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Conformément a la loi, deux exem-
plaires ont été déposés. Tous ceux qui
ne porteront pas mon paraphe seront
réputés contrefaits.

O

Paris. — lmprimerie d’Awipke Susmix,
rue Saint-Jacques, 38,
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Moyens d’améliorer leur santé,
de conserver leurs charmes,

et de prolonger leur jeunesse;

Par

¥n omme du AYonde.

C’est toi que j'entends, que je vois

Daus le désert, duns l¢ nuage

L'oude réfléchit ton image ;

Le zéphyr m'apporte ta voix.
LAMARTINE.
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J'ai lu beaucoup de livres de
médecine et d’hygiene, et sans
doute j'en ai laissé a lire encore
un plus grand nombre. Parmi
cette quantité d’ouvrages traitant

de ces deux matieres, je nen ai
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pas trouvé un seul qui fut adressé
particulierement aux dames. Plu-
sieurs d'entre eux, il est vrai, trai-

tent des maladies des femmes, mais

pasun seul ne s’adresse a elles d'une
maniére directe. Ce sont des ouvra-
ges, sans doute d’'un grand mérite,
mais qui ne peuvent étre utiles
qu aux médecins eux-mémes. Je dis
que ce sont des livres de médecine
a I'usage des médecins : 1° parce

quils sont trop étendus pour que
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des femmes puissent en supporter
la lecture, déja s1 aride par elle-
méme; 2° parce que la plupart des
termes leur sont inconnus; 3° par-
ce qu’elles ne peuvent en saisir
I'ensemble, et s’approprier ce qui
leur conviendrait dans tel ou tel
cas; 4° enfin, parce qu’ils n'en-
trent pas dans des détails assez
minutieux pour étre parfaitement
compris par quiconque n’est pas

versé dans cette science. Mon 1n-
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tention d’abord était de faire um
livre s’adressant a tout le monde :
mais j ai pensﬁ que cette ceuvre
dépasserait I'élendue que je croyais
convenable de lui donner; je serais
alors tombé dans le défaut qui
empéche les dames de lire un
livre de médecine ou d’hygiene; il
serait donc résulté que cet ouvrage,
fait pour tous, n’aurait été lu que
par le plus pelit nombre. Puis

enfin, je me permets de I'avouer
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icl, les femmes m’ont toujours ins-
piré un sentiment de prédilection
auquel j’al cru, dans leur intérét,
devoir me livrer tout entier dans
celte circonstance. Le contact con-
tinuel de leur société, mon intimité
avec un grand nombre de familles
en partie composées de dames, le
laissé-aller qu’elles se permettent
avec moi, en raison de ma position,

m’ont mis 4 méme de connaitre leurs

hesoins de tous les mslants, et les
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causes qui souvent les rendent va-
létudinaires. C'est aussi celle rai-
son qui m’a fait écrire exclusi-
vement pour elles.

‘Mon ouvrage n’est ni savant ni
nouveau, au point de vue médical.
Il n’est pas savant, je 'avoue en
toute humilité, mais il est pratique,
et tel a ét¢ mon unique but. Il
n’est pas nouveau, mais il l'est
quant a la forme; car je ne crois

pas que jusqu’a présent la méde-
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cine ail jamais €lé presentée aux
dames sous ce point de vue. Au
reste , en faisant cet ouvrage, je
n’ai eu ni l'intention de faire de
Ja médecine, ni la prétention d’in-
nover.

Pour faire de la médecine il
faut étre médecin, et, comme je le
déclare plus loin, je nele suis pas.
Pour innover il faudrait présenter
un systeme, ou différent de celui

qui existe, ou oppos¢ a ce qui
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existe, et telle n’a pas été mon in-

tention; jerespecte trop ce qui est

pour me permettre d’y opposer le

plus petit changement. Ce que
joffre aux dames est tout simple-
ment la pratique systématisée de
tout ce que l'art présente de plus
précieux a la conservation de leur

sante.









Beaucoup de gens en voyant le titre
de ce petit ouvrage, diront: il y a des
siecles que I'on écrit sur 'art de pro-
longer la jeunesse des femmes, et mal-

aré tant d’écrits, les femmes n’en vieil-

i
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lissent pas moins, souvent meéme avant
le temps. Certes, volld un raisonne-
ment trés concluant, je 'avoue ; mais
pour ¢eux qui ne s'‘occupent que su-
perficiellement de toutes choses, et qui
jugent sur les on dit, sur les rapports
que font souvent des gens qui, pour
n'étre pas sans esprit, n'en sont pour-
tant pas moins. incapables de juger
sainement ce qu'ils critiquent si ma-
ladroitement.

Puis enfin, faut-il coneclure que

parce que cent foisjusqu’a ce jour, rien
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de bien n’a peut-eétre paru, onne puisse
rien produire de mieux, soit dams le
présent, soit dans l'avenir.

La femme est certainement ce qu’il
y a de plus précieux au monde, et
quoiqu’il y en ait eu de tres coupables,
le plus grand nombre n'en est pas
moins digne de toute notre attention,
de Ltoute notre sollicitude. Née faible
el sensible, destinée par une loi toute
providentielle a nous donner lexis-
tence, et & nous la conserver par ses

soins tendres et vigilants, cette fidele
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compagné de I'homme , semble étre le
complément des bienfaits de la divi-
nité. Aussi, envers et contre l'avis
d’'un ancien auteur grec, et celui de
Boileau, je considére la femme comme
le chef-d'eceuvre de la création; elle
mérite donc & tous égards la plus
grande part de tous les soins dont
nous sommes encore susceptibles dans
ce siécle ou I'on se fait gloire de n'étre
ni romantique, ni amoureux; dans ce
siecle ou I'on semble avoir réduit les

eharmes de l'amour aux proportions
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d'une spéculation commerciale ou po-
litique = car & l'époque actuelle, les
sentiments d’amour, de gloire et de
patrie, sont des objets de spéculation
comme les fonds & la bourse.

Je demande pardon a mon lecteur
de I'entretenir des malheurs de notre
epoque, et de choses sérieuses, lors-
que le titre de mon ouvrage ne sembie
rien annoncer de semblable. C'est le
seul écart que je me permettrai dans
le cours de cet opuscule.

