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De bons conseils.

Voici ce que dit avee sagesse un doc-
teur swédois de 74 ans, M. Mikkel Hin-
dhede, dans un bel article paru dans le
numéro de mai de Vie el Sanlé:

«Je ne veux rien avoir de commun
avec ces jouissances-1a (recherche de
tous les raffinements, le luxe, les dis-
tractions .. .). Bien portant, je me réveille
le matin avec un sentiment de bien-étre
indescriptible. Je sens lIe besoin de bien
ctirer mon corps el je pense qu'on est
heureux de vivre ! Je me léve tot, je fais
une promenade pour jouir de lair frais

du matin et du chant des alouettes.
Jaimerais travailler un peu dans un

champ de pommes de terre: on est telle-
ment heureux durant toute la journce
quand on a travaill¢ a T'air et que le soir
on sc¢ sent agréablement fatigué! Le
repos lui-méme devient alors une jouis-
sance ¢tait
une.»

Plus loin, le docteur Mikkel Hindhede
conseille & un jeune homme qui lui
demande comment acquérir une meil-
leure santé et une grande force de tra-
vail:

«1" Souviens-toi

tout comme le travail en

que les aliments
simples et purs, comme le pain bis, les
pommes de terre, le beurre, le lait, les
légumes et les fruits sont les plus sains.
Ils doivent donc, s'ils ne composent pas
tout ton régime alimentaire, en former
une grande partie. Mange trois fois par
jour tout au plus, mange lentement et
méache bien. Ne crois pas que les ali-

ments d'origine végétale sont moins
fortifiants et qu’il faille en manger

davantage. Cela ne te conviendrait pas.

Ne pas manger trop est un art, pres-
que une vertu. Quand tuw te leves de table,
tu dois étre prét a travailler. Il faut
avoir grand’Taim au moins une demi-

heure avanl le repas, alin que tout ce
qui est bien préparé plaise. Ne prend
jamais rien qui stimule Pappétit, n’oublie
pas que la faim est le meilleur cuisinier.
Si tu as une occupation sédentaire jeline
un jour par semaine.

Ne prends pas de boissons alcooliques.
Ne fume pas. Si c’est possible ne bois
pas de café. La meilleure boisson, c’est
I'eau de fontaine...

20 Couche-tol Lot; leve-toi tot. Lave
ton corps chaque matin, puis essuie-le
vigoureusement. Tache d’avoir beaucoup
de travail musculaire en plein air (jar-
dinage, sport). Tu dois surtout, s’il fait
beau, faire chaque jour une promenade
rapide. Si tu travailles a autre bout de
la ville, n’emploic pas le lram, mais va
a pied; cela ne prend pas beaucoup de
temps et procure gratuitement de I'exer-
cice.

3° Liviter le plus possible la chaleur
du poéle; si lu es assis et que lu aies
froids, mets une veste. lin ¢été, habille-
loi le moins possible. L’étoffe poreuse est
la meilleure. Rester tout mouillé de sueur
est malsain, la sueur doit pouvoir s’éva-
porer.

Puisses-tu comprendre enfin ue plus
I'on vit de jouissances artilicielles plus
on en est dégoaté. Le plus grand bon-
heur consiste & étre sain de corps et
d’ame et alors les jouissances artificielles
n'ont aucun attrait.

Sentir couler par ses muscles la santé
et la joie, vivre hors des villes, hors du
luxe et du raffinement, & la campagne,
eri contact intime avec le soleil, I'air et
la terre, voila les meilleures jouissances.»

Le docteur Hindhede pour conclure
conseille de vivre sobrement, la sobriété,
dit-il, étant le chemin qui conduit au
bonheur par la santé.
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