aux gl'nci\'e!:. cl <le• m:\11\'nises 
cùnditions denta,rcs sont d :HIIJ'CS cnuscs. 

LES J)J~ ~TS.- La rO:•trol:css iun dt' I:' ~~·nci\'c t• s t :"1. un _t·(•rtain 
tJ <·grl' lJ"t!S COlllllllliH', el tJ(•noll' lllH' I'L\SIS\:JIH'l' Oll~OIJil)l"ll' c.J:oi~S 
:,., tis•;us qui t•nl<llll"l'll l les dents, l'o.mnw ~lrs l~ab : tudes cllcll: ­
ti qu es e r i"Oll t'l'S, il·lJL'S ([Il (' k ll l:l!HJlll' d L'XCI'C_Il:l' \"Jgollll"~'liX dt>~ lll:J· 
choircs, cc qui eondui t ,·, ~111e !ll>rc proùt~ctiOn. dt• sali\'!!, et pro· 
lJ:J I> lemen t un mnu\'ais rt'·g1mr. d:IIJS 1:~ Yll! prcnal:llc ct_ dan_s l:t 
p1·emil·rc cnrancc, conll lle par· exemple un m~nque de Ytlanll,nes 
clans la nou rri ture Je b mère cl de 1 cnfnnl. Ce ens,_ l'Olllllll'_ d au­
tres l'n S dïnfee tion de la hou ch<', peul donJH'l' n:t1ssance a un<· 
g1·:11HIC q nnntitê dl\ ma l:ld ic s de J_'orgnnis1_nc. 

CAf\lE DE:\TAlHE.- Dans les enries dentaires, 1lcs pelli­
cu les d e nn1cin<' de b salive sc fo rm et~l :'t la st~rf~cc des dents ~t 
renfe rme nt des baclt~ries ct des pnrl1Cu lcs. d a lm~ents hy1_l r:•_tc's 
qui en tre prennent ln fermentation nv_ec ln. lormn l ~nn · dt• 1 :lCI(l_e 
l:lctiqur cl dissol,·cnt les_ sels cnle_ntr<'s :1,1:1 surl:1c.e des dent~ , · 
laissan t simplement la m:ll1èrc org:H~ICf ll e. Celle mnl_J~rc .organi­
que est alors atta quee par l <~ S b:~e té_n ~·s. La putréfnciJOn s y op~rc 
cl une cnYilé en resu lte . Cette cav1ll' est n~turel lcmcnl u~c mc: 
na ce pu isqu'clle hC:•berw ·de no_m ~rcusc.s formes ileha~tél'lcs,. <)~Il / ·,'."'!;Si " 
donnent ég:liemcnl nr11ssancc a 1 •nfect1on des cx trémtlés des r.1• : · . t~' 
cines . 1, .. : . · 1 .. r . ~ 

La plus dnngcl'e ll sc infl'clion de la bouc 1c,_ c es t Jn_er.llon " 
J'cxt r cmi lé des r ·n cin c~ . c:~us~c p:tr des organ1~mes d.c fnd>le.s vi­
tnlitc\ qui ne form ent pns lOUJOllJ'S du pus, nc:wmoJnc; I ~UJOUrs 
très viru lents cl qui peuvent provoquer· nue gra\'c mal:Hl1c dans 
d 'autres pnrtics du corps. · 

ABCl~S DE:"'TA\HES.- On c ro_yni l nutrcfois que les m:ut\'n is 
<· li'ets qui su i \·:Jil·nl l'ab.eès <kntnirc ou <!':Hll~·es infC'.c lio.ns ét;~ienl 
d u ~ entirremcnt :ll iX toxines ou produlls vcn<1 ncux bi ssés dans 
le snng p:tr les h:1clérics nu foyer de l';t h cès: On sn it mninl cJ_tnnt , 
ecpen <h nl , que le ~ hn"ctérics ou ge rm es ént1grcnl dnns les t1 ~su s 
t'~léricurs P" '" l'intcrmëdini rc d u sa~tg ct du cournnt l .):lll J~h al i(JllC 
ct même diJ·ectcm cn l il lr;l\' e. r· s. l t·~ l1ssu s. Dans les nllcctJOil~ ar­
tic ulaires , il s cnlrrt\'Clll cl obs li'UCill les petits vaisseau); sangu ins, 
sc mèlant d:lllS ln nutrition on les ti ssus nrticul:Jircs, ca usant_ des 
dill"ormitcs ou des hypcrtrophil's .~omme cl~ns lt·~ cl~formntJons 
nrthril iqucs. au ssi b ien q ue dnns ltnO nmmn liOn :uguc comme le 
rhtllltnti s me articulaire. 

COUf\0~:\ES ET PO:'JTS.- L'infec tion ùcs. genci,·es n'est 
p:~s touj ou rs duc à la négligence conscient e. C1•rtninr.s pcrsonnec; 
ne snvcnl r~s comment nettoyer con,·cnablemc_nt la bouch e. 
D'nutres ont des tissllS peu résistnnts, c l elles· do t v~nt accorder 
un soin spécial nux dents , :) Ja· langue c l nux gencives sou s un 
co ntrole il entnire le plu s strie!. D'nu tres c.ncore o.nt dépensé. de 
fortes sommes pour des onvrngcs dcnt:11res qu1 ont remp\1 la 
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ho.uchc .de cnurnnn cs t·t de ponts dill icilrs :·t g:-trder nseptiques 011 
chJnt rp; Jc:Jlcmcnt p rop res. 

Lt• rcmpln<·cment dent:tirc lc ·plus d:tll.l(t'reux est];, cc dent :·t pi­
Yo.t » ou b de nt :t J· ti flc il'l l_t' vi ss(·e cl :t ns 1:-t pulpe dcnt: t i1· c d u (' lt i­
l'Ot cl.unc cl(.'nl mort<.'. l~n r<·glc gc~ néralc les dents sont plus 
è tru ite s il l:t ge n ci ves· q u ':1u bout. C'es t jJO ur<•tJOi il est d ill icilc 
cl 'obtcn.ir unr couro nne qui s ':•d:tplc aisément s'ur une dent morle 
r l p :lrtJ ellenJ rnl dé trui te cl q ui empêche l 'i n troduc ti on cl 1:, dt·· 
com posilio_n de l:t nou rriture :tutour d'elle; cc genre de rempl:t ­
ce rnen l do ll ég:dern en t ètre considéré comn1c une men8ce :.1 !:1 
santé el ev ite. JI y :1 _de nornhreux moyens que l'individu peul 

· employ er p o~n· prév en1r ou guéri1· ces m:nn: dentni res. 
Prerniereme n t , l'i1nportaiH·e d 'un<' pro fond e :t lle ntion :'t ] ']1\·­

~!ène i.nd ividuelle génér:ile, pour qu'tine r ésistance génér:de-:·1 
IJ nfec tJOn d e la bouche puissL' être établie, ne peu l ê tre trop re­
commandée . 
. · En t r~le1_1i r cl es h :tbi tu des. ùc nu tr itio n normal e pn r rappo rt ù 

l emplo1 v1goure·nx d es 1n:îchoircs rlans une bonne nws t ic:-~tion, el 
mange r des :1 lim en ts _dlll·s, rés ista'nt s, :1vec d es c roü tcs , chaq ue 
JOUI· .. est le moyen sut vont dé.sirable de l'hygiène des dents cl des 
gc n·r:: Jves . 

GA J\ DEJ\ L ES DE-i'vT S· PHOPHES. - Un em in ent dentiste 
exprime l'espoi1· qu'un jour l'ani111al humain , comm e les autres 
nn1rna.u~ , se1·a à même, :111 moyen d'un n!gime corr ect, de vi vre 
snns l iltde de lit. brosse à den ts ;· m:tis il ajoute qu ' en nl tcndn n l, 
nous devons pl81der plus de propreté des denis. Les d ents doivent 
êt re net toyées le _soir _et le !11n tin : ' :-tp rès chaq ue repas si possi­
ble, p:1r u ne rol:t tton Ctrcu!ntre raptde dr. ln b rosse. :tvec un mou ­
Yemc nl de h:tt il en b:t s qu i englobera les deux genc ives d u rn~m c 
coup . Une fort e pression n'est pas recomm :tndnhlc . La rnpiclit(· 
d u tnou,·em en t es t le poin t impo rtant. Ce!:J s li nn . ..... ~i rc ul :1! ion , 
::~ugrnentc !:t résist:1ncc des gcncivrs cl nettoie les dents nu bord 
rle l:1 gcnc~ve d es accumu lations de ta r tre q ui nu début son t ten­
dre~ et f:tc1lement enlevées par une brosse. 

·MA ~JV Al~E HA L EINE. - (;énC:•·:~lem.ent on ne snit pas que 
]:, m:1t1ère decompos:1ntc tend it sc r:1sscnilJ lcJ· sur ln lnngue pns­
t~ne~I~C ct est. plus souvl'nt cau sr. d'une nJ:lllv::tise bn lcine que la 
condttwn de .1 cstomnc .. 11. est bon de r ncler b lnngue postérieure 
c_l de n ol~ r S I le_s rnclurcs dt':gngenl un r. odeur . Ln l:inguc pos lt' · 
neu r e dot t nussJ ètre soigncusem<'nl nettoyée nvcc la brosse~~ 
den ts. S i l'o n. pt·end so in d e ne pas frapper le mou pnlai s :1v cc I:J 
brosse on é\'ltera de s'en~ouer. 