Avant d’entrer en matiére, je pre-
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viels que je ne suis point medecin,
mais seulement que des expériences
couronnées d'un plein sueeés m'ont
engagé & publier un ouvrage que je
regarde comme devant étre dune
grande utilité aux femmes.

En lisant ¢e titre, on suppose assez
volontiers, qu’il s'agit d'an spécifique
propre & rajeunir, et c'est dapres
cette 1dée, suivant ce que je dis pré-
cédemment, que l'on raisonne sur
Iart de rajeunir les femmes. Certaine—

ment on aurait raison d’en agir ainsi,
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s'il était effectivement question de telle
ou telle drogue ayant la faculté de ra-
jeunir ; c'est donc avec justice que
je me plains des gens qui blament
un ouvrage sur le seul exposé de son
titre, et sans autres formes de proces ;
car, s'lls se donnent seulement la
peine de lire les premiéres pages de
celui-ci, 1ls verront qu'il traite de toute
autre chose, et que différent en cela
de tout ce qui a paru jusqu’a ce jour,

il meérite au moins d'étre lu.












L.a toilette qmi chez les hommes a
peu d'importance, en a unetres grande
chez les femmes. Parmi celles qui s'oc-
cupent de leur ménage, beaucoup ne
font leur toilette que quatre ou cing
heures aprés leur lever, et par-
mi celles qui ne font absolument rien,

plusieurs emploient une partie de la
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matinée a lire, et ne font leur toilette
qu'a une heure avancée de la jour-
née. Cest un tort trés grave de la
part des unes et des autres, car jamais
une femme ne doit rester dans un
¢tat de laissé-aller aussi complet. Tl
faut toujours qu'au sortir de son lit
une femme fasse la toilette de son corps,
sauf aelle a en ref.iire une partie quand
elle aura fini de s’occuper de son
ménage, et qu'elle s’habillera défini-
vement .

e régime, et les soins que je vais



indiquer sont propres aux personnes
en bonne santé. Dés qu'une maladie
quelconque semblera s’annoncer par
le plus petit symptome, 1l faudra im-
médiatement le suspendre et consulter
son meédecin ; je suis certain de son
hon effet en étal de santé, et je
n‘en réponds plus dés que cet état
cesse , non quil sy trouve rien
qui ne soit parfaitement bon, mais
parce (ue le meilleur aliment peut
devenir treés manvais dans telle ou telle

circonstance.
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Des soins a apporter aux Cheveux.






Beaucoup de femmes perdent leurs
cheveux par l'exces des soins qu’elles
apportent & leur conservation. Ainsi,
telle personne entend parler d'une

pommade, et en fait usage aussitot;

1.
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comme les nouvelles pommades se pro-
pagent & 'infini, il résulte quen peu
de témps un grand nombre se sont
succédées sur les cheveux, qui loin
de se bien trouver de cette profusion
de différents corps gras plus ou moins
mauvais, s'en trouvent trés mal, et
perdent chaque jour de leur force et
de leur beauté. Ces pommades tant
vantées pour faire repousser les che-
veux, n'ont absolument d’autre vertu
que de les imprégner d'un enduit gras,

et ne sont le plus souvent que du suil
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coloré, parfume, et quelquelois uni a
de I'huile ou de la moelle de beeuf.
L’expérience m'a prouvée que la
meilleure maniere de conserver les
cheveux est de suivre régulierement
une méthode sans jamais la changer.
Le rhum mélé & une trés petite quan-
tité d’eau, et 'huile d’amande douce,
ou l'huile fine aromatisée sont les
meilleures choses a employer. Le soir
en se couchant 1l faut s’humecter les
cheveux avec du rhum trés vieux,

en y wmettant préalablement un peu
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de l'une des deux huiles que je viens
d'indiquer. Le matin 1l ne faut pas
mettre de rhum, et employer une
plus grande quantité d’huile. Il faut
bien se garder de mettre de I'eau pure
sur les cheveux : rien ne les abime et ne
les desseche autant. Depuis quelque
temps on a ivente, pour lisser les che-
veux, une espéce d'eau appelée Ban-
doline, faite avec du pepin de coing,
ou de la grame de lin; son usage est
aussi pernicieux que I'emploi de I'eau

1e conseille done d’une maniere abso-
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lue de ne se servir que de rhum ef
d’huile.

Jai connu telle personne qui, en
suivant cette méthode, a vu, en moins
d'une année, ses cheveux épaissir
d'une maniere inconcevable.

Une jeune dame de ma connais-
sance, qui les perdait & poignée, sans
gqu'elle piut se rendre compte de ce
qu'elle regardait comme un grand
malheur; aprés avoir eu la patience de
se frotter soigneusement la téte avec

du rhum , pendant un quart-d’heure
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lout les soirs, el exécuté en tous points
mes consells | en moins de six ou huit
mois a recouyre ses cheveux perdus
et arrété totalement leur chute.

Je recommande encore expressé-
mentde n'avoir jamaisque des bonnets
légers pour la nuit; ainsi, jai fait
la remarque que les cheveux d’une
téte découverte pendant la plus grande
partie de la journée ne tombent pas
le soir en y passant le peigne. Le
meme eflet se produit apres une nuif

passée téte nue ou avee un bonnet
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trés-léger, au heu que si la téte a été
tenue trés chaudement, ils tombent
en grande quantité le matin.

Les femmes dont les Gh-eveu.x tom-
bent facilement, feront bien de n’em-
ployer le peigne fin que tres-rare-
ment; I'usage des brosses de ¢hiendent
est tout ce qu’'il y a de mieux pour
maintenir la propreté de la téte.

Je ferai observer aux Dames que
généralement les peignes métalliques
coupent les cheveux, et que la fri-

sire feéquente au moyen de fer chaud,
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les desséche et les fait blanchir.

On doit bannir de la toilette, comme
trés-dangereuses, toutes les prépara-
tions meétalliques dont on se sert
pour teindre les cheveux. Ces compo-
sitwons donnent souvent des maux de
téte dont on ne peut plus se débarras-
ser, et abiment presque toujours la
chevelure au lieu de 'embellir et de
la conserver.

Je profite de cette observalion sur
la teinture des cheveux, pour me per-

mettre de dire aux personnes qui me
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lisent, que ['excessive propreté et
I'élégance sans recherche, sont des
cosmétiques mille fois plus puissants
que tous ceux inventés et débités

pour satisfaire une excessive cupidité.












