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- PREFACE

L'Evangile de Jésus-Christ est destiné & donner & I'homme la
sanl¢ et le bonheur. _

La santé concerne aussi bien l'esprit et I'intelligence que le
corps de 'homme. Clest & tort que I'on croit que I'Evangile ne
concerne que la santé spirituelle de 'homme. La santé mentale
jointe & la santé physique forment la seule assurance de progrés
spirituel. Un homme qui se trouve physiquement ou mentale-
menl malade n'est pas vraiment heureux quoiqu'il puisse appro-
cher de la paix spirituelle. Les trois parties de la nature de
I'homme sont intimement liées et dépendent du bien-étre 'une
de 'autre.

L’'Evangile dans sa plénitude pourvoit toujours au bien-élre
shiysique de I'homme. L'ancien lzraél recul la loi de Moise qui,
{orsqu elle est strictement observée, donne des preuves degrande
sagesse. C'est unce preuve supplémentaire de la vérité de I'Evan-
gile restauré, que par l'intermédiaire de la révélation, 'homme
a de nouveau recu un Code de santé qui subsiste devant toute
épreuve scientifique. : i

La Parole desagesse ful donnéeparl'intermédiaire du prophéte
Joseph Smith en 1833, avant c{u'on ne connft une information
scientifique certaine au sujet de la nutrition de 'homme. La
science de la nutrition de P’homme esl encore jeune mais chaque
progrés confirme et explique la vérité de la Parole de sagesse,
donnée il y a environ cent ans. -

L'Evangile, guide complet du bonheur, reconnait I'immense
importance de 'hygiéne mentale. Les découvertes de Ja physio-
logie moderne démontrent que le prophéte Joseph Smith comprit
et enseigna les points essentiels de la santé mentale, Ce petit traité
esl nécessairementréservé au bien-étre corporel de I'homme, Les
chapitres 5, 15, 16,20 et 21 sont en partic adaptés de matiéres
puisées dans la 18¢ édition du splendide ‘volume How fo Live
(Comment vivre), par [rving Fisher el Eugene Lyman Fisk du
« Life Extension Institute » (Institut pour I'extension de la vie) et
publi¢ par Funk et Wagnalls de New York.

I homme est [ait & 'image de Dieu, et posséde la possibilité
de devenir un voyageur pleinement développé, heureux, sain et
joyeux sur la route du progrés Mais, pour réaliser cette possibi-
lite, il doit obéir auxlois du voyage. Il ne doit jamais perdre de
vue fe fail que son corps est le tabernacle de- l'esprit, qui est le
rejeton de son Créateur el, comme tel, mérite les soins les plus
grands et les plus intelligents.
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“ LA LOI DE SANTE DU SEIGNEUR

LA PAROLE DE SAGESSLE *

1. Une Parole de Sagesse, pour le profit du conseil des grands-
prétres, assemblés a Kirt-and, pour le profit de I'Eglise et aussi
des saints en Sion. S

2. Pour étre envoyée avec salulation, non par commuandement
ou par contrainte, mais par réyélitiop et la parole de sagesse, ma-
nifestant I'ordre et la volonté de Dieu dans le salut temporel de
tous les saints aux derniers jours.

3. Donnée comme un principe avec une promesse, et adaplée
i la capacité des faibles et des plus faibles de tous les saints, qui
sont ou peuvent étreappelés saints. ;

4. Voici, en vérité, ainsi vous dit le Seigneur: En conséquence
de ladisposition malicieuse et de mauvais desseins gui existent ou
existeront aux derniers jours dans les cceurs de conspirateurs, je
vous ai avertis el je vous mets en garde, en vous donnant celle
parole de sagesse par révélation :

5 Si quelqu'un parmi vous boit dy yin ou des boissons fortes,
voici, ce n’est pas bien, ni agréable aux yeux de votre Pére, sauf
quand vous vous assemblez pour prendre la Sainte Céne devant
lui. :

6. Et voici, ce devrait étre du vin, savoir du vin pur des grap-
pes de la vigne, et préparé par vous-mémes **,

7. Et, de plus, les boissons fortes ne sont pas pour le ventre,
mais pour laver vos corps. .

8. Et de plus. le tabag n’est pas pour le corps ni pour le ventre
el n’est pas bon pour | homme, mais ¢’est une herbe pour les con-
tusions el pour tout bétail malade, et qu'il faul employer avec
jugement et avec savoir-faire.

9. Et, de plus, les breuvages échauflants ne sont pas pour le
corps ow le ventre.

10. Et puis en vérité, je vous dis, Dieu a destiné toules les
herbes salutaires pour la constitutiondu corps, la nature et I'usage
de 'homme. ,

11. Chaque herbe en sa saison, et chaque {ruit en sa saison ;
mais pour s'en servir avecprudence et action de grices ;

*Voyez chapitre 24. ) .
*2 enu a été employcée par I'Eglise pour la Sainte Céne depuis 1830. Voyez
Doc. et All., section 27 : 2-5.
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12. Et, en vérité, moi, le Seigneur, jai destiné la chair des
bétes et des oiseaux de 'air pour 'usage de Fhomme avec action
de graces ; toulefois. il faul en user sobrement |

13. Et il m'est agréable que l'on en fasse usage seulement en
hiver, ou lorsqu'il lait froid, ou en temps de famine,

14. Tout grain u été destineé 4 usage de 'homme et des bétes,
pour ¢tre le soulien de la vie non sculement pour 'homme, mais
pour les bétes des champs et les oiseaux des cieux, el tous les
animaux sauvages qui courent ou gqui rampent sur la terre ;

15. Et Dieu a fait ceux-ci pour I'usage de 'homme seulement
en temps defamine el de faim cxcessive.

16. Tout grain est bon pour la nowrriture de I'homme, comme
aussi le fruitde la vigne, et ce qui produit des fruitssoit au-des-
sous soit au-dessus fu sal. :

17. Cependant, le blé est pour I'homme, le mals pour le beeuf,
'avoine pour le cheval et le seigle pour la volaille, pour les pores
et pour toutes les bétes des champs, et l'orge pour tous les ani-
maux utiles, et pour faire des boissons douces, comme aussi tout
aulre grain.

<" 18. Et tous les saints qui se souviennent de garder el de mettre |
en pratique ces paroles, marchant dans I'obéissance aux comman-
dements'de Dieu, recevront la santé en leur nombril et de la
Lmoelle dans leurs os.

19. Et ils trouvercnt de la sagesse et de grands trésors de con-
naissance, méme des trésors cachés ; ;

20 Et ils courront et ne se fautigueront poinl: ils marcheront et
ne se lasseronl point ;

21. Et moi, le Seigneur, jeleur donne une promesse, ?ue l'ange
destructeur passera auprés d'eux, commeaupres des enfants d'ls-
raél, et ne Jes mettra pas A mort. Amen. — Doctrines et Allian-
ces, section 89.

VETEMENTS, PROPRETE, OISIVETE ET SOMMEIL.

40. Et encore (u ne seras pas orgueilleux dans ton ceeur ; que
tes vélements soient simples, et leur beauté Ja  beauté de 'ou-
vrage de les propres mains.

41. Et que toutes choses solenl faites en propreté devanl moi.

42. Tu ne seras pas oisif ; car le paresseux ne mangera pas le
pain et ne portera pas les habits du travailleur. -

43. Et quiconque est malade parmi vous, et n’a pas la foi pour
étre guéri mais croit, sera soigné tendrement, avec des berbes et
une nourriture simple, mais non par lu muin d'an ennemi. —
Doctrines et Alliances, seclion 42.

124, Cessez d'étre oisifs ; cessez d'étre impurs ; cessez de cher-
cher les défauls les uns des autres ; cessez de dormir plus qu'il
faut ; couchez-vous de bomme heure, pour que vos corps et vos
esprits soient fortifiés ; — Doctrines et alliances, section 88.

. T
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LA LIBERALITE DE LA TERRE POUR L'TIOMME, MAIS PAS A L'ExCIS.

15. Et, en tantque vous faites ces choses avecaclions de grices,
avec un visage el un cceur joyeux, sans rires bruyants, ce qui
est un péché, mais avec un ceeur content et une joyeuse conle-
nance ;

16. En vérité, je vous dis, en tant que vous faites cela la terre
el tout ce qu'elle contient est 4 vous : les bétes des champs et les
oiseaux de l'air, ce qui grimpe sur les arbres ou marche sur la
terre ; ;

17. Oui, et les plantes et les choses utiles que produit la terre,
soit pour nourriture ou vétement, pour les maisons, ou les gran-

ges, les vergers, lesjardins ou les vignobles ;

18 Qui, toules les choses que ]a lerre produit en leur saison sont
faites pour le profitet 'usage de I'homme, 2 la fois pour plaire a
I'eeil et réjouir le ceceur ; ,

19. Oui, pour nourriture et pour vétement, pour le goit et pour
I'odoral, pour fortifier le corps et vivifier I'ame.

20. Etilplaita Dieu de donner toutes ces choses a 'homme ;
car elles furent faites dans ce but, pour étre employées avec juge-
ment sans excés ni extorsion : ' s

21. Et I'homme n'offense Dieu en rien, ou sa colére ne s'allume
contre personne, que contre celx qui ne reconnaissent pas sa
main en toutes choses et qui n'obéissenl pas 4 ses commande-
ments. — Doctrines et Alliances, section 59.
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Les seize régles de 'hygiene.

L. Liwm.

1. Aérez toutes chambres que vous oCCUpes.

2 Porlez des vétements léger, liches el poreux.
9 Cherchez des occupations el des réeréations en
1. Dormez en plein air si possible.

plein air.

11. LA NOUHRITURE.

5. Pvilez les excés de nourriture.
6. Evitez les excés de nourriture
viande, les ceufs ; ainsi que les exces de
tement assaisonnée.

7. Mangez chaque jour

verts, ) i
8. Mangez lentement el goutez votre nour riture. —
9. Employez de l'eau en suffisance, extérieurement el interie

rement.

riche en protéine, telle que la
sel et de nourriture for-

des aliments solides et des legumes

111. LEs poIsons. :
10. Veillez 4 ce que vos intestins ¢liminent _]ournellen;lcnll.

11. Tenez le corps droit, soil debout. assis ou en marc lr::1 '
12. Ne permettez ni anx poisons ni aux infections d'entrer dans

volre corps. ) i ‘
13. Avea les dents, les gencives et la langue propres.

IV. L'acriviTe, .
14, Travaillez, jouez, reposez-vous el dormez avec 1119cl_e'f:llh.or|?;
15. Respirez profondément ; faites des exercices respiraloires
profonds, plusieurs fois par jour.
*16. Soyez sereins et courageus.

" CHAPITRE PREMIER

LA VALEUR D'UNE BONNE SANTE.

L'EVANGILE DE JESUS-CHRIST enseigne que 'esprit et le
corps forment I'"dme de 1"homme. Méme dans son état ressuscité
el perfectionné, I'homme possédera son corps. C'est le tabernacle
de {'esprit, et comme forme il est 4 I'image de Dieu. Cette con-
naissance entraine avec elle 'obligation -pour nous d'étudier
la nature et les fonctions du corps humain, de déterminer ses be-
soins, el de développer toute la force et la beauté qu'il posséde
virtuellement.

Au sujet-de Ja production desunté, le Seigneur a prévu certains
principes qui doivent guider notre conduilte, et Il a fait d'impor-
tanles promesses qui doivent suivre leur observation. La Parole
de Sagesse et les autres passages supplémentaires dans les Doc-
trines et Alliances présenlent les comElions essentielles 4 Ja san-
té. Bien qu'énoncées brievement, elles ont un sens compréhen-
sible et significalif. 1l est important que tous aient une pleine
connaissunce des déclarations scriplurfﬁes qui traitenl ce sujet,

LE CORPS EST UNE MACHINE. — Dans icus les sens du
mot, le corps est une machine. Cest le mécanisme qui pernet a
I'esprit incorporé de se manifester el de connaitre le monde dans
lequel nous vivons. L'eil est I'instrument optique de I'esprit par
lequel il mesure la forme, la couleur et la distance ; l'oreille est
le téléphone de I'esprit par lequel sonl transmis au cerveau pour
v étre relenus tous les messages exprimés par le son ; les os sont
des leviers, et les tendons sont des cordes allachées aux os pour
faire les efforls nécessaires aux mouvements du corps et i son
ajustement. Dans toute machine, la facilité du mouvement et I'ef-
ficacité dépendent du soin apporlé au mécanisme. L’homme qui
a une nouvelle auto exerce la plus grande prudence en la manipu-
lant, il filtre | essence et choisitles meilleures huiles lubrifiantes ;
il s'assure que I'eau qui passe dans le radiateur n'a aucun élément
corrosil ; ii conduit avec douceur dans les endroits raboteux.

Tout cela parce qu'il sait que leflicacité’ présente de celte
machine délicale et sa durabilité dépendent de cette fagon de
faire.

LA MALADIE EST LE RESULTAT DE CONDITIONS IM-
PROPRES. — Cette machine humaine infiniment plus délicate
est sujette aux mémes condilions, et elle réagira de la méme. ma-

A
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niére. Si vous partez le malin i volre travail avee un mal de téte
ou une sensation de dépression qui fait de Ja vie un fardeaun, alors
Je monde enticr et tous ses habitants semblent mauvais, Clest
qu'alors il ¥ a quelque chose qui est dérangé dans la machine
corporelle. 11 y a quelgue chose que vous aver wal fuit, soit vo-
lontairement, soit par manque de soin, el vous en supportez la
canséquence. L'appareil digestil a-été maltraité ou vous avez in-
troduil un air vicié dans vos poumons, ou quelque autre chose
a déséquilibré le mécanisme, Avee un peu de prévoyance et de
soin appropri¢, vous auriez l’m éviler ce mal (fc téte et Je senli-
ment de dépression qui fait de I vie une corvée. Vous auriez pu
aller avec le bonheur et la joie dans I"ame ¢l avec un senliment
d'optimisme et de foi dans Je cceur.

JOURS JOYEUX. — Qu’est-ce qui fait ]a valeur d'une jour-
née ? Une journée avec l'amour de Dieu et de nos semblables
dans ]e cceur et avec une pleine appréciation du monde magni-
fique dans lequel nous vivons ! En avez-vous des emblables a per-
dre, & gater avec les conséquences de folles habitudes ? Un plai-
sir d'un moment peut-il compenser une telle perte ? Les satisfuc-
tions d'un souper excessif el indigeste supporteriiént elles la
Comparaison avec une journée de réelle exaltation spirituelle ?

LA SANTE EST UN ELEMENT DE SUCCES. — Comme
¢lément de succés dans la’ vie, la valeur d'une bonne santé ne

eul pas étre surestimée. Théodore Roosevelt était un enfant ma-
{)ingre et maladif ; muis il avait un esprit et une Ame qui ne se
laissaient pas eflrayer par les obsiacles ordinaires. Patiemment
il a lutté pendant des années dans L sulle de gymnastique instal-
lée chez lui pur son pére pour vainere les défuuts ph_\'si(lues csut:
la nature lui avait infligés. Méme pendunt Jes heures les plus
occupées de su curriere mémorable el agressive comme prési-
dent des Elats-Unis, il n'a jamuis cessé de conlinuer son entrai-
nemenl physique, purce qu'il appréciail 4 son plus huaut degré le
fait qu'une vigourcuse mentalité dépend d'un vigoureux phy-
sique.

PROBLEME INDIVIDUEL. — En tunt quindividu, c'est
votre probléme de [aireatiention auxlois de lu vie, et par i, obte-
nirde la merveilleuse machine humaine toute si douceur d'action
possible et toute son efficacité. Les nations sont lombées en
décadence en grande purtie par suile des muladies physiques de
leurs citoyens. Comme pour les nutions, il en est de méme avec
les individus. Des millions d'hommes perdent le succes et le
bonheur parce qu'ils n’accordent pas la véritable valeur a la
sanlé parfaite. '

CROYANCES DES-SAINTS DES DEGNIERS JOURS. —
« Les bénédictions de Dieu, le repos et la réjouissance de la
société sont ordonnés par Dieu pour Sa gloire et notre profit;
et nous devons apprendre & en user el non en abuser i afin que

—_

[
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Son Royaume puisse prospérer sur la terve, el nous, prospérer
duans Son Royaume. » Brigham Young.

QUESTIONNATRE

L. Dz quzlle fugon natre mazhing hunaine est-elle semblable & wne auto ?

2, Quals sonl l2s effels d'wn movuviis emplod du micunisme de Uanto ? De la
machine hwnaine ? i

3. Commznd pawvons-nous remnlir notre vie de bonheur et de mervaille ?

4. Montraz pur wnz tlustration comnanl un enfant malingre et maladif
est dzvenw fort physiquameant el mentulement. :

5. Donnzz ung illustration montrant le résullut d'un estomac malmené ;
d'unz respiralion tmpropre.

6. Commant lex compagnies d'assuranse aident-elles lo genre humain en

 donnant une valeur réelle a la santé parfaite ?

T. Revoyez Uhistoire de Théodore Roossvell et racontez-la & la clusse.

8. Donnez d'autres cas ot des enfants malingres ont atteint un rang élevé.

9. De quoi vous inquidleriez-vous dans une maison 5i VOUS saviez que VOUS
devez y vivre & jamars ? Appliquez le méme raisonnement a volra corps.

10. Bulwer Lytlon a éerit : « Nouws perdons la paiz de touls une vie lorsque
nous courons aprés les ravissemants d'un moment. » En quoi cela a-i-il rapport
& oaolle legon sur la santé ? ;

CHAPITRE 11
LA RELATION ENTRE LES HABITUDES ET LA SANTE.

-

LES HABITUDES. — Notre santé dépend en ;ﬁrnndepartie de
nos habitudes. La vigueur physique repose sur la bonne habi-
tude de respirer, de se nourrir, de faire de I'exercice et d'éliminer.
Toutes les lois de l'hygiéne et de la santé sont relatives a ces
points fondamentaux. Il est heureux, celui_qui_dans_sa_jeunesse
2 é1¢ élevé.de telle-fagon que ses activités vitales fonclionnent
avec_une_certitude presque aulomatique. Aucun criminel con-
damné n'est voué 2 un plus grand malheur que celui dont la (a-
con de vivre est faible et errante et qui souffre d'appétits et de
passions pervertis.

COMPLEXITE DU CORPS. — N'oublions pas que le corps
humain est un des organismes les plus comphqués et les plus
spécialisés sur la terre. Méme ce que le génie de | homme a pro-
duit de plus perlectionné ne-peut se comparer an corps humain,
La montre la plus délicate, avec ses parties muliiples et dépen-
dantes 'une de 'autre, est simple en comparaison de la constitu-
tion physique de 'homme. Un gratte-ciel géant, avec ses nom-
breuses chambres, son systéme d'éclairage électrique, ses ascen-
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seurs, ses moyens de chuuffuge, son systéme d'acration esl peu
de chose, en effel, en comparaison d'un simple doigl de la muin
humaine.

Il ne peul v avoir aucun doule que ce mécanisme compliqué
demande a élre traité convenahlement et svstématiquement. Au-
cun mécanicien intelligent ne penserail @ mettre un mauvais lubri-
fiant dans le moteur de son automobile. Méme un chauffeur qui
jette le charbon dans son fover évite de surcharger ou de ne pas
metlre assez sur la grille etil évite particuliérement d'y jeler des
matiéres qu’il sait ne pouvolir élre consumées,

LA NATURE NE PARDONNE JAMAIS, — Mére nature est

. tres exigeante. Pour toute bénédiction nccordée, elle demande le

prix. pour toute violation de la loi, elle exige un chitiment. Elle

ne connait nile pardaa nila pitié. Avec elle, il n'est jamais permis

‘ 4 la miséricorde de frustrer lajustice. Parfois, il semble que les
j violations les plus légeres de la loi imposent des conséquences
au dela des proportions de l'offense. Mais souvenons-nous]
lque la nalure ne peut avoir aucune indulgence pour I'ignorance et

nulle précaution pourles uceidents. L'intelligence, cependant, cst
accordée pour nous préserver de ces risques, et la nécessité de
sauvegarder le Dbien-élre de l'individu est en grande partie le
stimulant pour maintenit l'aclivité de D'intelligence el rendre la
réussite cerlaine. C'est pourquoi sans égard aux plaies de l'igno-
i rance, des accidents ou de la perversité, la nature doit exiger sa
pénalité.

; TENTATIVE POUR TROMPER LA NATURE. — Cependant |
} chacun dans une plus ou moins grande étendue, cherche a trom- |
! per mére nature. On peut violer une régle de conduite ou tolérer [
! un appé!il que I'on sait nuisible & la santé avec le vain espoir
que d'une fugcon ou d'une aulve on évitern les conséquences ; ou
. on peut se faire l'illusion que de légéres violutions de la, lot
échapperont a une conséquence finale Ao fond des cellules ner- |
veuses et [ibreuses, les molécules préparent celte conséquence, | .
enregistrent et emmagasinent pour l'emplover contre nous, lors- ‘
que viendra une autre tentation. Dans un sens strictement scien-
tifique, rien de ce que nous faisons n'esl jumais effacé. Avanl que "
l'individu n'en soil averli, ses pelils vices el ses tolérances onl
tellement miné son pouvoir de résistance qu'il est victime des cir- |
constances et les hénédiclions prédites pour lobéissance a la loi |
sonlajamais perdues. . [

MNIECESSITE DE L'INSTRUCTION DES LE JEUNE AGE.
— 1l se peut que ce soit malheureux, mais néanmoins cela est
vrai, que toutes les bonnes habitudes el loutes les actions mo-
rales sontle résultat d'uneinstruction el d'une persévérance cons-
ciente. « Un enlant abandonné & Jui-méme conduit sa meére &
Ja honte. » Toul ce qui est nécessaire pour faire un individu er-
rant et immoral, c'est « justement de laisser les choses a_]lcr leur
petit train », D’un autre ¢dlé, la foree de caractére provient seu-

&
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lement en_résultat de I'effort, et seuls, ceux qui paient le prix
gagnent la récompense.

I'ant qu'une personne ne développe pas suflisamment de con-
naissance et d'expérience pour se guider elle-méme, l'intelligence
et la volonté des parents daivent intervenir pour lui enseigner
les modes corrects de conduite. Il est de beaucoup meilleur que
I'enfant ou le jeune homme souffre temporairement la contrainte
et I'affection plutdt que de courir le risque de la discipline future
infligée par les cours dejustice. Dumanque de soin résultent les
mauvaises habitudes de respiration, de repos et de nultrition,
aussi bien que d'autres modes de conduile. Si 'on s’y prend a
temps. les quelques habitudes communes qui suivent peuvent
étre facilement corrigées : respirer par la bouche, tousser et
éternuer sans employer de mouchoir de poche: la négligence
des dents, veiller tard, la crainte de l'obscurité, avaler fa nour-
riture sans la mastiquer, sucer les doigls ou d’aulres objets, man-
ger des choses nuisibles, le dégotl pour certains aliments, 'aver-
sion du bain. l'irrégularité de I'élimination, la mauvaise pose
en étant assis ou en marchant, et 'aversion des exercices et des
sports salutaires. Certaines personnes développent méme un
dégoat anormal du beurre, du lait et de certains légumes et
fruits. ‘

GUIDES POUR LA FORMATION DES HABITUDES. —
Pouraider les jeunes gens 2 acquérir des habitudes désirables,
ou pour les aider 2 se défaire des habitudes dangereuses, les
suggestions suivantes du professeur William James sonl inesti-
mables :

1. « Partez avec une initiative aussi forle et décidée que possi-
ble. Accumulez toutes les circonstances possibles qui renforce-
ront les justes mobiles... servez-vous de toul ce que vous connais-
sez qui pourrait aider votre résolulion afin que la tentation d'a-
bundonner vos projels -ne se présente pas aussi vile qu'elle le
ferait autrement ; et chaque jour qui reculeta 'abandon augmen-
tera les chances de ne pasabandonner du tout.

2. « Ne permettez jamais a une exceplion de se produire jus-

u'a ce que la nouvelle habitude soit enracinée en vous. Chaque
faute est semblable a la chute d'une boule de ficelle qu'on enrou-
lerait ; une simple bévue déroule plus qu'une grande quantité de
tours n'enroule de nouveau. Dans ces conditions, il est néces-
saire par-dessus tout de ne jamais perdre une bataille.

3. « Saisissez la premiére occasion d'agir & chaque résolution
que vous prenez. . Une tendance 4 agir ne s'enracine ellective-
ment en nous qu'en proportion de la fréquence ininterrompue
avec laquelle les actions ont réellement lieu, et le'cervean se déve-
loppe pour leur emploi. .

4. « Chaque jour, conservez vivante en vous la faculté de I'effort
par un petit exercice volontaire. C'est-a-dire, soyez héroiques,
faites chaque jour une chose pour la méme raison qui vous fait
préférer ne pas faire cette chose, de sorte que vous ne soyez pas
énervéel incapable de faire face a I'épreuve quand viendra 'heure
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du cruel besoin... « Ainsi I'homme qui se sera habitué journel-
lement & I'abnégalion de lui-méme duns les choses inutiles, se
tiendra comme une tour lorsque tout tremble autour de lui, et
lorsque ses amis les plus tendres sont triés comme de la menue
paille dans un souflle de vent,

# « L'enfer que 'on endurera dans 'au-dela, dont parle la théo-
logie, n'est pas plus mal que I'enfer que nous nous [aisons nous-
mémes dans cemonde en formant habituellement notre ‘caractére
de la mauvaise maniére. » Et comme il en est de notre caractére,
il en est de méme de nolre corps. Nous sommes les maitres de
notre bien-étre personnel. « Comme une ville forcée et sans mu-

railles, ainsi est 'homme qui n'est pas maitre de lui-méme », —
Proverbes, 25, 28. . ;

CROYANCE DES SAINTS DES DERNIERS JOURS. —« La
constitution d'une personne doit &tre nourrie et chérie, et lorsque
pous introduirons quelque chose d
forcer et le stlmuler-au—glémﬁ—g{‘ij pacité naturelle, cela nous
raccourcit la_vie. Un homme qui favorise une habitude quel-
conque pernicieuse dans son exemple et son influence, n'est pas
seulement un ennemi pour lui-méme, mais pour la communauté
aussi loin que s’étend cette influence. » Brigham Young.

QUESTIONNAIRE

1. Moaontrez la valeur de Uhabitude pour conserver la santé.

2. Pourquoi une auto avec un moleur de douze cylindres esi-elle plus faoi=
lement délériorée qu'un moteur & quatre cylindres ?

.

3. Pourquoi le mal peul-il dtre imposé ¢ un corps sans que le résullat se
mantfeste tout de suite ?

4, Comment Uhomme pewl-il élre amend a voir la nécessité de foire de ses
habitudes des servvieurs et non lewr permetire de devenir ses maitres ?

5. Chitez quelques habibsides qui font:a) réussiv, b) faillir dans lo vie,”

6. Bxpliquez la phrase « chaque jour qui reculera l'abandon augmenlera
les chances de ne pos abandonner du tout v menlionnée par le professeur
James.

o 1o Pourquoi est-il si tmportant de ne jamals permelire & une lezceplion
" ade se produire jusqu’da ce que la nowvelle habitude soil enracinée » ?

8. Que veut dire le professeur James par son avis ¢ Soyez hérolques » 7

9. Compurez la philosophie de celle legon avec la vérité dvidente du prési-
denl Grant : « Ce que nous persistons a juire devient facile, non parce que la

nature de la chose a chungé, mais parce que nolve pouvoir pour le faire a aug-
mentd, »

ans notre organisme pour le

> =~
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CHAPITRE 111

LE TRAVAIL EST BENI,

LE TRAVAIL DONNE COMMIEE MALEDICTION. — Malgré
le décret en upparence semblable & un malheur et qui disail:
« (Cest a la sueur de ton visage que tu mangeras du pain », on
peut démontrer que le travail est une bénédiction plutét qu’une
malédiction ; cependant. retentissante duns les siécles passés
nous est arrivée la sinistre croyance que le trivail est une malé-
diction imposée a 'humanilé pécheresse, un fardeau a éviter
quand c'est possible, une chose & metlre de force sur les [aibles
et Jes abandonnés. Muais, sans aucun doute, cette fameuse parole
citée plus haut a regu une interprélation trop violente. Cela est
évident par le fait qu'un passage explicatif accompagne le décret
et établit en eflet que c'est pour le bonheur de 'homme que Ia
terre est maudite. Le développement de 'homme est dépendant
de l'eforl conscient, et sans la lulte exigée pour vaincre la résis-
tance de son entourage sa progression aurait été incerlaine si
pas impossible. Il est douteux que la civilisation aurait pu sur-
vivre sans 'application systémalique de I'effort réfléchi pour la
solution des problémes de la vie, '

LEJEU ET LE TRAVAIL. — Le jeuet le travail sont étroi-
tement liés, mais dans certaines particularités ils offrent un con-
trasle prononcé. Le jeu est spontané. 1] est basé sur des instincets
aussi vieux que la race humaine elle-méme, c’est pour cela qu'il
n'a pas besoin d’'étre acquis. Il existe pour son but personnel et
son but est la satisfaction immeédiate. Le travail est tout diflé-
renl. 1l n'est pas instinetil, il doit étre acquis par l'elfort Son but
est lointain et souvent il faut sacrifier quelque plaisir présent
pour un bien quelconque futur. Le jeu constructeur cependant,
ressemble étroitement au travail el.cerlains genres de travaux
ressemblent au jeu, Cela est vrai du travail qut combine Jinté-
rét et Uinitiative et dont le bul n'est pas trop lointain. Nous pou-
vons ciler des exemples tels que @ planter un jardin de fleurs, fa-
Lriquer des ustensiles nécessaires pour le confort 2 la muison,
cultiver ses propres terres el diriger une aflaire ou une profes-
sion pour laquelle on est bien préparé el dont on jouit beau-
coup. En eflel. pour plus d'un adulte.sous des conditions favo-
rables, le travail est un plaisir. Il s’en va en chantant comme .
une aloueile el retourne a la muaison, fatigué mais fier el avec
Ja conscience davoir accompli son devoir. Pour lui le repas
est delicieux et le sommeil est doux. Si les tiches journaliéres
du travailleur commun et de l'ouvrier de fabrique pouvaient étre
vitalisées de cette [acon, le probléme du capital et du travail
serail résolu.
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AVANTAGES PHYSIQUES DU TRAVAIL. — Le travail,
commie le jeu, est un tonique phvsique. Une tendunce malheu-
reuse, cependant, ¢'est de pousser le travail et le jeu si loin
que leurs avanlages physigues sont conltrecarres. Une quantité
raisonnable de travail stimule et donne de lu vigueur. La crois-
sance et le développement physiques en sont [avorisés, et chaque
organe du corps a si purl {Ht Ia réjouissance Parmiles avantages
spécifiques du travail il y a les suivants : on dispose de plus
d’énergie, an favorise d'utiles mouvements expunsifs et élendus |
on augmente lx nutrition ; on diminue lu défense consciente
on stimule les prédispositions telics que la pensée, la création,
I'éemulation et la compétition, '

FACTEURS MENTAUXN DANS LI TRAVAIL. — Le tra-
vail satisfaisant est spirituel plutot que physique. Jusqu'ici cepen-
dant, le travail s’est inquiélé de probléemes matériels tels que
I'augmentation des salaires, la diminution des heures de travail
et de meilleures conditions physiques Aussi importanls que
soient ces points, humaniser le travail est cependant encore plus
significatif. En particulier si 'on veul que le travail soil amu-
sant aussi bien que profitable, il doit appeler les impulsions
créatrices de I'homme el étre lié d'une facon quelconque & son
idéal et ses necessilés vitales! En grande partie, linguiétude
présente et Je froissement entre le travail et Je capital sont dus
i la nature artificielle du travail, qui conduit 4 la tension et I'ir-
ritabilité. L'élément humain mangue trop souvenl dans le (ra-
vail commun du monde. et la tendance & réduire le travailleur
A une simple machine n'est pus encore vaincue.