_1 _1 fau t emp loye r un e brosse nYcc des soi es pn s tro p rA ides, cl c 
. d~f~êrcnte.s longu_c.u rs. nfin que les interst ices les. plus recul~s 

··o."Ptll ss en l et\e :tl teJnts. Du sav on bln nc pur el un e b rosse moyen ne 
empl oyee \' tgoureusement avec un mou,·ement rot:ttoire pro teger:J 
efficaceme nt l es gencives et les d en ts. 

PHf~SER\'EH _L'_I~MAIL .. -:- On peut employe r les poudres 
el les p:ltcs dentJ fnccs, m~ts Il ne fnul pas que nous y mellions 
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toute nnl re cnnli:1 nce ; une l'o is p:11· jour c'cst prut -ëtre sull isant. 
Cc·rt :1i n cs po udres , si o n les emploie trop fn;q uemm cnt, JH' ll\'t•ut 
:11nincir f' (•n tnil dr s dt•nls. L'emplo i de bou r res dentai1·es r n lre 
les dt•n ts, pourvu qu'o n nit soin cf(' ne p:1s :tjl[HiyeJ' sur ln gent'i\·c 
est ut ile nussi . · 

Au trefois , on suppos:~i t qu e l'ém:ti l prOll,Cl eur de !:1 d t•nl 
t'·toit un tiss u fini o u p r:~ti quemenl morl qui ne pOU\':tit pa !' t: tt·c 
clwngé p:1r Je régime u ne foi s qu' il étnit form C:· . De r niè•·emen l o n 
a produ it l'éYid encr par ee r lai ne s recherches CJUC l' i! nwi l peut 
t:t r(.' influencé pnr le régime . C'esl une r:tison de p lus pt"lll' np· 
puyrr sur l'impo r lG nce d' t11; I'égim~ bi(•n équ ilibré - spècia lc­
men l ce lui d e la fem me ence Jntc , pt11squc c'es t nlors q ue les dents 
de l'enf8n l sont comm<'nc ées. Il n'est pas seu lement importnnt 
d 'nvoir nss<' 7. de p hosph:1 tes ou d':ni lres minérnux, mais é\·idcJ•J · 
ment le manque de vitnm ines , pnrt icu lit' remcnt B ct U, peu t ég:t ­
lemen t :1\'0ir so n innu ence sur la d estinèe' des dents. Ce sera it 
1:' ln for me la pl us per r.de d'une ma lnu trition conduisant n l:t carie 
d cnt:1i re peu l-êt re, rn:1lgré un soin locnl r igide. Cr6e1·la résistance 
fo nd amenta le d u ti ss u es t naturellement plus important que 
cl 'nccorder s impll'ment une protection de ln surface: qui ne peut 
êtrr. id i·a lr dnns s:t persista nce. 

. L E S DEl\TS DE LA!T.-:- I l ne f:wt pas perm et! re :Ïux d en ts 
cle !:-ti l de se perd t·e par ln carie. I l fnu t J'eyite1· par un so in den­
loi re p:1 t-f:~i t. S'il S (.' forme des cavités, il fou t les obstruer :1\·cc 
précau tion cl l<' s cll'nls doivent ètr e épnrJ>nées jusqu':\ ln dernière 
minute, il moi ns qu 'elles ne cau sent de 1'111fec tio n. 

n i~SULTATS DE S SOJ J\ S DENTAIRES . -"Des résultats 
ét on nnm mrn t bons de l'hygiéne des dén ts ont été obtenus dnn s 
un e insti tu tion ci e pl us d e tro-is cents enfants. A'·nnt · J'introduc­
tio n de ln cl in ique rl<' n lni1·e. les mnlndies infcctieu~es telles que 
ln diph té ri e , les o re.i ll ons, la fi èVI'C st:nrlntinc, la pnl'umonie, 
ln rougeole, ln coqu e luche , l'nmygdnlite , ln vnriole et le c roup, 
s'e tnicnt dc:~cla rées pend nnt q uatre :1 ns nu tnux ùe plus de quatre­
Yingt s ens pn r nn ; ma is pendant tro.is nns après que ln cliniq ue· 
denta ire fut étab li e, la moy en nt' éta it seulement de trois p:tr nn . 

Le d octeu r Alt,x:t nd J·c 1,:\lnbert d e New-l' orle n :~ttiré l'a tlrn ­
l ion sur la d écro issnnc t· des ens de rhum:~t is me depuis qu'un e 
atlë"ntion p lus cr itique :1 été ncconléc nux dents ct nux amyg­
cl:t lcs. 

Si les hommes \'Oll lnicn t sc p réserver d es poisons qu i pro­
vien nen t dn gros i nt est in et des poisons supplémentni res q ui 
viennen t des cl e~J i s in fectées, des ~enc i vcs et des amygdales , il s 
se sau vcg:1rdc rn1Cll l, eux et ceux qu t leur sont chers, en consultant .. 
le docteur nuss itôl qu'ils r econnaissent les pi:emiè i'L'S m:tnifesta­
tions , e t ils ne rem ettra ien t pn s comme c'est habituellement le 
cas, j usqu':\ ce qu'un p réju d ice ou un dommngc quelconque i1Té· 
médioble se décln re. 

L E nHU;\fATJSME ET LES DENTS. - Prenez un simple 
cx:1mc n comm e cel ui des d ents. L 'individu gngne une inf~c l ion 
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dt•.s r~cnci\'l' s , duc in,·:-ari: dJ!Pmcnt :'t un m:-att Y ~is in test in, t'l le· ~ 
drn t~ doi Ycnt J'réq ul'ntnten t Œtre arr:1ché'es ~di n d':t r rè ll' r la 111a r ­
che et. pour ëY ilt: r ci e gr:t\'Cs pn•judict•s tels q uc. p:H r);c·mp k. 
if' rltu mat i> nle t'l l' cmpoisonn e tnent possii>I P. du s:tng.t'l l:t 111 0rl. 

Lt· gr:1nd :l\'antn.~c pour ln cligc·stion cl h s~nte ollt·rl p:tr dl's 
dents )'orles r.l Yigou t·cust•s est J'l'rdu e t e lles clo t \·rn~ èlt:(' n ·n tp l:t · 
ci·cs p:tr clc•s dents :t r li~c i l'llcs rJUÎ ne sont p:ts :nts-;t cfltt':tcl's . 

CHO Y:\\'CES DES SAI:\TS DES DEH\'lEHS .l01.' HS . - L!'s 
dt•n ts ut ilisnb les cl s;tin cs sont de la pl u s h nul e signi ~cation po ur 
la s:tn ll' , d e lit tout dan s notre d t.: s ir religieux cle Ye rilé se r ;t p por­
l:tnl :'t l:t sn n tc s 'appl ique J'o rien tent ici . 

QUES TIONN A I IIE 

1. A glte1 moment de ln ,)je de l ' i·~t.âi t•idu les dP-nts comme~~re nt·elles le11r 
cn l~'ificntion ? . 

2. 'Expli')H-C< l'c111p!oi. correct de ln urosse ù dents . 
3. Comm~nl les dents infecl/oes 'J>euvent-el!e.'· Jnoduire de ., infer.!irms rlflns 

d'nu trcs endroits rlu corps? · 
•L De qttelle fl tço n les ·i·ayo ns d.tt solei.l JMiwent- ils ,:7t/lt<CHt:é t' le tl~velo)>JH' · 

. meul des deni' 'l 
. 5. Cite~ '}ltel<JIUS m:Jlocl i&s ÙII Jiorlnnles des gencive.~. Co.nmte ltL 1>eut-on 
les évi.ter ? 

G. Que det'rni t ccmtenir le l'tiJÏnJ? 11limentr.tire d'une femme Cllt:ei~•le o fin 
d '(IS.Ill YI>T ttiiC UOHilC denture Ù son Cl</(111( ? 

7. (ju.d effet les nmygtl'ties 1/Vthrle., ont-elle.< sur l' inrli1>i.rlit 'l C:om>~te?tt 
JMIII -on .~e prf.un >er des poisons qui s'en déyrtgenl ? · 

8. Quel effet ln nourriture a-t-elle 3 1Lr nos dmls ? 
!l. C:o>nmenl les t!éco uvrl'les mocl?t· nc .~ on t-elles ]lla.cé lrt rn>LSP. de plt.t.,-ieurs 

d~ n.?s ,,.. , l~t ises sur les m!wvaises rlr11ts? 

CI-L-\PJTHE XX!l 

LES EX C~:s , LES l'LAISII\S , L.AHIL~:TJ S:.J E, LA DISSlP,\TJO:-.' l>ES 

FOI\C ES. ETC. 

LE PHO I3LJ~:'\IE DE L ':\.;\Jl!SDf E :'\T.- Not r e siècle est un 
s iècle de bc :-aucoup d 'i nté r ê t el d r valeurs. J amais :nlpnr:l\':tnl 
dans l'hist o ire hum:tin e ne sc s on t prC:scntécs à l'homm e :1ula n l 
<l'occnsions de joniss:-tnccs . Des pr oj e ts cie tous grr:trcs sc son t 
dével o pp es pour satis1':1irc 1~ désir du plnisi r que• l'homme m :t ni­
feslc. Cn fai t , ces plnns :-tr ri Yc nt presq ue :i compromet tre n o tre 
b ie n- être physiq ue , m oral ct soci~ l. :'\ ons sommes nrr in's !c 
celle ét:1 pe dnn s le déYel oppement des a mns c menls qni né ces ­
site u n degré d e soli de con lrà lc - cc .po int où l'éduc:tlion e l 

LES EXCÜ, LES PL.\ISinS SI 

ntt'·lltt' l:t it·gi-;l:tt io n doin.>nl c•srrccr une• inlltH'IH'<' prolectrict> t'! 
dir!'dricT. 