L'emploi des essences, des compo-
sitions astringentes, et de toutes les
eaux mystérieuses, produites sous
des noms plus ou moins pittoresques
par les parfumeurs, est on ne
peut plus pernicieux aux Dames qui

en font nsage pour leur toilette.

ju
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S1 beaucoup d'entre elles sont ri-
dées de bonne heure, et privées de ce
velouté qu'on regarde généralement
comme le privilége exclusif de la
jeunesse , c'est & ces différents pro-
duits qu'elles le doivent.

La pate d’amande de premiére qua-
lité, est tout ce qu'il y a de meilleur
pour la conservation de la peau ; mal-
gré le bien qu’elle peut faire, jen-
gage a ne s'en servir que deux ou
trois fois par semaine. Les femmes

ont l'babitude de se laver la tgure
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avec une serviette et de I'eau qu’elles
mettent dans un verre; elles feraient
infiniment mieux de se servir d'une
éponge et d'une grande cuvette ronde,
de sy plonger le visage pendant
quelques minutes et & plusieurs re-
prises. Lorsque la pate d'amande et
'eau, le plus efficace et le meilleur de
tous les cosmetiques, ne suffiront pas
pour blanchir et nettoyer la peau, ou
lur rendre son éclat et sa souplesse,
altérés par l'abus des plaisirs, par

les veilles prolongées, les nuits pas-
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sées au bal, l'usage du fard,
'action de lair et des rayons
solaires; les femmes pourront em-
ployer une lotion balsamique prépa-
rée avec un meélange de dix gouttes
de baume de la Mecque, un gros de
sucre, et un jaune d'ceuf auquel on
ajoute peu & peu six onces d’eau
distillée de rose ou de fleurs de féve.
Elles pourront encore faire usage de
pommade de concombre, de beurre
de cacao, d'amandes douces, pourvu

qu’ellessoient tres—fraiches, et qu’elles
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e contiennent pas les substances me-
talliques que le plus grand nombre des
parfumeurs ont I'habitude d'y ajouter.

Les savons, & quelques parfums
qu’ils solent, sont aussi mauvais que
toutes-les essences, et que tous les vi-
naigres dontje viens de parler. Il ne faut
jamais employer d'eau chaude pour
la figure et les mains, ni d'eau froide
pour toutes les autres parties du corps.
Le linge de la toilette doit toujours étre
fort doux et renouvelé le plus souvent

possible. Il faut éviter de se frotter avec
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trop de force et trop long-temps avec
le linge dont on fait usage, parce que
cela fane la peau et la rend rude. Tous
ces petits soins ne semblent point im-
portants et le sont cependant beaucoup.
Combien de femmes aujourd’hui sont
ridées et ont la peau fanée, qui se-
raient encore fraiches et jolies, si au
début de leur carriere, elles eussent
pris les précautions que jindique.
Celles qui ont une belle peau se dé-
collettent beaucoup et souvent, c'est

un tort grave de leur part, car rienn’est
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plus contraire; je les engage donc ane
mettre 4 découvert que le plus rare-
ment possible ce don de la nature.
La pommade de' concombre ou le
cérat coloré avec de I'orcanette, et
aromatisé avec une goutte d’essence de
roses, sont les seuls moyens qui puis-
sent sans danger étre mis en usage,
soit pour préserver les levres de I'ac-
tion 1rritante du froid, soit pour leur
rendre la couleur vermeille qu’elles
ont souvent perdues aprés une mala-

die. I fant bien se garder d’employer
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pour cet objet, comme le font beau-
coup de personnes, les vinaigres et les
liqueurs spiritueuses : ce moyen fait
grossir les levres, et leur enléve pres-

que entierement leur incarnat.









Il en est des eaux et des essences
pour conserver les dents, comme de
celles pour conserver la peau; c'est-
a-dire que la meilleure ne vaut rien.
L’eau pure est la seule que je conseille
d'employer. Toutes les substances

possibles sont contraires aux dents.
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Les acides et les astringents qui
entrent dans la composition de ces
difféerentes eaux, nuisent essentielle-
ment aux gencives, ils les rongent,
et leur font perdre leur fraicheur
naturelie. C’est ainsi que beaucoup de
femmes ont & quarante ans des dents
un fiers plus longues qu'elles ne les
avalent a vingt. L'usage des poudres
est aussi fort peu convenable & I'en-
tretien de la bouche, le plus souvent
elles enlévent I'émail des dents. Si

I'eau pure ne suffit pas pour enlever
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le tartre qui se forme autour, on em-
ploiera du vin pur une ou deux fois
par semaine. J'al fait usage de toutes
les essences, et de toutes les poudres
possibles, jamais mes dents n’ont
été aussi blanches qu’apres les avoir
nettoyées avec de 'eau ou du vin. On
peut encore se servir avec succes de
la poudre de charbon de pain bralé,
incorporée 4 du miel; elle forme un
opiat qui est trés convenable pour
blanchir les dents, enlever le tartre,

et les préserver de la carie. Une chose
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treés-essentielle pour leur conserva-
tion, c'est de se rincer la bouche aprés
chaque repas avec du vin ou de 1'eau
fraiche; je trouve le vin préférable
parce qu'il fortifie les gencives. Il faut
avoir le plus grand soin dene jamais

boire froid aprés avoir pris des aliments
chauds.
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Une femme qui veut se conserver
fraiche ou le devenir, doit prendre
deux bains et deux remédes par se-
maine ; le jour ou elle prendra I'un
elle ne prendra pas I'autre. Pour qu'un
bain fasse du bien, il faut le prendre &

une température telle qu'on n'y
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¢prouve ni la sensation du froid ni celle
de la chale.ur, c'est-a—dire qu'il fauts'y
trouver agréa.blemen’r: ; cette épreuve
est plus simple, plus facile et par con-
séquent préférable a celle du thermo-
metre. Les femmesdont Ie tempérament
peutsupporter lesbains de riviére et les
bains de mer, feront bien d’en prendre
beaucoup pendant la belle saison.
Elles ne devront jamais faire usage
des bains de siége sans un avis spé-
cial de leur médecin, les personnes

qui ne peuvent supporter un hain
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titde pendant une heure et demie, le
prendront d'une heure au moins. Le
matin est I'heure la plus convenable
pour se baigner; 1l faut autant que
possible se mettre au ht pendant une
heure ou deux en sortant de l'eau.
Rien ne rafraichit comme un bain de
son, et ne fortifie comme un bain de
sel; je ne saurais trop en recomman-
der ['usage.