Le remede est évident. Puisque le travail n'est pas une habi-
tude de race et que 'homme nest pas un travailleur par nature,
le travail doit étre allégé de son aspect de lache etde corvée.
En d'autres mots, il deit ¢lre humanisé, organisé sulour des
impulsions naturelles de 'homme el de ses intéréls vituux. A pré-
sent il est grandement basé sur les lois économiques et les honi-
mes parlent d'acheter ou de vendre un travail aussi bien que
d’'acheter des légumes ou d'aulres marchandises. Le travail doil
étre dignifié et rendu sacré en faisant dominer I'élément humain.
L'homme ulors sera heureux dans son travail ; parce que celui-ci
représentera le plein exercice de Iactivité normale.

L'HOMME ET SON OUVRAGE. — Heureux est 'homme
qui a trouvé sa voie ! Miséruble est celui qui est un dévové ou
dont le travail est une corvée et qui va i sa besogne comme un
esclave condamné. Le jeune homme ou la jeune hlle qui débute
dans la vie est aple a étre écrase par 'immensité et la com-
plexité de la civilisation moderne. Sil'on ne [ait aucune erreur
sérieuse dans Je choix d'une vocation, quelques principes fon-

damentaux doivent élre observes. 1l faut comprendre en toul

premier lieu que tout ce qui doit étre fait est honorable, il n'y &
aucun travail qui soit en lui méme déshonorant ou servile. Clest
Pattitude mentale du travailleur envers sa besogne qui rend celle-
¢i élevée ou dégradante, cela ne signifie pas que loutes les beso-
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gnes soienl également désirables ou profitables, mais cela signi-
fie que les forces spirituelles dans 'homme ont été destinées i
triompher des forces physiques et qu'il lui a été donné le droit
divin de choisir sa propre carriére et d'éviterde devenirle jouel
du sort ou des circonstances.

IZn choisissant une carriere l'individu doit veiller a ce qu'il
soit adaplé pour 'occupation choisie. Ensuite, il doit apprendre
tout ce qu'il est possible de savoir avee raison concernanl l'oc-
cupation choisie. Iinfin, il doit aimer son travail. L'homme lui-
meéme décide sile travail sera une bénédicltion ou une mualédie-
tion. A moins qu'un homme ne travaille et aime son travail, il
ne peut rester longtemps ¢n bonne santé, el sans avoir une bonne
sanlé il ne peut wccomplir beaueoup duns la vie. « Celui qui
aime son travail el sait économiser peul vivre el prospérer par-
toul. » i

CROYANCE DES SAINTS DIES DERNIERS JOURS. — « Il
ne doit pas y avoir de paresseux ¢n Sion. Méme les pauvres qu'il
faut assister doivent montrer de la bonne wvolonté a faire tout ce
qu'ils peuvent paur gagner leur vie Pas un seul homme ne doit
étre conlent de rester assis et d'étre nourri, habillé, Jogé sans
eflort de sa part; tout homme dojt sentir un degré d'indépen-
dance de caractére qui le stimulera & faire quélque chose pour
gagner sa vie, et ne pas éire paresseux. Car il est écril que I'oi-
sif ne mangera pas le pain du travailleur en Sion et il n'aura pas
de place parmi nous. C’est pourquoi il est nécessaire que nous
sovons travailleur, que nous appliquions avec intelligence notre
travail 2 glelaue chose qui produise et qui contribue au bien-
étre de la [amille humaine, v Joseph F. Smith,

QUESTIONNAIRE

1. Pourquotl Uindividu ordinaive ne ressenl-il pas le trovail et le fuli que
incidents @ la péche et @ la chasse, alors que la moilié de efjort umm’qné e
labeur est considérée par lui comme intolérable ? ;

2, Powrquoi wn enfunt qui joue bien auwra-t=il plus tavd probablement la
cupucttd de bien travailler ?

3. Lst-il vrai que Temploi des inventivns modernes dans V'indusirie tend
phddt @ réduire Uourrier a I'dtul de machine ? Irpliguez comment on pour-
ruit surmonter cela. ;

4. Comment peul-on humaniser le travail de 'vuvrier ordinaire ?

5. Avez-rous découver! le travail pour lequel vous étes le mieur adapté ?
Sinon avez-vous pris les divectives suivantes: Examiner pleinement votve na-
{ure et volre capucité persomnelles, cherche: les avis des purents et de I'insti-
{uteur, suirre un examen psychologique, obtenir une direction duans votre vo-
cution, avolr penst el prié a ce sujel. . :

G Décrive: ou faites le portrait d’un homaie idéal au point de vue voca-
Lo, :

7. Quelle est Ta relution entre lu lutle el T'effort conscient de Ulomme el
notre civilisation actuelle ?

Tracez un paralléle entre les conditions comparalives des hommes des zones
tropicales el ceux des zones tempérdes. '
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CHAPITRE 1V

L'EXERCICE, LE JEU ET LA RECREATION.

L'EXERCICE. — Quiconque persistera 4 suivre un cours
d'exercices salulaires, vigoureux,eladhérera d'une maniére aussi
conséquente aux autres pratiques hygiéniques présentées duns ce
livre, se fera une robuste constitution qui lui permettra de faire
fuce avev jole aussi bien qu’avee succés aux nombreuses respon-
sabilités de la vie. Ceux qui pendant une longue période néglige-
ront ces exercices el ignoreront les lois édifiantes de la nature
telles que celles que nous présentons, seront condamnés a la
médioerité, si pas a 'échec positif.

AVANTAGES DE L'EXERCICE MUSCULAIRE. — Une
personne qui a une vie inactive risque d’avoir une congeslion
dans les organes internes. Les congestions produisent des irri-
tations et rendent les rhumes el les catarrhes communs. L'acli-
vilé musculaire soulage des congestions, augmente le travail du
cceur et cause une respivation plus profonde et parla exerce tou-
tes les parties des poumons et prévient la tuberculose et aulres
maladies des poumons. Cette aclivité stimule la circulation qui
devienl alors active en transporlant les poisons hors des cellules.
L'oxygéne et la nourriture sont amenés dans les cellules en plus
grandes quantilés, Lorsciue les muscles duo tronc sont entrainés,
il ya une action favorable sur la digestion et les dangers de la
constipation sont réduits. Llactivité physique allecte aussi 'ap-
aveil circulatoire du corps. L'exces de chuleur produit par
}'excrcicu fait se dilater les arteres de la peau el se contracter celles
des organes internes Le systéme nerveux qui conlréle regoil une
nouvelle forme d'activité et e profite par I'adaplation aux con-
ditions nouvelles ou changeantes. Ainsile sysléme nerveux si im-
portant et les opérations également importantes — la respiration,
la circulation et la digestion sonl lous slimulés, renouvelés
et renforeés par Je juste modele d'activite physique.

LE JEU. — La plupart des:gens, particuliérement les jeunes
gens, consideérent Je jen comme un moyen pour s'assurer le plus
de plaisir possible. C'est la une fagon heureuse de considérer le
jeu, puisque c'esl une expression naturelle et habituellement
Joyeuse de la vie de U'individu, L'activité musculaire el Ja réjouis-
sance menlale délassent et renflordent I'esprit ct le jeu. _

Le jeu cependant n'est pas toujours poursuivi simplement pour
le plaisir. Il n'est pas loujours enti¢rement agréable. Occasion-
nellement il procure de lu fatigue. La boxe, la lutte, la course,
le canotage, le Toothall et les concours de diflérentes sortes, pro-
duisent quelquefois de la fatigue aussi bien que du plaisir. La fa-
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tigue oceasionnée de celte fagon est endurée i cause de I'exees
de plaisiv qui accompagne el parce qu'une activité semblable
eslune expression naturelle de L vie de P'individu.

LE JEU ADAPTE AU DEVELOPPEMENT. — Difllérents
genres de jeu son! adaptés aux nombreuses é¢lapes du développe-
ment physique el mental. L'enfant commence avee ses jouels. Au
cours des années, daulres formes de jeux sont {)l'i.’scs alors que
ceux qui ont été en grande faveur sont graduellement écartes.
Suans doute, il ¥ a quelques jeux bien adaptés praliquement & lous
les dges. Néanmoins, au fil des années, les jouets lJom place a la
course, au saut, & I'escalade, 4 la balangoire, aux billes, ala toupie,
i la nage, a 'excursion, aux picnics, a la balle, au tennis, 4 la
chasse, la péche, le baseball, le basketball, le foothall & des quan-
tités d'aclivités adaptées aux nombreuses élapes de In croyance
et du développement. Maints jeunes gens éprouvent du plaisir a
jouer nu tennis et au criquet, tandis que d’autres aiment les jeux
plus ardents du basketball et du football. Les jenx de balle sont
adoptés i ce moment de la vie ou l'esprit sportil se développe ra-
pidement. lls procurent I'opporlunité non seulement du dévelop-
pemen! musculaire et de la réjouissance mentales, mais aussi le
développement de cet esprit  coopéraleur dont on .a “lant
besoin Jans la vie de communaulé, les trayaux individuels pour
le succés du groupe. Si on manque de se conformer aux regle-
menls automatiquement,on est puni d'une fagon analogue au cha-
timent administré aux individus qui ne se conforment pas aux
usages élablis par la société et les lois du pays '

Etre fin sportsmann, cela signifie joyeuse obéissance aux re-
gles et capacité d'étre un vainqueur modeste et un vaineu viril.
Cela conduil a la maitrise de soi-méme, au bon service el au dé-
veloppement spirituel. :

Des jeux, tels que le cricket, basketball, le jeu de bulle et le
football, quoique avanlageux a beaucoup de points de vue, man-
quenl néanmoins d'engager les activités de la majeure partic de
toule communauté. Le jeu de balle devrail étre en plus grande
faveur, parce qu’il ne fournit pas simplement une grande oceasion
pour le travail d'une équipe, mais aussi parce qu'il permel i n'im-
porte quel nombre de joueurs dy parlicilper. On peut le jouer
penduant toule sa vie, ¢t c’est un des meilleurs correctils d'un
mauvais maintien du corps et de I'affaissement si commun des
¢paules.

LA RECREATION. — La réeréation est un emploi heureux
des moments de loisirs. On la considére comme étant en relation
avec le relichement et la liberlé des responsubilités ordinaires
de la vie. Néanmoins, dans une étendue plus ou moins grande,
I'exercice du corps ou de 'esprit accompagne toutes les Tormes
de réeréation. La présence dans un thédtre, un concert, un bal,
une conflérence, un musée, des galeries d’arl, des jardins bola-’
niques, des pares, des cinémas, 3&5 courses, des jeux, des con-
cours athlétiques, tous exigent guelque effort mental et physique.
Celui qui ne fail que regarder, jouit de ia récréation en dépen-
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sanl le minimum d'effort ; mais le participant actil en jouil peul-
¢lre dans une plus grande étendue.

Le désivdu plaisir est universel. La réeréation est dunnde pour
assurer le plaisiv. Siclle ne se lermine pas par le plaisiv, ¢est-i-
dire en contentement el bonheur, ce n'est pas le genre de réeréa-
tion désirable,

L'exees du soi-disant plaisic semble avoir le méme ellut sur
Pesprit que les condiments et les stimulants onl sur le corps. s
produisent une sorted'irritation ou d’excitution de laquelle résulte
un deésordre des pouvoirs corporels et mentaux. Le genre de plai-
sir auquel nous nous référons ici n'apporte pas le contentement
et le bonheur.

"GENRLES DE RECREATIONS, — On peut trouver des genres
de récréations désirables en rucontant des histoires ou dans une
conversation, dans la musique et I'art, dans la nature et la litté-
rature et en développant cette altitude mentale salutaire qui ap-
propric seulement les meilleures des expériences de la vie.

L'atmosphére stimulante qui est eréée par une hisloire bien ra-
contée ou parune conversation intéressante rend de la vigueur et

ranime toul le systéme. La conscience d'avoir procuré dela joie-

aux autres exalte en elle-méme 'esprit et renforce aussi le corps.
L'espritet le corps sont si intimement liés que 'un ne peut étre
avantlagé sans produire un effet correspondaut sur l'autre.

[La musique et I'art fournissent l'ocecasion d'une récréation deé-
licieuse. Les facultés physiques, mentales et émotionnelles sont
toutes appelces dans le jeu lorsque lindividu entré dans le monde
musical. Comme pour raconter. une hisloire, dans la musique ce
n'est pas l'acteur seul qui est slimulé et ranimé ; ce sont tous
ceux de l'entourage qui peuvent ['entendre. La conscience d'avoir
ajoulé a la joie des autres, comme nous 'avons de¢ja dit, est une
des expériences les plus délicieuses de la vie.

Nul ne devrait passer sa vie sans jouir de la réeréation que

. procure 'habitude de lire la meilleure littérature. La plus grande

sugesse et Ja plus grande connaissance de tous les si¢cles sont
ouverts i celui qui a acquis 'habitude de la lecture distinctive. Il
peul s'amuser avec les prophiétes et les poétes qui donnent de
Pexpression aux pensées el aux sentiments les plus élevés dela
race humaine. oudans une quantité d’autres domaines qu'il penl
partager des plus riches produils du cerveau humain. La récréa-
tion ainsi assurée donne ce genre de plaisir qui salisfait ["ame.

D'une égale valeur aussi est le plaisir trouvé par celui qui s'est
habitué¢ & découvrir«un langage aux ruisseaux », des instructions
dans les pierres et du bien dans chaque chose. Lire les pensées
de Dieu dans les ruisseaux, dans les terres, dans les prés, les
foréts, surles montagnes et la plaine — partout dans la grande
nature — conslitue le genre de récréation qui remplit I'ime de
merveilles et de délices.

Ceux qui donnent un exercice physique avee un esprit gai, qui
entrent dans le jeu avec joie el enthousiasme, el qui emploient
leurs heares de loisirs en récréation d'un caraclére salutaire et
édifiant, auront de la vie et I'avront en plus grande abondance.
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CROYANCE DES SAINTS DES DERNIERS JOURS. —
« Nos amusements doivent élre caraclérisés par leur entourage
récréatif et salutaive. Nous devons considérer correctement le
caractére de ceux avece qui nous nous unissons dans les lieux de
plaisirs, el nous devons étre gouvernés par un sens é]'e\'(' de res-
ponsabilité envers nos parents. nos amis et I'Eglise. Nous devons
étre certains que les plaisirs dont nous jouissons sont ceux qui onl
le sceau de 'approbation divine. Ils doivent étre sanctionnés par
nos parents el par nos fréres en religion, et par ces principes
véritables qui doivent toujours régler notre commerce avee l'un
et I'autre des membres de I'lEglise. Les plaisirs qui en eux-mémes
et dans un entourage social reconnnnnc&b]u,scl'aient salutaires et
correcls. doivent étre évités & moins que les compagnons de jeu
soient irréprochables et les lieux bien réputés et qu'ils soient di-
rigés avec un juste contréle. » Joseph ¥. Smith.

s

QUESTIONNAIRE

1. Citez quelques-uns des clangements physiologigues apportés par I'ezer-
cice physique. J

2. Dunne:z votre définition du jeu.

8. Comment le jew peut-il produirve de la fatigue aussi bien que du ploi-
sir ?
4. Montrez la relation entre lu qualité de bon sportsman et bon citoyen.

5. Quel est votre jeu fuavori ? §

6. Pourquol Te jew de balle doit-il élre encouragé pratiquentenl pour toutes
les personnes d'une conmunauté ?

7. Qu'est-ce que lu réevéation ?

8. Citez des récréations désirables; indésivables. En qhioi sont-elles dési-
rubles ou indésivables i

9. Quelle est la différence enire le. plaisir ef le bonheur ?

10. Comment le bonheur véritable peut-il dériver de U'emploi d'une parlie
des heures de loisivs powr étudier lu nature, lu litlérature, U'art, la musique, et
en racondunt des histoires ?

CHAPITRE V

LA POSITION DU CORPS,

POSITION DROITE. — Une des méthodes les plus simples et
les plus efficaces pour éviter I'empoisonnement par soi-méme,
c'est de garder une position correcte du corps. Dans la posi-
tion droite, les muscles abdominaux restent tendus et supportent
ou pressent corrcclement sur l'abdomen et influencent favorable-
ment la circulation du sang. Dans I'habituelle position penchée.
le sang de I'abdomen tend & rester stagnant dans le [oie et la
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circnlution splunchnique, eanusant un abatlement et une confu-
sion mentale, des maux de téte, e reflroidissement des mains el
des picds, la fatigue chronique ou la neurasthiénie et souvent la
C(mslrp:tlfon.

Beaucoup de personnes qui ont souffert des symptames cités
plus haut en ont élé débarrassées apres quelques semaines de po-
sition correcte du corps, quelguelois aidées pur des exercices spé-
ciaux pour renforcer les muscles abdominaux. Se coucher la fuce.
tournée vers le sol avec un coussin sous 'abdomen active el dé--

congestionne Ta circulation splanchnTque.

POSITION COURBEE. — Une position courbée est souvent
le résultat de la’ maladie ou d'un manque de vitalité, mais elle en
est aussi une cause. Iy a quelque raison de croire que lu com-
pression des poumons et la position voulée conduisent a la tuber-
culose. En effel, 'abdomen continuellement relaché conduit 4 une
diminulion de résistance par I'empoisonnement qu'il provoque.
Une poitrine creuse et une expansion imparfaite des poumons
fera s'affaisser 'espuce des poumons ol peuvent se loger de nom-
breuses formes de bactéries, telles que I'inguenzu el les bacilles
de tuberculose, el lorsque la vitalité de I'individu est diminuée on
que se présenle une congestion ou d'autres conditions favorables,
ces bacléries peuvent provoquer une de ces infections.

En marchant, 'err8ur lu plus commune, c'est de se volter avec
les épaules arrondies, estomac en dehors, la téle poussée en
avanl, le menton levé et les bras ballants en avant du corps.

POSITION CORRECTIL. — Rejeter les épaules en arriére
garder la poitrine bombée, rentrer I'estomac, le menton. le cou
perpendiculaire sont des mesures simples et fondamentales que la
plupart des gens connaissenlt el que beaucoup de personnes mé-
prisent. La régle devrait élre la téte droite, le menton rentré. la
roil:'ine bombée, et 'estomac rentré. Il faut s'étendre et se faire
e plus grand possible. Celn en soi-mémetendra & mettre en pra-
tique lu régle plus haut.

LA RESPIRATION. — l.es exercices respiratoires sonl aussi
trés uliles pour corriger les maux chroniques d'une mauvaise po-
sition du corps. Les exercices exéeutes pendant qu'on est couché
sur le dos, en levanUTes jambes ou Te trong, renforcent Jes mus-
cles abdominaux, Une respiralion Jente el profonde, par le nex
pendant qu'on est couché sur le dos, avec un poids sur 'abdo-
men lel qu'un petit sac de sable de 1 4 2 kg. est profitable.

Quand on quitte une posilion penchée pour prendre la position
droite, on change le sens dans lequel le corps se trouvait, car il
¢tait pendu a la colonne vertébrale.

POSITION DROITE. — On a trouvé que non seulemenl en
‘élant debout, mals égalemenl en étant assis, la position droite est
un facteur beaucoup plus important qu'on ne le suppose généra-
lement pour le maintien d'une bonne santé. Une « rocking chair»
ou toule autre chaise penchée, est reposante pour la circulation
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abdominale, sile bas du dos est bien supporté. Lu responsabilité
de la position correcte repose néanmoins sur individu ¢l non
sur la chaise.

Quand on est ussis @ un pupitre ou i une table, qu'on lise ou
quon travaille, la faute commune c'est'qu’on adopte une attitude
élendue avece les épaules formant bosses, les coudes écartés, le
corps trop éloigné du pupitre ou de la table et le poids du corps
reposant sur les lesses,
¥ lLes bras doivent pendre facilement des épaules et les coudes
ne doivent pas reposer sur la table Les épaules doivent étre &
égnle hauteur comme dans la position correcte debout. La Ju-
miére doit venir de gauche ou direclement d'en haut. Le corps
doit reposer sur foule la longueur des cuisses, les jambes non
croisées et les pieds reposant légérement surle sol par les extrémi-
tés extérieures. En d'autres mots, la position doil ‘étre libre

. d'eflort, particulierement d'efforts de I'un ou l'autre groupe

spécial de muscles.

CHEZ LES ENFANTS.—Chez les enfants une mauvaise posi-
tion du corps peut troubler I'avenir de I'individu en cuusant une
courbure de la colonne vertébrale et d'autres difformités physi-
ques qui s’inle‘:})osent dans l'efficacité physique et mentale a tra-
vers la vie, tendant i diminuer la résistance aux maladies. Une
profonde respiralion parle nez et des exerclces de redressement
sont d'une importance incalculable dans ces cas.

Les différents genres de positions faulives sont si nombreux
qu'ils ne peuven! pas tous étre énumérés ici. Ayant cependant
saisi toul de suile la signification d'une position correcte du corps,
nous pouvons former un modéle pour nous-mémes et toul écarl
de ce modele doitétreconsidéré comme une menace pour lasante.

Un professeur de maintien conseille simplement 4 ses ¢léves
d’essayer de voir combien ils peuvent s'af:rzmdir ou s’élargir; jus-
qu'a quel point on peut atleindre avec la téte en passanl sous
une porle el jusqu'on on peut alleindre avec les épaules dans
chaque porteoit 'on passe.

CROYANCE DES SAINTS DES DERNIERS JOURS. — La
position physique est de quelque imporlance dans le bon esprit
de I'homme. Parlant en général, la personne qui se tient droite,
avec la téte normalement levée et les deux piegs fermement posés
sur le sol, est une personne qui inspire confiance. Elle n'a aucune
blessure de laconscience adissimuler, aucune {létrissure honteuse
de I'ime a cacherense renfermanten elle-méme. Souventlecorps
est déformé au moyen de combinaisons de circonstances non
contréolables, et I'ame ne prend aucune part dans la déformation
mais nous sommes spiriluellement en sireté si nous pouvons
donner 4 notre Pére Céleste un clair exposé relatif 4 notre fagon
de traiterle tabernacle qu'il nous a donné.
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QUESTIONNAIRE

<1 Poarguol o enfand md noweri, weenfual Jutigue, un enfunt mudude
ne pewl-il jronads avoir wie bonne posidion du earps Jusyd'i e que ces coel -
fions ' eristent plus ?

2. De quelle fugun le contrile du muscle diterminunt le mecanisme dine
bonne posilion du corps dépend-il enteérement W wne wudvition, d'wn repos et
d'wne qetivité adégquals ?

3. Quels exereices exécutds sugement wndlioreront e paures
corps due aw mangue de soins el o des habitudes foutives

4. Hlustrez une bonne posifion du corps. Prenes-la. Quel effel mente! cela
a-1-il sur vous 7 Powrquoi ?

5. Pourquoi des pieds plats, wie praevuise démare
liers pewvent-ils contribuer & wne postlion ditfectuewse vu vice versa

C. Quel effel une mauvaise position u-(-elle sur la civewlation abdoniinule ?
Quels malaises cela peul-il provoquer ?

7. Comment une muuvaise position peut-elle aug

“berculose et wwgmenter nolre prédisposition

position du

he of des noinnals  sou-
b

menter le péril de la tu-

CHAPITRE V]

LTEAT BT LAATR.

L'EAU COMME ALIMENT. — Outre que I'eau est employée
comme agent dissolvant et pour nettoyer, et intervient en grande
partie pour garder notre corps, nos vétements el notre foyer en
état de propreté et de salubrite, l'eaun d'autres emplois impor-
tants dont le principal est son emploi comme aliment. Malgré la
grande variété d'aliments, différant en nﬁa[mrence. en saveur et
en source. il n'y a que peu de classes d'aliments. Ce sont J'ean.
les albuminoides, les hydrates de carbone, les graisses, les vita-

mines el Jes se

L'EAU DANS LES ALIMENTS.—Pratiquement, tous les ali-
ments contiennent de 'enuy les uns plus, lesautres moins. et cela
arail compalible lorsque nous nous rappelons que notre corps
Fui—m{'me contient 70 %, de son poidstotald’ean Lelait, Maliment
simple le plus important pour le developpement d'un individu,
contienl environ 83 9% d'eau, alors qu'un Leelsleak en contient 60

et le pain 35.

NECESSITE DIE L'EAU. —Il y a de I'eau dans les nombreux
tissus du corps, et elle est absolument nécessaive dans tous ses
processus vitaux. Elle dissout les mati¢res des aliments lorsqu ils
ont été digérés. Elle transporte ces substances dissoutes dans
les nombreux organes du corps au moyen de la circulation
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du sanyg. Elle dissout les nombreuses substances rejetées, les
transporlant aux organes d'élimination. Iin résumé, elle baigne
chaque cellule vivante du corps. et sanselle il ne po{n'rail ¥ n\f':)ir
de vie, Chaque organe d'¢limination emploie I'eau comme dissol-
vant pour expulser les poisons. La peau et les poumons rejettent
constamment de I'eau et les reins emploient et rejetlent du corps
environ un litre el demi chaque jour. g

QUAND FAUT-IL BOIRE DI L'EAU? — La quantité d'eau
absorbée, contenue dans nos aliments, n'est pas suflisante pour la
santeé, c'es_l_ponrquoi on doit enabsorber une quantité considéra-
ble, de prélérence entre les repas. Iin plus des liquides pris avec
la nourriture au repas, une personne saine et jeune doit hoire
journellement six verres d'eau ou plus encore (environ 2 litres)
On a besoin de plus d’enu pendant les” chaleurs et pendant les
périodes d'activités physiques plus grandes qu'a ordinaive. Clest

Iune bonne habitude de boire un ou deux verres d'eau fraiche en
§¢ Tevant Te matin. Cela donne a ['eslomac un lavage el tonilie les
grgunes en preparation pour le déjeaner. Un ou deux verres d'ean
pure ¢t fraiche environ une demi-heure avant chaque repas ont
une valeur égale” Un peu d'cau avec Je§ repas et heaucony d 'ean
entre les repas es| une bonne régle a suivre. La plupart des gens
ne boivenl pas assez d’eau. o ’ J

LA NECESSIT!‘: DE L’AlIR.—Le corpshumain peutvivre plu-
sieurs jours sans autre nourriture que de 'eau, il vivra quelques
jours sans eau: mais privé d'oxygéne (la plus importante partie
C(.)nstltu;ml{: de l'air) pendant que]ques minutes, il meuart,
I'oxygéne est la substance qui, agissant sur les aliments dans
nos cellules vivanles. donne 'énergic nécessaire dans le cours
de la vie. La partieliquide dans le sang transporte aux nombreux
organes el tissus la nouriture dont ils onl besoin. Les globules
rouges v ll‘:\l\s]\)Ol"lClll P'oxypéne, el dans les cellules individuelles
sefait la mavche de loxydation, qui n'est que le procédé de com-
bustion sousune forme douce. L'oxygéne est la elel magique avec
laquelle les cellules libérenl pour leur propre emploi I'énergie
emmagasince des aliments. Un des produits de cetle réaction est
I'acide carbonique, un composé consistant d'oxygeéne obtenu de
I'air et de carbone obtenu des aliments qui doit étre éliminé du
corps comme déchel. ‘

LA RESPIRATION.— La respiration, fonction des poumons
a pour but d'absorber une nouvelle quantité d'oxygéne et de roje:
ter Pacide carbonique formé duns les lissus. )

Les poumons sant construits de telle fagon que I'air et le sang
peuvenl étre amenés en contact le plus proché possible pour per-
meltre cel échange de gaz. Les poumons sont composés de cen-
taines de millions de petites poches dairentrectautonr desquelles
sont entrelacés un réseau de capillaires délicats, Siles revétements
de ces pelils sacs pouvaient élre élendus et ajoulés 'un & l'autre,
cela formerail une surface de plus de 220 m=. BReprésenlez-vous
une surface aussi grande que cela avee de I'air sur une face d'une
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délicate membrane et du sang sur 'autre. Representez-vous alors
sur cette surlace divisée presque en un billion de petites subdivi-
.stons, chacune enfermeée dans la forme compacte des, poumons el
pourvue d'un jeu de vaisseaux pour amener el rejeler 'air au
moyen de la respiralion el vous aurez devant 'esprit une des
parties merveilleuses du corps, Dans le cours de la respiration
par exemple, lorsqu'une profonde inspiration est faile, chacune
des petites alvéoles se remplit d'air etse gonfle comme un ballon.
Unefois par minute, tout le sang du corps passe a travers les deli-
cals vaisseaux capillaires des poumons et pendantle peu de temps
qu'il lui faut pour fuire ce parcours Je sang rend & I'nir son acide
carbonique et en prend en échinge Poxygéne nécessnive pour la
continuation de la vie el de Pactivite, :

Le cours de la respivation se fail indépendamment de notre
volonté a la moyenne de 30 000 fois par jour et est si exaclement
réglé qu'il fournit juste la quanlité nécessitée par le corps dans
toutes ses différentes activilés. 1l ne faul pas croire cependant que
chacun prend soin convenablement de ses poumons. Jeaucoup de
personnes prennenl de mauvaises habitude pour respirer et une
mauvaise position du corps, pouvant étre toutes deux trés nuisibles.
Unerespiration peu profonde quine sesert des poumons qu'en par-
tie est une faute fréquente. Taule position de la poilrine, soit en
¢tant assis, debout ou en marchant, qui tend al'afTaisser ou la ré-
trécir ou la déformer d'une facon quelconque, doil étre évitée. Les
parties non employées des: poumons sont plus suseeplibles d'étre
malades, et une mauvaise position du corps empéche une bonne
exrans:on. e

Poumons faibles | Les premiers signes de poumons faibles (tu-
berculose) sont : le manque d'énergie, la perte d'appétit, la perte
de poids, une légere élévation de tempéruture le soir, une toux
qui est mieux remarquée par vos amis que par vous-mémes, et,
plus tard, de la transpiration la nuit avec des hémorragies.

HABITUDES DI BONNIE RESPIRATION.— 11 faul respirer
parle nez parce que cel organe est convenablement préparé pour
nelloyer, chaufler el humecterl'air absorbé par les poumons. La
bouehe ne peut realiser cela,

IHfaul s'habituer & une respiration profonde, réguliére el lente.
Asseyez-vous, restez debout et marchez droit avee la téte haute
et la poitrine sorlanle. :

S'il y aune obstruction quelconque Ja respiration nasale, con-
sultez un médecin pour trouver lu cause. Dans beaucoup de cas,
la cause peut élre facilement écartée.

AERATION. —Tant que nous sommes i 'extérieur, nous n'é-
prouvons aucune difliculté i nous assurer toul le bon air dont

nous aveons besoin, mais lorsqu'il est nécessaire de passer une .

grande partie de nolre temps 2 l'intérieur des maisons, spéciale-
ment si nous occupons 'espace avec d'autres personnes, nous
éprouverons de la difficulté.

Il'y a plusieurs choses qui rendent désagréable et insalubre
lair d'une place surpeuplée. L'odeur est deplaisante, particu-
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lierement pour celui qui vienl de I'nir frais du dehors. Habituelle-
ment airest trop chand 5 oceasionnellement il est trop humide,
et fréquemment il est trop tranquille, c'est-a-dire stagnant. Dans
les elimals sees, 'air peal étre trés see. Cela est particuliérement
préjudiciable pendant les temps froids quand on doit recourir i
Ia chaleur artificielle.