:"nus rt•tt l:c rquo ns cl nns pr!'squc chaqu1• jounwl et su t· ll's 
tnut·s. dl's récJ:IIlH'S :tdroitem e nl p rêpnrécs pout· s t imult•r lt• 
désir elu t:cb:te , d('S nnrcnt iqurs, dtl'lh é et elu cn ft1• :\ons n Yon s 
di·Ycloppé un in l ért~ l :thsolumcnl nnonnal pour ia cl:lnst·, le 
t· in c'~m:c el 1<: v:wd cvillt•. Ces clem ièrcs formes ci e plaisir sont 
bonn e s c l p:crf:tilcmcn t c on Yennbles s i e lles ne poussent p:cs :1 
l'e xcès, mrtis t•lll'S Jl t' ll\'Cnt facilement être esngérécs, èt lorsqu'il 
en est :tinsi. c!lcs clcvicn n enl_ positi\·emenl un vic~- _A mo~n·s q ue 
notre géni·r:tl•on ne snch c dtscerncr dans ses pi:IISII'S e l :t motns 
qu'ell e ne d ~ ,·eloppe la modcrntion d:tns l'nccompliss·emcnt de 
sc·.s d ésirs, les nlcn rs superieures, mor::tles, spirilu<'llrs, cultu­
rales sc1·o nl JH'rdues pont· elle. Ainsi le probli·me cie l':tmusemrnt 
présente d t·ux fnces :distingue r d'un côté en tre les pl:tisiJ·s snins 
el ecus qui ne le son t pas; el de l'nulre c'ôté, reeonnaîtt·c le 
point de moclér:1tion dan s les plaisirs qui sont convcnnbles mnis 
qui dcYit'.nncnl un vice s 'ils sont poussés à l'excès. 

LA l':UJSANCE DES EXCÈS HECONNUE PAn LES· 
GHECS.- Aristo te, le grnnd pionnier de ln pensée, fut un d es 
premiers t\ t·cc:on nni trc la nuisance des exc~s- JI exp1·imn celte 
pensée prntiquc il y a plus de . deux mille ans. 11 L'insuflis:tnce 
et l'excès sont également fntnls. Il en esl clé même, comme nous 
pouvons le Yoir, p :tr rapport :i ln san té ct 'i't l:t force :car nous 
devonsjugcr ce que nous ne voyons p:1s pnr l'éyi.Jcnce cie cc 
que nous voyons . L'excès ou lïnsuflisnnce de gymnnstique est 
fn ta l à ln force; de nH~mc un excès ou une insullis:.mee de ' 'i:tnde 
el de boisson est fatnle à ln snnl é , nlors qu 'une <ftw ntilé n!gu­
l i~re ln proùu it , J'augmen te et la soutie·nt. C'est la même cho.~e 
pour ln lempérnn cc, Je cour:tgc et lcs nu tres \'ertus. Une pei·sonne 
qui évite tout, n peur de toul et n'affronte rien, de\•ient h1che; 
une personne qui n 'a peur de rien mais est prêl e à nfl'ronter tou t 
devient d'une hardiesse folle. De même celui qui prend tou s les 
pl:tisirs cl ne s'::tbs tienl jnm:tis cl':tucttn est li cencieux :celui qui 
t'eno nce à tout plnisir com me un rust1·e, es t un genre de personne 
insensible. >> 

Les Grecs étaient iles :tclmirn tcurs de l'ordre ct du f.ys tème el 
:t \'n ien t de· l':tvc r sion pour tout t•c qui é tait hors de proportion 
physiquement, m o r:tlemenl ou socia lemc11L A cause dccc sens 
très :1 pp rofo nd i cl1• !:1 proportion. il s firent dc grands prog•·ès 
cl ans ccrlnins nrts , spécialement ln sculpture. Jls troU\·aient un 

f. rnnd intérêt il c r.:~cr des modèles dt• formes humaincs parfaites. 
Je u r .philosop hie de ln Yic réOèchiss:til ég:tlemcnt leur sens 

nigu de ln proportion . Ln vertu ct le earaelè 1·e mornl signifiaient 
pour eux le prop•·c nccord des intérêts, le contrôle des lendnnces 
infùricurcs pnr les fnculti·s supérieures. Ainsi la rnison doit con­
trôler les :tppéti ts inf(·rieurs cie l'homme. Les hommes sages d :1ns 
l' Etat d oi ven t contrôlt~r cl gou\'erner ceux de m qindre intelli-
gence. · 

Ces principes mor:tux enseignés pnr P laton ct Aristote mérilcnl 
d't'·tre reconnus mêm e cie notre temps. Nous admirons tons un 
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hom111c bien équilibrê physicprement, mentalement ct mor·:llcmrn_t. 
-un homme qui n'est p:•s condnit :1u~ gr:1nds c~trêmrs. lll<~JS 
qui :1 un contrôle complet de ses no.mbreu~ intùrè ts cnrltrndJc· 

·toires .. 0:otrc j eune homme idéal est celui qui s'in lél·ess (• :\U); 

bonnes choses de l ~r civilis~tionmodernc, m nis qui n 'est l':tincu 
pnr aucune d'elles. Lo raison et Je 'hon sens le dirige e n tou lL' 
chose. L'homm e, quelque :1u tre signific~tion qu'~1it le ter!llc, est 
pour le contrôle tle soi·mèmc, pour le contrôle des :~ppéti~s 
pnr la raison . 

PLA JSJHS EXCESSIFS.- C'est un principe de psychologie 
bien établi qu e les expériences amu~nnles conduisent ir . une. li.n 
ext r ême ùc la douleur· .. L'C·tn! humn1n p:~r nnturc a bcso rn d ult· 
liscr de l'èn e rg ie pour expr·imer · des tendances nntur·ellcs ou 
acquises , mais il ne veut p:=~s epuiser sa qu~ntit é d'énergie. ll 
veut courir. boxer, lutter, rire, mais il place une limite sur ces 
choses. ll éYile les excès. 

LA DER:-..'IEH.t: HCUHC. -~Le di~hlc fait son otn·r~ge 
OfH_ès minuit" est une expression courante parmi no.s plus vieux 
nm1s. Ce n'est certainement p:ts entièrement sans just ificntion. 

· Si le dinblc tm vaille plus fortemen t nprcs minuit ou avant cette 
heure, ·nous ne saurions. I.e dire, mais nous snvons que. le cr.rve:1u 
hu mn in ne pense pas aussi clairement ct les sentiments moraux 
ne sont pas aussi (:vei ll és d01.ns l es d e rni ères heures que pencl:tnt 
ln pleint• lumièr·e du jour. Le docteur I;--. H. Gulick écr·it ceci 
sur cc point:" Qunnd nous sommes fnt1gut:s. nous ·ne sommes 
pns responsables. Une partie de nous-m~mc est sor·tic de l'ex is ­
tence . ., 

Le contrôle mor:~! nécessite· toute la force ct la vigueur pos· 
sible de l'esprit cl de ]':imc, si la jcurH~sse veut ti re p r otég(;e 
contre l es te ntations de la vie qui :tpp:trnissent consl:rmrncnl. Nul 
jeune h omme ne peut sc pcrmcltr·c de couri r le rÎSCJllC (l':tflron\cr 

·les tC' rttati o ns :rvec u n (•.spri t qui n' cs \ p~s alerte, ou avec un cn-
r~ctèn: insensible nu dungt! r·. S ' il y :r un lieu où des règles doi­
vent gou\·erne r· sa vie, c'es t certaine ment ici . Il doit reconn~îtr·c 
la de!ïlièr·e heure et ne jamais sc pcrmctt'rc d ' ~ller ~u dcl:'t. S'il y 
a une situntion dans laqu ell e un jeune homme ou une jeune 'fille 
a besoin de tout le pouvoi r que Dieu lui 11 donne, c ' e~t en far.c 
des tcntntions. Les jeunes ge ns rt les jeunes fille s désirent s'unir, 
el c'es t p~trf:~ilcmenl COrt'CCt qu'ils SC rencontrent f'ré<JilC'.lllllH'rt\, 
mais il n'es t pns nécessaire el èer·taincmcnl pas désirable quïls 
restent ensemble j usqu':i une heure ~1vancéc de l~t nuit. C'es t en 
accord avec l a b ien st!:Jnec el certain ement d 'un e bo nn e mon1le 
qu 'un jeune homme qtti lt c la m:tison de sn fi::tnc<\e :\ unr heure 
qui leur permettra, ~ elle cl· lu i, de prendre :tssc?. de repos ct 
un sommeil suflisanl. 