Pour qu’un remede fasse le bien que
j'annonce, il faut : 1° qu’il soit de son

o de lait conpé avee une moitié d’eau,
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ou de miel, ou de feuilles de mauves ;
2°que 'on ait eusoin d’aller & la garde-
robe immediatement avant de le pren-
dre; 3° qu'il soit gardé pendant au
moins une demi-heure. Les personnes
qui ne pourront le supporter aussilong-
temps, feront bien d’en prendre deux
au lieu d’'un & un quart d’heure d’in-
tervalle. Je ne saurais trop recomman-
der aux Dames de faire soir et matin la
toilette des parties génitales, et de ne
se servir que d'eau tiede, mais jamais

d’eau chaude ni froide. Il fant aussi
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qu'elles prennent deux fois par jour des
injections d’eau légerement tiéde, je
répéterai encore qu’il ne faut l'em-
ployer ni froide nichaude. Il existe des
canulesrecourbées, terminées en forme
d’olive, ayant plusieurs trous, dontl'u-
sage est infiniment préférable & celles
dont on se sert habituellement. Je ne
saurais trop en recommander I'emploi.
Ce régime évitera a beaucoup de fem-
mes certains incoﬂvénients, 6t pourra
prévenir des maladies graves et dan-

gereuses. Tous les matins elles feront
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bien de se laver les pieds avec une
éponge humectée dans de 'eau tiéde,
et de ne jamais les avoir nus dansleurs
pantoufles pendant le temps consacré
a leur toilette. Aux époques mensuel-
les,elleséviterontl’'emploidel’eau froide
pour les mains, ne prendront pas de
bains, etse tiendront les pieds et les bras
tréschaudement. Il faut anssi qu'elles se
privent de boissons glacées, excitantes
et alcooliques, tels que les sorbets, le
café, le thé, les liqueurs, etc., etc.

Pendant tout le temps que dure 'indis-
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position dont je viens de parler, une
femme qui tient & conserver les attraits
de sa jeunesse de longues années,
devra éviter avec la plus grande
attention toute excitation portant
sur les organes génitaux, et prendre
les plus grands soins pour se mainte-
nir dans le calme le plus parfait non-
seulement au physique, mais encore
au moral. J'al souvent entendu dire
dans le monde : les médecins enga-
gent a suivre des régles d’hygiene

génantes trés souvent, et qui, pour
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n'etre pas suivies, ne laissent cepen-
dant pas la santé dans un état moins
parfait. Cette maniére de raisonner
est completement erronée, car souvent
les résultats facheux occasionnés par
une vie mal réglée, nese font pas sentir
immediatement, mais aprés bien des
années. Aussi ne faut-il pas s'étonner
d’entendre dire autour de soi: madame
une telle vient de mourir, ou, ce qui est
plus ordinaire, madame une telle est
malade, et pourtant rien ne semblait

faire présager cette mort, cetie mala-
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ladie. C'est juste, rien ne vous avait
semblé annoncer cette mort ou cette
maladie, & vous qui ne connaissiez pas
la vie intérieure de la personne que
vous regrettez, mais si elle vous eut
dit : yai vécu pendant tant d'années
de telle maniere, vous ne seriez point
surpris de sa mort, de sa maladie.
Combien de femmes auraientété jeunes
vingt ans plus tard, et auralent vécu
dix ans de plus, si elles eussent suivi
les régles sages de la médecine et de

Phygiéne, dont elles ont négligé les
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hons effets, deés le commencement de
leur carrieére.

En général, pour se conserver ilfaut
se soigner; les femmes qui possédent
le plus longtemps les avantages de la
jeunesse, sont celles qui menent la vie
la plus réguliere. Rien dans le monde
n’est beau comme la femme, mais aussi
rien n’'est plus fragile; ce n’est donc
point trop de chercher, par tous les
moyens qui sont en notre pouvorr, la
possibilité. de conserver un étre si dé-

licat, et aussi digne de nos prévenances.









Se lever et se coucher aussi tard
qu on le fait & Paris, estonne peut plus
mauvais pour lasanté. Autant que pos-
sible il faut pour se bien porter, se
coucher entre neuf heures et onze heu-

res, et se lever entre cing et sept. [l ne
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[aul pas gqu'une femme dorme plus de
neuf heures ni moins de sept. Dix
heures du soir et sept heures du matin
sont les heures les plus favorables. Les
lits trop doux sont nuisibles & la
santé, non-seulement ils amollissent les
chairs, mais ils affaiblissent et rendent
lourd. Les lits durs produisent 1'effet
contraire. J'engage beaucoup a éviter
I'usage du lit de plume, un grand
nombre de bons médecins le défend.

Il est indispensable d’avoir toujours

chaud aux pieds dans le lit, rien n’est
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plus contraire que d'y avoir froid. De
tous les moyens & employer le meilleur
est de porter des chaussettes de laine
blanche et non de couleur, tricotées et
non faites au métier, ces demi-has ont
l'avantage de produire une chaleur
forte, dont L'effet est toujours trés pro-
pre a la santé. Ce moyen n’a pas les
inconvenients d’un édredon, qui donne
habituellement trop de chaleur au
corps, quidoit toujours étre maintenu
dans un état tel qu'il n’éprouve ni la

sensation du froid, ni celle d’'une trop
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grande chaleur; en un mot, le corps
doit ressentir un bien-étre qui ne res-
semble en rien & de la mollesse, car la
trop grande chaleur du lit énerve I'ame
et le corps.

La peur des revenants, des spectres,
des esprits follets, des voleurs, de je
ne sais quol enfin, fait prendre &
presque toutes les femmes la mau-
vaise habitude de s'envelopper la téte
dans leurs couvertures; je ne saurais
trop les rassurer contre des ennemis

aussi peu dangereux. Je leur rappelle-
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ral que tous ces mystérieux fantomes
ont disparu de la chambre des belles,
pour rentrer & jamais dans le fond
de leurs demeures sépulcrales, depuis
quon s'est vengé sur les vivants des
sottises des morts. Quant aux voleurs,
la police les surveille d’assez preés
pour qu’ils soient peu a redouter;
les femmes ne sauraient donc trop
abandonner ces craintes puériles, et
prendre I'habitude de ne plus se
couvrir la téte, parce que rien n’est

plus contraire a leur teint, et & leur
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santé. Faut-il leur prouver qu’un
lit est une citadelle qui ne saurait

guére les garantir contre des ennemis
éels.









