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Exercices corporels.

Le meilleur moyen de retarder la vieil-
lessc est de se livrer ä un exercice

regulier et -.ystömatiquc, au grand air; lcs

centenaires cn donnent presque itiva-
riablement la preuve. Gladstone, qui fut
un homme d'Etat jusqu'ä quatre-vingt-
quatre ans, dcvait sa remarquable vigueur
physique aux exercices qu'il prenait dans

son pare de Harvarden, notamment ä

couper du bois. Le grand peintro italien
Löonard de Vinci etait, lui aussi, rotnpu
aux exercices du corps.

Xous introduisons constantnient dans

notre economie, sous forme de nourriture,
de nouveaux materiaux qui sont ölimines

ensuite par les poumons, la peau, les reins
et les intestins. Un organisnte dont le'-

muscles sont actifs est semblable ä un
cours d'eau rapide, toujours pur, frais et

lintpide; tandis qu'un corps inactif et

södentaire pourrait etre compare ä une

mare stagnante, rentplie d'impuretös et de

microbes dangereux.
Le grand predicateur Wesley declarait

devoir sa sante robuste a son oböissance

aux instructions de son pere, alors qu'il

etait etudiant. Au moment de quitter la
maison paternelle pour aller suivre des

cours ä Londrcs, on lui avait fait pro-
mettre de faire chaque matin, en courant,
le tour de Charter House Squat e.

Q/irltjiic.s i/ons e.rcrcicen.

Faire du jardinage est 1111 agreable
passetemps et un exercice tres profitable.
On fait ainsi, sans s'en douter, des flexions
en avant, eil arriere et sur le cote. des

torsions et toutes sortes de mouvements
de gymuastique accompaguös de respirations

profondes au grand air.

En general, 011 ue saurait assez insister
sur la necessity de l'exercice quotidien
au grand air. Quelque important que soit
le röle de l'alimentation. celui de l'exercice
l'cst peut-etre plus encore. C'est pounpioi
le paysan qui vit au grand air est plus
fort et se porte mieux que le bourgeois
sedentaire qui choisit avec soin cc qu'il
mange. La marche, les fenaisons, les mois-
sons et en somme les travaux les plns
ordinaires des champs et des bois. qui
mettent en activite par leur variete dif-
föreuts groupes de muscles, dans des
condition;- ideales et un milieu agremente de

tout ce qui peut charmer les regards, sont
les meilleurs exercices.

Les exercice,-- de natation et le canotage
sont aussi exellents: ils döveloppcnt le

corps symötriquement, corrigent lcs
attitude- defeetueuses et fortifient les organes
vitaux. L'eau froidc a, sur le Systeme

nerveux et tous les organes. un effet
tonique des plus salutaires, dont bönö-

ficient particulierement, le creur, lcs

poumons et les reins. Les bons nageurs sont

gönöralcment forts robustes; leur poitrine
est bien döveloppee, leur posture correcte,
leurs bras et leurs jambes solides.

Pour etre vöritablement profitable, l'exercice

doit etre approprie ä l'age, ä l'etat
de santö et aux conditions d'existance. 11
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fallt mettre on garde les enfants par
excinple, ecuitrc un oxercice trop prolougd,
on raison de leur charponto osseuse

encore tendre, de leurs muscle» et tendons

encore imparfaitement ddvcloppds. Pour
avoir oublid ce fait on a souvent causd

des difformites. II faut specialement veiller
au developpement des poumons et a la

formation de bonnes habitudes dans le

maintien du corps, que l'on soit assis on
debout.

Un vieux probleme d'hygiene
vestimentaire enfin resoIn

11 »'agit des qualitds rcspectivcs des

divers sous-vetements en contact avee la

peau. On sait que la competition fut tres

lipre ])cndant longtcmps. Le /.elc et la

conviction des partisans et des adver-
saires de tel ou tel rdgulatcur thermique:
laine, coton, soie, lin, etc., nc pouvaient
malheureusement faire avancer la question
d'un pas, car il est difficile de faire des

experiences vraiment scientifiques, minu-
tieu«emcnt contrölees, sur la peau huniaine.

Or, nos savants viennent de resoudre

ingenieusement le probleme en le redui-
sant ii ses elements premiers: calcul de

la protection thermique, de la capacite

d'absorption dean, etc., des divers tissus

employes.
Dans uno communication rcmarquable

ii l'Academie do mddecine, le savant doc-

teur Gilbert a ddfinitivement dtabli les

lois suivantes, ddduites de rigoureuses
experiences.

1. Les tissus d'origine animale (laine
et soie) ont une efficacitd de protection
plu» grande que les tissus d'origine vdgd-
tale (coton, lin).

2. Mais la laine a sur la soie l'avan-

tage de se mouiller moins rapidement et

moins uniformdment, et par suite de nc

point perdre brusquement son pouvoir pro-
tecteur. La laine a done le plus grand
pouvoir protccteur de tous les tissus
employes.

3. Les melanges de matieres textiles
diminucnt les qualitds de la matidre
dominante dans des proportions fort supe-
rieures aux proportions des mdlanges. Done
evitez les tissus melanges.

4. Les tissus ä chaine sont trds supe-
rieurs aux tissus ä mailles.

Ce sont ces conclusions que le profes-
seur Debovc, doyen de la Faculte de Paris,
membre de l'Acaddmie de mddeeine, ddve-

loppc en son rdcent Trait«1 d'hygi« nc, ecrit
en collaboration avec le docteur Plicque.

II nous convie tous fortement ii porter
des vetements en flanelle de laine en contact

direct avec la peau. En hiver, dit-il,
ils nous protfcgent contrc les variations
soudaines de tempdrature; en dtd, ils seront
plus prdcieux encore, puisqu'ils nous dvi-
teront les refroidissements brusques par
l'dvaporation trop rapide de la sueur.

Nous voila done doctement fixds sur
les vertus uniques de la flanelle.

Regies ä suivre

pour eviter les empoisonnements par les

champignons ou les dix commandements
du mycophage

1. Ne jamais cueillir que des champignons

sains, ni trop jeunes ni trop vieux.

2. Ne pas rdcolter les champignons dont
les feuillets sont blancs ou blanchatres,
et dont le pied est muni d'un collier.

3. En gdndral, les champignons mortels

ne viennent pas en plaine ou dans les

terrains cultivds, mais surtout dans les

terrains boises.

4. Avec un peu de pratique et quelques

bons conseils, on arrive ä connaitre
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