ACTIVITI~ PHYSIQUE EXCESSIVE.- Lt\ FATIGUE. 
La co nstitution physique d'un ind ividu a une certaine qullnlilé 
d'éner gie disponible pour l'nctivit·é it un moment donné. Si celle 
énergie est épuisée en boxant, lutla nl, cou rant , nageant, etc . , le 
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c·, r ps clnit sr n•posc r jusq u ':'t ce qu'il puissc rcl roun~ r son cnrr­
,l!ic· p<· rdne. lle:lU tOt:,P de jl'llll.<'S gt•ns n'<~nt p as app ris :'t rt ' t'(ln­
ll:li t r·c· 1<- poi n t dt• f:llt!.(ll<'. lls •mpost•n t frclq u t•mnH·n t !t'u r org:l­
llÎ u tlt- !:'t elu 'poin t de fa t ignl'., C'l l t• ré su l tnt st• trncluit t ' Il 

g r:ll'c·s consécpH·nct•s .rhysiCJlH's. Clrnqlle jt•urH' homnH· d o i t é t ll· 
cl ic·r s:t J)I'O JlrL' constitution :t! in dt· c o nn:t it n• sa cnpaci té d't·odu­
r: tllL'l' . Il n 'l'st pns •·nn· qu<' de for!t·s <~quipt'S dt· h:tskl'lbnll o u 
dt· fo1>lb:tl l dc·vJ!' ntH'Ilt sur;rn nt:t·s l'l pt·nknt eon l t' l' clt•s èquipc·s 

ldus fniull's :t c::~us<' d ' un <'nlrnirwnwnt t•xagérê. Lorsque e't•st 
,. ens. ln fntigu<' dl'vit·nt ré !•ll t•m(•nt ilt•structi\'{', Il fau! al ors au 

c''''/'s un lt·m ps très lo11g pour n·g:rgnl'r sn foret• perdut• . .. t :n 
nlh (·tc•. dit nït!icJ; qu i s't• nt raÎlH' pour )a CO\II'Sl' dt• deux m ii Jt•s, 
nc• ]H'UI p :l!> couvrir cet IL· distnnct• tous lrs jours. Lt· coth physi­
<Jll t ' d t· l' efl'ol'l L'S I si g rond qu 'unt• simplt· ou it n'es t pa s suflisanlt• 
pour répa rer ln p(•r\L'. Un hommt• qu i s'(•ntrnine po u t· les cin· 
quonle ynrds peu l fnin· chaqu<' jour plusicurs éprl'll\'t•s. » 

tl11 surm ena ge rst un péché contre la nnlure; le prchcut· doit 
touJours subir sa pénalité. 

Ce monde esl un monde heureux pour ceu x qui le veulent. Il 
t ien t it n o tre dis posi tion beaucoup de choses qui sont pou r le 
biL·n-ê trc. le plnisir ct )ps f:t c i l i t t~s de ln vie. Si nous faisons u.n .hon 
enrploi de ces nom b1·cuses opportu nités, no us pouvons surpnssrt· 
r n bon heur tou tes les gé néra t ions passées. Mais d'un :llll re cô té, 
s i nous :1vons t rop d'indulgence pour no us 7 mêmes, si nous lais· 
sons nos in climrtions nous gou\•e rncr p lut ôt que notre ra ison. ces 
opportu nité s pou r l e bonheur peuven t ê tre lr.s moyens même de 
notre dégra dat io n el notre m isère, n)ême pour les gt~nérations à 
1·cnir. Cnr les péchés contre les lo is de la snnté Qn l de!. col!sé­
quellCC'S qu i s 'éten den t au delà de la Yi(' dt• celui qui pèchr. 

CHOYAi'\ CE DCS SAINTS.DES DCRi'\IERS JOURS.- «Le 
enr:1dère ella \':tri été de nos plaisirs ont tnnl !1 voir nvec le bien ­
é t l'L' elle cn ractère rle· nos jeunes gens qu'i ls doi\'e n t être gnrdés 
nvcc ln pl u s g rand e ja lousie p o u1· p ré\'enir le n.wrn l ct la foret\ vi­
~nk cl!• ln j ~unesse . dc I'Egl! s e. E~ l'remi t'r_ lieu ils ne doi\'e.n l pas 
l'ire execs s1 fs ; cl tl f:~ut deconsct! cr· aux Jeunes gens de s nd o n­
nt•r :'t l'esprit ct :'t l:t frivolité de la gaieté cxccssi\' t'. Quand c'est 
possibl e, il faut introduire d 'autres plaisirs que la danse cl ans la 
l'il' UL'S jeune s ge n s. JI fnutlctrrenseigncr ;, :~pprécic r de plus en 
plus des nmusements d ' un c:~ractère récréat i f cl in tellectue l. Des 
>-llÎn!e!\ uu f'oy(' r . dt•s conce.r ts qui d é \'l!lo p penl le ta len t de l:t jcll· 
n t·ssc cl des nrnnscm en ts pu blics qui réunissen t les v ieu x e t les 
jL·trncs son t p r~fùnd>les à b p ratiq ue exccssiYc de ln tln nsc. » Jo. 
,:eph F . Smith. 

QUESTIONNAIRE 

1. J)m111r: 1111 e.:rr-mJ•Ie. Jlll lt.r mtn1h·er IJUP tir.,, ri]WfUl'P.,· tlmu.wmte,, J"m,,sl-u 
il l'r:r.lrhur ro!lduis~lll ti l11 dfJulrur. 

'2. fJullllrz quelq11rS·111/.I des effets de 1o {flli!j1tl!, 

. :1. .J'ourquni la tll,rllit1·e l1eure est-elle cltm(Jer~use '! 
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CH APJ'rHI: X\1!1 

L.l LOI IlE T.A CJJASTET~:. 

LE HO;..! A:\ DEL~\- VlS.- C'e st le gr:tncl rom:tn de l:t n a tu1·l~ 
que les t~tres ~Hlrnn in~ nnissen l de. deux SC X CS a r rosés, Cha cun 
t'la n ! le C~lllp~emenl menl-;11 Ct rhystquc de J':llllrc , cl qu'ils pn~sè­
cJenl des lllS tlncl s ct d es impulsi ons qui les ~ltin~nt l'un ver~ 
l'autre. Ln loi cl1•l ' nr~l0ur es t :1uss i impérative que ln loi de la g r:1 · 
v!I:>I10n cl tout nuss1 mexor·able clnns s es dcmnndes . Chnque t'·tre 
hum :tl!\., norma l ou :l!lOrrn:-tl , répond d<1n s une cc l"ln ill!! rn esu re :'• 
celte g rnn de loi. Mùrn e p:1r1ni b lie de la ~ociété, les hum:tins 
semulen l chercher leurs nl1ini iL~s. el tr0uvent une s:•tisf:trli o n 
mutu e lle. dans le ur c hoix . Lorsqu~ celle grande impulsio n de ln 
n:ttun• s em pa.re de personnes cultivées, cela s ignifie pour elles 
un nouveau c1e l , une nouvelle terre; une inspir:i tion de poi,sir, 
d~ CJHJ_Slqu?· de v:tleur et les p0ssibili ti!s les pl us ele\'èes de la 
,.,e. I:.lle s entre ince comme un fil d'or,·, tr:l\·ers toul Je manl!':lli 
Je l'hi~ lo:rc: cliC' fortifie le br:ts elu gue rrie r, elle insp in~ le gL,. 
111c de 1 nrl iSle ; e lle murmure de Sll:t\'es cnclcnces cl:l ns les <) rt•illcs 
d~t poè~c; elle louche de son pou,·oi r m:tgiquc l:1 ''ir 1:t p:us hum · 
UJC rl 1 o rn e cle· p cnst•es c!c·.(irnnclc tn et de noblesse . 

- .. 

;\l~CESSITJ~ DE LA CHASTETJ~- - Pour '\tlc cc v··:1nd 
i n s l i n ct d c la \' j e n fl r 0 l' l c 1 :l s: il j s ::tl' ti 0 n (' l 1 ~1 j 0 i e . i 1 ( 0 i t èl r ~:· pu l' ' 
s ~ 1 n el ch :1 ste . au l re_m c n l t! cl cv 1 c n clr:-t un 1 eu q LI i cons LI mc . s :1 n s 
lïc·n que 1:1 destruct10_n _ dans so n sill:tge . Ln chose qui peul :tp­
Jl? rlcr la plns gr_;•ndc JOi e, et la su prè me sa tisl'actiun, peut drvr­
nJr, p~r per~ersion .. la plus g::~nde force pour notre destru ctio n. 
La lo1 de Dteu conhrmc b lot de l:t n:tlu1·e en nDirmnnl l'::tbso lllc 
nécessité de la chnsteté. Les 11l:l lndics h id e uses llétri~se n t la vi c 
de l'impu r. 

ll y a une <ltltrc rai son _d es plu_s i.mpt\rntivcs pou r bq n cl lc· ll' s 
hon11nes et les fem mes doivent sqtvJ·e :tbsolument ù la lett re 1:1 loi 
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de l:1 eh:ts tclt'· L'~trt• hum:1 in :1 un e lo ngul' pt'·riod1• d 'cn f:IIH'<', 
prnd:tnl l:tquel le il dép1:n d ahsolllllll'nt des autres pour s:1 noi JJ'J'i · 
lu ri' , S!'S v(·tenients !'l son instrul'tion. Dieu n dl'•t·rl: l(• qu <' par lt• 
1n :tr i:1ge t·lt~•<JLH' enfnn l :11JJ'fl un p i: re rl_ une 111 i:n· Jli'J'Son rwls pntll· 
le pro tége r ('[ e n p ren dn· so i11 Que SL'I':til le n1o nd c s i l1•s !torn · 
mes d les fl'l ll llH·s :1\':tien l des n:lalions dl' promist•uilé !'l si 
l'n it Jig:dio n dt~ Ja p:11'C'Ill(· Ill' pou\':li l p:1s (· Ire (·tah li e d 'u ne fn~·nn 
dl·lini1• pour cltnquc• t\nf:tnl ind i\'idut·llenH•nl '! Qui Sl·_ntir:til la 
nécessit <': inqltd siYe d ':tssumer 1!: n'>lc de la p:t l·<·ll lt··. si ('e n ·l·t:tit 
l:1 JH'n s t'·e que ces !'nfa nl s sont tilH! p:trli<• de no ire è!r!' IIH~Ill·l', el 
rlue l:i pl us gr:ind e obliga lion de n ot re \'ie to urne autoui· d'cu'> '.' 
Crrt:lincllll'lll lt· lllnri:tgt: fut diYin<·n•cnl ins ti tué. 

l'ourqnoi d isons -nous q ue le meurlrc l'SI l<· plus grane! c rinw 
d:ins l:t c:tté.~ori e cl!'s ldo nies? C'est parc1: que lorsqtw q u<•l qu'un 
prend l:l Yic d un au tre , il prend que lque c l1psr qu'i l ne s:HJ n1it 
restnurer en a u cu n~ cond it io n . Des mnrclwnd iscs ,·ol écs /lcuvcnt 
~~trc rend ues . d r.s l:~ussctés peuvent rtre annulées ; les h cssu res 
elu corps pc:urcn t être gnéries ; m:tis le meurtre est lt• gra nd cl 
hid('ux crime qui dé lie ln restit u ti on. Pourquoi l'Egli se pl:ti'C· 
l-l' lle le e1·ime de l' impudici té :'1 c:ôlë de celui du meu r tre dans sn ­
sign ili c:1tion '! P:ll'c e que qu :11Hl on viole ln \'e r·tu, on prend cc 
qu i- ne peut êt re res lnnré, si sincère que so it ln repentance ct s i 
grand qnc soit le désir d'opérer-la rcstilutiqn. 