Le matin, en se levant, une femme
qui veut se maintenir fraiche, grasse,
et dans un bel état de santé ou y par-
venir, doit prendre un potage, soit de
riz, de vermicelle, ou de semouille
au lait; celles qui n’aiment pas le lait
ou qui ne peuvent pas le suppor-

ter le prendront au beurre frais.

b7
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Le chocolat sans vanille, et le
racahout des Arabes sont deux
substances parfaites pour ce premier
repas. Les femmes dont les occupa-
tions leur permettraient de prendre ce
déjeuner au lit, et de dormir au moins
une heure, feraient bien d'en con-
tracter I’habitude. Le café, et sur-
tout le café au lait, est en général
d’'un mauvais effet, il irrite les nerfs
et échauffe heaucoup, surtout les

femnmes & tempérament nerveux.









Le second déjeuner doitétre un peu
plus copieux que le premier, et pris
entre onze heures et midi au plus tard.

Il faut éviter que d’un repas & 1'au-
tre, des tiraillements d'estomac se
fassent jamais sentir. Rien n’est plus

nuisible & la santé, et moins propre a
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entretenir I'embonpoint, et la frai-
cheur du teint s1 nécessaire a une
femme, qui tient a se conserver.
Beaucoup d’entr’elles ignorent que les
moindres souffrances de I'estomac
détruisent, en fort peu de temps, les
plus belles couleurs, et la santé, la plus
robuste.

Comme la variété des aliments fait
d’autant plus de mal qu’elle flatte da-
vantage le gout et réveille des appétits
factices, Je nesauraistroprecommander

la frugalité aux personnes qui, apres
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avoir lu cet ouvrage, voudront bien
essayer d'en mettre en pratique les
conseils. Ainsi, & mon avis, le second
déjeuner ne doit pas se composer de
plus d’'un plat de viande, ou de 1égu-
mes, et d’'un peu de dessert.

Il ne faut jamais y prendre de vin
pur, ni trop vieux, et toujours le dé-
tremper dans une grande quantité
d’eau. Plus loin je traiterai des ali-
ments qu’il faut manger de préférence

et de ceux qu’il convient d’éviter.












Dans un grand nombre de villes
’heure du diner est beaucoup moins
avancée qu’elle ne 'est 4 Paris. Ainsi
a Lyon on dine & deux heures, 4 Saint-
Etienne, qui n’est qu’d quelques lieues

de 13, on dine & midi; en un mot il n’y
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a guere que dans la capitale ou l'on
prenne ce repas aussi tard. Cet usage
loin d’étre favorable a la santé lui est au
contrairetres pernicieux. Autant cette
heure est commode pour les gens du
monde, autant elle est nuisible & leur
bien-étre physique. Ce qui rend cet
usage encore plus ficheux, ¢’est I'abus
que les uns en font en ne se mettant
jamais a table avantsix ou sept heures
du soir, et les autres en prenant, immeé-
diatement apreés, des distractions peu

propres & une bonne digestion. Je ne



développerai pas icl ma pensee d ce
sujet parce que dans la partie de cet
ouvrage ou je traite de I'hygiéne en
général, J'entreral dans tous les détails
relatifs & cette matiére.

Je reviens & mon but principal. Il
ne faut pas autant que possible diner
plus tard qu'entre quatre et cing
heures. La sobrieté etant absolument
indispensable pour conserver et amé-
liorer la santé, je conseillerai de n’a-
voir jamais & son diner plus de cing

plats, dont un de viande, deux de 16-
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gumes et deux de dessert. Je suis
convaincu qu'un seul plat de légumes
suffirait, mais comme beaucoup de
femmes sont babituées & en avoir un
plus grand nombre, je leur en accorde
deux, pour qu’elles nese récrient pas
trop contre la sévérité de mon régime.
Un potage ou une soupe est tout-a-fait

indispensable a ce repas. Les femmes
ont la mauvaise habitude de n’en pas
manger, la plupart du temps; ¢’est un
tortdeleur part.La soupe est unaliment

quine fait jamais de mal, et qui est on
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ne peut plus favorable & la poitrine,

I'estomac, eta tous les organes de la
digestion.

S'il est nécessaire pour conserver la
santé de vivre frés sobrement, il ne I'est
pas moins de vivre d'une maniére
confortable et réguliére. Ainsi 1'habi-
tude d’'un grand nombre de femmes,
vivant seules, est de manger a toute
heure, de ne presque pas faire de
cuisine, de prendre des metsfroids, de
consommer beaucoup de charcuterie,
el, la plus pernicieuse de toute, celle

de prendre un repas en moins de dix
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minutes. Voila autant de fautes qu'il
y a de manieres d'agir, car avec un
tel systéme 1l est impossible que le
meilleur estomac ne soit pas délabré
dans un temps plus ou moins rappro-
ché selon la force du tempérament
des personnes qui vivent ainsi. Le
choix des aliments et des boissons doit
fixer notre attention d’'une maniére
toute particuliére, je me réserve d’en
parler longuement dans la partie de
I'hygiéne, ou je développerai cette

matiere.
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Je ne parle pas du souper, puisque
je m’adresse a des personnes qui,
dinant entre quatre et six heures, ne
doivent plus manger jusqu'au lende-
main matin. S’il s’en trouvait parmi
celles qui me lisent, ayant la mauvaise
habitude de souper, je nesaurais trop
les engager a cesser de prendre un re-
pas dont elles n’ontréellement pas be-
soin, et qui leur fait beaucoup de mal,
soit parce qu’elles fatiguent leur esto-
mac en mangeant trop souvent, soit

parce que leur digestion se fait mal,
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En traitant des soins & apporter
chaque partie du corps je n’ai pas pu
parler de certaines régles, dont'obser-
vation n'a pas un rapport direct avec
les habitudes ordinaires de la vie.
Je me suis trouvé dans le méme

cas en traitant des heures des repas,

5
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du lever, du coucher, etc., etc.
Au reste I'hygiéne est une partie de
la médecine qui demande a étre
~ traitée d’'une maniére toute spéciale,
et avec méthode. Je préviens mes
lectrices que , comme dans la partie
qui précede, je n'emploierai aucun
terme technique de médecine parce
quiils pourraient étre bien compris
de quelques unes d’entre elles, mais
ne le seraient pasdu plus grand nom-
hre. Les livres de I'art ont ce désagré-

ment pour quiconque n’est pas me-
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decin, avec eux il fant avoir toujours
un dictionnaire a la mamn. Jai voulu,
en me servant des termes familiers,
éviter cette peine aux personnes (ui
me liront.