L'air d'une habitation, d'une église, d'une école, d'un théitre
ou d'un alelier doit se conformer aux points suivanis:

Il doit étre propre. c'est-a-dire, aussi libre de poussiéres, de
fumée el de germes de vie que possible.

11 doit éire chaud, non surchauffé. Dans la plupart des endroits
que nous occupons, on garde I'air 2 une tempéralure trop élevéc.

e18 a 20 degrés centigrades est le meilleur point de tempéra-
lure. .
Il doit étre humide, ni sec ni mounillé. Chaque température
dans ce qui est appelé la zone confortable a son propre degré
d’humidité. Par exemple pour une température de 18° centi-
grades, I'air doit contenir environ 65 %, de I'humidité totale que, a

cette température, I'air peul contenir. Une température plus éle-

vée demande moins d’humidité el une température inférieure
plus d’humidité. De sorte que si, 2 18° centigrades I'air parait
trop frais, ce n'est pas plus de chaleur qui est nécessaire, mais
plus d'humidite. : . M .

11 doit avoir une température variable. Plus d’aise et une meil-
leure eflicacité de travail sont possibles quand la température
varie dans des limites raisonnables, que quand il reste d un ni-
veau parlaitement uni.

Il doit se mouvoir et ne pas rester calme comme c'est trop
souvent le cas. Le mouvement de I'air doit &tre assez rapide pour
¢tre perceptible. Un air monvant rafraichit tandis qu'un air sta-
gnant [ail que ceux qui y sont sujets se sentent lourds el noncha-
lants et ont peu de désir soit de travailler ou de jouer.

Une fagon d'avoir en abondance de l'air frais et pur pendant
une partie considérable des vingl-quatre heures de la journée,

c'estde dormir avec les fenétres de la chambre 4 coucher toules -

grandes ouvertes. Nul ne doit dormir dans une chambre aux
[enétres fermées, car comment, pendant la nuit. le précienx oxy-
géne peut-il atteindre les poumons si ce n'est par I'air du dehors ?
Le corps doit étre bien préservé etil ne faut jamais lui permelttre
de {rissonner, mais 'air frais doit étre obtenu toute la nuil.

Les hommes qui accomplissent de grandes ceuvres sont pres-
que toujours passionnés de la vie au grand air, et ils boivent
beaucoup d'eau pure. Ces habitudes leur donuent Ia force néces-
saire pour faire Jeur important travail.

CROYANCES DIS SAINTS DES DERNIIERS JOURS. —
« Nous devons avoir beaucoup d'air pur et frais. Si on garde les
enfants dans des chambres a coucher fermées, ils deviennent
chétils et débiles. Qu'ils dorment ot ils onl abondance d’air frais.
Il est difficile de'trouver quelque chose de plus sain 2 hoire que
de la bonne eau. C'est Ja boisson que nous devons boire. Ce doit
étre notre boisson en tous temps. » Brigham Young.
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QUESTIONNAIRE

1o Cowwent Uhabitede de boive suffiscnment d'eau chaque four w-l-elle
un vappoct uree wne rie efficuce ? ’

2. Le Dr Erans, ea-conmissaire de sanlié Chivage, dit @ Pewdunt les
temps froids. les muisons dunt les fenétres e mirent pus d humidilé ne son
pus sarnes. Powrquor

S Quelle vespousa bilité vepose sur chueun de nous pour lu sauveyarde des
approvisionncnments dewn des communuutds duns lesquelles mous vivons 9

4. Dans tous les cus 08 nous ne somones pus siivs de la purelé de ean po-
table disponible. qreelle anéthode simple pourons-aons forjours employer pour
assurer su salubrité ? : ’

G Fo : : . ;

5. Lt odides puits constiluent lu source d'equ potable, commen! penrent-ils
étre proléyés ?

Y : : - . .

6. Quand devons-nous boive le plus d'ean ? Combien sur vingl-quatre
heures ? :

1. Comment Uhabitude de la respivation profonde nous protéye-t-elle des
muladies telles que lu tuberculose 9

B. Donnez vos trois meilleures raisons pour aérer jour el nuil chague
chambre que vous occuper,

9. Conument lu véussite duns la vie est-elle dépendante de l'abondance d'ean
pure el d'uiy frais ? 2

10, Enonéves quelques-unes des jrécaudions que nous devons prendre dans
les chambres ol nuus dorimons.

CHAPITRE VI

LA PROPRETE ET LE BAIN.

LA PROPRETE. — Le mot propreté esl presque synonyme
de santé. Nous pouvons dire qu'une santé parfaite sans propreté
*gst une chose impossible. Quelqu'un a dit que le degré ‘de civi-
lisation d'un peuple peut étre déterminé trés exactement en sa-
chant la quantité de savon qu'il emploie. Il est certain. au moins,
quenous avons un lrés grand respect pour les personnes pro-
pres. Les autres choses étant semblables, nous préférons fraver
ceux qui sont propres sur leur corps. propres sur Jeurs véle-
ments, propres dans leur nourriture et leurs Loissons et propres
dans leurs pensées et leur langage. Suns aucun doule « la pro-
preté est voisine de la divinité s, '

Nous avons beaucoup appris au sujet de la nécessité de la
propreté de I'air qu'on respire, de 'eau qu'on boit, des aliments
quon mange et des vétements qui recouvrent noltre corps. Il
est exaclement aussiimportant et aussi nécessaire de conserver
notre corps dans un état de scrupuleuse propreté, intérieurement
et extérieurement. ‘

ey
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LA PEAU. — La peau est un organe merveilleux. Elle forme
une couverture protectrice pour le corps entier, sauvegardani
les parlies sous-culanées et évitant l'introduction de substances
nuisibles. Elle maintient conjointement avee les vaisseaux san-
guins et certains mécanismes de contréle, la température du
corps qui, comme on le sait, reste au méme niveau indépendam-
ment de la température environnante. La peau est aussi le siege
du sens du toucher et nous transmel les sensations de chaleur,
de froid, de douleur et est un organe d'élimination.

CONTROLL DE LA TEMPERATURE. — La fonetion régula-
risalrice de la chaleur de la peau est trés imporlante. L'homme
esl ce qu'on appelle -un animal & sang chaud, ¢’est-a-dire qu'il
se maintient 3 une température donnée méme jusqu'a 560 cenli-
grades sous zéro comme dans les contrées arctiques ou 54° cen-
tigrades au-dessus de zéro comnme dans les déserts intérieurs tels

_ que ceux de I'Afrique. Les animaux quine possédent pas ce pou-

voir sont appelés animaux a sang froid puisqu’ils ont la tempéra-
ture de leur ambiance ; ¢’est pourquoi ces animaux donnent habi-
tuellement une sensation de H;oid a I'homme.

L'équilibre parfait entre la production et la dépense de cha-
leur dans le but de garder le corps & une température fixée est
véritablement une des fonctions merveilleuses de notre corps qui
devrait nous inciter plus sérieusement & tacher de comprendre
celles-ci et en prendre soin.

SUGGESTIONS PRATIQUES. — La peau fonctionne mieux
si elle est gardée en élat de propreté, c'est-a-dire si'les habitudes
réguliéres sonl telles qu’elles enlévent journellement et soigneu-
sement loules les poussiéres quiadhérenta la peau ainsi que les
produits des glandes sébacées ou sudvripares, huile, graisse, elc.,
qui apparaissent a4 sa surface a la suite de notre travail,

Les habitudes suivantes représentent un bon minimum de
pratiques modéles. Tous les matins se netloyer soigneusement
les mains, les ongles, la téte, la figure, les oreilles, le cou et la
poitrine 4 'eau chaude et au savon. Faire suivre d'un lavage a
I'eau froide el d'une bonne friction compléle, se laver soigneuse-
ment Jes dents apreés le déjeuner et aprés le repas du soir. Se
laver les mains invariablement avant de toucher la nourriture
pour soi-méme ou pour les autres et aprés étre allé aux lieux d'ai-
sances. Un bain chaud au savon et 4 la brosse pour tcut le corps
pas moins de deux fois par semaine.

L’inclination personnelle pourra déterminer beaucoup aun dela
de ce minimum. Parexemple si c'est possible élendez le netloyage
le matin jusqu'a inclure un bain froid 4 1'éponge pour le corps
entier. Beaucoup de personnes propres et saines se conforment i
celte habitude,

Il y a quelques suggestions pratiques dont il faut se souvenir
ence qui concerne%e bain. Ayez toujours une réaclion vigou-
reuse pour suivre le bain. Il ne faul que cinqg minutes tous les
matins pour prendre un bain a I'éponge et une bonne friction.
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Le meitleur moment pour preadre un bain chaud, ¢est 1mme-
diatement avant daller au lit,

- LE BAIN. — La propreté est favorisée par la transpirvation
préalable au bain, Chacun connail la joie qui suit une saie trans-
piration. Sans doute, la méthode lu plus profitable d'assurer Ia
transpiration ¢ est la méthode appliquée au cheval trottenr, Lexer-
cice vigoureux, En fail un des avantages de I'exercice, c'est la
trunsl)ir;ztitm. Lorsqu'une personne ne peul pas ou ne veut pas

rendre de I'exercice, la transpiration peut étre causée par des
Eains chauds. Cependant ces mesures exirémes ne doivent pas
ctre employées trop souvent. La quantité dépendra de Ia corpu-
lence et d’autres circonstances de chaque individu, et dans ce do-
maine 'avis d'an médecin est désivable. La transpiration peut
¢ire poussée a l'exces et ne doil jamuis devenir un épuisement.
Rappelons-nous que nous trunspirons tous insensiblement aussi
bien que d'une maniére visible. La fonclion de la peau en rejetant
les déchets du corps est beaucoup moins importante cependanl
qu’on ne le supposait autrefois.

Un véritable grand homme est toujours un homme propre pour
le corps et pour l'esprit. :

CROYANCE DES “SAINTS DES DERNIERS JOURS —
«-Ne savez-vous pas que vous éles le temple de Dieu et que l'es-
prit de Dieu habite en vous ? i quelqu'un détruit Je temple de
Dieu, Dieu le détruira. Car fe temple de Dieu est Saint et ¢ est ce
que vous étes. » (1) Corinthiens 11 : 16, 17.)

QUESTIONNAIRE

1. Cumbien de fois doil-on prendre un bain de towl le corps 2 Quel est le
wmeillewr mment pour ce buin 2 :

2. Disewte: le valewr dwn bain & Déponge el d'une friction tous les matins,

3. Pourquoi est-il spéeialement important de se luver les muins aeant
chuyue repas ?

4. Citez quelques-uns des véswdtats de I malpropreld,
. A Quelle vévité trouvez-vons dans b déclaration que lu eirilisution peul

Elre mesurée oo la quantité de saron empluyée 9

G. Quel organe du corps joue le premier véle en maintenant wne tempiéra-
fure constante du corps 7 :

T Quelle est lu tewrpévadiore normale de Vhomme 3 Quelle variation Juud-il
Pt provoquer fo maludie 2 Powr pracaquer T movt 2

Re Quel vapporl y a-t-il entre la tronspivation el la propreté ? Copenent lu
transpiration est-elle provoguée natirellenent 2 Artifictellement 2 Conment
devens-nows guucerner Ueniploi de cetle mithade

<t
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CHAPITRE VII}

LE SOMMEIL.

IMPORTANCE DU SOMMEIL. — Le sommeil dépasse en
importance toules les autres fonctions !13'siologlques.'La vxggueur
corporelle et mentale est absolument dépendante de I'abondance
de repos journalier. Les travaileurs intellectuels suvent trés
bien que’leur mémoire el leur jugement sont particuli¢rement
affaiblis par le manque de repos el les travailleurs manuels
s'apercoivent que leurs muscles ne répondent plus quand il y a

- complet épuisement. Certaines personnes prospérent trés bien,

années aprés années, avec six ou sept heures de repos par jour,
tandis qu’a d'autres il leur faut huit et méme dix heures. Le désir
de se reposer aprés I'activité est un guide biendignedeconfiance,

comme |appétit est tout aussi digne de confiance quant a la

quantité de nourriture qu'il faut donner au corps. Mais_on peut
facilement abuser de I'appétit et le désir du repos peut étre éga-
lement exagéré de sorte que pendant de longues périodes on ne
Feut plus s’y Gier. Le bon sens qui conduit 4 la formation de
)

onnes habitudes doit beaucoup aider a régler la quantité de

repos, autant des adultes que des enfants.

« Repos béni, doux restaurateur de 'aimable nature. » (Shakes-
peare.)

PREPARATION. — Il y a cerlaines choses qui doivent étre
failes par toute personne avant de se retirer pour la nuit. La
bouche, particuliérement les dents, doit éire netloyée. .

Il ne doit y avoir ni picotine, ni caféine dans le corps. Quel-
ques autorités méme s'opposent i l'absorption d'une tasse de
chocolat aprés 7 heures. .

#L'estomac ne doit conlenir uu(‘.unc,douceu::_pour que le fole
et les reins ne soicnt pas surchargés et pour qu'il ne se forme pas
de substances nuisibles & la santé et au re{)os qui fortifie.

La téte doil étre [raiche, les pieds chauds. _ -

La chumbre a4 coucher doll étre bien aérée toute la nuit, et si
possible, les couvertures doivenl élre chaudes.

INTENSITE. — La quantité ou l'intensité du repos )'arie p]u:?‘
ou moins avee l'individu. On a trouvé par des expériences qui
cependant peuvent étre facilement vérifiées, qu'en général, chez
I'adulte, I'individu doit étre plongé dans un profond sommeil

spendant la premiére heure. . La période de sommeil le plus pro-
fond continue généralement deux ou trois heures, aprés quoi Je
sommeil esl moins lourd. 1l faut de trois & quinze minutes pour

étre éveillé complétement. b I, T .
En hiver, il n'est pas extraordinaire d’aveir un sommeil deux

5

¢
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ou trois fois plus lourd. En été, non seulement le sommeil est plus
léger qu'en hiver, muis aussi un nombre moindre d’heures sul-

fit.

"QUANTITE. — 1] ne faut cependant pas croire qu'a n’importe
quel moment de l'année, 'homme puisse trés bien se porter en
n'ayant que quelques heures de repos par jour. Une opinion
s'est répandue qu'un changement daclivité peut étre subslitué
au sommeil et au repos. On entend souven! dire « un change-
ment est aussi bon qu'un repos ». C'est une vérité limitée. Un
changement qui fera fonctionner des organes du corps el des
activités de I'esprit autres que ceux habituellement employés ai-
dera dans une certaine mesure les organes fatigués, mais ce chan-
gement n’apporlera pas lé repos qui est nécessaire et qu'une inac-
tivité complete assure,

Il n'y a pas 4 craindre que le corps ait trop de repos. Cela est
particuliérement vrai pour une grande partie de la population
des villes. Trop de personnes ne vont dormir que vers minuit et
une heure ou deux se passent avant que le sommeil ne soit assu-
ré. Au lieu de dormir jusqu'a ce que le corps s'éveille de lui-méme,
un réveille-matin éveille le dormeur avant qu'il n'ait compléte-
ment récupére les forces perdues le jour avant. Dans beaucoup
de cas cetlte situation est aussi vraie 4 la campagne qu'a la ville,
de sorte qu'il serait bon pour certaines personnes de se souvenir °
que «le moyen pour ne pas dormir dans un cercueil, c’est de dor-
mir plus longtemps dans son lit ». Le remeéde pour un repos in-
suffisant se trouve principalement dans le réeglement des cir-
constances pour que I'habitude de se concher 16t puisse étre éta-
blie. La science et I'expérience sont en accord avee la révélation
moderne sur ce point (voyez Doclrines et Alliances, section 88.
verset 124). i =

C'est presque criminel de priver les enfants de ce repos que
leur corps a tant besoin pour leur croissance el Jeur développe-
ment. Cependant, trop souvent on permel aux petils de rester
sur pied jusqu'a dix ou onze heures du soir. Les enfants qui gran-
dissent et les jeunes gens ont besoin de beaucoup plus de repos
que les adultes.

s INSOMNIE. — Si cne personne a des insomnies continuelles,
elle doit consulter un médecin compétent. Si elle n'a gu'oceasion-
nellement des périodes d'insomnies, une des plus simples prati-
ques suivantes pourral'aider. Immédiatement avant de se mettre
au lit, prendre un bol de lait chaud contenant du pain entier ; 5
4 10 minutes de callisthénie avec de fortes expirations et inspira-
tions d’air propre et pur; I'application d'un tampon imbibé flj’ean
froide dansle cou et a la base du crane. un bain chaud — le corps
complétement plongé dans Peau a la température de 87¢ centi-
grades ; détruire complélemient toule crainte ou appréhension
d'une nuit d'insomnie. Ne craignez pasl'insomnie. 8 vous ne sa-
vez pas dormir, jouissez de la possibilité de vous reposer en paix
el confortablement. La priére et une parfaite confiunce ameéne-
ront ordinairement le sommeil a la fonction salutaire. Si on garde

ol
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le corps en bonne condition par l'observation des régles simples
el bicn connues de l'ht;giéne — par la proprelé du corps el de
Pesprit_ct par des huabitudes de tempérance — il ])) a peu de
dunger d'insomnie. Au contraire, il'y a toute vraisemblance que
la jeunesse spécialement aura un sommeil profond et salutaire.

ﬂ'hisloire eite de grands hommes qui n’avaient pas besoin de
la quantité habituelle du sommeil ; mais le nombre en esl restreint
et i& est probuble que ces hommes suppléuien} par un somme
pendant la journée au sommeil perdu pendant li nuit. Sans aucun
doute, la vie des grands hommes enseigne que le repos, suffisant
el profond, est un grand secours pour maintenir la santé et pour
accomplir de grandes choses.

CROYANCE DES SAINTS DES DERNIERS JOURS. —
Cessez d'étre oisifs, cessez d'étre impurs, cessez de ch‘grchcr les
défauts les uns des autres; cessez de dormi:: plus qu il ne faut,

scouchez-vous de bonne heure, pour n’étre point fatigués, levez-
vous de bonne heure, pour que vos corps et vos esprils soient
fortifiés. (Doclrines et Alliances, 88: 128.) - +

QUESTIONNAIRE

. 5 .

1. Qu'esl-ce que le sommeil ? s .

2. Pourquot I'enfant a-t-il besoin de plustde sommci‘l que | m'que ‘?

3. Pourquot les travailleurs intellectuels qui ont trés pew d'exercice Phye
sique ont-ils besoin d'autan! de repos que les persownes qui ont un truvuk
physique irés dur ? ) ] ) ”

4, Quelle est la velation entre le sommeil el lu vigueur 'physr?uo el meniale *

5. Qu'est-ce qui doit guider une persomne pour lu gumthlé de repos a
prendre ? L I ) o Ao

6. Citez quelques pratiques hygiéniques qui ne doivent pus étre négligies
avuni de se retirer pour lo nuit, ) b . .

7. Cilez trois condilions physiques qui lendent a empet'her le s?lmmeﬂ.'

B. Quels comseils donmeriez-vous 4 une personne qu souffre d insomnie ?

9. Quelle velation les saisons ont-elles avec 'intensité du sonmmeil ?

CHAPITRE IX

LES VETEMENTS.

MATERIAUX. — La santé, les aises, la fa(;(_m, I'u_sage, le soin
et le prix sont toutes choses & prendre en considération. Les ma-
tériaux ordinairement employés pour confectionner des vétements -
sont Je colon, la toile, la laine, la soie, les fourrures, le cuir el Je

¥ * 3

caouichouc. ) . )
Dans le passé plus que de nos jours, on portait des vétemenls
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de dessous en colon, 'élé, mais en laine 'hiver. Cela, peut-élre,
¢lait di dce gque l'on s'exposait plus a lair libre. A présent, il
est coulumier pour les jeunes gens de porler des vélements de
dessous en colon pendant toute Lannde, 11 v o des autorités qui
pretendent que le seul Lissu pralique el scientiliyue pour les vite-
monts de dessous ¢'est lnlaine, beaucoup @ cause de ses puuvres
propri¢tes hygroscopiquesetconductrices. Lesfibres individuelles
de li laine absorbent Veau el laissent ¢chapper Peau par évapoera-
tion plus lenlement que les fibres du coton, de li le corps esl pro-
tégé contre les changements brusques de température et conlre
les [rissons aprés une lranspiralion abondante. D'un autre cdlé,
le colon permet & I'évaporation de I'eau de se faire rapidement. In
été, lorsque lecoton est saluré de lranspiration on peul facilement
preadre froid lorsqu'on est soumis & des courants d'air froids.

VETEMENTS CONTRE LE FROID. — Ceuax qui sont bzau-
conp 4 l'air libre feraient encore bien de considérer la valeur des
vétemenls de dessous de lainé pour se proléger contre le froid. La
plupart des jeunes geas qul travaillent 3 I'interieur ou la tem-
péralure est de 18° a 20 cenligrades devront porter les vétements
de dessous communs en colon el pour sorlir se protéger par des
vélements pluslourds.

Si quelquun prefere porlerdes vélements de dessous en colon
aussi bien en hiver ga'en été, il fera bien de se souvenirv du fait
que Unir est un mauvais conductear de la chaleur ou du froid,
(je fagon que dans les temps extrémement froids il soit amené 2
mettre deuy vélemants de dessous a la fois. L'air ‘entre les deux
vetemants de dessous élant un mauvais conductenr de lu chaleur
ou du Mroid, sert a cégler la chaleur du corps lorsque les temps
extrémemeznt [roids doeminent. Clesl remarquable combien le
corps peul élre protégé par’ plusiears couches de [fins tissus.
Méme plusieurs feuilles de papier sur le lit, ayant des couches
duir non condueleur entre elles, empichent le froid avec effica-
cite.

Des vélements de dessous de couleur n'onl zucune valeur spé-
ciale. I2n realité, les tissus de couleur ban marché sont & décon-
seiller parce que la leinture peut s'en détacher et produire des
jeritations de v peau.

Les fourrures protégenl le ¢orps contre le froid non seulemznta
cause de leir-surfice de pzau, mais aussi 4 cause de la grande
quantité dair contenu entee Jes poils. Les tissus de laine la-
ches sonl preférables aux materiaux pratiguemznt impzrmiables
a air, tels que des palelots de lourrures, des gilels el des
paletots de cuir ou de caoutchoue. Il ne faul porier ceux-c1 que
Jorsque l'occasion le demande.

L'AIR POUR LE CORPS. — Los recharches récentes démon-
trenl qu'il est aussi essentiel de plonger le corps dans un air ra-
fraichissant que de fournir constamment de Pair frais aux pou-
mons. L'aération ducorps peut cependant étre conduite 4 I'exces.
Par exemple, les pieds doivenl étre prolégés du froid et de I'hu-
midite. 11 est beaucoup plus dangereux pour la sanlé d'avoir les

~ment et 4 1/2 pouce inlérieur du
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pieds mouillés et froids pendant des heures que de les priverd-air
supplémentaire que permettrait I'ubsence de caoutchoues, De
méme il vaul mieux porter un imperméable que d'étre tremy.é ou
glacé par la pluie ou la neige. Les tissus poreux deivent élre en
srande faveur. mais la chaleur et la prolection compléte du corps

oivenl étre assurées. Le vétement plus léger nous permet et
nous lente & sorlir el 4 conduire une vie beaucoup plus active que
ne le font les abondants vétements épais qu'on avail Fhabitude
de porter mime a l'intérieur des n:aisons. ;

AISES. — Les vélements de dessous aussi bien que les autres
doivent étre choisis pour v étre a l'aise. Des chemises et des cols
mous et laches sont prélérables au linge raide et amidonn¢, des
chapeaux mous, les ceintures lfiches, de larges souliers, tout cela
ajoule & nos aises et 4 notre santé, 1l n'est cependant pas néces-
saire que ces vétements soient d'une apparence repoussante, les
souliers, par exemple, pour étre conlortables n'ont pas besoin
d'étre larges avec de larges talons plats. Un point important pour
les pieds c’est de veiller avec un soin particulier & ce que le cou-
de-pied, soit sovienu convenablement. Dessouliers étroits, pointus
avec des talons trés hauts déforment le pied et s'interposent 2 Ia
santé. Souvent un soulier qui n'est pas conforme a la ligne ana-
tomique tord le pied & la forme  du soulier: On entend souvent
dire : Le soulier s'adaple au pied. alors que c'est le contraire qui
se produit. Aucune personne sensée, avertie, ne doit délibérément
acheter ou accepter des souliers qui déforment le pied ; non seu-
lement parce qu'ils tordent le pied et nuisent & son élasticité, mais
provoquent un malaise qui ne nous incite ni a la marche nia au-.
cun exercice. Cela, 4 son tour, conduil a I'affaiblissement de la
circulation, de la respiration, de la digeslion el, avec cela, une
série de symptémes nerveux. De plus. une ligne tracée paralléle-

: Eord intérieur de la semelle du
soulier doit croiser le bord intérieur du talon Un soulier peut
répondre i ces exigences foul en élant aussi agréable a I'eeil que
confortable au pie(j’.

OCCUPATION. — Toute persanne, jeune ou vieille, doitavoir
le désir d'étre bien habillée. Une personne occupéed des travaux
manuels est bien habillée quand elle porte des vétements adap-
tés & son occupation. Ce serait tont 4 fail inapproprié pour un
manceuvre, un fermier, ou un briquetier de porter chaque jour
les mémes vétements que ceux porlés par un instituteur, un pré-
dicateur, un avocat ou un docteur, Ce serait aussi malvenu cepen-
danl pour un docleur de porter des vétements bons seulement
pour li)es rudes travaux. L'usage et le bon godt demandent que la
toiletle soit appropriée & l'occupalionet, dans une certaine me-
sure, 2 la situation sociale. I] est déplacé pour n'importe qui de
s'habiller avec prodigalité. Les pratiques d'économie dans la
toilette instiluées pendant la guerre persistent encore. Espérons
qu'elles continueront. L'extravagance dans les vélements était
considérée alors comme antipatriotique, aujourd'hui elle est con-
sidérée comme inufile ef de mauvais gout.. '
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VETEMENTS TAPAGEURS. — Un mot d'avis a été donné
pour I'emploi de vétements de dessous de couleurs. 1l n'est pas
nécessaire de  dire heaucoup des couleurs des parures exle-
Ticures. Les couleurs lapageuses sont, sans aucun doute, de mau-
vais gout, cependantil est trés possible d'aller a I'autre extréme
ct d'étre lrés satisfait avec des couleurs mortes ou quelque peu
mélancoliques. Bien que Je gris ¢t les couleurs parentes aient la

vertu d'obscurcir la poussiére et la saleté, elles sont néanmoins

dépourvues de ce ton qui préte de I'attrait i la toilette. Des cou-
Jeurs qui se marient hien ajoutent un eflfet agréable qui vaut la
eine «5e les rechercher. L'harmonie des couleurs entre la peau,
Res cheveux, les yeux et les vélements portés doil étre soigneuse-
ment étudiée par chaque individu s'il veul étre bien habillé.

SOINS DES VETEMENTS. — Les vétements exigent des
soins constants. Un costume dont on prend bien soin durera
aussi longtemps que trois costumes dans lesquels la poussiére
s'accumule jour aprés jour. La poussiére est cause de la destruc-
tion rapide des vétements. Chacun doit avoir une épousselle, une
petite brosse 2 habits, une brosse 2 chapeau ou un morceau de
velours et une fine brosse métallique. Ces articles doivent servir
journellement. On connait trés bien la nécessité de netloyer, de
represser, plier, raccommoder.

Siles vétements d'hiver reslent pendus dans une garde-robe
pendant tout I'été. ils sonl aples & subir la délérioration par les
miles. L.a méthode la plus sire de garder les vélements, c'est de
les préserver des mites en les metlant dans des emballages de
paprer bien fermés, dans des boites de cédre ou dans des sacs
de papier goudronné. Les vétemenls quine sont Fus protégés de
celte fagon doivent étre fréquemment secoués, brossés, battus
el exposés aux rayons du soleil. Le camphre._ des bou‘]cs de
nuphtaline, de frais copeaux de cédre, la benzine et d'autres
sroduits peuvent servir si les ceufs ne sont pas deéja déposés dans
}'e'{oﬁ'c. Les vétements de dessous qui doivent étre mis de coté
doivent étre propres el secs. Il faut les brosser soigneusement,
de sorte que st revers, les poches et les espaces sous le col ne
puissent recéler les ceuls de mites. Le vieil adage 1« Un poinla
femps en ¢pargne cent s, est bien vrai concernant le soin aux
vétements.

Un grand homme n'est pas toujours connu par ses vélemenls,
mais habituellement il a de la fierté sur lui-méme et il prend
soin du choix el del'emploi de ses vétements. J

EXPOSITION AU SOLEIL ET A L'AIR. —En régle géné-
rale, plus notre corps est exposé & I'air et au soleil, mieux cest
pour notre santé, puisque la peau retire tous les u\'anla%es que
donnent les rayons du soleil et I'aération que procure le libre
acces de l'air.

LLES MODES DANS LES VETEMENTS. — On doit s’efforcer
d'étre raisonnablement i la mode car une personne bien habillée
n'esl jamais remarquable. Pour cetle raison, il faul choisir des
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vétements qui ne soient extrémes en aucun sens. Il faut alors les
porter pendant un temps suflisamment long pour que leur pro-
priétaire en soit remboursé par I'usage. Nulle personne digne n'a
jamais le temps d'é¢tre toujours habillée « a4 la derniére mode »,
mais elle est toujours proEre el soignée el habillée avec bien-
séance. llconomie est un bon mot qui pourrait étre appliqué
par la jeunesse de nos jours aussi bien dans ses toileties que dans
ses plaisirs. .

CROYANCES DES SAINTS DES DERNIERS JOURS. —
« Les [illes d'lsraél doivent comprendre quelles modes elles
peuvent suivre sans emprunter aux impurs et aux injustes, »
Brigham Young.

QUESTIONNAIRE

1. Cominent les vélements wident-ils @ réyler lu température du corps ?

2. Nommez une demi-douzaine de matériaux employés pour faire des véle-
ments.

3. Pourquol les tissus de luine poreux sont-ils désirables pour les véte-
ments de dessous ? ;

4. Pourquoi deux vélemenis légers de colon protégeront-ils mieux ld corps
contre le froid qu'un costume épais ? - :

5. Qu'appelle-t-on bon goiit duns les vétements ?

6. Monirez comment 'économie el le bon goit duns les vélements peuvent
aller de pair.

7. Que faut-il faire journellement pour préserver Vaspect el les qualités des
vétements ?

8. Comment metiriez-vous vos vélements de coté et comment les préserveriez-
vous des mites ¥ ; .

9. Préférez-vous protéger votre corps contre le froid et lzs chungements
rupides de température aw moyen de vétements de dessous en luine ou en wel-
tunt un pardessus lorsque vous sortez par temps froids ? Pourquoi ?

10. Que savez-vous de Uexposition de lu peau uwu soleil el de son aération
cunvenable ? Est-ce désirable ?

X CHAPITRE X

LA NOURRITURE ET LA SANTE.