U N SEllL MODl~LE DE MOHALITJ::. ·- P armi le mondt• 
l'i d t:c s'es t rép:1ndtw que les femmes do iyenl être ten ue s :'1 un e 
0blign tion pl us stricte qu1: les hom mes. Un double mndt\le de mo­
r ale est défendu pa r lw:tucoup cle personnes des deux sexes, ('1 

lïclt'·r c•s l pré\' :dc~nl e qur les jeunes gt:ns doivl i'l l <t jeter leur 
gourme "• :q trés quo i ils revie ndro n t il une sl:tbili té mor:tl e. Il n'v 
:1 p:ts d!' f:tntn isi e plus damn:~ble nu mond t• que c<•tl e idée •l'u;t 
doub le modt:·lc cl<~ lliOralc. L es femmes cn r écol ten t les rèsn l tnls 
m :tl hcu rc us dnns des u t ~d:tdies odie uses pour lesque lles (• llt·s IlL' 
sont nbso lument pas respo ns able~ ; les rn f:111ts n:1 issent :t\'Cti.~les 
c•t imbü·iles el le s hom mes dél:lissenl la sp irit ualitC:· (~ l dc\'il'llll<'llt 
ch:IJ'itels e t entt·el icnn c nl dt~s rè\'es ohsei•Jn•s. Cc•us qui ont L'On· 
lemplé il·s ('onsl:qu 1'n1·es de ln vic immo r:t le dans toul1·s ses m:~ · 
nil'~·~ l:llions hi deu.ses e l m ulti ples o nt ohserY(· que l1· jt•une hollllll<' 
qu 1 J!'lll' :111 \'l'Ill, iil \'nr i:lhlem ent récol te l:t l!:mpt'·le. 

L:l \'Cl'lll rsl honornhlc· parer que l'h oninH: est un homme 1•l non 
ll ll l' brute. << l ' n honl ttH'- ' ' érit :tblc•, dit !'!:~ ton , ne rcndrn Jl:IS 
c·~cl:I\'C la p:1 r tie l:t plus noble de sa pe rsonne :'• ce qu'i l \' n de 
plus llt:d· ni ne • ·r ndr:~ son " moi 11 cé lcs tt :·, c~ q ui es t le 'mo in s 
di,·in n. L'h omme no rm nl c'est cL·lu i q ui con nni t s:1 p rop re nnlt>rc 
rsscntiell c comme homnn• ct qui sc gouvrrn!' t!':tJ?r.:·s cette con ­
n:t iss:tnce . 11 !'onsidèrc son p ropre corps c·t èclt'li des :nrlres (·t rr~ 
hu n1:1ins cOJllnH' sncr{·. D:1ns ses fonc·Li on:•. son !'Orps l'SI ln de­
llJeurC' de son es prit ; ct d:tns sa fo r me, l'image de: Dieu . C'est 
pou rq uo i, p rés('J'\'er son co rps el son :imc des so'uillu rcs des pé­
chl·s du !llO nde es t p0ur lui un cornmnndement divin . 

Dll·Tl~l\G'..JCE. - L'h o mme qui n le pouyoir ile contrôler t:rs 
·' ' • 



1..\ 1.111 I>E l. ·\ CII.\STET~: 

pas~ions pL·rsOi lrH'II cs, d 'L' mp.:!cher -; es inclinations ins li ne l;Y<' "• 
dL• p roté ge r sn propre ,·crlu. c'est l'homme en qui sc' <;<' lnhi:lbles 
:1uro nl conlin ncc . Ils s:l\·enl que IÏlO illl lH' qui ne I'Clll p :ts sncri -

"liL:r Jo:: plus g,·:1rl cl don d<· l' hunl iJH' p(ltll" s:~ t i , i':Jir L: s<•s p1·o p ,·cs 
impulsinns n•speclcr:1 .~énér :llcnH•n l l('s clnns dt· lt1llll1 :111Îlt· p:l r­
tnu t. ]) un autre côte , l'homme qui ne s<• respecte p:ts lui-nJ<··mt· 
jusqu'il Jihi·rc1 · son co rps cl so n carnct~rc de la cnn l:tll1in:~lion dn 
P•'.c hi.! ne doi t p:t s rspét·rr rr ue les ;1ulrcs les respcc lcronl . i~n <.:OJll· 

mun :tul•\ n' :t\11"3 p:1s foi <bn s l' homme qui es t mor:tlemen l im J'll · 
di<fl.'C - O n n'aura p:1s conliancc en lui q~~<lnd il sc trouver:~ en I': ICC 

dt lemm es pures d innoccnles. JI n·r sl p:1s in 1· it é thns l:1 m:,i ­
son d c·s gen s rcspec lnblrs . Lo r sq ue son car:lcli: re scr:1 t:o11nu , 
Ioule bonn e pers onn e l ' él'ilc1·a . 

Le Seigneu r· n ùil J :1ns 1:1 réYclation rnodernl' eonccrnnnl les 
pe rs o nne s imm ora le s : 

• _Q u~: ceu :x-1:'1 prennent garde cl sc h:itcnl de sc rcpc nlir , s inon 
le J ~J~crr:enl vi cndrn su1· eu x.cor~Hnc un pi~ge, et leur folie s cr:1 
mantlcslce cl Jcurs œu vres les su1 l'ron l aux yeux du monde. 

~~Et en veri te, je vous le d is, eommr je l'~i-di t au para van t, ce lui 
qu t ,-~g:1rd c llne l'emme pour_ la ~onvoite r, o,u, s i guelqu'u ~1 CO ill­

mel 1 nd ullè_,·c en son cœur, d n aurn pns 1 Espnl, ma1s li n1r: rn 
1 ~ fo1 ct c r:11n dr:1. :> Ooccrincs et All iances, sect ion ();~: lG,IG. 

L"h(Jil l ll JC e: l:1 fenuue qn i p1·éscn·enl leur qu nli té d'homme el 
dl' _lemme , qu 1 consen·t:nlleu r viguc\ tt· cl le u r pouYo ir s pir itu el , 
nt l1rcnt. ~e. urs yeux sont. clai rs, leur in k lligenec vivl', d leurs 
corps drol!s. Il s sont respec.;tés, :Hlmi rcs cl aimés p:1 r tous. 

Q·.le lqucs-.un:•s des infectio ns les p lu s gr~v cs el tr(·s l·cpnn cluc s , 
qno1quc o rd 1~ :11rement on ne les men tionn e r:~s, cc ~ont les mn­
l ~dl(•s v én ét<e nnes. nvrc toute unt• suite de const·qul'ne cs ter­
nhles , telles que la ct'·t:ilé, les rnnl:1dics :u·ticu laircs ~vec de s <·nm ­
p lic:llions eanl in quc~. h pl'r ilonilc, ln pa ralysie el l':di én :t tio n 
me ntale. On n e peu l le> évi te r qu 'en ay:tn l une \'Ïc ptll'<' , non 
se ul em en t du corps, m :~is aussi dr l'rs pri l cl ùu cœ ur . U1H' v ic 
pure e~l ahso lumenlnéec~~airc pnur le m:1in lien de 1~1 s~ nlé. 

(:h o·y,.(:'-IC I:: DES S:\ 1:'\TS DES DEI\:'\ JEJ"l.S JOUI\.') . 
·~ L'hygiène d es scxrs, inclu~ une raisonn:~blc comp1·é1J cn s ion drs 
lot~ tlt~lns dL"s org:1m·s d1· reproduction ninsi CJill' du soin cor,·t·d 
CJ U il !nul {(' ur :lt: l:Order . (;';[de p rem iè:re in1 pnr!:111Ct' [l0Ul' S;11l\"er, 
gn rde r cl m:t inlen i r lïdé:li.clt: ch:tsle lé des Snints dl's i)PI<lie,·s 
.Jou rs comme pour r endre pn-;siiJics d'IH•ttrcux m:tri :tges pour 
l'éte r n ité. " Docteur L . L. Daines. 

QUESTIONNAIRE 

1 . . \1 JJ I. II't'~ '!'''-' l' ,'niJ)Ilfs:inn rl i r:ine '/!l. i ,/!;,.~ l'lt'>JJI.IIIe r:ers !11 frounP est lu 
li ~~r -<Ill' l·t.t/1(.')1/z rrJIHI! If l. lr< se,I!ÎIIl~!L'.' les J'''" ,: /,• ois et. les' Jl lus suc r ,:s .~t 
If! j•JÎ e ri<· h ,,; c. 