Pour procéder avec méthode je
vais parcourir successivement les six
classes qui constituent la matiére
hygiénique.

Bien que les deux sexes solent
soumis aux meémes lois vitales, aux
meémes besoins et, pour ainsi dire, aux

memes  passions; bien que 1'usage
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de la vie semble devoir leur eétre
commun en tous points, 1l y a ce-
pendant dans I'hygiéne appliquée
a la femme des modifications parti-
culieres sur lesquelles il me semble

convenable de dire quelques mots









L'air est 'aliment de la vie, quelque-
fois 1l devient la cause de la mort,
dont il est le germe faneste dans
certaines circonstances.

La femme, que la nature s’est plu
A4 embellir de tant de charmes, est

née plus sensible , plus impression-
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nable et plus délicate que I'homme ,
aussl ses poumons étant moins déve-
loppés et plus irritables, sont naturel-
lement plus affectés par linfluence
des vicissitudes atmospheériques. Les
soins relatifs a 'appareil respiratoire
mérite done une attention toute parti-
culiere de la part des femmes, surtout
dans certains moments critiques.

Les femmes devront autant que
possible ne pas habiter de rez-de-
chaussée, ni de premiers, les étages

supericurs sont infintment preférables.
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L'air y est toujours plus sain, les
exhalaisons fétides des ruisseaux, des
cours et des égoits, y font moins sentir
leurs effets pernicieux.

Elles ne sauralent assez éviter les
assemblées trop nombreuses, telles
que les salles de spectacle, de bal,
et de concert, ou I'air est toujours trop
chaud et horriblement vicié. La transi-
tion d'une température chaude & une
tempeérature froide est toujours trés
contraire & la santé, j'engage les

personnes qui y seraient quelquefois
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lorcees, a prendre beaucoup de précau-
tiohs, a se couvrir avec des vétements
trés chauds, & se mettre un mouchoir
devant la bouche, etc., etc. Celles qui
sont deélicates et prédisposées aux
affections catarrhales, feront trés bien, |
pour rendre les organes moins impres-
sionnables , principalement celles des
bronches et des parties génitales, de
porter des gilets et des calecons de
tlanelle. L’'usage de quelques boissons
loniques, et d'aliments nourrissants

d'une digestion facile, dimmueront
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pour elles I'influence funeste du froid
et de "'humnrdité.

L'impression produite par les odeurs
et les parfums, méme les plus agréa-
bles, est toujours trés nuisible a la
santé des personnes malades comme
de celles qui se portent le mieux. Les
femmes nerveuses, plus encore que
toutes les autres, doivent scrupuleuse-
ment les éviter. Entre mille exemples
de femmes mortes pour avoir respiré
divers parfums, j’en vais citer denx : &

Lyon, une jeune personne fut trouvée
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morte dans son lit pour avoir laissé
pendant son sommeil, dans une petite
chambre qu’elle habitait, destiges de lis
fleuris qu'elleavaitrecues la veille. Tout
le monde connait l'accident facheux
qui faillit arriver & madame la duchesse
d’Ab***, le10aout1 837. Elle fut presque
asphyxiée pour avoir dormi quelques
heures dans sa chambre a coucher
ou ses amis et les admirateurs de son
beau talent littéraire avalent déposé
des fleursila veille de sa fete.

La chaufferette doit étre bannie de
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la chambre d'une feinme, et rem-
placée par un vase d’etain plein d’eau
chaude ou par une chanceliére. Non-

seulement, il se dégage de la chauf-
ferette du gaz acide carbonique,

tres—nuisible a la santé, mais elle a
Uinconvénient d’exciter les organes
génitaux , et de prédisposer aux fleurs
blanches , aux varices et aux ulcéres

des jambes.






Al

2. Des vétements, des soins de propreté,
des cosmétiques,






En toute saison il est indispen-
sable quune femme se couvre les bras
et la poitrine, non seulement pour la
conservation de sa peau, mais encore,
(ce qui est bien plus essentiel ) pour la
conservation de sa santé ; c¢'est sur-

lout pendant le temps de son indis-

.
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position mensuelle que ce régime lui
devient le plus nécessaire.

A aucune époque, la femme ne doit
ehanger brusquement des vétements
chauds contre des vétements légers.
En hiver, les étoffes de laine et de
soie ouatées sont parfaitement bonnes
pour la santé, et préférablesa toutesles
autres. Les femmes ne doivent jamais
étre géneées dans leurs vétements, les
corsets mal faits ou trop étroits sont
trés-contraires , 1ls empéchent la dila-

fation des poumons, et favorisent la
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stagnation dusang dans leur mtérieur;
de 14 des maladies de poitrine, et une
santé délabrée pour la vie. Si les cor-
sets compriment douloureusement les
seins, 1ls y déterminent presque tou-
jours des engorgements et des indu-
rations caneéreuses. Autant un cor—
set trop etroit armé de baleine, et d'un
busc de fer est contraire & la santé,
autant un corset élastique, bien fait.
muni de goussets gui enveloppent les
seins sans les comprimer, dépourvu

d'un busc, et convenablement serré _
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a l'avantage de donner de la grace,
de soutenir les seins, d'augmenter
I'énergie des muscles de la poitrine ,
et enfin de remédier & une foule d’in-
convenients auxquels une femme serait
assujettie si elle n’en portait pas.

L'usage du linge blanc renouvelé
souvent, je dirai tous les jourssi ¢'est
possible, est d'un excellent effet pour
la santé. Les bains non seulement
nettoient le corps, mais encore blan-
chissent la peau, lui donnent de la

souplesse, excitent la transpiration,
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aewuacnl 1es nerfs, et par conséquent
aident la nature dans le but qu'elle
se propose. J'ai déja parlé des qualités
qu’ilsdoivent avoir pour faire beaucoup
de bien, je n'ai pas besoin d'y revenir.