Dans le grand plan dessiné par Dieu pour le développement et
la croissance de ses enfants, le bien-étre physique n'a pas été
négligé. Conséquemment, en plus des avis précieux pour le main-
tien de la santé corporelle dans plusieurs des révélations, nous
avons aussi la remar?uab!e révélation appelée la Parole de
sagesse trouvée dans la section 89 du livre” des Doctrines et
Alliances. — i
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BUT DE LA NOURRITURIS. — Tout corps vivant subit con-
tinuellement des changements. La respiration, le battement du
cceur, la pensée el toules les autres opérations de la vie causent
des changements d'ot résulte en dernier lieu la séparation des
cellules du corps. Les matériaux nécessaires pour reconslruire
les tissus perdus nous viennent de la nourriture que nous man-
geons. IZn outre. la respiration, le batlement du cceur, la pensée et
toute activité du corps,demande de I'énergie, qui est obtenue par
lalente combustion ou oxydationde la nourriture introduite dans
le corl)s et finnlement dans le sang. Chaque fois qu'une personne
travaille, elle dépense de I'énergie, qui est fournie par la nourri-
ture qui a été absorbée. Plus grand est Je travail, plus grandes
sont les pertes de cellules el la dépense d’énergie et plus grand
le besoin de nourriture. Le premier but de la nourriture, donc,
c'est de remplacer la mati¢re el 'énergie perdues pour le corps.

IMPORTANCE ID'UNE NOURRITURE APPROPRIEE. —

L& Tourniture de 'homme est sans conleste la considération
la plus importante pour le maintien d'une bonné santé. Cepen-
dant, il y a dans le monde une grande variété d'aliments —
naturels el fabriqués — el chaque personne, dans nos conditions
artificielles de civilisation, a besoin d'étre quelque peu guidée
dans s0n choix el son- 1 des aliments. Les animaux infé-
rieurs, placés dans un entourage naturel, suivent leurs inslincts
nalurels, et pour eux la nutrjilion devient une chose simple. Avec
I'homme civilis¢, il n'en est pas ainsi. En réalité, nul aliment
ordinairement disponible & I'homme ne peul satisfaire tous ses
besoins nutritifs ; certains satisfont ces besoins-ci du corps, et
d’autres, ceux-la. IZn outre, certains aliments onl éié¢ tellement
travaillés dans leur f{abricalion el dans d'aulres opérations gu'ils.
sonl devenus posilivement nuisibles pour :

A moins que [a nourriture ne soit choisic convenablement, le
corps ne peut rester dans de honnes conditions. Cela a été démon-
tré 4 plusienrs reprises dans I'histoire de l'homme el c'est sur
ces observations que notre nutrition actuelle est basée. Appa-
remment de trés petits' changements dans notre nourriture peu-
vent causer de trés graves désordres. En Orient &)nr exemple, la
principale nourrituve est le riz, le grain de riz doré, tel que la
plante nous le donne. Lorsqu’on eut introduit en Orient les pro-
cédés modernes de mouture, le riz étail poli comme une perle
blanche, comme on nous le serl sur nos tables. Le résyltat fut
que parmi les naturels vivant de ce riz glacé il se développa une
nouvelle el allreuse maladie appelde le béribéri. Lorsqu'on remit
les naturels au régime du riz brut lamaladic disparut. Les pro-
cédés de mouture, en éliminant ce qui élail considéré comme
une partie sans valeur du grain, rejetaient en_réalité un éléme
absolument indispensable i la vie. Les mémes procédés se répe-

tent conlinuellement dans les pays ‘soi-disant civilisés sur le.

grain du blé en fabriquant Ja farine hlanche, et I'on en trouve les
résultats dans I'nugmentation de¢ la mauvaise santé de la popu-
lation. Cela illustre 'importance qui existe dans la connaissance
de la valeur nutritive réelle des aliments que nous employons.

T ===
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INMMUNITE NATURELLE. — L'homme est toujours entourd
de causes qui produisent des maladies. A moins que le corps ne
soit en bonne santé, ces ennemis assujellissent 'homme a Ia
maladie. On trouve dans les raclures qui pourraient étre prele-
vées sur la partie intérieure des joues cﬂ'une personne saine beau-
coup de germes de maladie, parmi lesquels ceux qui forment le
pus, 'amygdalite, la bronchite, la pneumonie ou méme Ja tuber-
culose. Les germes uy by s nj iplier >
un corps sain. Pendant les épidémies, il y a des individus qui,
mn continuellement exposés. ne contractent pas Ja
maladie. Ceux-ld possédent « 'immunité naturelle ». Indubita-
blement 'emploi d'aliments appropriés et ['observation dautres
habitudes de santé développent cette immunilé en gardant le corps
dans une condition de santé. Par conséquent, ¢'est 1a une autre
fonction de la nourriture. :

LA PAROLE DE SAGESSE. — La révélation appelée parole
de sagesse traite presque entiérement des aliments ou soi-disant
aliments, Elle a é(é donnée 4 une époque o le peuple & cause
des conditions précaires et changeantes des pionniers éprouvait
des difficultés pour s'occuper de son bien-étre physique. En_ ou-
tre, I'usage de stimulants était alors, toul comme de nos jours,
une pratique communec. La Parele de sagesse établit en un lan-
gage clair les aliments que 'homme doit manger pour son bien-
¢tre. Llle met aussi en garde contre les choses qu'ordinairement
on introduit dans I'organisme el qui pe sonl pas bonnes pour le
corps, lelles que l'alcool, le tabac et d'autres stimulants contre
nalure. Cest un merveilleux document, révélant I'inspiration
divine du prophete Joseph Smith.

LES CONSPIRATEURS. — Une des raisons de la Parole de
sagesse c'élait « en conséquence de la disposition malicicuse et
des mauvais desseins .qui exisienl ou exisleront aux derniers
jours dans les coeurs de conspirateurs v. Cela se rapporte, sans
doute, & Ja multitude d'aliments fabriqués qui sont répandus
maintenant sur le marché par des hommes quiont plus i cweur
Jeur bien-étre finnncier personnel que Je bien-Clre phvsique de
Thumanilé. Des millions sont dépensés annuellement pour ex-
ploiter les aliments « dénaturés », le tabac, le café et d'antres ali-
aments illusoires. Dans les trams, par voie d'afliches et au moyen
de réclames lJumineuses, nous sommes lentement poussés aux
illusions alimentaires qui pervertissent notre golt naturel et
minent nos forces.

ADAPTEE AUX PLUSFAIBLES. — 1l n'y a aucune difliculté
3 obéir a la Parole de sagesse, saufl de changer notre appétit per-
verli — et l'appétit pour 'homme moderne est rarement naturel.
Aucune personne, si faible soit-elle, ne peut refuser d’obéir a Ia
Parole de sagesse en invoquant la faiblesse; car I'obéissance a la
loi Jui donnera de la force. ; qui éls
a_entrer dans Ja vie pour faire de grandes choses — aucune in-
fractiond Ta Tor de Ja sanlé du Seigneur nesl excusable, ‘La
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Parole de sagesse est un merveilleux principe. Cest un plan par
lequel Tn santé el la foree peuvent élre maintenues par ceux qui
sonl bien portants el recouvrée par ceux qui sont [aibles. (e
qui est merveilleux, c'est qu'un plan suflit pour les besoins de
tous. Non un sysiéme pour celui-ci el unautre pour celui-la ;
mais une simple routline pour résoudre tout le probléme de la
sanie,

LA RECOMPENSE.—La récompense promise d ceux qui obéi-
ront ala Parole de sagesse esl présque incroyable : cependant
elle est certaine et neInillit pas. It tous les saints qui se souvien-
nent de garder et de meltre en pratique ces paroles, « marchant
dans 'obéissance aux commandements-de Dieu, recevrontlasanté
en leur nombril et de la moelle dans leurs os. Et ils trouveront
de la sagesse et de grands trésors de connaissance, méme des
trésors cachés ; et ils courront et ne se fatigueront point, ils
marcheront et ne selasseront point.»

C'est-a-dire que nous aurons la vitesse, I'endurance et les ¢lé-
ments qui forment le sang. les os et la moelle pour aller au-
devant de nos plus grands besoins. Notre développement men-
tal et notre dé\'e!oppemenl shysique marcheront de pair. Les
vérités eachées del'univers, Jn‘.couveries scienlifiques, jaillirontde
nos cerveaux : des savanls, des hommes d'Elat, des arlistes, des
grands de Ja lerre sortirent d'entre ceux qui observeront la loi de
la vie et de la santé telle qu'elle se trouve dans la Parole de sa-
gesse, « L'ange destructeur passera auprés d’enx et ne les mettra
pas A mort. » Nous jouirons d'une longue vie. Nos ancétres vécu-
rent I'e"ige d'un arbre et eurent bon pied, bon ceil, jusqu’a leur
mort. Nous pouvons oblenir cetle bénédiction pour nous-mémes.

CROYANCES DES SAINTSDES DERNIERSJOURS.—C'est
un bon conseil et le Seigneur désire que ses enfants l'observent,
pour gu'ils puissen) vivre sur la terre jusqu'a ce qu'ils aient rem-
plila mesure de leur création. Clest f;i le but que Je Seigneur
avail en vue en donnanl cetle Parole de sagesse. A ceux qui I'ob-
servent, il donnera une grande sagesse et de la connaissance,
augmentant leur santé. Sonnant de la force et de l'endurance

“Taux facultés de leur corps et leur mentalité jusqu's ce qu'ils
soient couverts d'années sur la terre. Cela sera leur bénédiction
s'ils venlent observer sa parole de bon ceeur et avee fidélit¢
devant le Seigneur. Brigham Young.

QUESTIONNAIRE

1. Pourquoi est-il nécessuive de gurder le corps en bonne santé ?

2. Quel est le rile de la nourriture dans le corps ?

8. Pourquoi lu suppression de la balle du riz a-t-elle provoqué une maladie
purmi les Hindous ? ‘

4. Que comprend-on par aliment « dénaturé » ?

5. Qu'est-ce que « Utmmunité naturelle » 2 Comment peut-on Uacquérir ?
6. Quel est le but de lu Parole de Sugesse ?
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. Que veul-on dive pay o eanspivatenrs o das Tn Parole de Sugesse !
)

R, Cheelle est Ta feiple promesse & cenr qui observen! Iu Pavale de Suyesse !

0. De quelle fagon les éerities montrent-elles que Diew s'inlérvesse & ve e
nons absorbons @ o) dans 1'Adneien LTestoment ;1) dans les vévélations mo-
dernes ? :

10. Comntent o Purole de Sayesse salisfait-elle & lu déclavation qu'elle
est « adaptée i la capacilé des fuibles et des plus faibles de tous les Sainls » ?

X CHAPITRE XI

COMIP'OSITION ET CLASSIFICATION DE LA NOURNTURE,

NECESSITES DU CORPS.— Une automobile a besoin de ben-
zine d'huile et de graisse, si l'on veut qu'elle roule convenable-
ment. Le corps humain, qui est infiniment plus complexe que
toute machine, exige aussi une variété de principes nutritifs, Ce
n'est que lorsque ces nombreux el différents besoins de nour-
riture sont satisfaits que le corps fongtionne le mieux. Le corps
est construit par plusieurs ¢léments qui peuventélre comparés aux
fondements (Fe toute construction. Ces éléments sontfournis parla
nourriture. Si I'un d'entre eux manque pendant un cerlain lemps,
le corps néglige 'une ou Fautre de ses fonclions. Si l'on persiste,
la « maladie » soi-disant en résulte inévitablement.

L'EAU.—La nourriture ne peut étre digérée ni absorbée el les
déchets ne peuvent étre éliminés du corps sans eau. Dans le cha-
pitre_yi on explique Ja grande valeur nutritive de I'eau. Nous
n'avons besoin ici que de rappeler que 'ean est un constituant
essentiel de toul aliment.

LES SUBSTANCES MINERALES. — Lorsque les substances
végeélales ou animales sont consumées, il reste une petite gquantité
de cendres ou de maticres minérales. Beaucoup dentre elles sont
necessaires dans Ia nourriture de I'homme. Nous savons que de
I'absence de ealeium, de magnesium de fer oud autres subslances
minérales dans notre nourriture, résultent de graves désordres
qui conduisent i de dangereuses maladies. Une des faiblesses du
régime alimentaire moderne, c’est que nos aliments raflinés con-
liennent peu de substances minéralés nécessaires i une bonne
santé. Les procédés modernes de mouture onl enlevé I'enveloppe
extérieure du grain de blé qui contient une grande partie des é{’é-
ments minéraux du grain, aussi bien que d'autres matiéres salu-
taires. Lo farine faile du grain entier, soigneusement moulu, est
de loin Ja_metlleare matiére pour faire du pain au point de vue_,
de Ta santé.

i trouve habituellement des matiéres minérales dans les en-
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veloppes extéricures des grains. dans les légumes, spécinloment
dans les fevilles el dans tous les fuits. Les aliments diflérent
pour la proportion des nombrevses subsiances minérales. Los
raisins par excmple sonl riches en fer, el puisque le régime ali-
mentmre mederne esl rauvre on fer, Fomrploi libéral des aisin
conduit 4 une bonoe sante, 1 e glucase blane et d'aulres aliments
surrafinés similaives ne centiennent sheolument aucune subslance
minérale. '

LES BYDRATES DE CARBONE. — Les hydrates decarbone
comprennent les sucres etles amidons. Le seul sucre employé en
ﬁrnnde quantité pour la nouriture, clesl Je sucre de canne ou

~de betterave. etl'amidon qu'on emplole ordinairement ¢est celui
despommmies de terre ou du mais. Les hydrates de earbone quund
ils sont consumés dans le corps, forment del'eau et un gaz, lacide
cnrquque, qui est lransporté par le sang veineux aux poumons
d'ol il est é\'a]l)ort". Le but principal des hydrates de carbone est
de fournir la chaleur et I'¢énergie pour le corps. Sil'on consomme
le sucre et 'amidon 4 l'exces, i) se forme de Ja graisse qui se dé-
pose dans Jes tissus du corps. Les hydrales de carbone ne refor-
ment pas directement les cellules perdues. Ils ne peuvent fournir,
pour m‘nsi dire,rque le pouvoir de reconstruction,

Pratiquement, tous leslégumes conliennent un peu de sucre et
d’amidon en guantité vafiable. Le sucre el 'amidan comme nous
les cannaissons sont des produits manufacturés. séparésdes subs-
tances avee lesquelles ils sont unis dans lanature. Cest pourquoi

il faut les employer avee grande modération. car i3 sont ex&rc-
mement concenlres, el si on en mange en grande gnaniilé, ils
posenlun pordsandusurTorganisme. lerésnllal clestune snrpro-
ductign d'acide dans Je corps gui 4 son tour dérange 1'éauill
chimique et produit ce gue I'on appelle lacidose.

Le sucre, les sirops, les bonbons et d'auttes hydrates de car-
bone concentrés, Jorsqu'ils sontpris & excés, forment une réelle
ctsériense menace pour Ja santé. Aulanl que possible, les besoins
en sucre doivent ére satisfajls en mangeant des produils nalurels
contenant l'approvisionnement de sucre de Ja nalure (el qu'on
le trouve par exemple dans les froits mirs. On ne doit absorber

-fue Lrés rarement des \ ; ssevie ef jamais enlre

les repas. Lemiel Jesdates el les autres [ruils conviennent beau-
coup mieux que fes douceurs ot Ja palisserie.

LES GRAISSES. « Les graisses sonl composées des mimes
él¢nients que les hydrales de corbone, mais sous une for me heau-
coup:plus concentrée. Elles sont employées dans Je corps pour
_prodpire de Ia chaleur on de 'énergie. et si elles sont prises a
V'exces, elles sont abandonnées dansles tissus du corps.sous forme
de graisse, Une unité de graisce quand elle est consumée donne
deux el demi fois autant de chaleur quelesucre ou l'amidon. C'est
pourquoi il ne faul pas manger trop de graisse. |

LES ALBUMINOIDES = Lesslbunitasides s6uilss sabstondad

qui contiennent I'élément appelé azote. Ces subslances sont em-
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slovées par le corps pour remplacer les cellules détruiles, en fa-
f)riquc:' de nouvelles el en général pour donner des muscles. L
chatrdes animaux, sanl la graisse qu'elle peul contenir, esl essen-
tiellement composce d'albuminoides.

Les albuminoides sont de premiére importanee duns 1o, _nenr-
rilure de T'homnie ; ancun régime alimentaire humain n'est com-
plet s'tl ne procurcun certain poids Calbuminoides par jour.

Lachair des anmaux esUTa source commune des albuminoides
pour l'usage de 'homme. Cependant on trouve des albuminoides
en abondance dans le végne végétal., Chague cellule végilale
contient de I'nlbumine. Le gluten contenu dans le grain du ble
est un albuminoide végétal. Clest ainsi que s'explique la possibi-
lité de vivre complétement du régime végélarien. Le lait nussi est

richié en albumine, quoique hien équilibré par d'autres consti-

tuants nutritifs. e blanc d’oeuf est composé de toule albumine et

; ]Q}'aune est conslitué de graisse et d'albumine.

3ien que le corps humain puisse vivre entiérement de nourri-
ture végétale, de fruits el de noix, I'expérience a démontré que le
plus grand bien-étre se trouve chez ceux qgi combinent les nour-
ritures végélale et animale. Le luit el les @@uls dotvent étreTnclus

ans un régime sage. .

Les graisses et les hvdrales de carbone fournissent essentielle-
ment I'énergic ou la chalear an corps, etles albuminoides, les ma-
ticres musculaires ou tissus relatifs. Les graisses et les hydrates
de carbone deviennent, par la combustion, de 'eau et de I'acide
carbonique, transportés dusang aux poumons: les albuminoides
sont consumés pour former de 'eau, de l'acide urique et des subs-
tunces similaires, qui sontexpulsées du sang par les reins.

LES VITAMINES. —En plus des groupes d'éléments nutritifs
mentionnés plus haut, les recherches récentes ont démontré qu'il
existe un autre groupe de substances peu connues, difficiles 4 de-
finir, mais extrémement imporlantes, que cerlains ont appelées
vitamines. Elles semblent, par lear présence. permetire 2 I'orga-
nismedemirensage des aulres groupes nutritifs poursonavanlage.
Il v a plusicurs variélés de vitamines, ayant toules des fonctions
spécinles que l'on trouve presque toujours dans les tissus ani-
maux ou végétaux frais, La cuisson les détrait.

EQUILIBRE DES ACIDES. — 1l v a d'autres éléments que e
corps exige pour maintenir I'équilibre chimique et pour le bon
maintien des lonelions organiques. Ce sont lesacides des fruits et
des légumes el les sels inorganiques, spécialement la chaux, le

phosphore et le fer. Ces_substances se_trouvenl habituellement
en_grande guantité dans une pourrilure variée conlenant un me-
Tange de Trunts, de légumes el une guantilé adéguate de lait el de
créme. Cet équilibre des acides dans la nourriture esl un sujcl
trés négligé. La plupart des fenils acidesforment des sels alealins
dans le sang. Les ceuls, les céréales et les viandes forment de I'a-
cide, alors que le lait, la graisse et le sucre sonl pratiquement
neutres. Les fruils, les pommes de terre et les lérumes verls sont
demandés en grandes quantités pour neulraliser I'acide formé par
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la viande et les ceufs. Les pommes de terre ant une réelle valeur
a_cause de leur alealinité,

“estpourguat guelques aliments crus tels que la lnitue ou les
Fruits, lestomates, le célesi, les noixetle lait dotvent élre employés
journellementafin de procurer cessubstaneces menuesel non encore
complétement comprises, donl cerluines sont indubitablenient
détruites par une cuisson prolongée 2 la température employdée
pour stériliser les aliments en conserve ou pour sécher les léuu-
mes. Elles sont aussi diminuces et souven! détruites par la cuis-
son ordinaire,

UNE ALIMENTATION RATIONNELLE, — Une alimenta-
tion rationnelle. pour garder le corps en bonne santé, doit contenir
de l'eau. des substances minérales. des hydrates de carbone, des
graisses, desalbuminoides el des vitamines. IEn outre il ne doit y
avoir d'exceés d'avcun genre, comme parexemple trop de sucre ou
de viande. La quanlité que J'on doilmangerdoit varier en rapport
avecle lm\'nii;zccompfii'ne personnequi exéeuledelourds travaux
a l'air libre peut employer plus de sucre par exemple, gu'une per-
sonne & la vie sédentaire. Si la nourriture journaliére manque de
'un ou I'autre de ces grands groupes ou de ‘ces constiluants nultri-
tifs nécessaires, le corps risque fort d'étre la proie de la maladie.

CROYANCE DES SAINTS DES DERNIERS JOURS. —
« Donnez-moi ce qui me soutiendra, me construira un estomac et
tout un organisme propre pour recevoir l'esprit du Seigneur et

. me libérera des maux de téte et des douleurs de tous genres.

Les Américains, comme nalion,se tuent avee leurs Vices et leuar
vie dissipée. Ce qu'un homme devrail manger en une demi-heure,
ils I'avalenl en {rois minutes, engouflrant Teur nourrilure comme
iTun cer@in quadrupede sous la table, qui Torsqmaon tur Jete
une bouchée de viande, lavale avanl (que vous ne puissiez qire—
« ouf. » Brigham Young.

QUESTIONNAIRE

Voo guel tgard le corps peui-il dive ra MpOré a4 une autn

2. Quelles substunces sont vejetées per le raffinage moderie des aliments 9
o b Qulestce que les hydvates de carbore 9

4. Qu'est-ce que les graisses ? Quel vapport uni-clles, uree les hydrates de
carbone ? '

3. Pedirquoi les albemingides sont-ils essentiels @ la vie ?

. Erxplique: les finclions des ittt ines,

To Disewtez lu signification d'wne olimentation rectionaelie.

R Quelle est lu noserriture nalurelle lu plis parfaite el ponrquoi 9

0 O trouve-t<on habilellemen! les sels mindrany des grains, desfruits el
des ligumes ?

10, Coneinent les suerves, les wnidons el aulires hydrates de carbone peureni-
ils élve comparés i ehnrbon dans un foyer dune muchine & vupewr ? Qu'est-
ee qui se produit quand un foyer ael regorgd de combustible ?

1. Qu'est-ce que lacidose ? Quelle relution a-t-elle uver le soi-disant
& froid w2

12, Dressez un menw madile comprenent fous les Aéments nulvitifs nives-
seives, fels que les aeides, les vilumines. ele.
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CHAPITRE XII

EN SA SAISON.

LES VITAMINES. — C'est remarquable combien Ja science
moderne a juslili¢ Ia Parole de Sagesse dans tous les points qui en
ont ¢l¢ été éludiés. 11 v a quelques années un savant anglais, le
docteur F. G. Hopkins, a nourri quelques rats d'un régime com-
posé essenliellement de tous les éléments nécessaires, 'lels que
albuminoides, hvdrates de enrbone, graisses el sels minéraux,
mais & un état ralliné. Tous les rats recevaient la mé&me ration el
le méme régime, saul qu'un groupe recevail en plus une trés pe-
tite quantité de lait, absolument trop petite pour s’en nourrir
complétement. Aprés vingt-trois jours chaque rat avait gagné en-
viron 2 1/2 grammes, excepté les rats qui avaient eu un peu de
lait dans leur nourriture. Ceux-ci avaient gagné environ 6 gram-
mes, ou presque 2 172 fois autanl que ceux qui n'avaient pas été

nourris au lait. . ;| IR
Ce résultat étannant a conduit & beaucoup d’expériences par

Eé¢jkmann, Me Collum, Hindbede et beaucoup d’autres. 1 est
bien établi maintenant que dans les plantes et les animaux, il
existe en grande quanlité certaines substances. pas bien définies,
qui contribuent grandement A [avoriser le d_évg]oppemenl el le
bien-étre physique. Ces substances sont ordinairement appt_:lée:
vitamines et aussi essentielles 2 la vie que toute autre partie de
de la nourriture. Nous ne parlerons ici que des plus importantes,
de nouvelles découvertes ayant été failes dans ce domaine.

VITAMINES LIPOSOLUBLES A. — Il y a plusieurs genres
ds vilamines. Une des micux connues est appelée \_':lzlming lipo-
soluble A, parce gu'elle est soluble dans les f;ra:ss_es. Elle se
rencontre dans les graisses animales. telle que la graisse du lait
ou créme fraiche, le beurre, les ceuls, tn graisse de boeuf et I'huile
de foie de morue. On ne la trouve pas d'une fagon appréciables
dans les huiles végélales. Elle se rencontre dans les organes
¢landulaires tels que le foie et le paneréas etaussi dans les leuilles
ou les jeunes jels des plantes tels que les asperges, les choux de
Bruxelles, les choux, ic céleri, le chon [risé, la laitue, I'épinard
et aulres verdures.

VITAMINES HYDROSOLUBLES B. — La seconde vitamine
bien connue est appelée hydrosoluble B, parce gu'elle est soluble
dans I'eau. Elle se trouve dans un plus grand noembre d'aliments
que les vilamines solubles dans la graisse. Elle es! dans presque
tous les aliments, spécialement dans les légumes et les [ruits
frais ; pour celte raison elle doit former une grande partie
de tout régime. On ne In trouve ni dans la farine blanche, ni dans
le riz glacé, ni dans la farine oblenue au moyen des nouvenux
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procédds, ni dans Pamidon, ni dans les graisses, ni dans Jes su-
cres rallinés. Siune personne voulait manger ces aliments exelu-
sivement, il se produirnit une perte du.controle des nerfs, cven-

Cluellement une paralvsic, comme dualement des aftections ear-

diagues, de la constipation, une appendicile ou des désordres.
Puisque celte vitomine est soluble dans Yeau, on en perd une
partic considérable si l'on jelle 'enn duns laguelle an cuit
les legumes. Quand ¢'esl possible, colle ean doit élre épurgnce el
utilisée duns les soupes on Jes sauces. Puisque celte vitamine se
trouve pres de la pelure, il faut prendre soin dene pas éplucher
la partie I plus précieuse. Une quanlité journalidre de vitamines
B aide i Ja digestion des hydrates de carbone, Les lomates con.
liennenl une quanlilé considérable de vitamines B, comme éga-
lement les céréales quand on utilise le grain complet. Les nerfs ot
les muscles ont besoin de vilamines B.

VITAMINES HYDROSOLUBLES €. — | ¥ & une troisiéme
vilamine néeessaire pour, le développement et la santé, qui pro-
tege contre le scorbut. Elle est nussi soluble duns ean ol elle
semble encore plus aple 4 étre détruite ou perdue dans I cuisson.
Cetle vitamine est appelée hvdrasoluble . Les fruits frais et les
légumes en sont les meilleures sourees e lait frais Jes contient
en bonne quantité ; le.pain et la viande n'en contiennent presque

pus, alors que le beurre et le sucre n'en conliennent pas du tout.

EFFETS DE LA CHALEUR SUR LES VITAMINES. —
Lavaleur en vilamines d'un aliment peul étre détroite ou dimi-
nuée par lu chuleur. Conséquemment, les aliments dont nous de-
P(‘ﬂdU”.‘i I)Qll!' ces 5L1|JS=:|I!(Z{'S im;)urlnnl(‘x‘ ne (EOi\'L‘!]E I’)BS élre
cuits.it une température trop élevée ou pendant trap longtemps.
Pour agiren sareté, il est important d'avoir dans son régime ali-
menlaire chaque jour au woins une lasse de Jail lrais, ou quel-
ques fruits ou légumes [rais, ou do préférence user libérnlement
di chacun. Clest pourquoi les conserves en boiles ou en boeausx
ne peuvent jamais remplacer ln nourciture Mrajelie,

FOUTE HERBE SALUTAIRE. — Avse ealic comnuissames
récente devanl nous, nows pouvons comprendre plus claircinent
le sens de la déclaration dans ta Parele de Sagesse que « Dieu o
destiné toutes les herbes salulaires pour la constitution du corps,
I nature el Musage de Vhomme. Chaque herbe en sa saison el
chaque fruil en sa saison ». Remargles spécialement expression
«en sa saison v, ce qui se rapporle indubitablement, en pariie au
moins, ala nécessilé de fruits el begumes frais dans chaque nour-
riture, pendant loute 'annde si possible. Clest {ros inléressant,
en vue denolre nouvelle connaissance de |a nutrition, que lous
les produits comestibles du régne végélal tels que la nature les
prépare, conliennenl une ou plusieurs de ces vitamines qui don-
nent la vie, De plus en plus avee nos moyens de transports fa-
ciles, nous emploierons des fruits el des légumes frais pendant
toule 'année,
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TOUT GRAIN A L'USAGE DE L"I']OI\"L‘:IE. = \L.n }"nf:nlre l}(:
Sngesse déclare aussi que - loul grain a élé (l(:S[.lll'lL i Fus-.t;,{: 11(;
homme et des bétes, pour ére le soutien de la vie )'."‘_I} vue l.‘L
absence de vitamines et du faible poureentaye (lc'_ln:ll;;_r.{.;.ln‘nm-‘
rales dans la [avine blanche, ou ]els ccronlu.?', il est ltl(l!;l ‘nl.n.alc (E;l-]l.-
lorsque le terme « grain » a élc_employ:- dans la Parole de Sa
uesse, cela signifiail le grain entier.

LE « KRONPRINZ WILHIELM », -.—Pcmlnnl laderniére grande
guerre, avant que I'Amérique nentrit dans Ia lutle, on quu\\"a l.u
croiseur allemand Kronprinz Wilhelm reposanti I ancre i (-\? -
porl News, Aprés avoir {ait sombrer qualorze navires m:u'cllmm s
frangais et anglais, il avait été obligé de chercher mp)orl, ear
cent et dix membres de I'équipage gui comprenail cing cents
hommes élaient malades du béribéri. Pendant les deux cent cin-

i au rodait sur equipage avail vé-
“quante jours que le bateau rédait sur 'océan, I'équipage avail v

cu de viande, pain blane, margarine d'huile, lait c'ondcnﬁé,\ riz
bouilli et pommes de lerre cuites sans pelure,_ eals et Sll(‘:]!‘(, e
tous aliments, saul la viande, m:tpquaptde maliéres mmé‘r.l es Iel
de vitamines. Lorsque le bateau jeta I'ancre, de nouveaux casde
maladies se développaient journellement. La guérison de | équi-
page eul lico aprés qu'une nourrilure naturel]c_ eul r.lé. prescrile,
abondance de légumes, pain enlier, et autres aliments .t.cmblnb]es‘;
¢t conformes aux principes esquisses dn.r‘as_c.es legons. :}pr?s
avoir corrigé les erreurs de nourriture, I'équipage recouvra la
sanlé el en quelques semaines le croiseur put quitter le port,

CROYANCES DES SAINTS DES I)f;m\’fﬂl'}?_ JOURS. —
« Cherchons & élendre la \'icf"usql_l':\ son poinl extréme, en obser-
vant chaque loi de la santé. Lnseignons ces principes & nos ene
fants, afin qu'au matin de leurs jours ils soient enseignés & poser
la fondation de la sanlé, el geln esl !q devoir de la race h‘umm.nc:
au lieu de gaspiller notre vie el la vie de notre prochain, ainsi
que le temps précienx que Dien nons a donné pour améliorer
notre mentalilé el notre corps en observant les lois de la vie, de
fagon que revienne la longévilé de la race humaine. lhenl(‘».l. se-
lon les écritures, les jours de I'homme seront comme les jours
d'un arbre. » Brigham Young.

QUESTIONNAIRE

1. ('esl-ce que les vilumines ? Quel est hz'ur bfd ?

2, Fxpliquez la source el lu fonection des vitamines hypnsohl.bh'.'\' =i

3. Ow'est-ce que lo vitumine hydrosoluble B 2 Ot est-ele furmr'e el quelle
ol sa fonetion ?

4. Disculez la vilamine hydrosolble C. e

5. Conumeni nofre eonnaissou nee de I'c][ﬂf de la chaleur sur les vitumines
dnit-elle affecter notre fugon de cuire les aliments ? ' )

. Quelle est la signifieation probable de lu rlﬁrhn"ﬂ!mn duns la Puayole de
Sugesse que o Dieu a desling toules les herbes saluluirves pour lu constitution

.