:2. P o, ··•tl trJi /'eaf, ,ce pr•Jirnllp:c il•Jil-ellc ::Ire c11 rchl ion nn~c rtn lllftr i•t ga 
1 )l' r il l' ~ /).P i / f '? 

.·!. Pn.•tl"lfll.'li IP-·~ S·c i 1t l < d~ .< TJ,•m :e.,·s } •JI"·s r•l ll ~i d ,:reld-i ls l'i IIIIHIII'Ir l.ité 
Set:P?f'~ r'()IH'IL'~ IJ '.JiS ÎH'! fln H~~ILI'li'C '? 
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·1 . Disr11lr= l11 /ff lt~sclt! clP. l'eJ'}lJ"CSSÎQII- : <• Les jeune.1 yrus tloit·~ul jr l l' l' l r11r 
fJfiUrmc . • , 

:i . RIWJJI~re: les rii'OIII JI!'It.~c!., d e l'oMi.ç_ç,mre ti ltt loi tir /, ,·it" slrf,: . 

(;, C'•JIIIIIICitl Ir •• !'OIIflflt. de. lu ~:ic " 1'fl.f.l·il ,:to·e pd·.<~rd i"·"l" .,." tlrrni,..,. 
·' " it f{lc tl!• l ff. '" ,, "! · 

ï. )Jouirez <'fiiiiiiiCitl Dieu. et l11 .Vu/ure COOJ'!~t·eu l rn deuflfll<l, ut ' ' ' ' " "''-"'" 
/11e rhtt.~l<•l•:. 

fL l\'1Jn11uc: 'fllclq lles-unn iles '"''lffll irs que l'ltommr wni.<.<01J.uc 'l''""'' il 
jette sa gow·me '1 Comllf.ent mellrni-ellcs la yl:11i ratio11 ft lillre en dmi!Jft' '! 

CH A P l THE :X:XJV 

LE f'IIUIT DE L'A n nnF.:. 

OIUGTNE J)[ LA PAROLE DE SAGESSE. - Le 2ï féYricr 
Jfl:\3. Joseph le \'oynnl, reçut :'1 Kirtland, Ohio, la révébtion ap­
pe~ér ln P:~:o l !• de Sa.w.ssc. ~Ile J'u t donnée pour le profi l des 
S:r1 nls en S1on : mandcs t:J nl 1 ordre c t ln volon té de Dieu d:1 ns le 
~:dut tempo rel de tous les S:1ints nu:x derni'e rs jours ;· averti ssa nt 
le peupl e d ~. l :1 né_r.: essité ciL• consen·cr le co.rps propre et le r.:œ u r 
p ur· P.O~ll' <f_ll Ji s J~U!sscnt è l i'C~Jes ln!Jcm ~! l' J_es dnns JcsqucJs habi­
tera 1 E spn l d u Scrgnrur. <c Et lous les S:11n ts qui sc sou\'Îc nn en l 
de gn rdcr el de mettre en pnlli q uc ces p:-~1·o les, ma rchant dan s 
l'obC:· issa ncc otl X co mmo1Hiemcnls clc Dieu, r·ccr.vrbnt !:1 san té en 
le.ur no111hril c t de la moelle dnns leu r·s· os. Et ils lr·ou,·eront de 
ln sngess<' e l de grnnds tri•.sot·s de connniss:J ncc, mc!me d es tn:sors 
cachi·s; ct i ls t:ourronl cl ne sc f'nli gueronl po int; il s marchrronl 
cl ne sc lnsseron~ poiql ; ct moi, le Seigneur. je l<' u r dqnnc une 
prom.csse, que 1 a n.gc destruc teu r passera nupri·s d't·ux, comme 
aupres des en fan ts cl l sral:l, cl ne les ntcllr:t pa s :'J mor·t. ~ 
, Quelle gr:1nd c_ prcn_nessc ! Qu i pour.rait dcnwnd er p lus! Ici Je 
sl~!gncur a etnbl i cl:llremcnl la récomrcnsc pou r un si m ple d('­
\' 01 r. 

PUHJ~TÉ MOHA LE. - Des sln tistiqut:s re cu eill ie:; pnr l'Egl ise 
mon lrrnl qu t~ . com me p t~ ll p l e , IHHi s son1mrs e:xcep tionn el lc mrnt 
liun•s_ d.cs ru :dad i.-s od ieust• s de l'l!ttm:tn ilë. Une des p lus grandes 
:1~1 l orll es du monde pon r l ~s mnlndic~ \'énérienncs cst int<' que 
\'lllt('·JlOlll' ct•nl de la pop_nbt1o r.1 mnscul tn c de I'Ailt·nwgn c el dix 
pou r_ cen t .<!l' ce lle de 1 AmérHJllC sont :dlligC:·s de ecs mal:ldics 
ho rn bles .. 1 nt~! le mo nde doit mourir, mais ·bc:tu t~o u p de Yics 
so nt amenees :1 une mort pn~r~~alu rée c.t '' bc:Htcoup .dc sou n·ranccs 
COI'{Wrcl !t's ct ~~~~ntalcs pa;· ! Jmmor:,.Jrté. l'cul- ê tre n 'es t- ee pas 
Ct~con~ 1 ~ cc <J.II il y :1 de p1rC'. I?cs pnses de snng sut· les infortu­
nes pc ns1on nam•s des éco les d e nfu n ls nnorm:~u x r évc len l Je fait 
quc.tl:cnlc i1 qu.nr.n r~t c you r ~en! de t:cs cn fnnts ont des mn lad ies 
·vénerrennes hcrcdrt:u res. Ces mnJn di es all'reuscs so rJL les plus .. 
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p:~tcnlt·s causes dïnJhécill ité. l·:n contr;~str :1\·ec c<·lle situ:li ÎCJil. 
unr ;lnflt'<'. hors d<' :H.iJ:l dt·Cl'·s p:1r·n1i . les S:1ints des DernÎ1'r ' 
,Jour~. dt•u-; s t~u lcnlt·nl (·l:oic·nl le r!·sull:li de C('S odic·IIS<'S m:d:1· 
dil's :\us,i lo in q ue \'011 1 lc!S données. lroi> c:" Sl' u l t·mt~nl dt· ll\;1· 
hldÎ<'S YelltTiCllllCS i'un·nl consl~lt•S J':Hlnè<' préct1dcnll' Jllllll'illll lt' 
1'\-:,u;lisc qu i l'Oill]Jren~it alo r s 4;)0,000 lllCilllll·t·s d~ns Il' ' d istrict' 
organist>s. JI n'('sl donc p:1s t:tonn<lnl que les docteu r\ d i'l' nl que 
ll's nnl1:1clies \ '(•n0 rienn<' S sont p our ;1insi dire inconnues p~•nni 
nous. Il n'est pns douteu x que celle situ;llion h<'U l'CUS<' soi t il' ré· 
s tdl_~t. de !'e n srigncn Jcnt de l'Eglis e qur 1~ vrrtu est voi,ine de· b 
d l'ï nllé ct que p<'nln! no tre ve1·t u c·cs l p 1~rdre notre s:1lu t. 

Ln di,·orc·es sont le résultnt f'r!·qur.nl de l'inunor:dité. elu moins 
il y :1 p lu s de diYOJ'l'e·s qui p rovit'llll Cil l de Cel lr C:tUSC (j\l l! dr 
toute :1ulrc. La P<~rok de S:~gc•sse rnscigne !:1 mor:dc el ln trJn ­
p!· r nllCl' .. qui rt!clu isen t les cliYo r ces . Lo r·sq 11'un homme s'abs tient 
C<'s m:JU\':Jises habitudes. il H en g&.néra! unr. bonne Yie . Le l:nt:-: 
des di,·o r ccs pn rm i les S:1ints des Dt•J·niers Jott1·s est de 14 pnu1· 
lOO 000 c omp:H·ù ·avec 46 pou1· lOO 0(10 pour 15 nn liuns. Pour une 
Jl op u i:lt i o 11 d 'e 11\' i r o n 4 50.()( 10 pc r son nes , i 1 11 'y cul q ur 20~ 1 d i -
vorl'cs rn un nn. ou environ un Yingtii:me dl' p<Hlr cen t, s:111s doute 
c:. ·c~: l 1:'1 lt: laux le plus bac, de toul r:lys où le di,·orcc· est lt'g:ll. 
L'obst:n·ntion des consei ls l'l drs a < monitions drs doc tr ine~: du 
'' mormonis me l> e l 1:1-foi dnns l':illi~ncc du m;1ri:1ge contribue n t 
it crllc si lu:lli-on idéale. 

Lïmm or:di tc conduit it !.:1 destruction mcnt:dcnH•nt , physique ­
n.lent et spir itu ellelllc nl . E tre pu'r . c'est è.lre l'o rl. l\ul n e peut 
s :ossu rer le bonh e tlr s:111S pu rel t'·. rn:~is il f:Jtll un eiTort pour r·cs­
ler pur d:1ns 1111 111onde r empli de tcn tnt ions . .S:1r1s e florl on n<~ 
p_cut rr_ssC'mblcr il C:hrisl. L:1 vérité ne vit:nl qu 'en ln suiY:lltl. 
l\e rlcvtenl re el el uti le :'t J'homme que ce qui est. ol.>tt·nu p:1r sa cri · 
fic<'. Ch:1quc action" son pri;.;. 