Les substances que l'on fait entrer
dans les dépilatoires, doivent toujours
les faire repousser; non seulement ils
ne remplissent pas le but quon se
propose, mais ils déterminent sou-
vent degraves inconvénients ; et laplu-
part du temps, les poils etles cheveux
(quon estparvenu a faire tomber, re-

poussent quelques jours plus tard.












- Cette partie si essentiel de 'hygiéne
est abandonnée au penchant de cha-
que individu. C'est-a-dire, que la cause
de tous nos maux n’est régie par au-
cune lol. Ainsi l*intempérant et I'i-
vrogne peuvent impunément se livrer

- dleurs passions dégradantes, rien ne

19
L o
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les retient, ils ne connaissent pas de
frein. Je dis done que rien n'arréte les
passions de la multitude, puisque les
lois civiles ne s’occupent pas d’elles au
point de vue morale, et que la santé
publique est & peu pres confiée aux
soins que chacun veut bien en pren-
dre par instinct pour sa propre con-
servation. Il y aurait certainement
beaucoup & écrire et a dire, si I'on
voulait traiter cette matiére dans tou-
tes ses parties. soit en en démontrant

toutes les péripéties, soit en cher-
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chant les moyens d’v rémédier. Com-
me ce n'est point 1a le but que je me
suis proposé, je me dispense d’ajou-
ter & ce que j'al été, par circonstance,
amené a dire sur les conséquences
d'une vie déréglée.

La nourriture est a la santé ce que
'air est a la vie; sans elle point de vie
possible, et avec elle point de santé si
elle n’est ce qu'elle doit étre. Eile est
la somme de nos maladies au méme
titre qu'elle est le soutien de notre

existence. Je ne saurais trop recom-
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mander aux personnes qui me lisent,
d'observer rigoureusement les regles
hygiéniques qui lul sont relatives.

Les aliments que les femmes doi-
vent éviter, sont : les viandes salées,
de haut gott, et surtout évicées, la
patisserie, les pains d'épices, etc., etc.
Celles dont elles doivent faire usage
sont les viandes bouillies et roties,
les poissons d’eau douce préférable-
ment & ceux de mer, les volailles,
le gibier, non faisandés, assaison-

nes le plus simplement possible. Les
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viandes roties sont Infiniment pré-
férables a celles bouillies. Les aliments
légers tirés du régne végétal, tels que
les herbages d’une facile digestion,
sont on ne peut plus favorables & I'es-
tomac. Les haricots, les féves, les pois,
lasalade, et tout ce qui est crudité, doit
étre banni de la nourriture des fem-
mes. Elles doivent s’abstenir de vin
pur, et ne boire que de 1'eau seule,
ou rougie avec un peu de vin. Les
liqueurs, les vinaigres, le café, le

thé, enfin toutes hoissons irritantes.

1.
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ou alcooliques sont contraires au ré-
gime que doivent suivre les fem-
mes qui tiennent & conserver le plus
long-temps possible les avantages
inappréciables de leur jeunesse.

Manger trop souvent use l'estomac,
et le trouble dans ses fonctions. Man-
ger en se couchant dérange le som-
melil, I'agite, le rend lourd et pénible.
Aller souvent au thédtre en sortant
de table, est également treés contraire
a la santé, car alors la digestion se fait

fort mal : I'air vicié et chaud que 'on
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y respire gene l'estomac dans son
travail.

Manger doit étre pour nous la satis-
faction d'un besoin imposé par la na-
ture, mais jamais celle d'un appetit
sensuel et déréglé.- On doit toujours
sortir de table avec la possibilité de
manger-encore sans se fatiguer. Man-
ger & satiete est contraire & 1’hygiéne
et aux lois de la bienséance. Il est rare
(que les personnes qui mangent sans
modération ne soient pas sujettes a

beaucoup de maladies, aux gastrites,
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surtout si dangereuses pour les fem-
mes, a cause de la délicatesse de leur
constitution. Ce serait ici1- le cas de
rappeler ce vieil adage, qu'il faut
manger pour vivre, et non vivre pour

manger.









Je ne dirai pas que cette partie de
I'hygiene est abandonnée aux soins de
chaque mdividu, je dirai que chaque
individu ne s’occupe méme pas de son
existence ; car parmi le plus grand
nombre, (ui ajamais pensé qu'il faut

céder avec empressement aux pre-
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mieres sollicitations des matiéres [é-
cales, faciliter I'expulsion des urines,
les provoquer pour ainsi dire, sur—
velller avec attention la transpiration
de la peau, sous peine de voir une in-
finité de maladies se déclarer d'une
maniere plus ou moins intense. Certes
je ne veux pas dire que ces fonctions
ne se font pas, l'existence du soleil
ne se nie pas, mais qu'elles se font
mal, et par conséquent que beaucoup
de maladies sont engendrées par cet

oubli de toutes les régles les plus sa-
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lutaires. Les animaux cédent aux pre-
miers besoins de la nature; 1l n’en est
pas ainsi parmi les hommes, leurs
occupations, leurs gouts, et mille
circonstances enfin, les font déroger
aux lois de la nature. Aussi sont—ils
sujets a plus d'infirmités, et les ma-
ladies sont-elles plus rares dans l'es-
pece animale que dans l'espéce hu-
maine.

Si les fonctions dont je viens de
parler ne se font pas réguliérement,

Il faut faciliter les unes par I'usage

il
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des remedes employés comme je I'in-
dique & l'article des soins du corps,
et les autres par celui des boissons
rafraichissantes, tempérantes, et par
un régime plus doux que celui suivi
habituellement.

Une douce transpiration est néces-
saire & la santé, il faut par conséquent
éviter sa suppression brusque, et sa;
trop grande abondance. L'une rend la

peau trop susceptible d’étre affectée

par les changements atmosphériques

et affaiblit considérablement; ['autre
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occasionne une infinité de maladies
dont les résultats sont treés-souvent
facheux; je rappellerai & ce sujet ce
que )'ai déja dit : qu’ill faut prendre
les plus grandes précautions quand on
est forcé de passer d'une température

chaude & une température froide.