X7

50 EN SA SAISON

dw eorps, lo nulure ef V'usage de Uhomme — chaque herbe en sn saison el
clinque [rudl en si saison s 9 :
7. Ruaeantes Uhistoire die Fronpring \Willel
8. Powrguoi devons-nous gurder Ueaw duns leguelle nous cnisons nos Ié.
gumes ?
9. Pouryuoi les conserves en boife ne vemplaceront-elies jamais les ali-
menlis [rais, en ce qui concerne lo santé ?

CBAPITRI XIII

SORNIETE DANS L'EMPLOL DE LA VIANDIE,

L'EMPLOI DE LA VIANDE, — Les lubies concernant I'ali-
menlation ont discrédité le sujet du régime nupreés de plusieurs

ersonnes, i cause des extrémes ridicules qui onl élé soutenus.
Ec vegétlarisme est allé aux extrémes el a causé préjudice i la
santé de ces disciples."L'homme esl omnivore par natore. Les
viandes aussi bien que 'alimentalion végélale peuvent compléter
son régime. Cependant, en général, on consomme plus de viande
que:le corps n'en demeande. :

Le docteur Chitlenden, de "université de Yale, dit que nos trou-
bles sont produits en grande partie par nos excés de nourrilure
contenant des albuminoides — les vinndes principalement —

arce que « ces subsfances, lorsqu’elles sont oxydéces, émeltent de
sz eréatine. des produils azolés qui finalement sortent du corps
par l'intermédiaire des reins. Avant leur expulsion, cependant,
ces produils — appelés réquemment toxines — flotlenta travers
le corps el peuvent exercer une influerce plus ou moins délétére
sur l'arganisime, ou élant temporairement déposcées peuvenl exer-
cer une influence locale ou spécifique qui demande leur expul-
“sion rapide. De la importance de réduire la production de ces
loxines au minimum.»

Chittenden a expérimenté sur lui-méme la facon de se nourrir.
I1'a diminué graduellement les viandes ou les aliments contenant
des albuminoides jusqu'a environ un tiers de la guantité con-
sidlérée comme nécessaire i Ju sanlé. Apres neul mois d'expé-
rience il a dit ceci: « La santé, Ja lorce, la vigueur mentale et phy-
sique ont é1¢ mainlenues intactes, éL il y a une conviclion crois-
sante que de plusieurs fagons il v a une amélioration distincle
dans Ia condition physigue comme dans la condition mentale,
‘Une plus grande endurance 4 la fatigue. une plus grande aptitude
au travail, une plus grande diversion des peiits malaises se sont
graduellement unies dans I'esprit de 'écrivain avee ce régime
diminué de métnbolisme des albuminoides et cetle condition gé-
nérale de sobriété physiologique.

T

SORMIETE DANS L'EMPLOL DE LA VIANDE a1

NECESSITES BN VIANDE POUR CEUX QUI ONT UNE
PROFESSION LIBERALIL — On entreprit alors des expé-
riences sous ln direction du docteur Chiltenden, sur cing proles-
seurs, lreize soldals el huil athletes.

Les résultats de Pexpérience sur les cing professeurs sonl ré-
sumés comme ceci o« Cerlaines conelusions générales semblent
élre justiliées par les résultats envegistrés. Un homme sain, dont
'accupation ne 'oblige pas a4 un travail musculaire excessif, mais
donl Y’ncli\'iu" est principalement mentale pluldl que physique,
quoique n'excluant en aucune’ facon celte dernidre, peut vivre
avec une gquantilé beaucoup plus petite d’albuminoide on de nour-
ritlure albuminecuse que celle que 'on considére habituellement
comme essentielle & In vie, sans perte deforee et de viguenr men-
tale ou physigue el avee le maintien du corps el de I'équilibre
en azole. Cela signilie que 'homme ordinaire de profession libé-
rale, qui a une vie aclive et méme ardente, avee son fardeau de
soins el de responsabilités, n'a pas besoin d'encombrer son orga-
nisme et d'empécher son pouvoir de travail par l'ingestion de la
quantité d'albuminoides preserite par la régle ordinaire. 11 n'y a
pas de nécessité physique réelle — cela est apparent
pour l'ndoption des habiludes di¢léliques qui prévalent ordi-
nairement, ou qui sont demandées par les modeéles didtéliques
¢ablis par la plupart des autorités dans cette branche de Ia
physiologic. » 5

NECESSITES EN VIANDE POUR LES TRAVAILLEURS.
— Treize soldats qui ont regn moins de viande que d'habitude ont
él¢ soumis o des exercices journaliers. Au boul de six mois de
celle expérience, on a fait des épreuves de force et d’endurance
dans le E)ui de comparer. Les conclusjons suivent :

« Les hommes n'élaient pas physiquement au-dessus de Ia
moyenne quand ils ont commencé Jeur travail ; eelte moyenne
étant établie par les candidats pompiers el policiers. el non par
des étudinnts de college. A la fin de leur entrainement ils dépas-
saient de beaucoup la méme moyenne, tandis que leor épreuve de
force était beaueoup plus grande que la moyenne faite par les élu-
diants. Ils onl monlré moins d'amélioration dans 'nugmentation
de la taille que les universiloires aprés un entrainement sem-
blable & la gymnastique, mais 'nugmentation de eonfiance en soi
et le développement des fibres du corps étaient (rés évidents.
Lamélioration en exactitude et adresse ¢lait remarquable. »

Pour quelques cas, le gain en force lut de plusde cent pour cent
el pour un des cas 'nmélioration fut tellement remarquable qu'elle
¢lail vraiment merveilleuse. Nous avons I'évidence que la résis-
tance générale de I'individu est augmentée par l'adoption des me-
suresdiélétiquesindiquées par Chitlendem, aansla déclaration sui-
vante : « En eflet, cela fut quelque pew remarquable combien ils
furentJibres de tout trouble — méme pendant un hiver trés rigou-
reux — les sujets de cette expérience. Nous croyons que In sobriété
dans 'emploi des albuminoides 4 un degré proportionné aux réels
besoins du corps, sera ulile 4 la sanlé, mais nous n'avons sucun
fail convaincant jusqu'a présent — simplement la seule déelara-



B SOBNETE DANS LEMPLOI DE LA VIANDE

tion que tons les hommes ont élé remarquablement libres de
toul rhume ou aulre petit malaise pendant toute Pexpérience. »

(NECESSITES EXVIANDEPQUR LES ATHLETES. = Les

résultats pour les athlétes furent des plus intéressants, On poue-
rail soutenir que Maugmentation de forees chez les milituives ¢lail
due aux exercices journaliers qu'ils devaienl exceuter, Mais celn
ne vaudeait rien pouc les athletes, puisquiils se sonl enlrainés
constamment pendant des périodes variées avant expérience.
Plusieurs d'entre eux détenaient des records du monde dans leurs
tours de foree.

le docteur Chillenden rapporte : « Nalurellement dans le cus
de ces hommes, le gain.en force ne peul pas étre appliqué a
I'enteninement systématique. Le seul changement dans leur vie
qui puisse d'une [agon quelconque “¢tre considéré comme res-
ponsable de I'amélioration, c'est le changement de régime. Le
fait principal surlequelil faut appuyer. cependant, c'est que ces
hommes — athléles entrainés, habitués @ vivre d'une quantilé
relativement imporlante d'albuminoides — pendant une période
de cing mois réduisirent Jeur consommation d’albuminoides de
plus de cinguante pour cenl, sans perte de force corporelle, mais
iy conlraire avee une amélioralion remarquable dans leur pou-
voir musculaire. » }

.Pendant qulils suivaientce régime reslreint, 'un deux « a gagné
deux championnats, c'esl-a-dire le championnat collégial el le
championnat intercollégial de 'Ameérigue ». .

On a remarqué aussi dans celle série dexpériences que des
personnes qui soullraient de dillérentes maladies ne ressentaient
plus, aprés peu de temps, auenn symptome. Chittenden lui-méme
fut guéri d une alfection rhamalismale qui avail résisté an traile-
ment médien! pendant des nnnées.

LA PAROLE DE SAGESSIE. — Ce truvail splendide sous
dircetion d'un des suvants Jes plus émincols du monde dans
question de ln nutrition, rappelle une des déelarntions dans
Parole de Sugesse :

« 15t en vérité, moi, le Seigneur, J'ui destiné lu chair des béles
Ut des oiseaux de 'air pour T'usage de 'homme avee action de
;

la
I
la

urices 3 toutelois, 1l faul en user sobrement ; el Dieu o fail ceux-
i fles bétes, les oisennx des cicux el les animuux snuviges) pour
I'nsnge de 'homme seulement ¢n lemps de Timine el de [uim
exeessive, » :

1l est clair que les vinndes et les produits du sol doivent ¢lre
employés comme nouwvrviture par hiomme, mais la viande sobre-
ment. Lesmeilleures découvertes de nos jours indiquent que Ia
sanlé du corps etde 'espril peut étre oblenue et gardée par 'eni-
ploi modéré de ln vinnde. C'est merveilleux combien lu seience
confirme les paroles du prophéle « mormon .

CROYVANCE DES SAINTS DS DERKIERS JOURS, —

L Parole de Sugesse déclare spéeinlement que les viandes

SONMIETE DANS L'EMPLOI DE LA VIANDE ol

sont honnes pour 'homme mais qu'il faul « en user sobrement »,
exhortation qui est justiliée sans réserve par les éludes scienli-
fiques dans lous les pays eivilisés., Docteur L. L. Daynes.

QUESTIONNAIRE

1. Comment les lubies duns Vemploi des aliments ont-elles £ wuisibiles o
cowr qui les suiraient ? i

2, De quelle fueon la vapidite en mangdand affecte-1-elle notve sunté
Jhustroez 7 &

9. Diseute: Vimportunee d'adopter des habitudes correcles pour amanger,

4, Comnrent u guanditéd 'albuminoides considévée comme nécessaive @ lu
sundé pent-elle élve véduite el cependunt ne pas affecler 'éneryie du corps %

5. (uel effel les aliments albuminewr tels que la viande, onl-ils sur les
reins ? '

. Monlres que lo personne qui fail un grand travail mental n'a pas besoin
d antant d'albuminoides qu'une personne qui accomplit. benueoup de travawr
physiques. ‘

7. Dunnez des illustrations mondrand que pay une nulrition expérimentale,
les fibres dw corps el la précision du mowvement sont développés,

B. Monirez en oulre comment la sobriété dans V'emploi des aliments albu-
minewr conlyibue réellement it lu gonté,

CHAPITRIEE XIV “

LES SUCHERIES ET LES PATISSERIES.

LE DANGER DES DOUCEURS. - Qulre que cerlains ali-
ments conliennenl des maliéres nuisibles, il ne laul pas perdre-
de vue que l'estomae demnande une période de repos entre les
périodes réguli¢res de digestion des alimenlts. Une des [autes les
plus communes dans laquelle nous tombons, c'est 'emploi des
douceurs, Il o'y o pns d'objection sérieuse contre 'emploi ocen-
sionnel d'une guantité modérée de douceurs faites de suere hrut
naturel oun de miel et dantres ingrédients, pris comme dessert
apres un repas léger el sain. Malheureusemen! cependant, on
mange souvent les douceunrs entre les repas, lorsque lestomac
devrail ¢lre au repos. On les prend auss) dans des proportions
hors mesure. Ceei naturellement est une pritique (]és:lsh'vusc.
Rien n'est plus nuisible a I'estomne gue de 'avoir foreé a prendre
une nourriture riche. coneentrée. i un moment on I'estomae se
repose, enltre le travail qui suit les repas réguliers.

Cependant, les fabricalions en chocolal peuvenl a peine &tre
considérées comme une nourriture snine, méme si elles sont pri-
ses avee des repas réguliers. L'alealoide théobromine (voyez cha-
pitre xix) est de méme nussi aclif sous cetle forme que dans [a
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boisson, el ordinairement lo quanlite consommeée dans les fabri-
culinns est heaucoup plus grande el ¢galement inadmissible. On
s¢ souviendra que le chocolal neis sous forme de boisson estl or-
dinnirement lrop ricine pour In plupart des estomaes el natu-
reflement Je méme Milse produil dans les fubrieations en cho-
colal. Les huiles végétales sont habituellement cansidérées com-
me plus dilliciles a digérer que les huiles unimales, el spéciale-
menl Phuile particulicre présente dans le chacolal.

Lorsqu'on prend les compositions du chocolatl entre les repas
clles sont sujeltes non seulement a toutes les objections élevées
contre les doucenrs ordinnires, mais aussi contre le fail que la
théobromine et la ealéine ont plus daction guand 'eslomac est
vide, et moins guand elles sonl prises avec les repas. (Cest pour-
quoi le chocolal ne doit en aucune circonslance élre pris entre
les repas. Il causern moins de préjudice quand on T'absorbern
avee des repas pauvres en suere eten graisse. le mal qui enrésul-

I

fera élant praliquement proportionne! i la quantilé mangce.

{APPETIT PERVERTL. — L'appétil pour les douceurs esl
normal ; mais, comme les autres appélits, il es! facilement per-
verli jusqu'a devenir un désir insatiable non naturel. Pour cetle
raison, il faut se procurer des douceurs naturelles, et autant
que possible sous la forine que la nalure leur donne. Le miel,
les fruits doux, tels que des dates, des ligues el des raisins, sont
tous de bons aliments et facilement assimilés par les enfants el
les adultes: si on ne les prend pas il'excés, .

LEMAL DE LA PATISSERIE. — Toul aussi dilliciles & digé-
rer sonl les palisseries fournies par les innombrables palissiers
ou par les soi-disant « bons euisiniers » que 'on trouve partout,
La patisserie est faile en grande partie avee la plus fine larine
blanche, gui est principalement de 'amidon. Celle-ci est mélan-
gée avee un excés de graisses el de suereries qui en rendent la
digestion extrémement dillicile. La nourriture trop riche en ami
don produit des maux d'estomac, des éruptions de la peau, des
désordres du foie el des reins. De grands ennuis peuvent élre

genusés par les aliments riches en amidon. S'ils sont employés
comme aliments & l'excés, ils sonl changés en graisse el emmag -
sinés dans les Lissus, créant ainsi impression fausse que 1o per-
sonne est bien nourrie. Les aliments qui contiennent 'amidon
engorgent Vintestin, provoquant plus de muladies que tonte aulre
nourriture.

/ LE GRAND DANGER. — Le grand danger des douceurs, ¢'est
u'on les mange entre les repas. Ce qui fait qu'en satisfaisant
Fappélit, elles excluent du régime lous les autres aliments néces-
snires, dont on a grand besoin pour les sels minérnux. les vitu-
mines cl le volume. Méme Jes compositions saines sont une me-
nace, i moins qu'on ne lessmange pendant les repas el en guan-
tité modeérée. Le sucre est un des aliments qui produaisent de Ia
gratsse, ¢'est du pur combustible. A part cela el ses qualilés
“savourcuses. il nest d'nncune valeur dans Je régime.

e
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L1 DESIR DI REGALER. — 11 est naturel aux parents ou
4 ceux oui nous aiment de désirer a 'occasion nous procurer
un plaisiv inespéré. « Régaler » ceux que nous aimons est un
desie presque universel. Ce désir n'a pas besoin d'étre bridé,
mais on devrait lui donner libre cours en prévoyant dans le
don quelque ehose qui ne nuira pas i celui que Ponaime. quelgue
chose qui réconfortern au licu de délruire en méme temps que
celo procure du pluisir. Pour cette raison une boite de dates de
choix nvee quelques noix décortiquées qui forment une délicicuse
composition, ou des noix et des raisins, ou des fruits dansun petit
panier, deviennent des dons acceptables et forment un surplus
salulaire du régime.

PATE DE FRUITS. — Une bonne composition faite d'ali-
ments sains. cesl la suivante : Prenez une quantité égale de da-
tes déncvaulées. de figues el de noix décartiquées. Passez-les
ensemble trois fois dans un broyeur. Mélangez en pite ; faites-
en de petites bouletles ou de fines feuilles. Tournez les bou-
lettes on les fewilles dans In cassonade. Cela est sain el déli-
cieux.

CROYAXCE DIES SAINTS DES DERNIERS JOURS. —
« Satisfaire I'appétit conduit & la disparition du plaisir de man-
ger el la ou Ia nourriture es( prise principalement pour salis-
fnire la sensalion de plaisir qu'on lrouve dans l'action de man-
ger, la maladie est engendrée, et un ennui véritable jaillit de
cetle folle satisfiction. Certaines personnes snines, d'une forte
conslilution, peuvent manger de grandes quantités de nourri-
ture avee une apparenle impunilé ; mais en faisant cela, le far-
dean qu’elles placent sur leur organisme améncera finnlement Ia
maladie et In mort. » Brigham Young,

- QUESTIONNAIREY

I. De quot les « dawecewrs » doiveni-elles élve fuites 2 Quand fuul-il les
nicnger ? 3

2. Lomies dewr roisons pour lesquelles les falricalions en clhiocolal sonl
wmalsaines comme aliment, Quelle raisen spéeinle y a-1-1 pour ne pas les
manger enfre les vepas ?

8. Citez quelques-uns des désarantayes de Uhabilude des doueenrs.

4. Quel moyen simple el wgréable peut-on employer pour éviter de pervertir
son appclit des doueeirs of aequériv wn désir anormal ¥

5. Quelle esi la compasition des pitisseries ? Quel esi le dungey comparalif
lovsque le régime condient {rop d'amidon ?

G, Quelle est In pluce dae suere el des amidons dans le corps humain 2 eut-
on les employer powr wu aative bul ? W M

7. Tist-ve que nolve desir nalurel de viguler ceus que naus aimons doil élre
suppimé pavee que nous déconseillons de manger des douceurs ?

B, I'roposez quelyues prépurations salulnives de douceurs suroureuses.
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CHAPITRE XV

L'ELININATION ET- L EVACUATION,

L'ELIMINATION, Dans son pouveir pour se neltoyer de
lui-méme, le corps humain estune merveilie d'eflicacité. Chaquo
cellule vivinte en lui, absorbe consiamment de 'eau, de Ia
nourriture et de l'oxygéne el rejetle constamment des déchels
dans Je sang qui ne peul en absorber qu'une certaine quantité.
Sices déchels ne sont pas promptement el eflicacement retirés
du sung, il en résulle une mauvaise santé. L'action de chusser
les déchets est appelée expulsion ou ¢liminalion, et les orgunes
qui accomplissent celte fonction sonl lesinlesting, les poumons,
les reins etla peau. '

Les instestins rejetlent, oulre les subslances indigestes pri-
ses avec la nourriture, un peu d'eau. des sels biliaires du foie,
des matiéres colorantes, ele. Les poumons rejelient principale-
ment de I'eau et de I'ncide carbonique. Les reins rejettent de 'eau
et de 'urée, subslance qui contient de I'azole el qui représente
les déchets des albuminoides. La peau rejelie principalement de
'eau el les impuretés des alimenls qui peuvent élre conservées
en solution. ‘

Tous ces organes d'expulsion doivent étre en bon.étal de fonc-
tionnement, sinon le sang est tellement surchargé de déchets qu'il
n(eﬂpeut plus en absorber et les cellules du corps deviennent ma-
Jades.

SOINS NECESSAIRES. — les organes délimination Lra-
vaitlent ensemble. Sil'un d'entre eux est afTaibli, son travail est
repris par les autres et par Jai méme il est diflicile de dire lequel
est le plus important. Ce dont il faul se souvenir, ¢'est qu'ils sont
tous importants et gu'il faut en prendre un cerlain soin si 'on
veul quils nous servent bien pendant une longue vie. Aingi In
o peau doit élre propre et active et les avnires organes d'¢liminalion
doivent étre aidés dans leur Lravail el protégés contre une faligue
inulile. Nous assurons le premier ¢n nous habituant a baigner
convenablement notre corps ; el nous accomplissons le dernier
en évitanl les excés de nourriture, particulierement de viande,
d'ceuls et de sucre, par 'abstinence de boissans échauflantes ot
en prenant libérnlement de 'eau pure chaque jour. Beaucoup de
persannes ne boivent pas assez d'ean pour permetired leurs reins
de bien travailler. Il faut absorber au moins six verres d'eau par
jour .outre les liguides que nous pouvens prendre en man-
geant.

Les opérations de Ja vie produisent des poisons. Si ce n'élait
notre foie, qui détruit beaucoup de poisons, et les reins, les in-
lestins el la peau qui éliminent Jes poisons, nous serions vile
morts. En réalité, presque tonjours nous mourons parles poisons!

LELIMINATION ET L'EVACUATION )

La scule exceplion ¢'esl lorsque nous sommes tués par une vio-
lence physique. Lorsque les microbes nous tuent, ¢est principa-
lement par les poisons qu'ils engendrent. Le poison done est le
principal facteur qui eause la vieillesse et la mort non due direc-
tement & une blessure.

On verra combien il est extrémement important de réduire no-
tre dose journaliére de poison et d’éliminer aussi complétement
el rapidement que possible cenx qui sont inévitablement produils,
Certainement, éviler el réduire les poisons sont deux choses nussi
imporiantes que toules les nutres régles de 'hygidne ensemble.

_es organes principaux pour cette élimination sont les reins |
et I'eau est I'agent principal pour I'¢limination, Ceux gqui habi-
tuellement onl bu trop peu d'ean, gquoique pour le reste vivanl
d'apres les régles de 'hygiéne, constalent souvent une augmenta-
tion remarquable de santé et d'énergie en suivanl systémalique-
ment ecette simple mais importante nécessilé.

Une grande parlie de I'avantage retiré des eaux minérales est
due 2 I'eau elleeméme. Ce sont la régularité du régime, I'exercice.
le repos, le changement d’air et 'eau qui ont droit i notre con-
iance dans l'influence restauratrice de ces boissons fameuses, Iin
fait les eaux minérales qui contiennent benucoup de matiéres mi-
nérales, spéeinlement des caux purgalives, doivent étre emplovées
avee grande prudence. ; .

Les personnes qui négligent de hoire sullisnmment d’ean ont
souvent une urihe i haute ﬁensi!é. 1,025 4 1,030, et soullrent de
symptomes de mauvaise absorbtion intestinale. Les maux de léte,
les douleurs museculaires et névralgiques, la lenteur et le manque
de concentration sont quelques-uns des symplémes de ce genre.

D'un aulre cdlé il n'y a aveun avanlage particuliér & retirer de
I'emploi trop libre de I'eau comme quelques-uns le font, par
exemple, de dixa scize verres journellement. En eflet, dans le ¢ns
de certains malades, cela peut surmener les reins, et surcharger
I'estomac et le ccour. L'excés doit particuliérement ¢tre évilé el
In limite normale ne doit pas élre dépassée quand il existe une
maladie du ceeur et des reins.

Normalement nolre sens de la soifl doit élre noire guide par la
quanlilé exacte d'eaun. Mais chez beaucoup de personnes, sans
gu'clles s'en apercoivent, le sens de la soil s'est tellement émoussé
qu'elles ne savent pas quand elles ont besoin d'eau. Il n'y o au-
cune régle d'hygicne 2 laquelle il soit plus facile d'obéir que celle
de boire de I'enu d'une fagon adéquate, et cependant plusieurs
personnes soullrent parce qu'elles ne la suivent pas. 11 v a des
hommes d'allnires qui-se sont fait rappeler quelquelois leur he-
soin d'humidité inlérieure en chargeant un domestique de léar
apporler un verre d'eau au milien de la matinée ou au milieu de
I'aprés-midi. §

Comme nous I'avons dit, une bonne régle ¢'est de boire six
verres d'eau journellement, un en se levant, un dans: la matinée,
un l'aprés-midi el un i chaque repas. Une quantité plus grande
doit naturellement élre prise lorsqu'on transpire forlement.

L'EVACUATION. — Voisins des reins, les inlestins serven!
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i e¢liminer les poisons du corps. Boire de 'eau, comme nouns
Favons vu, cela sert § faciliter Uélimination par les reins comme
par les intesting en évitant 'ahsorplion des poisons du edlon par

“le sang el leur transport conséquent de 'élimination intestinale a

éliminatlion rénale. :

Sil'on compare le corps humain a une locomolive, ses déchets
correspondent aux cendres, Le préjudice qui provient d'une ré-
tention des déchels du corps est de la plus grande importance.
Le¢ contenu inteslinal devient, -:l;lngcrvux en élant conservé trop
langlemps, car les matieres [éenles qui se putrélient contiennent
des poisons qui sontnuisibles pour le corps. Les conditions anor
males des inléstins sont beauncoup la eause des maux de téle com-
muns el d'une résistance généralement diminuée, résullanl en
rhumes el en maluises m&me beauvcoup plus graves. La constipa-
lion régne grandement, en parlie parce que nolre régime ne con-
tient habituellement pas de masse ouv autres consliluants néces-
saires, el ainsi relnrc\e ["élimination ; mais naussi en partie parce
que nous manguons dassurer une ¢limination journaliére com-
plete. La constipation. quand elle persiste, n'est pas du lout une
frivolité. Elle représente une contribution constante et accumulée
qui finit souventdans des conséquences trés graves. )

Avant dabandonner le sujet de {'empoisonnemernt intestinal,
nous pouvens de noufean mentionnerici 'importance qu'il y a &
éviter l'empoisonnement qui provient d’'un exeés d'albuminoides.
Cet empoisonnement est probablement di beancoup # 1a décom-
position des albuminoides dans le gros inteslin, l.es viandes, a
moins d'étre trés cuiles, sont spécinlement aptes & se putréfier,
car elles contiennent déja des millions de germes de pulréfaction
quand on les avale. :

L'odeur et la couleur des selles indiquenl jusgu'a quelle élendue
notre régime nous fait du tort. L'odear est moins forte si nolre
nourriture es! pauvre en albuminoides et convenablemen! mi-
chée.

T CROYANCE DES SAINTS DES DERNIERS JOURS. —

L'irritabilité du caraclére, la facilité de se meltre en colére, Ja neu-
rasthénie, le découragement. le manque de cournge pouraflronter
la vie. lemanqgue e d'énergie morale, elles pelites déceplions de Ia
perséculion, peuventtous dans un degré plus ou moins grand, pro-
venir d'une pauvee élimination permetiant aux poisons de s'aceu-
muler dans e systéme et dlinloxiquer toul 'organisme Dans de
telles conditions, nous = “auvons pas espérer nous amcliorer
nous-mémes. moralement ou spiritucllement. Nous ne pouvons
pas non plus espérer élre des inslroments convenables pour nous
occuper de l'ccuvre du Seigneur. Nous devons pour le doux
bOn]]Cur (li:‘ ¢eux A (Illi nous nous UTTERS()HS comme I}GLIT notre
progrés el notre sécurité spirituelle personnelle, nous garder
physiquement en élat de bon fonclionnement dans celte particn-

larité. » Docteur L. L. Daynes.
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QUESTIONNAIRE

Lo GQuel ext B grood agent d'élomination 7
2, ol lraears quels ovgenes transporte-t-il son poids de poison des Ussus die
corps Y

3o Conchion dlewn wne personne de qrandewr moyenne doit-elle baive en
ningl-quaire heres 7 Nalisfuilessvows ce besoin dans volre propre vie ?

Ao Clanenend Decwe foneftonne--elle pour aider & éviler la constipation ?

G0 Quel owdve agent est de grande {importance dans Uévacuation infesti-
wele

(i. Quelle plce les drogues doivend-elles oceuper dans lo prévenlion et le
tricitemend e Lo consti puation ? .

7. Cites les qualre orgunes d'élimination qui aident & purifier le sung.
(he'est-ce que do«saliwralion da poison w ¢ :

Ho Downe: un eanrct sommaire des éldments de notre’ nourriture que nous
devans sweeeiller plus froilement afin d'éviter Vintroduction d'un ereés de
poison dans nolre corps.

O Quel serail Velfel swe Dnosunt P d'un rigimez habiluel consistant gramule-
ment en puwowle, muls, haricals, puin ow [roninge.,

CHAPITRE XVI

POISONS, DROGUES, SPECTALITES PIIA“MA(‘.IEL'T_J[QL'ES.

MEDICAMENTS DONT L'EMPLOI PEUT DEGENERER
[N PASSION. — Les poisons qui onl é1é menlionnés jusqu'ici
sont ceux qui se développent i intérieur du corps, spécialement
dans les intesting. Non seulement il est important d'avoir I plus
faible moyvenne de la quantité de poisons produils & Uintérieur du
corps. mais il est aussi important d'exclure 'ingestion de tout
autre poison supplémentaire de Pextérieur,

Parmi les poisons qu'il faut éviter pour le corps, nous men-
Lionnerons les médicaments dont Pemploi peul dégénérer en pas-
sion, lels que 'opium, la marphine, Ia coeaine, 'héroine, le chlo-
ral, Uacétal, I'aleool, ln eaféine el In nicotine, La meilleure régle
pour ceux qui désirent alleindre In plus geande eflieacité physique
et menlale, e'est 'abstinence tolale de toules les substances qui
conticnnent des poisons, v compris les spivitucux, le vin. la biére,
le tabae, beaucoup de boissons hreverées el i grande publicité
servies sous forme d'eaux gazeuses. héaneoup de spécialités phar-
maceutiques, le ealé el le thé, Beaucoup de médicaments soi-di-
sanl brevetés ou des spéeialités pharmaceuntiques contiennent des
drogues donl on prend 'habitude, spécinlement de’la morphine,
des dérivés du goudron de houille, de Ia eaféine et de I'alcool, el
leur vente dépend énormément des eflels de ces substanees nui-
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sibles. Les préventils dangereux el Mabtération des aliments doi-
vent naturellement élre évitds.

Toul médieament connu comme nous entrainanl 3 le désiver
ardemment esl un remdéde dangereuy, el ne doil élre employé que
sous In direction soigneuse d'on mdédecin ddment gualific, L'al-
cool ¢t la nicotine dépriment et ne slimulent jamais. La caléine
esl un vérilable stimulant ou comme un fouet pour le svstéme
nerveux, Lhabitude de I'aleool et de ln nicotine aide o délruire la
vésistance 3 la maladie. La tubereulose des poumons esl plus
commune et moins curable parmi ceux qui se servent de ces dro-
gues. Les poisons de ce genre sont plus nuisibles aux enfnnts el
nux jeunes gens quaux personnes mures. lls sonl aussi en géne-
ral plus dangereux potr fes femmes que pour les hommes. De
tous les organes du corps, c’est le sysiéme nerveux qui esl le
plus attaqué. Le pouvoir de procréer est compromis par 'aleool
el par le tabac. O 1 —r

———

DANGER DES PURGATIES. — Les purgalifs doivent étre
¢vités. Certains ont un pouvoir si irritant qu'une menue quantile,
grosse comme la téle d'une épingle, peut tellement incommader el
renverser le mécanisme sur toute lulongueur de Ja région intesti-
nale qu'ils peuvent obliger celle-ci 4 évacuer guelques-unes des
substances qu'elle contient d'une fagon qui est évidemment an-
finaturelle et malfiisante. Manger du pain entier ou du pain de
seigle. des lailnges, des [vuils et des salades. et des exercices al-
dominaux convenables, avec abondance d'eau, obligent le corps
i fonctionner d'une facon normale, # moins quele gros intestin
ne soil gravemenl obstrué. )

PANACEES UNIVERSELLES, — Il y a des « guéril toul »
pour presque chaque malaise auquel Ja wehair est hériticre » el
les personnes qui soulfrent de.ces maladies se dessaisissent de
leur argent dans 'espoir que I'un d'entre eux les guérira. Clest le
ens de T'aveugle qui titonne dans 'obseurité pour trouver du se-
cours. En régle générale, les spicialités pharmaceuliques ne
doivent pas étre employées. On utilisc lant de poisons dans Jeur
préparation, que [réquemment elles font plus de tort que de hien
quand on les prend. Les remédes sonl souvent pires que ln min-
ladie. Beaucoup de nos drogues; quelques-unes de nos habitudes
de fausse nourriture, et une grande partie de notre immoralité ne
sont que de simples essals grossiers el non scienlifiques pour
compenser les dérangements ou les dévintions d'une vie normale,
Nous nous fouetlons les nerls avee de la caféine (du calé, duthé
ou d'autres boissons nuisibles) ; nous netloyons nolre gros in-
testin avec une ligueur, nous cherchons le repos de la [aligue el
des peines du jour dans lanicotine, el nous nous endormons avee
un soporifique.