\'J(;L'[l 'H Pf·l\'S lQl'E.- L:' pr:1tique de i:J Jl:tro lc de S:~ ­
gcss<' do nn e h rorcc t't l:1 vigueur ph~·s i qu(·. Pend:1nt i:J pi·riode 
d'entr:Jincmr n t lï ns lrU('ieur a th l!· tiqtw o l> lig<· ses honlllll'S :·, 
observer so i,!.(nc•us<'mcnt les lois de 1:. s:onlt':. non seulement cr1 
s'nbst en :llll de l'enrp loi du t: d>:lc ri des int nx ic: ,nl s , 1\l:1is :1\tssi <' Il 
:Jdopi:~JII \111 négimc convrn:1ble. L:, P:~ role de S :~ gt• ss<' di t quïl 
n t•s l p:ts bon dv n1:1ngt' r be :tu·coup dr \'i :IJHie . <'1 qu c si 0 11 e n 
111 :.1ngt• mêllll'- ji hut en usrr sobrern(·nl l'l p:1r lt·n1ps froid. L:, 
SC IC ll<'<' l' si :'lïï\'t•t:. :'1 cell l' cCH·Jclu~ion. Lrs :ltnidons et lrs ~r·nis ­
S('s rrodui~l'llt dr J':,cicJC' C:orbonique (•t Ù(' J'e:~u, i':Jcii<·mer;l (·Ji ­
m inés p:~ r I.e cnq~s; m:ois les :ol bu111 inoïd<•s, l<'s Y i :~tHIPs J)rodui­
scnl d~ 1 ".cH!e ll lï<fllC el se s dérin:s. qui sont d 'une (·liltJin:tlinn 
plus d dTlcd~~ · D<·s troublt~s ch roniqul's des reins cl un dë;-:~ng<' ­
m<·nl chrotuq u e clc h pression du s:~ng ont souYrnl une Tcl:llion 
dit:ectc. 8vec l'excès de vi:~nd<•. On nou\ dit souvent lJlH' l<'s gc n -. 
qu_ , m_:~ngent beaucou p de vinndl' son t plus :1pl<' s il :1voir d ' :~u lr r s 
:~ll tctJ ons q ue les Yégél:11·i en s cl qu t~ ccn;.; qu i m :~n gcnt 1:1 vi:1111l e 
sobrement. 1-:cs eomp:,·gnit~s d':,ssu r:~nc c !>U r ln vie, qu i l>:~se ltl 
leurs.c~n cltJsJons sur des inveslig:tlions soigneuses clr cent::ines 
cle mdll(: rs de c:ts, soutiennc nl l ~.~ doc t ri ne de 1 :~ P:~ ·rol r de S:rgrsse 

LE J·ï tlTI' IlE r.'AH III\1·: K\) 

<·n t:<' srns qu'cllc·s rw Yrulrnl pas :~ssurrr les grns qui iunll'nl 
ou qu i l:oivl'nl :'t J'rxci·s . Be:~ u coup de ma isons n'em p l oi eront !'"~ 
cil's holumcs :II)Oitnés :tu t:dJ:ll' pour ne ri<•n dire de ceux q u i l•oi ­
Yr n t. 

El~I·ï~TS PHYSIQl:Es. - D'exactes sln li s tiqu"" de ln Yi :dJi· 
li t!· dn g roupe d<· pt·!·sonncs, les sni nls dt•s D<'rni ers jou rs , pr:~l i · 
qu:m l 1:~ J>:Jrolc d t· S:~gt•ssc, corn p:1rC:•es avec t:t'l l<'s clt•s n:•lÎons 
dirigc:Jntes. tellt: s qu ·t·lles snnl J'o u!'ni cs p:tl' le dcrnici· li \TC san i­
t:tirc :1n nuc l de i:J Ligue des 1\':Jlions. cl é monlrcnll<' pou\'o ir dis­
Jl<'ll S:Jtcur de san tC:· dn s \·sti·nH· . Le l:~u x move n de naissa n ecs dt: 
ving l·ti nq de CeS n:l[Înl; S Ci: tit 22 JIOUr mill(• ; dt•S s:ririls d t•s dt• J'· 
nirrs jOl\l .. S ;\(} JlOllr mille, OU pn'SCfliC till lil'l'S dt• plus, ÏmpiÏC(U:J!l( 
une p:•J·f:lllt• s:on lé, <'i une bon ne l'l propre s:111l c est utilt· :~u x 
gr:1n dcs familles. Le ta ux m oyen dr);, mortnl i té dr ces n ation s 
é t:1it 14 pour mille; des s:tï"nts drs dcrni.t•rs jours. ï ,:,, pour 
n~il,l c. ou ~ ~~~· iron l:t moil i (~ , impl iqu:ml une J_>lus l{ r:~ndc longt~­
Yll e. La d dlcrcnee nette en t re le lnux d<•s Jl:lrss:rnecs c l le taux 
de rnor tnli té d es na t ions élni l H pou r n1ille; dC's s:linls d(~ S der · 
nil•rs ,iOtll·s, 2:·1 pour mill e . 0\1 presque tro is fois ml l:tn t.- L'r.!l'rt 
de la P:~ ro lc de S:lgt~ss<' es t clni rcm en t é\'iclcnl. 

Des s l:tlisl iqucs dél:tillccs de san lt: sont :1u ssi données 'p :o r le 
livre :1nnu el de santé· intcrnn tio o:tlc. Lc•s mo,·cnnrs de s i;.; na­
tions; l' Ailcmngne, la F'rn nce, les Pnys · B~s, 1:~ Sui·d1·, ln (;r:~ n de· 
Brrtngnc elles Etat-llnis d'Amt'·riqu<' - pt'U\'<•nt èt re l'Cllll)'! tl'l'<' s 
:JYet· les données conespond nnt es de s Sn in ts dt•s Dernir1·s 
Jou rs . 

i\1nrls pou r 100.000 des m:d :~dies s ui\'anlrs. 

Tubncu losP 
Canet•r 

Six 1\'n 1 ions 
J:l(l 

;\1:JJ:,c) j(~ S du S\'S((\lll(~ lH'I'\'Cli X 

,\'J:dad ies de J':'lpp:lJ·cil circulnloire 
:'11:~ 1 ndies de l':lpp:ll'ci l r·esp ir:1to ire 
:'ll:dnclies dr l'app:trcil d igest if 
:'l l:d :H!i!'s dt•s reins cl ht>rt;d i l:t ires '(néphrill·s) 
1\l:tril'rnité 1po11r 1.000 nnisl.:tlll'l'S) · 

1 1 ~ 1 
] :l:i 
1 ~ I Ii 

Jli7 
ï:-l 
tJ .J 
.,;, 
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!) 

117 
:.:l 

]] .-, 
l();j 

:.ci 
2:1 
]( ) 

l.u Jl:1rnle de S:1gl'ssc· n pr·oduit un Jl ' 'llplc <:ru in ent l'Il s:Jn !t'· 
C'l long(· \'il r. c t •. :lp p:~~·r.nlnH·nl, :t \'c· c un<· inrnltlnilé augmt•nlt'<' 
contre lt•s J ll:d:~dlt'S qu1 lr:1pp <'nl ]:! {(•rn·. 

.\ \',\ 1\'TACES J~COt\OMIQt'ES. - A<lhérc•· ;, la Pnro lc dt· 
S:~.!!cs"c 1'è dui ~ le co ltl de ln \'ie - Il' principn l prohiL·mc t'cnno· 
Jlll(jUe <_l e n os .Jours -par· le p lus gr·:~nd cmploi .des nourriturl's 
l.cs mo1ns che res. ~rll e s qu e lc•s ('.érènlcs cl lrs légumes, cl <'n 
<·pa 1·gn:•nt les fo r_mrd:Jblcs. s_nmnws dépensées ailleurs pour les 
brcuv:1gcs :d coo l1 ques nu JsJ blcs , le l:dJ:JC, Ir th·é ct 1<· cnft', . 
. Il :'!:a IH' ll d<' p<• rsnnr~cs t rt•s riches p:1rmi lrs sain ts d!'s dcr­

rll.cl:s JOUrs . JI y :1 auss1 peu .dt· .rau vreté parmi eux . Leur pros­
renté moyrnnc• CS! .~rnn de. 'J l'OIS CJlln!'lS cl rs S:l ÎIIIS drs dcrnÎrrs 
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<:1 dr l':dcnol rnndui~:til :tu:\ p 1 ·oue· s~c' ph,u:iqurs . :I SSlt r (·ment 
lïnslrtH.:Iru r n e pt'lïtH.>llr:li l p:~s· seul(''lncnt :'t ses ho n11 t 1r~ de lt · ~ 
rn1plnyer 111:1is il in s ist cr:1il sur lt'u1· c·•" 1 

: L'instruelt·u r eo11· 
n:oit lt•s clh·l~ ni·hstcs de t'cs clt>nr(·('s ~ur \l'S ho1nnws e·l pou r 
ct•llt• r:1ison lt'' ohli.~t; ;'1 s'en :dJs !t·n i:· on pt'rdrc lrur pl:1ce d:1ns lt· 
(':till p. 