CHARLATANS ET TROMPLEURS. — Le dernier président
Joseph F. Smith a dit sagement : « Au lieu de se droguer avee
des spécinlités pharmaceutiques, les gens doiven! apprendre 3
conserver leur corps en bonne santé par une vie jusle, en respi-
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panl un air pur, en faisant beavcoup d'exercice, en se bhaignant
non seulement souvenl dans Ueau fraiehe, mais ausst dans les
ravons du soleil dont notre Pére miséricordienx nons a si abon-
damment pourvus. 8'ily a des eas de maladie comme il ¥ en aurn
malgre loules les préeautions que nous prendrons el que le sens
conmmun el de bons soins ou que des remedes simples ne suflisent
pas i guérir, suivons Invis des éeritures (Jacequesd @ 14-1060. Muis
que par tous les moyens, les ('h:!l']:ll:}Iig;_'lﬁ—ﬁmeg('uI"&,
Jes panacées universelles et les specinlités soient abolies™ comnre
autant de camelote. » .
Les charlatans et le charlatanisme doivent élre combaltus vigou-
reasement par le public et parles médecins. Les charlatans vivent
dumensonge ol de lafausse réelame etils jouent dangereusement
avee Insanté des gens simplement pour le gain. On peut prétendre
que quelquelois les docteurs réguliers font de méme — des

Chommes qui n'ontaueune place réelle danslasciencede la médecine

¢l sont incompélents moralement pour servir le public en quelque
capacité que ce soit. Cela peul étre vrai, mais ¢’esl un fail que les
cultes de guérisons non médicales offvent une plas grande tenta-
tion & des pratiques commerciales improdentes 21 dangerceuses
aussi bien que sordides, que ne le fait Ia profession médieale ré-
guliere avee seés exigences d'inslruction, de licence, d'inseription
el d’admission aux sociétés médieales réguliéres.

La conséqguence de cet état de chose c¢'est gue le publie soullre
séricusement de ne pas avoir un moyen lout prét de sassurer de
la dépendance el de lasituation scientifique de ceux vers qui il
va pour son trailement médieal. 1] y a cerlains signes qui iden-
tifient le charlalan commercinl :

1. La demande d’honoraires a4 'avance sur promesse de guéri-
son. (Celn estun signe absolument cerlain:)

2. La prétention qu'un systéme spéeial est appliqué pour la
guérison de plusicurs malaises. :

3. La prétention gu'un reméde secret spécinl est appliqué comme
panacée universelle. ;

4, l.es proclamutions publi¢es dans les magazines de cullure
physique.

h. La prélention qu'une méthode de guérison el un traitement
inconnus & I profession médieale générale est appliqué.

Par ces signes un charlatan peut étre identifi¢ avee une abso-
lue certitude, parce qu'aucun médecin responsable ne voudrait
porler ces signes.

CROYANCES DES SAINTS DES DERNIERS JOURS. —
« La Parole de Sagesse se déclare spécinlement contre ces poisons
particuliers,-el expose des brillantes promesses d'émancipation
physique el mentale pour ceux qui s'abstiennent’de leur emploi.
IZn accord avec le mode d'enseignement de Christ, elle ne men-
tionne pas Jes mouuxqui suivrontleur emploi ; maisles recherches
scienlifiques, les éludes des conditions socinles, les rapports
eriminels el les slatistiques des hépitaux d'anormaux fournissent
uneample évidence du type négatil, » Docteur L. L, Daynes,
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QUESTIONNAIRE

V. 1 idvont ext=it wn stiwecdiond Lo picedone ext-elle wn stomuhnt 2
2. Ponrgund elvond pe 'fu'.'rl-.l‘n" s elre rnul'ltfl' copre noprcidpree
4. Quels sonl les résulluts prineiper de Uil ude de ooeaféine
d. Geel wegument gonves-rous offriv gt vifader Foljgection: eu Junieaer

aue le fohae UVaide dans son fearvail mendol ?
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CHAPITRE XVII
L1 TABAC.

LES CONSTITUANTS.— Pendant les quelques derniéres an-
nées on a fait de grandes recherches scientifiques concernant I'ef-
fet du tabac sur le corps humain, et pour cette raison. il ne faut
pas se reposer plus longtemps sur les opinions etles conclusions
d'individus qui sont peut-étre influencés dans leur jugement.

Le tubae et Ja fumée du lubne contiennent une grande quanlité
de poisons, dont les principaux sont :la nicotine, I'oxyde de ear-
bone, I'acide prussique, I'ncroléine et Je furfurel. Certains cher-
cheurs considérent Ja nicoline comme le plus dangereux de ces
poisons. Une simple goutte de nicotine placée sur la langue d'un
chatest suffisante pour causer en quelgues minules des spasmes
chez I'animal, et une dvse plus forte produit la mort, Duns ces
dernidres années, on est arrivé a considérer le furfurol
camme méme plus dangercux que la nicotine. Quelques-uns des
meilleurs magazines scientifiques, tels que le Lance! de Londres.
considerent le furlurol comme la substance In plus dangereuse
produite par la combustion dy tabac. Certains de ces poirons, par-
ticulierement la nicotine, sont détruils partiellement pendant la
combustion, mais de petiles parties sont continuellementingérées
par le corps du fumeuret absorbées parles membranes délicatesde
la bouche. de ia gorge et des poumons.

Ces substances vénéneuses. unies aux vapeurschaudes de la fu-
mée, déposent un’enduit sur les poumons el les bronches qui,
avee le temps, diminue fortement l'eflicacité de ces organes. On
s'est efforcé d'éviter les eflets déléteres des vapeurs chay-
des qui s'élévent des cigarelies consumdées en employant des
porle-cigarettes, mais ordinairement cela conduil celui qui se sert
de labae 2 fumer la cigarelle enti¢re, introduisant ainsi un autre
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mal, penl-étre plus grand que celuigu’on évite. Lesumenrs savenl
trés bien que les bouts de eigarettes sont plus forts que Ia ciga-
retle entiere. Cela est da au it qu'aufar el & mesurequese il
combustion, In nicoline tansformée en vapeur par le fen s ac-
cumule dans la purtic non consumée de Ja cigarette,

SES EFFETS.—Le tabae frappe ses coups les plus mortels sur
le caeur, les poumons el le systéme nerveux en général. Le terme
« aflection du carur » commence i étre si bien connu parmi les
fumeurs qu'il n'est pas nécessuired’en parler beancoup. Pendant
ln guerre récente onapeut-élre refusé pourle service plasd hemmes
dcause de cetle alleetion que pour toule aulre cause, Br.'.'nm'nup de
fumeurs onl ¢ru erronémentque le tabae stimule le corps i mieux
agir. Au conlvaire, le tabae est un déprimant remarquable, et par
conséquent abat 'activilé nerveuse, IIJe tabac exerce en toul pre-
mier lien un léger ellet stimulant qui est rapidement et violem-
menl suivi par une dépression marquée. Fomer continuellement
maintient le systéme nervenx dans un élal de dépression el lors-
gue le fumeur cesse de fumer méme pendant une courte période,
il se trouve naturellement ineapable de maitriser son systéme
nerveox, elavanl qu'il ne puisse accomplir des taches ordinaires,
il doit recourir & son tabac afin que ses nerfs puissent étre .cal-
mes., ‘

L'effet du tabac sur les poumons, c¢'est de recroqueviller ces
organes vitaux, réduoisant ainsi leur flexibilité et leur capacite.
L'incapacité particuliérement du fumeur de cigarettes, de partici-

er dans les aclivilés physiques violentes. estdue engrande parlie
a l'ellet que le tabac a sur les poumons et surle eeur. Chacun
connait la toux séche des fumeurs de cigarettes. , .

On sait aussi que le tabac a un effet trés nuisible sur les yeux.
On croit que ¢'est causé premi¢rement par la dégénéreseence du
nerfl oplique. Presque tout fTumeur de cigareltes soullre de 'un ou
I'autre trouble de ces organes indispensahbles.

Il ya parmiles fumeurs une eroyance plutat persistante que le
tvpe d'homme le plus fortetle plus robuste est immunisé contre
les effets du tabace. Cela cependant est une erreur, 1l a é1¢ démontré
récemment parune enguete sur plusicurs centaines de joueurs
de foatball dans dillérentes universités que ceux qui emploient le
tabae sont de beavcoup inférieurs 2 ceux qui ne s'en serventpos,
On a constalé que la capacité “du poumon du Jumeur élait de
9,2 % inféricure & celle du non-fumeur. Dans ce rapport il [nut
se souvenir que les joueurs de foothall constituent peut étre
Je meilleur modéle physique de la qualité d'homme. Nul, avssi
fort et parfait soit-il, ne semble étre immunisé contre I'nclion veé-
nénecuse du tabac.

L'emploi du tabae lrappe sussi un coup certain sur lintelli-
gence humaine. Les lumears sontmoins avaneés duns leurs études
que leurs compagnons non-fumeurs. Aussi loin qu'on aille, pas
une seule recherche n’atrouvé les fumeurs supérieurs ou méme
éganx nux non-fumeurs. Cetle condition reste vraie depuis I'école
jusqu'a l'université. Quoique. naturellement, ¢i et 12 un simple
fumeur puisse montrer de grandes capacités, quand on prend ?'s
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movennes ('o,)vnd.rn!, on tronve invariablement que les fumenes

sunl inléricurs.

PFRTE ECONOMIQUE. — En plus de 'eflfetdu tabae sur l'in-
telligenee el le corps, il v o son prix. Ea Amérigue, des chillves
authentiques accusenl pour le labac une somme annuelle de
42,5 milhards franes It

EGOISME DU TABACG. —Malheureusement, mais cequi cepen-
dant n'en esl pas moins vrai, la plus grande partie des fomeurs
perd rapidement Ja notion dudroit des autres, Ils semblentoublicr
que ln fumée du labuc est extrémement désagréable 4 la plupurl
des non-fumeurs. Sang égnrd nux sentiments des nulres ils se per-
meltent de [umer n'importe quand et n'importe on, et il est rare
qu'ils ne se trouvent grundement offensés quand on Jeur rappelle
leur inconvenance, k‘u! cependant n'a le droit de se parmettre
une habitude qui soit déplaisanle aux aulres personnes de son
enlourage.

PERTE D'EFFICACITE. — Les [umeurs et les non-fumeurs
font fréquemment des enquéles pour connaitre I'élendue des effels
du tubac sur I'intelligence et sur le corps. Bien que des chiflres
absolument cerlains soient peut-étre impossibles.on peul cepen-
dant déelarer que le tabac nuit 4 lintelligence el au corps dans une
¢lendue d'au moins dix pour cent. Quand on ail cette déclaralion,
lefumeur tiche ordinairementde se consolerpnr la croyance que
celle réduction est absolument trop faible pour étre un facleur
sérieux dans le succés ou l'échec de Ja vie © mais justement ici
il est extrémement important de se souvenir que le succés ou
I'échec dans In vie n'est pas [ait de larges mesures. Le meilleur
athléte du monde couvre cent yurds en neul secondes et trois
cinqui¢mes. Iy o des milliers d’hommes qui peuvent couvrir celle
distance endix secondes, maisaucun d'eux ne se considére comme
élant de la méme classe que le champion, cependant ils ne sont
gque guatre pour cenl en dessous de sa perlormance. Toul le
systéme de finances du wonde entier est bati sur une marge qui
N v peatse pas dix pour cent. 81 un individu n'est que trés lége-
rement supéricur i ses compétileurs, il réussirn ; §'il n'est que
légerement inférieur, il échouer.

Partoul le-tabae [uit ses incursions dans Vellicacité humaine.
Nul, aussi forl qu'il soit. ne'sembie étre immunisé Quoiqu'il
soit vrai que quelques fumeurs ont un suceés remarquable dans
la vie, ils l'obliennent cependant malgré le tabae plulot qu'i
cause de celui-ci. Lle pourcentage des fumeurs parmi les travail-
leurs qui accomplissent les travaux les plus subalternes est beau-
coup plus }.il‘and que parmi les hommes qui déliennenl les posi-
Jtions des plus grandes responsabilités.

LA FEUILLE D'EQUILIBRE. — Tout jeunce homme ou toule
jeune fille donc. avant d'acquérir 'habitude du  labac, dail
hien peserle cotit. Sur un coté de sa fewille d'équilibre, il placers
les facleurs suivanls ; capacilé physique et mentale réduite, vie
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cennreie, mauviise santé, inconvénients pour les autres, cllets
sur I Fonille, particulierement Jes t'-n['nms : ('.\'t'mplu-s'pmn'-lus
aulres, eont, ol désobéissance aux anstruchons (Iv_ l:)!l'll. Sur
Paulre eoté de la balanee, il metten e seul factenr plaisir person-
nel. Alors il deviea se poser la question : Puis-je me permetire de

paver ce tribul ?

CROYANCE DES SAINTS DES DERNIERS JOURS. — On
peul remarquer que cerlains hr}mmvs ‘qui se servenl tlu‘!almc
sont sains : mais je souliens qu'ils seraient en beaucoup nw.nlk-m:c
santé s'ils ne N'utilisaient pas, el alors ils auraient drmlinnx béné-
dictions promises 4 ceux qui observent lesavis donnés dans la
Parole de Sagesse. Le tabae n'est pas bon, saul pour le bétail
nialade el pour les conlusions etles plaies, alors ses propridlés
desinfectantes sont trés utiles. Brigham Young,

\

QUESTIONNAIRE

1. Quelle est Vorigine de Uhabitude du tabae ? :

2. De quelle facon acquierl-on ordinairement I'habitwde du ta buc_?
73, Pourquoi est-il plus mawvais de fumer des ciyarelles que des cigares ou
des pipes ? d K :

4. Que pensez-vous du jewne homme qui fume en prisence d.e la jeune filla
qu'il espére épouser 2 Pourguoi ? ) e

5. Quelle est Uatlitude des instrucleurs par rapporl o I'emploi du tabac

chez les alhlétes ? Pourquoi ? . . _ _
G. Que pourriez-vous [uive dans vos affuives acluelles si vous aviez diz

pour cenl d'efficacilé de plus que vos concurrents ? ‘ ' .
7. Que pourrail-on faire avec l'argent épargné pendant une vie ordinaire

e n'employant pas le labae ? |
H, (u'est-ce que le France on la Belgique pourrait faire pour son pauple
si Pargent dépensé powr le tabae éait mis a bon profit ?

9, Gueelle est Pattitude des banquiers el des marchands les plus prospéres
en ce qui concerne Uautorisedion de fumer duns leurs ttablissemenls ?

CHAPITRE XVIII

L'ALCOOL.

SFIETS PHYSIQUES. — L'emploi des hoissons alcooliques
est absolument sans justifieation. La science comme la sociélé
'ont dénoncé comme étant un des maux les plus pernicieux vers
lequel I'homme s’est tourné. La ruine el I'échec suivent partout
son sillage. L'alcool détruit Jes foyers, les affaires. Rien de sacré
ou de valeurdansla vie n'est laissé debout dans son sentier.

Ce sont livde dures paroles, mais elles sont vraies |

g
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IIn'y a guere dorgane due corps qui ne soil endommage par
Femploi de 'aleool. Il donne un coup mortel i Pestomue, an
cocur, an svsliéme nerveux, et réduit aussi grandement o résis-

Aance du corps aux atlagues deln maladie. Les maladies telles

que f'empoisonnement du sanget batuberculose trouvent un champ
prolifique parmiles ivrognes. La pnenmenie est presque’invaria-
blement fatale i ceux-li.

(Cesloun fait bien connu dans les hopitaux que les patients al-
couliques guérissent beancoup plus lentement que les abstinents.
La défense du corps est diminuée et les pouvoirs conservateurs
aflaiblis. Comme résullal, Ja mortalilé est sugmentée, le dunger
des malacies intensifié el ln eapacilé de guérison el de rétablisse-
nent amoindrie. Cela est confirmé parles expériences de tous
les jours. Le traitement des fiévres de tous genres etdes inflamma-
tions locales et particulicrement tous les genres d'opéralions chi-
rurgieales sont heaucoup plus difficiles, graves et incertnins Jors-
que la personne emploie des spiritueux. Clest un fait clinique en
dehors de toutes les théories et explications.

L'effet de I'alcool sur la longévité est hien montré dans la dé-

elaration suivanle copide du Good Health. Les statlistiques alle-
mandes montrent que les abslinenls complels fournissent un cen-
tenaire sur 2.272, les buveurs un sur 833,333, Par conséquent
'abstinent & 3606 fois plus ¢d'espoir guun buveur de vivre cent
ans. : :
Dans un nuniéro récent de son bulletin, la « Postal Life Insu-
rance Company » a fait la déclaration suivante i ceux qui avaient
ses polices. « Les détenteurs de nos polices sont prévenus contre
la publicité vantant la valeur du whisky dans les maladies. La
cruanté de ces réclames repose dans le fait qu'elles s'adressent
aux personnes mémes qui soullrent le plus de 'emploi de
I'aleool — les malades des rhumatisimes, maladies chroniques
des reins, des nerfs, ete. Il n'y a rien qui soil un whisky
«médical »,

LE PAUPERISMIE, — Deux enquétes trés approflondies rela-
tives & l'efTet de I'alcool sur le paupérisme ont ¢é enlreprises ré-
cemment, une par le « Bureau of Labour Statisties du Massa-
chusetls el I'aulre parle fameux Comitéd des Cinguante. En com-
parant les résultats de ces deox enquéles, le Comité des Cin-
quante dit: « Les résullats (de enquéle de Massachuselis) mon-
trent qu'nu Massachusells environ 3% % des pauvres dans les
maisons de retraite ont é1é amendés & leur condition par 'eriploi
personnel des liqueurs, et que environ 10 %, v sonl arrivés par
les habitndes d'intempérance des parents, de cenx qui en avaient
la garde ou d autres. Nos chillres basés sur les muisons de re-
traite dans tous lefpays donnent un tolal d'un pen moins de 539,
des maladies dues 2 I'emploi personnel des liquedrs el environ
8.7 % dues aux habitudes d'intempérance des autres. Bien que
nos chiflres soient légérement plus élevés que ceux du Massa-
chusells, ils s'en rapprochent beaucoup plus que toute autre sé-
rie citée, el ¢'est 14 une hmportante évidence de leur exaclitude
générale. »

i _-*.,__ W -

Le rapportl du président de
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LIS CRIMIS. — Iaccusation contre 'alcool dans sa relation
au erime est ¢galement aussi importante. La méme enquéle ré-
vela Je Mail gque 81 9% de lous les eriminels devaient leur chule &
14 boisson. Le doeteur W, C, Sullivan, du serviee meédieal de la
Grande-Hretagne, a trouvé un élal trés semblable dans son pays,
II dit: « Des enquéles personnelles i ee sujel dans les prisons
anglaises indiquent qu'environ 60 %, des ]lalus graves homicides
el environ 82 %, des erimes de violenee d'importance moindre

cuvent élre altribués prineipalement @ 'influence de I'alcoolisme.

ln commission des prisons en [Ecosse

dit que 490 9% de tous les pensionnaires des institutions correc-

lionnelles sont directement ou indirectement dus i I'aleool. On a

constaté en Irlande que 75 a 90 % des infractions @ la loi ont leur
origine dans 'emploi de I'alcoal. » ¢

Clest un fail bien eannu que depuis que la prohibition nalio-
nale est entrée en vigueur en Amérique, le nombre des internés
dans les dilférentes prisons a été grandement réduil.

EFFET SUR LA DESCENDANCE. — L'alcool aflecte telle-
ment le corps humain que la déchéance s’é¢tend i la descendance.
On a constalé que le taux de déees parmi les enfanls nés de pa-
rents intempérants est cing fois plus ¢élevé que celui des enlants
nés de parents tempérants. Le nombre des enfants anormaux
mentalement et physiquement esl aussi plus élevé d'une fagon

anormale.

LA VIE AU FOYER. — L'alcool a probablement eansé plus
de peines et de douleurs au foyer que tout autre facleur. Ircsl
impossible au foyer d'é¢tre ce qu'il devrait'étre lorsqu’un ou plu-
sieurs membres s'adonnent aux boissons aleooliques. L'éerivain
se rappelle le cas d'une famille qui habitail en face de chez lui a
I'autre ¢dté de la rue. Au débul le mari el sa femme paraissaient
alre au moins normalement heureux et prospéres, mais plus tard,
quand le mari commenga & boire, prospérilé el bonheur furent
contrainls & disparaitre. Un jour, le mari ayant ét¢é pris dans une
querclle, onle ramena i la maison inconscient et hébété. En plus’
de I'ellel des liqueurs qu'il avait absorbées. il avail recu un coup
sur la t8le et de celle fagon son élat étail empiré. En méme temps,
un de ses petits enfanls élait an lit avee une Jorte ficvre, Lau-
teur ¢t un de ses compagnons furent appelés pour imposer les
mains i Uenfant mourant, La douleur de In mére devant I'élal de
son enfanl., augmentée par les eris de rage du maniaque dans Ia
chambre & c¢dlé, ne peut s'oublier, La mére partageail son temps
entre Venfanl el celui qui aurait di étre son nirTc. Pendant un
instant ot elle étail hors de la chambre. son bébé mourut, Une
plus grande peine, peul-élre, n'a jamais él1¢. éprouvée par une
mére mortelle que lorsgu'elle apprit que son bébé était morl au
momenl ot son mari élail complélementineapable de la consoler
ou de I'aider d’aucune lagon, .

Aprés une guérison lemporaire le mari dit a I'éerivain, avee le
désir véritable de faire ce qu'il disait, qu'il avait re¢u sa lecon et
gue comme Dieu vivail, il ne retournerail jamais A son habitude
vicieuse, Mais la griffe de I'alcoolisme s’élait enfoncée si profon-
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dément dans son ame quielle ne pouvail plus en ¢lre arrachee. 11
retoaena i son habitwde, Sa Gonille le désertn et nn an plus Lard,
parune nuil tempétueuse, il retourna av foyver abandonné pour
mouriv sur le seutl de Ta maisan aulrelvis demenre heureuse,

Helas ¢ Combien d'histoires semblables chacun pourrail-il ra-
conler dans nos puvs soi-disanl «eivilisés o, N'est-il pas temps
que chacan se considere comme e gardien de son Irére el gu'on
controle de force Je trafic do péché et de In soullrance si ¢'est né-
cessaire ?

C'est un eas de grave signtlieation alleclanl nolre struclure so-
cinle que pendant la guerre le taux des maladies vénériennes
dans nos armées étail moindre que dans la vie eivile, do en par-
tie & la délense de I'aleool dans les camps el & la pourvovance de
jeux et d'amusements sains pour les soldatls, el en partie aug me-
sures disciplinaires el a la prophylaxie medicale On a démontré
que les soldats pouvaient ¢tre sains, heareux et efficaces sans dis-

sipation, ou d rogues telles que aleoal.

CROYANCES DES SAINTS DES DERNIERS JOURS. —
« Croyons-nous :‘1 In prohibition 2 Je ne puis que dire, qu'indubita-
blementil v a un geand nombre de Saints des Derniers Jours qui
non sculement y croient, mais In pratiquent, nombre plus grand
que dans toute aulre commuuauté de méme imporlance ou de
toute nutre conlrée du monde. [Zile a celle imporiance pour nous
el nous admirons ceux qui Vobservenl. Jespére cl je souhaite
guelle puisse se développer dans le coenr de chacun jusqu™s ce
que tout homme qui a ln prétrise du Dien vieant-puisse dive :
¢ Je suis prohibitionniste. J'en suis fier. Sachez-le : Je vous ¢
moigne qu'il n'y o jamais cu un cm!roit ol j'élais présent. dans ce

avs ou & Iélranger, o cela m'a mortifié le moins du monde de
r'l reconnailre par laparole cu par Paction. Je ne prétends pas
seulement élre un plohuhnlmqmsle mais je prétends aussi que je
I'ohserve el que je l'ai fuil toule ma vie, el j'en remerceie la mére
‘que Dien m'a donnde. » Sénateur Reed Smoot.

QUESTIONNAIRE |

<1 ITawmtrez T2y effele noeisiblos de Taleonl,
(o cisyez-eoins dag fomaess oo ol et el dant e orie o &4 un
i)

delvie o Vemnlai de Ualeost
3. Cone (lr.\se_-l}n ws un foyer l;uf a S datruit par Ualegnl ?

Que paaser-vays de lu ;M't?i‘r’.’z’fuu o epriiies personites gue le _rj.?;ﬁ;"*:':'d
est wn bon remade powr cert s tlelies 2 [iac wpaillewrs hf}]ii‘fﬁdt.}! approte.
t‘wf iis celn 9
Pourquai Uiveagnesie el elle eonsidiyie pomeme o plus ol do fous les

nices ?

G, Quelle est o eicewee eompuradive de longioité entre lo bunewr et Uebsti-
nent ?

7. Quelle est U'intleonce de Undaonl c o) s le erime 2 1) s Taowaissnnce des
enfanis el la parenté 7
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CHAPITRE XIX

LE THE, LE CAFE ET LES .J\L"I'll.]-'_.’\' NOISSOXNS,

PETITES CAUSES, GRANDS EFFETS. — En matiére de
santé, il semble qu'il faille longtemps pour apprendre la simple
vérilé que ce sont les pelites causes qui donnent de grands cllels.
Il n'est que naturel cependant que dans le débul de '¢lude de Ia
maladie, nous anrions di faive allention aux problémes les plus
noloires, el dans nolre zéle nous avons probablement perdu de
vue lemporairement 'importance réellé dc‘; détails qui semblent
insignifiants,

Beaucoup de facteurs supposés sans danger causentinfiniment
plus de peines qu'on ne leur accorde ordinairement. La bataille
entre ln vie el la mort est telle que fréquemment l'issue est déter-
minée sculemenl par un poinl apparemment sans importance
L’auteur connait fe ¢as d'un jeune homme dont la morl suivant
une attaque de figvre typhoide. fut due directement & un ceeur
affaibli par. 'emploi des cigarettes. An moment ou la erise vint,
cel organe important ne ful pas assez lort ‘pour sauver le patient,
et en conséquence lamort eot lieu presque immédiatement. Dans
ce cas 'habitude du tabac était aussi pleinement responsable de
l'issue que si le jeune homme avait é1¢ Mtalement empoisonné au
moment de sa premiére faute.

Des cas presque sans nombre pourraient élreccilés dans les-
quels I'emploi du thé, du ealé ou du tabae est considéré comme
tout & fait sans danger, parce qu'aucun mauvais ellelt immédial
n'est apparent. L.e méme raisonnement nous obligerail & préten-
rlre que la poussiére jelée dans les engrenages d'une montre déli-

ate ne lui ferait aucun lort jusqu'd ce que la pendule ralentisse
sa marche el manifeste d'autres signes de dérangement. ln réa-
lité tant qu’il 'y o pas un dommage grave les désordres impor-
tanls n'apparaissent pas, ou rarement, el peul-élre jamais avanl
que la guérison ne soit plus possible.

Dans le conllit entre la santé et lu maladie, la vie et la mort,
les forces opposées sont trés imparticllement proportionnées ;
en d'autres molts, la marge entre la réussite et I'échec est extre-
mement élroite. La vitalité possédée par Uindividu moyen est
Juste assez soflisante pour lenir I¢le avee succds aux nll.lqum or-
dinaires de Ia maladie, et par cnanucnl toule détérioration des
réserves du corps. quelque légére gu'elle soit, peut changer la
face de la hataille et résulter en fatalite. - :

MAUNX CAUSES PAR LE THE ET LE CAFE. — Il ne faut
pas se faire |’ ullzmon que I'emploi du thé, du caf¢ et du chocolat
ne cause rien de plus qu'un léger malaise. Au conlraire, ces
subslances Juquemmvni font de trés sérieuses incursions dans
la sanlé générale de celui qui est alfecté, el cependant en méme
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temps, la eanse précise du trouble ne peul pas élre immdédiale-
menl reconnue. Un cas hien typique, c'est le eas presque uni-
versel de la constipation qui accompagne Pemploi du the, el
ecolle paresse de Pinlestin améne une multitude de malaises.
L'elfel du thé et du cal¢ sur le systéme nerveux, particuli¢rement
sur les reins, est également désasireux.

Lorsque nous serons capables de déterminer la cause precise
de toutes les morts, nous lrouverons que (rés pen de personnes
nmewrenl de désagrégation générale amenée par les allaques des
maladies, mais pluldt par Paflaissement d*un organe vilal allaibli
par suite d'un abus ou d'une négligence précédenle. Dans cel
ordre des choses, l'usage répandu du thé et du calé joue une
partie prédominante.

POISONS DANS LE THE ET LE CAFE, — Les analyses
chimiques ont réveéléd la présence dans le thé et le cald d'un grand
nombre de composés nuisibles su corps humain. PParmi ces
substances la caléine et Pacide tannique sont trés nuisibles. La
caféine est d'une nature lrés vénéneuse. Lacide tannique est le
constiluant de 'écorce de chéne. qui durcil les peaux pour en
[aire du cuir dans les opérations du lannage.

Le thé contient de 2 112 4 34 de ealéineel le enlé en contient
environ. 1 1/2 % . Praliquement 12 9 d’acide tannique se trou-
venl duns le the et unequantité beaucoup moindre dans le café.

En prépurant ces breuvages, presque loute la cafléine est dis-
soule. landis que probablem=znt la moiti¢ del'acide tannique reste
dans Jes feuilles du thé on le mare de café. Comme on le prépare
ordinairement, une lasse de thé ou de calé conlient praliquement
2 décigrammes de caléine. In plus, la tasse de thé conlient envi-
ron 6 décigrammes d'acide tannique.

L'expérience a démontré gu'une simple dose de 1, 3 gramme
A2 grammes est fulale d un adulte en bonne santé, A ce laux une
livee'de the conlient assez de caf¢ine pour tuer sepl & douze indi-
vidus. Dix tasses de thé ou de ealé, si on les prenait en une lois,
seraienl exlrémement dangereuses, si pas falales.

—

EEFPETS DE LA CATEING. Enpetites quantilés la eaftine

-produil une stimulatior marquée du systéme nerveus centenl, el

plus particulicrement dans la partie qui donne naissance 3 Vacli-
vite mentale. L'individu devient vil, les penscées arrivent plus
vile, et les paroles afllrent plus librement. La profondeur de la
pensée, cependant, est rarcment sugmentee mais, au conlraire,
relardde. -

De grandes quantités mais pas fatalement des doses loxiques
causenl d'inlenses maux de ié¢te eide la conludion, elon aobhservé
chez des personnes plus susceplibles une légere forme de délirve,
e pouls est visiblemént excile etle ceeur palpile feéquemment.
La crispation des muscles et le tremblement général du corps
sontcommuns. Ces résultats extrémes suivent rarement l'emploi
du ealé ouduthé en quantités ordinaires,

Lemploi conlinuel du the etdu café est presque invariablement
suivi par la nervosité. Celle-ci est due en premier lieu & I'action
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excitante de la drogue sur le systéme nerveux, §'il v a un doute
quelcongue quant i la présence de cel étal parmi des buveurs ha-
bituels de thé et de ealé on peul rapidement résoudre Ia question
en faisanl essaver i ces personnes d'élendre le bras, la main
grande ouverte, ¢t de rester immabile. Une nervosité marquée
parmi les buveurs de the et de eafé esl pratiquement universelle.

Outre son ellet surle systéme nerveuy, ln caléine exerceune in-
Nuence vieicuse sur les reins. La fonction principale deces orga-
nesimportants, ¢'est]'éliminalion des déchets : 'urine el ses com-

osés. L'ncide uriqueest un des plus importants constituants de.
Furine. L'incapacité des reins d'extraire toul I'acide urique est
cause dans une grande mesure de maladies graves si pas [otnles.
Le produit final de_la caléine esl une substance (rés proche de
'acide urique, .

La caféine présentedans quatre lasses de thé ou de calé est égale
en quantité A l'acide uriquerejeté parun individu normal en vingl-
quatre heures. En d'anlres mots, qualre tasses de ces hoissons
t{mablent le travail normal journalier des reins. 1l n'y 2 pas lieu
de s'étonner, alors, que les [}Ju\'enrs de thé et de caflé éprouvent
presque tonjours des troubles desreins. Lo eafé¢inecause anssi une
abondance excessive d'urine.

EFFETS DE L'ACIDE TANNIQUE. — Le thé conmercial
conlientjusqu'a 15% d'acide tannigue.Ordinairement.la moitié de
celle quantilé va dans le breuvage. Cet acide est un astringent
violent et [ait sécher et se recroqueviller la région intestinale et
produil aussi de la constipation.

CHOCOLAT ET CACAOQ. — Le publie n'a ja‘mnis considéré
le chocolal ¢l le cacno comme des aliments nuisibles & la santé,
Cependant ils contiennenl tous deux Ia théobromine alcaloide,
un produil qui s¢ rapproche beaucoup dela caléine présente
dans le the et Je ealé. La théobromine cependant ne produit pas
la nervosité ni ln constipation. D'un aulre colé, elle agit plus
violemmentsur les reins quenelefait la caléine, Sous son influence .
ces organes sont constamment irrités el surmends.

AUTRES BOISSONS DANGEREUSES. — Becueoup de bois-
sons.sousdes noms divers, a laréelame bien faite, conliennent des
stimulants Les ingrédients de ces boissons doivenl ¢tre connus
avanl d'¢tre employés. A eesujel, 'éminente autorile, le Docteur
Harvey M. Wiley, dit: « Lorsque la caféine est séparde du thé et
du ealé et employée comme drogue séparée, elle exerce une ac-
tion heaucoup plus spéeifigue sur 'organisme que lorsqu'elle est
dans la combinaison naturelle. « Le Docter William Schieflelin,
président de la « National Wholesale DruggisU's associntion » dit
pratiquement la méme chose dans Fextrait snivant : « Quandvous
prenez la caléine dinsle thé oule calé, vousla prenezaccompagnée
d'acide calélannique gui va avee l'infusion, Aprés que vous avez
pris deux ou trois tasses, volre estomac n'en démande plus, Si
vous extravez ln caféine et sivous la mélangez avee du sirop et
Jui donnez une saveur, vous pouvez en hoire six & huit verres
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suns averlissement de o part de volre eslomac el vous devener
une épave nerveuse. (lest la le danger des boissons qui conlien-
nent de la caléine. » , y N

“Personne ne peut espérer atteindre son ambilion compléte s 1!
se permel demployer des boissans qui allaguent les organes
les plus vitaux de son corps.

CROYANCE DES SAINTS DES DERNIERS JOURS, —«La
Purale de Sagesse se déclare spécialement conlre ces poisons
parliculiers, et expose de brillanles promesses d’émancipation
physigue et mentale pour ceux qui s'absliennent de leur emploi.
En accord avee le mode d'enseignement de Christ, elle ne men-
Lionne pas les maux qui suivront leuremploi; maisles z'cchcrchv‘s
scientiliques, les élujes des condil-ions‘socinles, les rapporls eri-
minels et les slatistiques des hopitanxd'anormauxfournissentune

ample évidence du type négatil. »

QUESTIONNAIRE

1. Pourquoi wn homane n'u-i-11 pus vaison quand 1l certifie que e ihé ou le
café ne lui font pas de tort, simyplenent paree qu'il ne irowve pus le forf ?

2. Quel effel ont les coups-de fouet constants sur le cheval 9 La caféine esl
un stimulan! — un viewr mot powr ¢ fouel ». Comment doit-elle affecter le
corps ? .
€ 3. Pourguoi le thé el le café produisent-ils de la nervasité ? Illusirez.

4. Pourguoi ne pourons-nous pas employer habituellement e cacao el le
chocolat sans danger ? q

5. Discufes le torl que fail aw corps Vemploi des stimulanis artificiels.

G. Quelles sont les plainles ordinaires qui accompagnent I'emploi du thé
et du café ?

CHAPITRE XX

Micnonss 1 vERMINE,

INFECTION PAR LES MICROBES. — Les poisans jusgu'ici
mentionnés sont limilés aux types pris dansle corps. L'inleclion
par les microbes cependant, introdoit des poisons dont les quan-
Llés tendent A nugmenter avee'ln mulliplication des microbes. 1l
est par conséquenl important d'éviter ces infeclions. Nous ne
‘devons pas dépendre toul @ fait de la proteclion de nos ofliciers de
santé. Nous devons nous-mémes veiller i notre corps.

Les infections: entrent .dans le corps parla peau ou par les
:muqueuses.” On, croit que le rhume ordinaire entre parle nez.
.Nous pouvons éviter I'infection dela grippeetdu rhume ordinaire
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en restant en dehors des endroits publies surpeuplés lorsqu'il v
aune épidémic de grippe ou de rhume ou lorsque nous somnies
nous-mémes  fatignés, ou pour toule nutre raison semblable.

RHUMIES ORDINATRIES. — Les mierobes du rhume ordinaire
se trouvent loujours dans le passage nasal el deviennent actifs
lorsque l'individu est sujet & la fntigue, on 2 Uindigestion on aux
deux ensemble, La possif)i]iié d'attraper le rhume augmente Jors-
que les muqueuses sont blessées. Les douches nasules sont sou-
venl préjudiciables et altérent ln capacité protectrice des mu-
queuses, On ne doit les faire que sur preseription du médecin.
Une aspersion chaude trés modérée d'eaun faiblement salée peul
élre emplovéelorsque le nez estremplide poussiéres. Il nefant pns
introdutre les doigls dans le nez. Les mouchoirs de poche doivent
étre [réquemment changés quand on soullre d’'un rhume ou, ce

qui serait micux, on pourat utiliser de pelits carrés de gaze ct

ensuile les briler. Cracher sur le plancher répand la maladie
comme aussi iousser el élernuer, spécinlement quand on le fuil
en [ace de quelgu'un. i

LA TUBERCULOSIE. — Les bacillesdela tuberenlose peuvent
élre communiqués par les crachats, méme séchés L'opinionscien-
Tifique aflivme maintenanl que le lail contaminé infecle souvent
les enfants par I'intermédiaire de I'appareil digestif. La destrue-
tion des crachats des tubereuleux, In protection des fournitn-
res de Init, des laiteries sanitaires, I'exclusion des vaches el des
pores tuberculeux et Ia pasteurisation du lait sont d'importantes
mesures préventives. Le Jait ern peut aussi bien contenir des
microbes de dysenterie. £

MICROBES DE TYPHQIDE. — Nous absorbons beaucoup
de microbes de maladies par In nourriture ou la boisson. Pour
éluder les microbes de typhoide il nous faut premiérement de
P'enu pure. Li ot I'on o employé 'ean hygiénique, on a éliminé
une grande proportion desmortsde typhoide, mais quand on doute
de la purcté de 1'eau, il est recommandé de Ja bouillir, afin de
détruire Jes microbes de typhoide toujours possibles et les autres
germes et impuretés dangercuses. Si 'on doit boire de 'ean de
qualité douteuse, il fautIn boire pendant ou 4 Ia fin du repas lors-
que estomae sain conlient beaucoup de sue gastrique, qui jus-
qu'a une cerlaine limile a le pouvoir de tuer les germes,

Il y onusst danger de microbes dans une piscine dont I'enn
n'est pas filtrée ou changée constammenlt ou chimiquement puri-
fite par du chlorure de chaux,

ALIMENTS CONTAMINES. — Les aliments qui sont sus-
ceplibles de contenir des microbes de thyphoide ou d'autres ger-
mes dangereux. et qui proviennent de loealités o0 régne Ia fiévre

-tvphoide, doivent ¢lre évilés.

Pour protéger la nourriture contre tout genre d'impureté qui
nuit au corrs: nous devons nous. souvenir:que le porteur_de la -
fievre thyphoide, In mouche ordinaire des habitations, dépose
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les mierobes de (yphoide sur Lo noucriture, avee laquelle le mi-
crobe estintroduit dans le corps.

Lo punaise n'est pas do tout la créature inofllensive que l'on

-eroil ordinairement. Nous lui 'sommes redevalles de muladies
telles que ln [igvre récurrente.

La puce est vesponsable de terribles maladies, telles que In
peste, clest souvenl apportée dans les habitations pir les rats.
Le pou est un des plus terribles coupables parmi les insceles,
cur 3l est responsable non seulement de beaucoup de ens de
ievre réeurrente. mais aussi de la soi-disant « fievre des tran-
chées » et du typhus qui ont ravagé les armées européennes.,

PROPRETE. — La proprelé est imporlante parce qu'elle évile
les infections, et le bain est essenticl & la propreté. Les mains, la
figure et les ongles doivent ¢tre propres, principalement aviant
les repas. Toute coupure ou crevasse de la peau ou desmuqueuses
laisse {)énétrer les microbes Jorsque I'endroit est sale ou qu'on
leloucheavee des mains sales. Clest pourquoiles chirurgiens sont si
scrupuleusement propres. La superpropreté explique aussi pro-
bablement la morlalité extraordinairement faible de la classe des
rabbins juils. Les poignées de mains, lorsque les mains sont
soulilllé.es, sont probablement une grande cause de 'extension des
maladies, = a

TETANOS. — Le corps et les vélemenls propres nous prolé-
Henlcontre le tétanos et les aulresinfections qui suivent les bles-
sures. Il y a une particuli¢rement grande nécessilé de proprelé
pour ceux qui travaillent dansJes usines, dans Jes mines el autres
endroils ou la saleté est vraisemblablement portée i la bouche par
les mains. Il est probable que beaucoup de maladies debutent de
celle fagon sans que Ja viclime se rende comple le moins du
monde qu'elles sonl dues & son manque de soins el de proprelé.

LES PQUSSIERES CHEZ SOI. — 1] faut éviter d’accumuler
‘J‘os poussiéres chez soi. La poussicre doil étre enlevée nan par
I'ancien plumeau qui disperse la poussicére dans 'air, mais avee
un chiffon humide ou huilé, Les meubles qui conservenl les
poussicres, les tenlures de peluche, les dentelles, ele., ne sont pas
hygiéniques. Une halayveuse.est plus hivgiénique qu'un balai et
un aspirateur de poussiére vaul micux qu'une balaveuse. Le tn-
pis transporiable est hygiéniquement une amélioration sur Ja car-
pelte fixe.

LE BALAYAGE A SEC. — Les bactéries voyagenl dans I'air,
(ransportées par les parlicules de poussiere. Dans une salle d ha-
pilal bien propre, Jorsque I'air est ngité par e balavage 3 sec
ordinaire, le nombre des colenies de bactéries rassemblées en un

endroit donné est souleve vingl fois, ce qui maontre 'ellet du ba-

lavage ordinaire.

Le soleil doit si possible purifier Vair que nous respirons.
Quantité de nos ennemis les microbes ne viven! pas longtemps
dans un rayon de soleil. En outre, In Jumitre solaire semble
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avoir une influence spéciale sur les tissus en augmentant leur
résistance aux microbes el méme en protégeant conlre le préju-
dice de certaines insullisances alimentaires, comme dans le cas
de rachitisme.

DORMIR IEN PLEIN AIR. — Les microbes sont presque tou-
jours présents dans le nez et ln gorge. Clest I'exposilion & un
couriml d'air plus In présence des microbes el une résistance do
corps diminuée qui produisent le rhume ordinaire. Les hommes de
I'armée onl souvenlremarqué qu'aussi Jonglemps qu'ils élaient en
marche et dormaient & 'ur, i(‘s avaienl raremen! ou jamais de
rhume, maisils les développent aussitot qu'ils sont de nouveau
A Uintéricur,

L'inNlammation aigué des membranes du nez el de In gorge est
une des plaies les plus légeres de la civilisation.

MICROBLES VIRULENTS. — Celie infllammalion, dont Tes
signes — écoulement excessil, de la douleur, des éternuements
el de la toux — sont {rop familiers et qui nous donnenl une telle
nuisance, i nous el aux autres, est due nux allagues viclorieuses
de microbes virulents.,

Ces microbes doivent se trouver dans le nez el la gorge'de la
plupart de nous pendant Jes mois d'hiver, spécialement dans les
villes ot il y a foule. Si nous succombons 4 leurs attaques, cela
dépend de deux facteurs, la virulence oun I'activité des microbes
et la résistance que les forces de défense de notre corps peuvent

opposer i leurs atlaques.

Lcs microbes qui donnent naissance aux calarrhes du nez el
des bronches sont transmis d'une personne i une hutre en tous-
sanl, en crachanl, en élernuant, ]mr des'mouchoirs de poche in-
feclés, ou méme en parlant dans-des endroits fermés,

I1s ne peuvent survivree & 'air nid la Jumiére dusoleil, et sont
absenls de I'air des océans ou des sommets des monlagnes. Les
hommes qui viven! presque entiérement & I'air n'ont pas de

rhume, n'importe le temps ou le travail qu'ils font,

CROYANCES DES SAINTS DES DERNIERS JOURS, —
La propreté et In conseience de la santé constituent la meilleure
protection contre les poisons des bactéries. Les Saints des Der-
niers Jours se déclarent carrément en faveur d'une propreté phy-
sique el menlale aussi bien gue spirituelle. Le manque de soins
ajoulé i lignorance, peut détruire les individus, les peuples
ou les nalions, Docteur L. L. Daines,

QUESTIONNAIRE

. Mentionner plusieurs moyens d'empécher Vextension des maludies
infectienses. '

2. Dannez V'évidenre que certains” microbes produisent leurs effels an
moyen de paisins,

S Cilez eerluines muludies dues awr bactdéries qui pewrvent étre contrilées,
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ik Oim”m‘ |~H/r'|'i'llt'llﬁ.~' s v‘f"pw.‘ahtr'.w Jier les inseetes el aubves vevmines ©

3. Quelle est V'inp odeenee de Uecn, e Tadd ol des autves allaenls Cons e
frunsport de lo wmaludie D

B, Cuelle est 1o facon to plus ovdinedive oy Leguelle lo aaladie est 1y en-
dae :

Comineent o vhwe cvdinadve =il giudvaleaient combacid 2 (o clle

precandion foad-1l gorepidre g 101 fler?

R,oCulesd-ee e To fborowlose 2 1e cuelle [ogan les eoones de la tulores-
loce sonf-ils viy endust Cifez cudlquesanes des oja ples pediea ovs crea o,
derans observer,

0. Gne foul-il fuive avee lenn suspecte ?

10, Quel effet le suleil a-t-11 sar les baetéries ?

CHAPITRE XXI

LES DENTS, LES GENCIVES, LES AMYGDALRS,

] F" AU INFECTION DE LA BOUCHE. — Il y a une source d’empoi-

-sonnement el d'infection si universelle quelle demande une men-

tion spécinle. Clest I'infection parJa bouche. Considérée nu point
de vue efficacité, la bouche moderne ne s'ajuste pas aux condi-
tions modernes — ou peul-éire pourrons-nous dire que les con-
ditions modernes ne sajusient pas 4 elle. La bouche contient de
nombreuses bacléries qui prospérent dans ses portails, mais Jes
séerétions de Ja bouche et les muqueuses ne HemEJ]oni pas avoir le
pouvoir proleclenr qui se manifeste souvent dans les aulres ré-
gions du corps et qui prolégent un nnimal & I'étal naturel. Les
animaux sauvages ne sonl pas sujels & Ja carie dentaire, comme
le sont I'hommie et 'animal domestique. ‘

_PYORRHEE ALVEOLAIRE. — Jl v a trois types importants
d'infection de¢ la bouche qui réclament notre attention : 19 1a
pyorrhée alvéolaive ; 29 In earie dentaire ; 3° Pinlection des ex-
trémités dentaires ou infeclion apicale, souventappeléelibrement
el inexaclemenlw abeds des racines ».

Pyorrhée est un terme erroné qui esl passé dans 'emploi gé-
néral ; bien qu'il trompe puisqu'il signifie qu’il ¥ a toujours pré-
sence de pus dans cel élat. Quoigne 'infection par les microbes
du pus accompagne ordinairement la marche de celle maladie,
le premier élat peul élre caraelérisé par des rougeurs et Vinflam-
mation des gencives avec une rétraction de celles-ci. Finalement
i} se produil une séparation des membranes qui entourent Ia dent,
des poches de pus peuvent se formeret d la fin une résorption de
I'os entourant la dent -qui se déchausse. L'aflaiblissement dans
les tissus qui ‘entourcnt la dent, inciden! & cerlaines maladies
chroniques telles que le diabéte, peut provoquer I'infection parles
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nombreuses hactéries dansla bouche, el cela donne naissance & lu
pyorrhée. Des blessures locales aux gencives et de mauvaises
conditions dentaires sonl d'aulres causes.

LIS DENTS. — La rétrocession déIa gencive esti un certain
degre teés commune, el dénote une resistance n:!luuulrn' ('!Em'-;
les Lissus qui entourvent les dents, comme des habitudes dicté-
liques erronées, telles que le manque d'exerciee vigoureux desma-
choires, ce qui conduit a une libre prodqouon‘dv salive, el pro-
bablement un mauvais régime dans la vie prénalale et dans la
premicre enlance, comme par exemple un manque de vitamines
dans 1a nourriture de Ja meére etde Penfant. Ce cas, comme d'nu-
tres ens infection de la bouche, peut donner naissance i une
geande quantité de maladies de I'organisme.

CARIE DENTAIRE. — Dans les caries déentaives, des pelli-
cules de mucine de la salive se formenl 4 la sxrrl’gcc des dents et
renferment des bacléries et des particules d'aliments hydralés
qui entreprennent la fermentalion avee lnl formation- de | ncul‘e
laclique el dissolvent les. sels calenires A la surlace des dents,
Jaissant simplement Ia mali¢re organique. Celle mati¢re organi-
que est alors atlaquée par les bacléries. La puiréfaction &'y opére
el une cavilé en resulte. Celle cavité est naturellement une me-

nace puisqu'elle héberge de nombreuses formes de baetéries, qui
donnent égalemenl naissance & I'infection ‘des extrémilés des ra-

cines. : Al b, i .
La plus dangereuse infection de Ia bouche, c¢'est l'infection A

Fextrémilé des racines, causée par des organismes de faibles vi-
talité qui ne forment pas toujours da pus, néanmoins loujours
trés virulenls et qui peavenl provoguer une grave maladie duns

d'autres parlies du corps.

ABCIES DENTAIRES. — On croyail autrefois que les mauvais
effets qui suivaient I'nbees dentaire ou d'autres inlections étaient
dus enlitrement aux loxines ou profimls vénéneuy laissés dans
le sang par les bacléries au foyer de l'abeds. On sait maintenant,
cependant, que les hatléries ou germes émigrent dans les fissus
extéricurs par l'intermédiaire du sang el du courant lymphatique
et méme directement 3 travers les tissus. Dans les allections ar-
ticulaires, ils entravent et obstraent les petils vaisseaux sanguins,
<e mélant dans la nutrition ou les tissus articulaires, cnusua\l.tlos
dilformités ou des hypertrophies comme dans les déformations
arthriliques. aussi bien que dans I'inllammation aigué comme le

rhumatisime articulaive.

COURONNES ET PONTS. — Liinfection des gencives n'esl
pas toujours due & la négligence conscienle. Cerlaines personnes
ne savent pas commenl netloyer convenablement la bouche.
D'autres ont des tissus peu résistants, el elles doivent accorder
un soin spécial aux dents, & la langue el aux gencives sous un
contrdle dentaire le plus stricl. D'autres encore ont dépensé de
fortes sommes pour des ouvrages dentaires qui onl rempli la




78 LES DENTS, LES GENCIVES, LES AMYGDALES

bouche de courannes et de ponts difliciles i garder aseptiques on
chirurgicalemen! propres, )

Le remplacement dentaire leplus dungereux est Ju « dent & pi-
vol» ou la dent nrtificielle vissée dong In pulpe dentaire du chi-
cot dlune dent morle. En regle générale les dents -sont plus
élroites i i gencives' quan bout, Cest pourquoi il est diflicile
Fobtenir une couronne quisadapte nisément sur une dent morle
el. purticllement détruite et qui empéche I'introduction et lu dé-
composilion de la nourriture sutour d'elle : ce genre de rempla-
cemenl doil égnlement étre considéré comme une menace i In
santé el évité. Il'y o de nombreux movens que l'individu peul
Tem ploygr pour prévenir ou guérir ces manx dentaires.

 Premitrement, l'importance d'une profonde attention & I'hv-
giene individuelle générale, pour qu'une résistance générale i
l'infection de la houche puisse étre élablie, ne peut élre trop re-
commandée,

‘Entretenir des habitudes. de nutrition normale par rapport &
I"emploi vigoureux des michoires dans une bonne mastication, el
manger des aliments durs, résistants, nvec des crotles, chaque
Jour. est le moyen suivant désirable de I'bygiene des denls el des
gengyves. i

GARDER LES DENTS PROPRES. — Un éminent denliste
exprime l'espoir qu'un jour I'animal humain, comme les aulres
animaux, sera 4 méme, au moyen d'un régime correct, de vivre
sans I'aide de Ja brosse a dents 7 mais il ajoute qu'en altendant,
nous devons plaider plus de propreté des dents, Les dents doivent
Elre nelloyées le soir el le malin et apres chaque repas si possi-
ble, par une rolation circulaire rapide de la brosse, avee un mou-
vemenl de haut en bas qui englobera les deux gencives du méme
coup. Une forte pression n'est pas recommandable. La rapidité
du mouvement est Je point important, Cela stimu.. ... circalalion,
augmenle Ja résistance des gencives el netloie les dents au bord
de lu gencive des accumulations de lartre qui au début sont len-
dres et facilement enlevées par une brosse.

"MAUVAISE HALEINE., — Généralemenl on ne sail pas que
In matiere déeomposante tead & se rassembler sur la langue pos-
téricure el est plus souvent cavse d'une mauvaise haleine que la
condition de I'estomac. Il est hon de racler la langue postéricure
et de noler si les raclures dégagent une odeur, La I:u'\gue posté-
rieure doil aussi &tre soigneusement netloyée avec la brosse i
dents. Si I'on prend soin de ne pas frapper fe mou palais avee Ia
brosse on évilera de s'engouer.

Al faut employer une brosse avee des soies pas lrop raides, de
dillérentes longueurs, afin que les interstices les plus reculés

wopuissent élre atteints. Du savon blane puret une hrosse moyenne

employée vigoureusement avee un mouvement rotaloire protégera
eflicacement les gencives et les dents. '

PRESERVER L'EMAIL. — On peul emplover les poudres

el les pites dentifrices, mais il ve faut pas que nous y mellions
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loule nolre eanfiance ; une [ois par jour c'esl peul-&lre sullisant,
Cerlaines poadres, si on les emploie trop fréquemment, peuvent
amincir 'email des dents. L'emploi de bourres denlaires entre
les dents, pourvu qu'on ait soin de ne pasappuyer surla gencive

est ulile aussi.
Autrefois, on supposait que I'émail prolectenr de In dent

¢lait un tissu fini ou pratiquementl morl qui ne pouvait pas élre
changé par Je régime une fois qu'il était formé. Derniérement on
a produit I'évidence par cerlaines recherches que I'émail peut
¢tre influencé parle régime. C'est une raison de plus pour ap-.
puver sur 'importance d'un régime bien équilibré — spéciale-
ment celui de la [emme enceinle, puisque c'est alors gue les dents
de l'enfant sont commencées. Il n'est pas seulement important
d'avoir assez de phosphates ou d'autres minéranx, mais évidem-
menl le manque de vitamines, particuliérement B et D, peul éga-
lement avoir son influence sur la destinée des dents. Ce serail
14 Ja forme la plus perfide d'une malnutrition conduisant & la carie
dentaire peul-étre, malgré un soin local rigide. Créerla résistance
fondamentale du tissu est naturellement plus important que
d'accorder simplement une protection de la surface qui ne peut
étre idénle dans sa persistance,

LES DENTS DE LAIT. —1II ne faut pas permetire aux dents
de lait de se perdre par la carie. Il faut I'éviler par un soin den-
taire parfait. 81l se lorme des eavilés, il faut les obstruer avee
précoution el les dents doivent étre épargnées jusqu'a la derniére
minute, 4 moins qu'elles ne causent de 'infection.

RESULTATS DES SOINS DENTAIRES. —~ Des résultals
étonnamment bons de I'hygiéne des dénls ont él¢ obtenus dans
une institution de plus de trois cenls enfants. Avant l'introduc-
tion de la clinique dentairve, Jes maladies infectieuses telles que
la diphtérie, les oreillons, la fi¢vre searlatine, la pneumonie,
la rougeole, la coqueluche, I'amygdalite, Ia variole et le croup,
s'¢laient déclarées pendant quatre ans au taux de plus de quatre-
vingls cas par an ; mais pendant trojs ans aprés que la clinique’
dentaire ful établie, Ja moyenne éinit senlement de trois par an.

Le docteur Alexandre Lambert de New-York a atliré l'atten-
tion sur la décroissance des eas de rhumatisme depuis qu'une
atlention plus critique a élé accordée aux dents el aux amyg-
dales.

Si les hommes voulaient se préserver des poisons qui pro-
viennent du gros inlestin el des poisons supplémentaires qui
viennent des denls infectées, des gencive.s et des amygdales, ils
se suuvegm'dcmient, eux el ceux qui leur sont chers, en consultant ~
le docteur aussitdl qu'ils reconnaissent les premiéres manifesta-
tions, et ils ne remetiraient pas comme c’est habituellement le
cas, jusqu'a ce qu'un préjudice ou un dommage quelconque irré-
médiable se déclare, o,

LE RHUMATISME ET LES DENTS. — Prenez un simple
examen comme celui des dents. L'individu gagne une infection
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des gencives, due invariablement 4 un mauvais intestin, et les
dents doivent fréquemment élre arvachées alin d'arvéler Ja mar-
che et pour éviter de graves préjudices tels gque. par exemple,
le rhumatisme ¢t 'empoisonnement possible du sang et ln morl.
lle grand avantage poue la digestion et Ja san(é ollert par des
dentsortes el vigoureuses est perdu etelles doivent étre rempin-
cées par des dents arlificielles qui ne sont pas aussi ellicaces.

CROYANCES DES SAINTS DES DERNIERS JOURS. — Les
dents utilisables et snines sont de la plus haute signification pour
la sunté, dela toul dans notre désir religicux de vérité se rappor-
Lant 2 o sanlé s'applique lorlement ici,

QUESTIONNAIRE

1.4 quel moment de la vie de U'indinidu les dents commenceni-elles lewr
enleificnation ? o
2. Ezpliguez l'emploi correct de la brosse & dens,
3. Comment les dents vnfectées pevvent-elles produire des infections dans
d'autres endroils du corps 9
4. De quelle fagon les rayons du soleil peuwvent-ils influencer le développe-
. ment des denls ?
- - 5. Citez quelques maladies importantes des gencives. Comment peut-on
les dviter ?
G. Que devrail conlenir le régime alimeniaire d'une femme enceinle afin
d'ussurer une bonne denlure & son enfant ?
T (Jl&el (’.H[![ les amyqdales malades onl-elles sur Uindividu ? Comment
peul-on se priserver des poisons qui §'en dégagent ? i
8. Quel effel la nourriture a-t-elle sur nos dents ?
0. Comment les découverles modarnés onl-elles placéd ln rawse de plusieurs
de nos meduises sur les mauvaises dents ?

CHAPITRIE XXII

LES EXCES, LES PLAISIAS, L'ATHLETISME, LA DISSIPATION DES
FONCES, ETC.

LE PROBLEME DE L'AMUSEMENT, — Notre siécle est un
sidcle de beaucoup d'intérét et de valeurs. Jamais auparavant
dans I'histoire humnine ne se sont présentées 4 homme autant
d'oceasions de jounissances. Des projets de tous genres se sont
développés pour satisfire le désir du plaisir que ["homme mani-
feste. Ton fait, ces plans arrivent presque 4 compromeltre nolre
bien-élre physique, moral el social. Nous sommes arrivés a
celte élape dans le développement des amusements qui néces-
site un degré de solide controle — ce point ou I'éduention et
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méme Jaicgislation doivent exercer une inlluence protectrice el

directrive.

Nous remarquons dans presque  chaque journal et sur les
murs, des réelames adroitement préparées pour stimuler le
désir dutabae, des narcotiques, du'thé et du ealé. Nous avons
développé un intérét absolument anormal pour ia danse, le
cinéma et le vaudeville, Ces derniéres formes de plaisir sont
bonnes et parlaitement convenables si elles ne poussent pas 2
'excés, mais clles peuvent facilement élre exagérées, ¢l lorsqu'il
en est ainsi, elles deviennenl positivement un vice. A moins que
notre génération ne sache discerner dans ses plaisirs el 4 moins
qu'elle ne développe la modération dans I'accomplissement de
ses désirs, les valenrs supérieures, morales, spirituelles, cultu-
rales seront perdues pour elle. Ainsi le probléme de I'nmusement
présente deux faces @ distinguer d'un edlé enlre les plaisirs sains
et ceux qui ne le sont pas;et de l'autre €4té, reconnailre le

point de modération dans les plaisirs qui sont convenables mais
qui deviennent un vice s'ils sonl poussés 2 l'exees.