Si nlors il csl llt:ress:tin' de s':d>slenir de l'emp loi du t:dl:lC' t•l 
cl(' l'nkool dnns un concours :dhit-tique. ne l'est-il p:1s plus :din de 
pl·lllongcr notre Yit· elt:lre toujou rs d:1ns nos nH·illeures cl ispo· 
si li ons'? Aucun'! c hose de Y:lit·u,· n'rst donni·c d:tns cc mondt•. L t• 
l>nnhcur doit t:l re .~ : ltj né com me ~1' : 1u lrt' S choses, ou s in on il Ill' 
p r. ut (· t ,. c• ob 1 t' n u . )\' u l n ·est 111 i s ë r :1 h le- q u i p ni r. 1 c• p 1· i )( tl Lt IJO nlt e: tt r . 
i'\ul d e, t't• ux qui n 'ont p~s m:11·chnndë J:, Yi<' n'est l'é t,lil'lll Cn l 1111: 

s(·r:t!> lc. L es dons les lllcilleu r s dr l:t vie nt· so nl p:ts su r cctl \ q u1 
cherchent :'1 l:1 march:1nde.r 1 il s \'i c·n:J:·n t srulc m ent :l\·ec notre· 
cllorl . JJ J'nul des c·n·orls pour s'nbstl'nir ùc be auco up des. lC'nl:l ­
ti ons cie h YiC', 111:1is !:1 r0compensc , comme C'ri:1 est prOtllts d:.ns 
les co mtnnndrrnc•nts el u Sc:ignc•;ur . C' SI une compli·t~ compe n­
S:Jt ion. Ce n'est que p:~r b n~ >.ist:lfJCc que nolls pOlt '.'nn s 
Y:~iilcrt' l':~d \' e r sitt: el les soufTrnnces. Dt•tTiên• ln dégc~nC:rcssc· ncc 
personnelle repos(' une llillllitude dt• c:~uscs. L:~ tr n l:llion joue sn 
pnrt chn s le dé\'rloppcm r nl du C: l rncl•~rc. roilis nul homnH~. nr 
peut .:·trc :~ppclé Yc r tuc_\lx jusqu ':'r cc qu'il ail Ynincu l:t tentnl1on._ 
Dnns tous les domaines de 1:1 Yie ln forer Yirnt de l'rfl'orl. L'ah ­
nC:·gntion c r t:c de la force. Si on " :1ppri s it résister, on (·sl sur le 
chem in cllr sucees. L:t p:~i·olc de sagrssc l'ut donn~c :tux l;:~Ïnls 
r.omme nvcrlissement conln?. les pécht:s de l'hum:111ité ct com1:1c 
pro messe il ceux qui obserYer:~ient dc•s n'gl l's con ven:~ bles de· .Y re. 
P:11· une stricte ohscn·ation de h P:~t·n ll' ùc S:~gess!', nous dc\'lt'll· 
dmns J'o ri s . du cc,rps commc de J'c·sprit . L:~ pcrso nn t· qui s:> i l 
qu'c•llc• c·st pure lt·ouve dt· ln for ce ehns cc· l tc· conn:~iss:~n.::c· t·lll'­
ln(· ln(' . 

CO l\' C f.ll SI ()i\' . Dl' Jl(\S j ours Je. >;t tt:ci·s <hils J:, \'tt' est JllC-
surt:· (i:lns d e pe li le.s rn:H·g c·s Ct· ltl i q ui lH'llt part·ou r ir les crt tt 
J l H~ I rcs c•.n une fr:~ctinn de seconde· d<' mo i n~ que so n e!J IICl' tTt'lli 
U::t.~ncr: t ] ;~course . Cc jour di' compt'·!:lion c·xigr Utl COI'J IS p ui~snn l 
~ t un f't'l'\'l!:llJ cl :1ir. :-\11ln<· peu t St' Jl<Tllll'lln• d': tlbildir s:1 t·n ns­
tilutinll p:1rcle m:tu\' :lis cs h:~b:tu drs. I::Yitc·z C<' que \'(Ill~ s:l\'t•z 
c!t1·c nuisible i1 votre nrg<~nisme . JI n'y :1 aucun pl:1isir d:tns l:t 
Yit• sc·mhl:il>le :'1 l:t Yictnire su r un " I'P(·til Yici eux. Le p0cheu r . 
c'cst l'lwnllllt' q1ii n!.' s:~it pns .d ire,, 11on 1>. Ceder :'1 1;, tc·nt:~tl t~n 
c'cs l :lt'CC'J'li (!J' le pl:lisi1· s:111s f:1ire I'C'O.orl ponr Ir g:~gn<'r. l.es phl­
sirs non .~:1g n é•s sonl de· simplrs ill nsions; sl'nls lc·s pl:tisirs ~:t­
gni·s durent. L :~ pnrol<· dr s:~gessc doit c; lrc ohsC'I'\'t:C' pOlll' qur 
n?ns J'c er,·i .nns cks lr.[·sor·s de C'Olln:1iss:1ncr cl p1·olon~Ît~ns. notre 
\'lC. La dr,·tse dt~ l:t S .:\ . :\ 1. dy n quelques ;ltllll'l'S <loll t·ln· 1:~ 
nôtre pcnchnt Ioul e notre vic." Nous \'nulon~ utlt' ,·ie JHII't'Jl:lr des 
pensé<!S el des :~etions pures . >l 

Cl\OY..\ NCES DES S,.\ J:\TS'DES DU\NlEl\S JOL'HS. 
« \'ous ]('s rccon naitrr1. i1 lrurs fru its . Cueille-t- on de s r:~i s in s su r 
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dc·s épines, 011 des fi gu ps su r clt<S t'I.Jnrdons? T o ut bon :lrl •'.' ' 
po rl t• de bons fr u its . mnis lt' mauYnts nrbrr. port~· cl(·. 111:111\· :~" 
frui ts. lln bon :11·b rc nr peul portc•r de lll:tll\':l!s fnu ls 111 un nr :, u­
\': tis :trbre pnrlcr de bon<; fruils. Tout nrbrr qui ne pnrll• pas dt· 
lwn s fruits csl coupé el jrlt'· nu feu . C'est donc :'t leurs fruits q ue 
\'o us les rcconn:rilrez. " ;\lalthicu \'JI : lli-20. 

QUESTIONNAIRE 

1. (,)url/t' rt r' ti l'rtllilrul t• rif' I 'J~' fjlist• rlt•t•ui., SIJII t'/JIIIIIIrnr·~mrul t'tJII<'fl'llllltf 
l'id ,,,, 1/IIJ/'111 ·? 

~ Uruuul lu ]•,,·ole tic S~tqt•ssr fut-rll<• """"''r ,., l'"'l''"' lr .To."t'h Smith '! 
] >n ii . r/n /tt r·o,t sitUn•r ro111111;. llll rtnHulfuult•nu•nt ou. t•ummr. 1111 ,,., s '1 (,htrutd 
u· l ·flllt: /11~ ndtljllh• r·t,lllnt r t'f.i lfi Jitruult•mrul dr ï'J·:yli ..... ,. '! 

~1. }'U it.1'1JUUJ: co asidérc;; ·tol!ll.s que le r1msrillir lJir.u est 1111 fOIIIIIIIIII<Iemeul 
)101/.1' 111J1LS 'i 

4. (j tJ.t!l/~s .1011/ /.cs )ll'illlre.çsrs dv rtllt;/,,\ ti t'fll.r tjlli OUsrrl'rrt/ s /rÏI'/t'lll e iJI l11 
]'llml<· tlP Sugcs~r. '! 

5. ,, .flirt/ rez JHII' rlr" slt~ l isl itju~s ljllr lrs Sui11/s tirs l.Jrrnirrs jo11rs r11 111111 
lf tlr Jlf1Ljtlt· .<Il/tl. e:r.r<')tiÏIIIIII.C'IIt·mr rrl liln·~s des 11111 1111lir.s tl(I11!Jfl'fltSC'.< '1 Com · 
1/lfH/ e:rpf itplr~·I'O!t.' rr/ct ',' 

r.. Cornme111 lrs dr't•urt:r:.< dt~l!s I'J·:ylisr .,r. Cll iiiJ'III'Ci t l ·ils III'CC au.r. h ors til! 
l'Egli.<c '? • 

7. ])r. quel/P. fuçtm les i nslnu·fpu rs 11/h./t'tiqurs. P./ lex l'l)lliJliiQnies tl'us.w ­
,.wtr:e sou./ÎeiiiiWI · ellrs lu ]'u r ulr dr Suyrssr '! 

f.!. Diu11 tr.r 1<1 ] ',·ole tle -""flr.<.<e nu I'"ÎII I dr c rtr /or·o11omique. 
!l. J,Jf,.nfl·r.z lt• relttli rm r.nlre /11 t•ie chhr rf lt• rrm.<1111111111l iurl elu lultll r, tl~s 

litf1L1'11;<. C:h~rr),c: <fp,, .<loti•:ir/rtc.< )JOIII' lu f:rtll/lle-JJrr.l~tffiiC OIL /nul tut/n' 
}Ht.'JS '"il' S1Lj('{ cl dunu.r.:.lr .~ u 11 rlu.r;.r.:r . . 

1 (l , {)ILC !)tL!J ILP. · / •1) 11 )Ill!' lu rt<<i.</11111'1' Ù }() fru/u/ÏIJU. '? )'ttr J' ttfJILf!Jttl i OIL '/ 

11. !Ir qw•llc fucun le "trcr'·s . r.,f.jJ mr.'l<l'r tt11juurd'!tui 'l ] Jomrn 1111c 
illu .. </.mlit"'· .·l jtttlitl'tl':·lu ri rl'u ull'l's r·hu."'" dt• lu •·ir. 

1~. l.'u//LII/1' 11 1 ) 11!1/l·llH J"'''l":l lll'l'lr hou/ j,},:,l dr lu 1'1/l'f I11111111ÎII~ '/ 

] :1. C.!w:l/e <luit ~Ire lu · dnvisr. J<llll'llrrlir",·r f't!lll'lll l'ÎC de l n j t•rwe,,,,e rl' lsf'uol'/ 