LA NUISANCE DES EXCES RECONNUE PAR LES
GRECS. — Aristote, le grand pionnier de la pensée, fut un des
premiers 4 reconnaitre Ia nuisance des exeds. II exprima cette
pensée pralique il y a plus de deux mille ans. « L'insullisance
el l'excés sont également falals. 1l en est dé méme, comme nous
pouvons le voir, par rapport a la sanlé et 'i la foree ; car nous
devons juger ce que nous ne voyons pas par l'évidence de ce
que nous voyons. L’excés ou I'insuilisance de gymnastique est
fatal & la force ; de méme un excés ouune insuflisance de viande
el de boisson est falale 4 la sanlé, alors qu'une duantité régu-
liere Ja produit, I'augmente et la soutient. C'est In méme chose
pour Ia lempérance, le courage et les autres vertus. Une personne
qui évile toul, a peur de toul et n’aflronte rien, devient lache :
une personne qui n'a peur de rien mais est préle A allronter tout
devient d'une (llnn'dicss'e folle. De méme celui qui prend tous les
plaisirs et ne s'abstient jamais d'aucun est licencieux ; celui qui
renonce 4 tout plaisir comme un rustre, est un genre de personne
insensible. »

Les Greces élaienl des ndmirateurs de I'ordre el du systéme et
avaient de 'aversion pour tout ce qui élait hors de proportion
physiquemenl, mornlement ou socialement. A eause de ce sens
trés approfandi de la proporlion. ils firent de grands progrés
dans certains arts, spécialement la sculpture, Ils trouvaient un

rand intérét i créer des modéles de formes humaines parfaites.
fnur philosophie de la vie réfléchissait également leur sens
aigu de la proportion. La vertu et le caractére moral signifinient
pour eux le propre accord des intéréts, le contrdle des tendances
inférieures parles [acultés supéricures. Ainsi la raison doit con-
troler les appétits inférieurs de I'homme. Les hommes sages dans
I'Elat doivenl conlroler el gouverner ceux de moindre intelli-
gence. '

Ces principes moraux enseignés par Plalon et Aristole mérilent
d'¢tre reconnus méme de notre lemps. Nous admirons tous un

s g
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homme hien ¢quilibré physiquement, menlalementet moralement.
— un homme qui n'est pas conduil aux grands extrémes. mais
quin un contréle complet de ses nombreux intéréls contradic-
‘tofres. Notre jeune homme idéal est celui gui s'intéresse aux
bonnes choses de la civilisation moderne, mais gui n'est vaineu
par aucune d'elles. La raison et le bon sens le dirige en toule
chose. L'homme, quelque autre signifiealion qu'nil le terme, est
pour le conlrdle c&c soi-méme, pour Je contrdle des appélits
par la raison.

PLAISIRS EXCESSIFFS. — C'est un principe de psychologie
bien élabli que les expériences amusantes conduisent i une fin
extreme de la douleur: L'étre humain par nature a hesoin d'uli-
liser de I'dnergie pour exprimer des tendances naturelles ou
acquises, mais il ne veut pas épuiser sa quantité d'énergie. ll
veul courir, boxer, lutter, rire, mais il place une limite sur ces
choses. Il évite les exceés. '

LA DERNIERE HEURE. — « Le diable fait son ouvrage
aprés minuit » esl une expression courante parmi nos plus vieux
amis. Ce n'est certainement pas enliérement sans justification.
Sile diable travaille plus fortement aprés minuit ou avant cette
heure, nous ne saurions le dire, mais nous savons que le cerveau

- humain ne pense pas aussi clairement et les sentiments moraux
ne sonl pas aussi éveillés dans Jes dernitres heures que pendant
la pleine Jumiére du jour. Le doctear L. H. Gulick écrit ceci
sur ce point : « Quand nous sommes fatigués. nous ne sommes
pas responsables. Une partie de nowns-méme est sortie de 'exis-
tence. »

Le controle moral nécessite toute la force et la vigueur pos-
sible' de I'esprit et de l'ame, sila jeunesse veul élre prolégée
contre les lenlations de la vie qui apparaissent constamment, Nul
jeune homme ne peut se permettre de courirle risque d'nflronter
‘les tentalions avee un esprit qui n'est pas alerte, ou avec un ca-
raclére insensible au denger. S'il y a un lieu ov des régles doi-
venl gouvernersa vie, c¢'est certainement ici. Il doit reconnaitre
la derni¢re heure el ne jamais s¢ permeltre d'aller au dela. 8l v

» a une sitvation dans laquelle un jeune homme ou une jeune fille
a besoin de tout le pouvoir que Dieu lui a donné, c'est en [ace
des tenlations. Les)eunes gens el les jeunes filles désirent s'unir,
elc'est parfaiteroent correcl qu'ils se rencontrent fréquemment,
mais il n'est pas nécessaire el certainemenl pas désirable qu’ils
restent ensemble jusqu'a une heure avancée de la nuit. Clest en
accord avee la bienséance el certainement d'une honne morale
gquun jeune homme quitte la maison de sa flancée 4 une heure
qui leur permetira, 2 elle ¢t lui, de prendre assez de repos et
un sommeil suflisant. )

ACTIVITE PHYSIQUE EXCESSIVE. — LA FATIGULE. -
La constitution physique. d'un individu a une cerlaine guantité
d'énergie disponib?e pour I'activité i un momenl donné. Si cetle
énergie est épuisée en hoxant, luttanl, courant, nageant, etc., le
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corps doil se reposer jusqu'i ce quiil puisse retrouver son éner-
gic perdue. Beaucoup de jeunes gens n'onl pas appris & recons
naitre le point de fatigue. s imposent [réquemment leur orga-
i uodeld du point de fatigoe, et le vésullal se traduit en
graves conséquences physiques. Chacque jeune homme doit étu-
dicr sa propre constilubion alin de connailre sa capacité d'endu-
runde. 11 n'est pas rare que de fortes équipes de baskethall ou
de foothall deviennent surannées et perdent contre des équipes
lus faibles & cause d'un entrainement exagéré. Larsque c'esl
L- eas, Ja fatigue devient réellement destroetive. 11 [aut alors au
corps un lemps trés long pour regagner sa force perdue. « Un
nlhfr.‘-lv. dit Gilick qui s’'entraine pour la course de deux milles,
ne peut pas couvrir celle disfance lous les jours, Le codt physi-
que de elfort estsi grand qu'une simple nuit n'est pas sullisante
pour réparer la perte. Un homme qui s’entraine pour les cin-
quanle yards peut faire chaque jour plusicurs épreuves, »

Un surmenage est un péché contre la nature ; le péchenr doit
toujours subirsa pénalité.

Ce monde estun monde heureux pour ceux quile veulent. Il
tienl & nolre disposition beaucoup de choses qui sont pour le
bicen-étre, Je plaisir et les facililés de la vie. Si nous faisonsup hon
emploi de ces nombreuses opportunilés, nous pouvons surpasser
en bonheur toutes les générations passées. Mais d’un aulre cété,
si nous avons trop d'indulgence pour nous-mémes, si nous lais-
sons nos inclinations nous gouverner pluldl que notre raison, ces
opporluniltés pour le bonheur peuvent étre les moyens méme de
nolre dégradalion el nolre misére, méme pour les générations a
venir. Car les péchés contre les lois de la santé gnt des consd-
quences qui s'élendent au dela de la vie de celui qui peche.

CROYANCE DES SAINTS DES DERNIERS JOURS. —«Le
caractére ella variélé de nos plaisirs onl tant 4 voir avec le bien-
élre elle caractére de nos jeunes gens qu'ils doivent étre gardés
avee la plus grande jalousie pour prévenirle moral et Ia foree vi-
tale de la jeunesse de I'lEglise. En premier liev ils ne doivent pas
¢lre excessifs ; et il faut déconseiller aux jeunes gens de s'adon-
nerd Vespritet i la frivolité de la gaielé excessive. Quand c'est
possible, il laut introduire d'autres plaisirs que ln danse dans la
vie des jeunes gens. 1l faulleur enseigner a apprécier de plus en
plus des amusements d'un caractére réeréalif et intellectuel. Des
suiréeg au foyer. des concerls gui développent le talent de Ia jeu-
nesse el des amusements publics qui réunissent les vieux el les
jeunes sont préférables a la pratique excessive de la danse. » Jo-
reph F, Smith.

QUESTIONNAIRE

1. Dannez un exemple pour montrer que des t‘prmras'(_imu.-.'fm!es pousstes
o 'extréme conduisent @ la douleur,

2, Donnez quelques-uns des effels de lo [ali gue,
. Jourquot lu dernidre heure est-elle dangereuse

Wy
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A D o ewew ple dwae fqpe de besleetladl an de footlad] pevdent
dovanl wae fyie e Jelus foailile o eronse o sitrnrenige dens Pentvaineenl.

S Lawrquni daoquestion des ercis est-elle spieinlegient pprtuale deans
cotle géndration <} ;

e Dequelle faean los j('.':m'.\' tens de sns j‘”l“"\' sonf-ils tearteés o alier doVerees
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T ranresavous poce powr Tes Prwm'-".\' A ristate sue b onaddralion s
s euseignements de U Eglise 2 Conoment s prividusoplide viftéchit-elle esprit
de son sicele el de san proys ¥

B Quelle est volve véaction contre Tn déclaration = « Le diable fnil sun -
vrife wres et oo ?

. Lweridsistunce morale est-elle particllement détruile par la fuiique phig-
srque i ‘

CHAPITRIE XNIL

LA LOI DE LA CHASTETE,

LEE ROMAN DIZ LA VIE. — Cest le grand roman de la nature
que les &tres humains naissent de deux sexes opposés, chacun
¢tant le complément mental el physique de l'aulre, et qu'ils possé-
dent des inslincts et des impulsions qui les altirent 'un vers
I'autre. La loi de 'nmour est aussi impérative que la loi de In gra-
vilation el lout aussi inexorable dans ses demandes. Chaque ¢lre
humain, normal ou anormal, répond dans une cerlaine mesure i
cette grande loi. Méme parmi Ja lie de la sociéte, les humains
semblent chercher leurs aflinités, el trouvent une salisliclion
muluelle dans leur choix. Lorsque cetle grande impulsion de In
nalure s'empare de personnes cultivées, cela signific pour elles
un nouveau ciel, une nouvelle terre ; une inspiration de poésie,
de musique, de vuleur et les possibilités les plus élevées de Ia
vie. Illle s'entrelace comme vn ] dor i travers toul le mantean
de I'histoire ¢ elle fortifie le bras du guerrier, elle inspire le go-
nie de l'artiste ; elle murmure de sunves cadences dans les oreilles
du poéte ; elle touche de son pouvoir magique Ia vie la plus hum-
ble et 'orne de pensées degrandenr et de noblesse,

NECESSITE D LA CHASTETE, — Pour que ce grand
instinct de la vie apporle In sulisfaction el Ja joie, il doil étre pur,
sain el chaste, aulrement il deviendra un feu quiconsume. sans
rien que la destruction dans son sillage. La chose qui peut ap-
porter la plus grande joie, el la supréme salisfaction, peut deve-
nir, par perversion, la plus grande force pour notre destruction.
l.a loi de Dicu confirme Ju loi de lo nature en aflirmant 'absolue
necessilé de la chasteté. Les maladies hideuses flétrissent Ja vie
del'impur. |

W'y auneautre roison des plus impératives pour laquelle Jes
hommes et les femmes doivent sgivree absolument 2 la letire ln lo;
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de la chastet¢ Lélre humain a une longue période d'enfance,
pendant laquelle il dépend absolument des autres pour sa nourri-
ture, ses vélements et son instruction. Dieu a déerété que par le
marisge chaque enfant aura un pére el une mére personnels pour
le protéger et en prendre soin Que serail le monde siles hom-
mes et les femmes avaient des relations de promiscuilé et si
Fobligntion de [a parenté ne pouvail pus élre élablie d'une fagon
définie pour chaque enfant individuellenent 2 Qui sentirait Ia
nécessité impulsive dassumer le vdle de la parenté, si ce n'élait
In pensce que ces enfants sont une [):u‘!i(' de nolre étre méme, el
que o plus grande obligation de notre vie tourne autour d'enx ?
Certainement le maringe ful divinement institué, ‘

Powrgquoi disons-nous que le menrtire est le plus geand erime
dans In eatégorie des [élonies 2 Cest paree que lorsque quelgu'un
prend la vie d un autre, il prend quelque chose quiil ne saurail
restanrer en aueune condition, Des marchandises volées peuvent
¢lre rendues. des [ausselés penvent étre annulées; les ])llcssuree;
du carps peuvenl élre guéries ; mais le meurtre est le grand el
hideus erime qui délie la restitulion. Pourquoi I'liglise place-
(-clle le erime de 'impudicilé i cdté de eelui du meurtre dans sa -
signification ? Parce que quand on viole la vertu, on prend ce
qui-ne peul élre reslanré, si sincére que soit la repentance ét si
grand que soil le désir d’opérer-la restitutign.

UN SEUL MODELE DE MORALITE. — Parmi le monde
I'idée s'est répandue que les femmes doivenl élre lenues i une
obligation plus stricte que les hommes. Un double modéle de mo-
rale est délendu par heaucoup de personnes des deux sexes, ¢l
Vidée est prévalente que les jeunes gens doivedt « jeler leur
gourmer, aprés quoi ils reviendronl & une stahililé morale. I1 n'y
a pas de fantaisie plus damnable au monde que cette idée d'un
double modéle de morale. Les femmes en récollent les résnltals
malheureux dans des maladies odieuses pour lesquelles elles ne
sont absolument pas responsables ; les enfants naissent aveugles
el imbcceiles el les hommes délaissent la spiritualité et deviennent
charnels el enlretiennent des réves obsecnes. Ceux qui ont con-
templé les conséquences de la vie immorale duns toutes ses ma-
nilestations hideuses el mulliples ont ohservé que le jeune homme
qui jetle an venl, invariablemenl réeolte la tempéte.

La vertu est honorable parce que 'homme est un homme et non
une brate. « Un homme véritable, dit Platon, ne rendra pas
escelave In partie Jn plus noble de sa personne & ce qu'il y a de
plus mal nine rendra son « moi » eéleste i ce qui est le moins
divin v, L'homme normal ¢'est ecelui gui connail sa propre nature
essentielle comme hamme et qui se gouverne ('aprés celle con-
naissance. Il considére son propre corps ¢l éelii des nutres ¢lres
humaing comme sacré. Dans ses fonelions, son corps est la de-
meure de son esprit ; et dans sa forme, l'image de Dien. Clest
pourquoi, préserver son corps el son Ame des souillures des pé-
chés dumonde est pour lui un commandement divin,

DIFFERENCE. — L'homme qui a le pouvoir de contrdler kes
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passions personnelles, d'empécher ses inelinations instinelives,
de protéger sa propre vertu, ¢'est 'homme en qui ses semblables
auronl conliance. lls savenl que I'homme qui ne veul pas sacri-
“lier le plos grand don de Phomme pour satisliive ses propres
imipulsions respeclera généralement les dons de Phumanilé par-
tout. 1)'un aulre coté, 'homme qui ne se respecte pas lai-meme
jusqu'a libérer son eorps el son earaclére de la conlamination du
péché ne doit pas espérer que les aulres les respecterent, La com-
munaulé n'sura pas foi dans home gui est moralement impu-
dique. On n'aura pas confiance en lui gquand il se trouvera en [nce
de femmes pures et innocenles. 11 n'esl pas invité dans la mai-
son des gens respeclables. Lorsque son caraclére sera connu,
toute bonne personne 'évilera,

Le Seigneur a dit dans la révélalion moderne concernant les
personnes immorales :

¢ Que ceux-1d prennent garde el se hatent de se repentir, sinon
le jugement viendra sur eux.comme un piége, et leur lolie sera
manifestée et feurs ceuvres les suivront aux veux du monde.

« I2U en vérite, je vous le dis, comme je I'atdit auparavant, celoi
qui regarde une femme pour la convoiter, ou si guelqu'un com-
met 'adullére en son eccur, il n'avra pas Esprit, mais il niera
la foi et eraindra. » Doctrines et Alliances, seclion G3: 15,10.

L'homme et la femme qai préservent leur gqualité d’homme el
de femme, gqui conservent leur vigueur et leur pouvoir spirvitueel,
allirent. Leurs yeux sonl, clairs, leur intelligence vive, el leurs
corps droils. Ils sont respectés, admirés et aimés par lous.

Quelques-unes des infections les plus graves et trés répandues,
quoique ordinnirement on neles mentionne pas, ce sont les ma-
ladies wvénériennes, avec toute une suile de conséquences ler-
ribles, lelles que Ja céeite, les maladies arvliculniresavee des com-
plications cardiaques. la péritonite, la paralysie el U'ali¢nation
mentale. On ne peul les ¢viter qu'en ayant une vie pure, non
seulement du corps, mais aussi de l'espril et du eceur. Une vie
pure est absolumentnéeessaire pour le mainlien de la santé.

AT o

CROYANCE DES SAINTS DES DERNIERS JOURS. —
w L'hygiene des sexes, inclus une raisonnable compréhension des
lonctions des organes de veproductlion ainsi que du soin correel
qu'il Taut Jeur accorder. est de premicre importance pour sauver,
garder el maintenir I'idéal de chusteté des Saints des Derniers
Jours comme pour rendre possibles d’heureux maringes pour
I'élernité, » Docteur L. L. Daines,

QUESTIONNAIRE

Lo Moowdees gue Vimpulsion divine qui ailive 'lmmane vers T feavme est la
base sur Leguallz veposend les seatimants les plus dlevds el les plus suwerts et
lu joie de lu vie.

2. Pourquoi Uenfunge prolongie doil-elle dre en relafion avec wn moriags
nerarenen! ? .

A, Pawrquai Tes Sints des Doveters Juwrs consicivent-{ls Uimaworielité
serualle eomons paisine du mewrtre ?
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4, Diseufer ln faussetd de erpression: « Les jeunes gens doivent jeter leur
gaurme. »

G, Jinuwmdres les ricompenses de 'obéissance a la lod de lu chasteld,

G Clomuorent le o vona de la vie w peul-il ére préservé Jusqu'un devaier
souffle de lo nie ? ‘

7. Monirez comment Diew el la Nuilure coopérent en demandunl une wbso-
lue chasteld,

8. Nommes quelques-unes des maludies que 'homme moissonne quand il
jetle sa gowrme ¥ Conument meltent-elles la génération fulure en danger ?

CHAPITRE XXJV

LE FRUIT DE L'ARBRE.

ORIGINE DIE LA PAROLE DE SAGESSE. — Le 27 février
1833. Joseph le Voyant, regut a Kirlland, Ohio, la révélation ap-

elée In Parole de Sagesse. Elle fut donnée pour le profitdes
g:xinls en Sion ; manifestant I'ordre et la volonté de Dieu dans le
salul temporel de tous les Saints aux derniers jours ; avertissanl
le peuple de la nécessilé de conserver le corps propre et le caeur
pur pour qu'ils puissent élre les tabernacles dans lesquels habi-
tera I'Esprit du Seigneur. « It tous les Saints qui se sonviennent
de garder et de meltre en pratique ces paroles, marchant dans
I'obéissance aux commandements de Dieu, recevrdnl la santé en
leur nombril et de la moelle dans Jeurs os. IZt ils trouveront de
la sapgesse el de grands trésors de connaissance, méme des irésors
cachés 5 elils courront el ne se [aligueront point; ils marcheront
el ne se lasseronl point ; et moi, le Seigneur. je leur donne une
promesse, que l'ange destructenr passera aupres d'eux, comme
aupres des enfants d'Israél, et ne les meltra pas & mort, »

Quelle grande promesse ! Qui pourrait demander plus! lei le
Seigneur a établi clairement la récompense pour un simple de-
yor,

PURETE MORALE. — Des slatistiques recueillies par I'Fglise
monlrent ¢ue. comme puuple, nous sommes (excep!immc!]emcnl
libres des maladics odieuses de 'humanité. Une desplus grandes
aulorités du monde pour les maladies vénériennes estime que
vingepour centde Ja population masculine de I'Allemagne et dix
pour cent de eelle de "Amérique sonl aflligés de ces maladies
horribles. Tout le monde doit mourir, mais 'heuucoup de vies
sont amenées & une mort prématurée et i benucoup de souflrances
corporelles et mentales par immoralité, Peul-étre n'est-ce pas
encore la ce qu'il ¥ o de pire. Des prises de sang sur les infortu-
nés pensionnaires des écoles d'enfants anormaux révelent le fail
que lrente 4 quarante pour cenl de ces enfants ont des maladies
vénériennes héréditaires. Ces maladies aflreuses sonu les plus
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palentes causes d'imbécillite. FEn econtraste avee celle siluation.
une anndée. hors de 3013 déeés parmi Jes Saints des Derniers
Jours. denx seulement élaient le résultal de ces odicuses mala-
“dies, Aussi lain gque vontles données, trais eas seulement de ma-
ladies véncériennes lurent constalés Fannée précédente pour toule
lglise qui comprenaitalors 450,000 membres dans les distriets
organiscs. I n'est donce pas ¢lonnant que les docleurs disent que
les maludies vénériennes sont pour ainsi dire inconnues parnt
nous. 1l n'est pas douteux gue celle situalion heureuse soil le ré-
sultat de V'enseignement de I'l2glise gue la verlu est voisine de la
divinité el que perdre netre vertu c'est perdre notre salut,

Les divorces sont le résullat [réquent de 'immoralité. du moins
il v aplas de divorces qui praviennent de celle enuse que de
toute autre. Lo Parvole de Sagesse enseigne la morale el la tem-
perance. qui réduisent les divorees. Lorsqu'un homme s’abstient
des mauvaises habitudes. il 2 en général une bonne vie. Le taux
des diverces parmi les Saintls des Derniers Jours est de 14 pour
100 000 comparé avee 40 nour 100 000 pour 15 nations. Pour une
populntion d'enviran 450.000 personnes, il n'y eut que 209 di-
vorees en un an. ou environ un vingtieme de pour cent, sans doule
cest 1a Je taux Je plus bas de tout pays ou e divoree est légal.
L'ohservalion des conseils el des a:‘mfmilions des doctrines du
« mormonisme » el Ja-foi dans 'alliance du maringe contribuent
i celle situation idéale.

L'immoralité conduit @ ln destruction mentulement, physique-
ment et spirituellement. Etre pur, c'est étre fort. Nul ne peut
s‘ussurer le honheur suns purelé. mais il .fout un eflort pour res-
ter pur dans un mande rempli de tentalions. Suns effort on ne
peutl ressembler & Christ. La vérité ne vient quen la suivant.
Nedevient réel el utile i 'homme que ce qui est obtenu par sacri-
fice. Chaque action s san prix.

VIGUEUR PHYSIQUE. — Lu pratique de la Parole de Sa-
gesse donne I force et Ja vigoeur physigue. Pendant ln période
d’entrainement I'inslvuclenr athlétigue oblige ses hommes &
observer soigneusement les lois de lu santé, non seulement en
s'abstenant de 'emploi du tabae el des intoxicants, muis aussi en
adoptantun régime convenable. Lo Parele de Sngesse dit qu'il
n'est pus bon de manger heauvcoup de vinnde. el que si on en
miange mémes il fint en user sobrement el par Llemps froid. La
seience estoorrivée & celte conclusion. Les amidons ¢l Jes grais-
ses produisent de 'seide earbonigue ¢t de 'eaw, fucilement éli-
minés parle corps ; mais les albuminoides, les vinndes produi-
sent.de 'ucide urique el ses dérivés.qui sonl d'une ¢liminatinn
plus difficile. Des troubles chroniques des reins el un démmge-
ment chronigue de la pression du sung ont souvent une “relation
directe avee I'excésde viande. On nous dit souvent que les gens
qui mangent beancoup de viande sont plus aptes a avoir d'autres
allections que les végélariens el que ceux gui mangent In viande
sobrement. Les compagnies dassurance sur In vie, qui hasent
leurs conclusions sur des invesligations soigneuses de centaines
de milliers de cas, souliennent ln doctrine de la Purole de Sagesse
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en ce sens qu'elles ne veulenl pas assurer les gens qui fumenl
ou qui Loivent & 'excés. Beaucoup de maisons n'emploieront pas
des hommes adonnés au nbae pour ne rien dire de ceux qui bai-
venl.

EFFETS PHYSIQUIES., — D'exucles slatistiques de la viabi-
lité du groupe de personnes, les saints des Derniers jours, prati-
quant la Parole de Sagesse, comparées avec celles des nutions
dirigenntes. telles qu'elles sant lournies par le dernier livre sani-
taire annuel de In Ligue des Nations, démontrent le pouvoir dis-
pensateur de santé du systéme. Le taux moyen de naissances de
vingl-cing de ces nations ¢lail 22 pour mille ; des saints des der-
niers jours 30 pour mille, ou presque un tiers de plus, impliquant
une parfaite sanlé, et une honne el propre santé est ulile aux
grandes [amilles. Le taux moyen de I mortalité de ces nalions
élait 14 pour mille: des suints des derniers jours, 7,5, pour
mille. ou environ la moilié¢, impliquant une plus grande longd-
vité, La dillérence nelte entre le taux des naissances el Je taux
de mortalité des naotions élait 8 pour mille ; des saints des der-
nicrs jours, 28 pour mille, ou presque trois fois autant, — L'eflel
de In Parole de Sagesse est clairement évident.

Des statistiques détaillées de santé sont aussi données par le
livee annuel de sanlé internationale. Ley moyennes de six na-
tions : I'Allemagne, la France, les Pays-Bas, In Suéde, Ja Grande-
Bretagne, etles Fiat-Unis d’Amdérique — peovent étre comparées
avee les données correspondantes des Saints des Derniers
Jours.

Morts pour 100,000 des maladies suivantes.

2 Six Nations 8. 1.

Tuberculose : 120 4
Cancer 114 A7
Maladies du systéme nerveux 124 H2
Maladies de Pappareil eirculatoire 196 115
Maladies de nppareil respiraloive 167 105
Mualadies de Pappareil digestif 73 1Y
Maladies des reins el héréditaires’ (néphrites) 4. 24
Marvternité (pour 1.000 naissanees) - 4h 10

La Parole de Sagesse a produit un penple éminent en sanleé
et longevité, et, apparemment, avee une immunilé augmenlée
contre les maladies qui lrappent Ja terre,

AVANTAGES ECONOMIQUES, — Adhérera la Parole de
Sagesse réduil le cout de la vie — le principal probléme écono-
mique de nos jours — par le plus grand emploi_des nourritures
les moins chéres. telles que les céréales et les légumes, el en
épargnant les formidables sommes dépensées ailleurs pour les
breuvages alcooliques nuisibles, le tabae, le 1hé et le ealé.

Il'y a peu de personnes trés riches parmi les suints des der=
niers jours. Il'y a aussi peu de pavvreté parmi eux. Leur pros-
périté moyenne esl gr:mdle. Trois quarls des saints des derniers
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ct-de T'nleool conduisnit aux prouesses physiques. assurément
FVinstrucleur ne permetirail pus seulement i ses hommes de les
emplover mais il insisterail sur leur e ! Liinstructenr con-
nuil les ellels néfstes de ces denrées sur ses hommes et pour
celle raison les oblige & s’en abstenir ou perdre leur place dans le
Camp.

Si alors il esl nécessaive de stbstenir de 'emploi du tabae ¢!
de I'aleool dans un concours sthlétique, ne est-il pas plus alin de
prolonger potre vic et étre tovjours duns nos meilleures dispo-
sitions ? Aucune chose de valeur n'est donnée dans ce monde. Lo
bonheur doil étre gugné comme d'autres choses, ou sinon il ne
pent élre oblenu. Nul n'est misérablequi paie le prix du honheur,
Nul de ceux qui n'ont pas marchandé lu vie n'est réellement mi-
serable. Les dons les meitleurs de 1o vie ne sonl pas sur cenx qui
cherchent & In marchander, ils viennent seulement avee notre
effort. 1l faut des eflorts pour sabstenir de heaucoup des tenla-
tions de Ta vie, mais In récompense, comme celn est promis dans
les commandements du Seigneur, est une compléte compen-
sution. Ce n'est que par a résistance gue nous pouvons
vainere Podversité et les soufrances. Derriére In dégénéressence
personnelle repose une multitude de enuses. Lu tentation joue sa
parl dans le développement du cnraclére, mais nul homme ne
peut élre nppelé vertuenx jusqu'a ce qu'il ait vaineu In tentation.
Dans tous les domaines de In vie. la force vient de I'eflort. L'ab-
négation créede la force. Si on a appris & résister, on est sur le
chemin du succes. La purole de sagesse fut donnée aux sainls
coimme avertissement contre les péchés de lhumanité el comme
promesse 4 ceux qui observeraient des régles convenables de vie.
Par une stricte observation de 1 Parole de Sagesse, nous devien-
drans forts. du corps comme de Vesprit. La personne qui sait
quelle ecl pure trouve de Ja force dans celte connaissanee elle-
menme. ’

CONCLUSION. — De nos jours le suceés dons b vie est me-
swre dans de petites marges, Celui qui peut paceourir les cent
melres en une [ruction de seconde de moins que son concurrent
gngnera la course. Ce jour de compétition exige un corps puissanl
et un cervenu elaiv. Nulne penl se permeltve dullaibliv sa cons-
litution parde muuvaises habitudes. LEvitez ce que vous saves
élre nuisible & volre organisme. Il n'y o aucun plaisis dans la
vie semblable a la vietoire sur un appétit vicieux. e pecheur.
cest 'homme qui ne sait pas dire « non ». Cedera la lentalion
c'estaccepter le plaisir sans faire I'eNovt pour le gngner. Les plai-
sirs non gagnés sonl (e simples illusions ; seuls les plaisirs gn-
gnes durent. La parole de sagesse doil élre observée pour que
nous recevions des Lrésors de connaissance et prolongions nolre
vie. La devise de la S, AL M. il y a quelques annces doil étre In
natre pendant foule notre vie. « Nous voulonsune vie purepar des
pensées el des aclions pures. »

CROYANCES DES SAINTS'DES DERNIERS ;I()I'HS. —

« Vous les reconnaitrez i Jeurs lruits. Cucille-t-on des roisins sur
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des épines, ou des figues sur des chardons ? Tout bon arlne
porte de bons fruits, mais le mauvais arbre porte de  manvais
[ruits. Un bon sirbre ne pent porter de mauvais fruits ni un niag-
vais arbre porter de bons fruits. Tout arbre qui ne porte pas de
bons [ruits est coupé et jet¢ au feu. C'est done a lenrs fruits que
vous les reconnaitrez. » Mualthieu vir : 16-20.

QUESTIONNAIRE

1. Quelle o 64 Vattitude de UlISglise depuis son contmencement concernun!
I'idéal wmaral ?

2. Quand la Puvole de Sugesse fut-elle doniée wu prophéte Joseph Smith 9
Doit-on e considiver conne aon commandement ou comme wn aves # Quand
w=l=elle étiadoptie comme comandenient de I Bylise ?

3. Lowrquol considérez-vous que le consell de Diew est un commandement
pour vons ? .

4. Guelles sont les promesses donndes a cewr yui observenl sivictement la
Darole de Sugesse ?

5. Munlrez par des stutistiques que les Saints des Derniers jours en tant
que peuple sonl exceptionnellenent libves des maladies dunyerenses ¥ Com-
ntenl expliguez-vous cela ?

fi. Comment les divorces duns I'Eglise se compurent-ils avee cewr hors de
I'Fglise .

7. De quelle fugon les insiruetenrs athlétiques el les conipugnies d'ussu-
rance soultennenl-elles In Parole de Sugesse ? v

R. Discutez le Parole de Sugesse au point de vue feonomigue,

9. Monirez ln relation entre la vie ehére el lu consommeation du tabae, des
Uiquenrs, Cherelez des .':.'(rli.vtirlucx pour la Grande-Brelagne ow lont autre
puys aoce sujel el donnez-les ¢l elusse. ’

L0 GQee gagne-l-on par lo résistance @ lo teatation ? Par Vabnégation ?

11, e quelle fagon le sucees est-il masuré aujourd'oi 2 Donnez wne
hstration, A ]r.rll'llqh‘r':-fll & d'uutres choses de lu rie. .

12, Clonement peut-on perpétuer le hawl vdéul de la vaee himaine ¢

1. Qnm”u doit étrelu denise fﬂ wrnalitre prorer fa vie de lo ‘jﬂunmxu d"Jsrail

Poiliers, — Sociéte Francuise d'lmprimerie,