Beaucoup de femmes sont sou-
vent malades et souffrantes parce
¢u'elles ne prennent pas assez d'exer-
cice, et qu’elles ménent une vie trop
sedentaire, et surtout peu occupée.
Rien n'est favorable comme une vie

active et bien ordonnée. On ne peut
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prescrire jusqu'a quel point I'exercice
peut étre salutaire, et quand il com-
mence & devenir nuisible ; cependant
on peut dire que généralement son
bon elfet cesse deés qu'il approche
de la fatigue. A moins d'une santé
trés robuste, il faut qu'une femme
se prive d'exercices violents. La mo-
bilité de l'organisation des femmes
exige que leurs occupations soient
Lrés variees.

Les parfums suaves qu'exhalent les

plantes et les {leurs au lever du soleil,
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[air vital atmospheérique que lesfluides
lumineux en degagent par torrents,
I'aspect enivrant de la nature, le chant
doux et mélodieux des oiseaux, enfin,
les sensations les plus délicieuses que
nous procure cet assemblage de mer-
vellles créées pour notreagrément, sont
autantdemovenseflicaces pour fortifier
nos organes, calmer nos sens, et nous
procurer une santé parfaite.

Je ne saurais don¢ trop recomman-

der I'habitation des champs dans la

helle saison, et les promenades & la
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campagne pour les personnes qui ne
peuvent s'y fixer. Cest 14 surtout que
yengage les femmes & se coucher de
trés bonne heure, et & se lever tres
matin. C'est principalement dans cette
premieére partie de la journée que les
effets salutaires de la vie champétre
produisent leurs bons résultats.

Les exercicesles plus favorables aux
l[emnmes sont : les soins du ménage, que
je place en premiére ligne, a cause de
leur variété, les promenades & pied et

a cheval, la natation, la gymnastique
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et la danse. La valse est au contraire
peu favorable ala santé, parce qu’elle
fatigue trop, et fait refluer le sang vers
le ceeur. 11 faut éviter de danser avant
que la digestion soit faite, et a des
heures trop avancées de la nuit.
['exercice développe 'appétit, facilite
la digestion, et augmente l'énergie de
tous les organes. Lorsqu'il est immo-
dére, 1l épuise, détruit les forces, et
rend toutes les fonctions difficiles.

LLe repos est aussi nécessaire que

I'exercice, et comme lui, il doit étre
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pris dans de justes proportions : ce
qui m'a fait dire dans le cours de
cet ouvrage que les femmes ne doivent
pas dormir plus de neuf heures, ni
moins de sept. Les veilles, comme je
I'a1 dit plus haut, sont préjudiciables
a la santé. 11 est certaines heures
destinées au sommell ; les remplacer
par d'autres, et intervertir ainsi
I'ordre de la nature , est un tort grave,
(que paient tonjours fort cher les per-
sonnes qui agissent de la sorte. Il est

assez ordinaire que les femmes qui



vivent de cette maniére solent souvent
souffrantes, languissantes, dérangées,
sans énergie, et vieilles avant le temps.
Si elles voulaient au contraire suivre
les lois salutaires de I'hygiéne et de
la nature, elles seraient fraiches
et jolies pendant de longues annees
qu'elles passent souvent a gémir des
ravages du temps, et a regretter une
jeunesse dont elles auraient pu jouir
encore, si elles n'eussent fournmi &
ce vielllard déecrépi ', maitre impi-

' Le Temps.
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Rousseau a dit: Toutes nos passions
sont bonnes quand on en reste le mai-
tre, toutes sont mauvaises quand
on s’y laisse assujettir. Helvétius les

considere comme un [eu céleste qui
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vivifie le monde moral; 1l prétend, par
induction, qu'elles sont la cause de la
découverte des sciences et des arts, et
que I'homme lui doit son élévation. Je
pourrais citer un grand nombre de sa-
vants, qui définissent les passions d'une
maniére diamétralement opposée &
celle de Rousseau et & celle d'Helvétius,
mais ce n'est point ici la place d'une
dissertation de ce genre; je me borne-
ral a dire que si j'ai cité ces deux
auteurs préférablement & d’autres,

c'est que jeles crois plus pres de la
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vérité eu egard a la femme surtout,
dont tous les instincts semblent plutot
portés vers le bien que vers le mal.

[’influence des passions sur la santé
est un fait incontestable, qu’elles agis-
sent lentement ou avec violence : 1ci
¢est un feu dévorant, 14 ¢’est un poi-
son lent qui ronge ; mais qu'importe,
les unes et les autres sapent l'édifice
dans sa base. Il n'est donc pas indiffé -
rent, comme le pensent certaines gens,
de se livrer a elles sans s'inquiéter de

la voie sur laquelle elles nous jettent.
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[.es passions concentrées, lelles que
la haine, la crainte, la jalousie, I'en-
vie, et la tristesse, font des ravages
affreux dans la société, surtout chez
les femmes qui en sont atteintes ; elles
leur causent une infinité de maladies,
st leur dérangent plus particuliére-
ment les fonctions de i'estomac, du
foie et de la matrice.

Les passions fougueuses ressenties
avec trop de vivacité produisent les
effets les plus facheux. On a vu une

princesse mourir de jalousie; une
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femme perdre la parole apres un acces
de colére, une jeune personne mourir
en lisant unelettre qui lul annoncait la
mort de son pére. La fille de Leibnitz
mourut de joie en voyant les trésors
que lul laissait son pére & son lit de
mort (Fontenelle, Eloge de Leibnitz).
La fille de Cromwell, indignée d’a-
voir pour pere l'assassin de sonrot,
est morte de désespoir en apprenant
la déplorable fin de Charles Ier. Les
grandes émotions n’ont pas toujours

d’aussi funestes résultats, cependant
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elles influent souvent d'une maniére
tres facheuse sur les organes délicats
de la femme.

Enfin les travaux littéraires, les
¢tudes abstraites, les lectures prolon-
gées jusqu'd des heures avancées de
la nuit, sont trés préjudiciables & la
santé. Les contentions de lesprit
sont toujours fort contraires aux fem-
mes, surtout quand le travail de la
nature s'opeére en elles.

En général une femme plait et brille

beaucoup plus par les charmes de
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la conversation, les grdces du corps
et de l'esprit, enfin par I'enjouement,
I'amabilité et la pudeur,. que par une

réputation scientifique et littéraire.












Chaque Tfois que a1 conseillé telle
ou telle regle de conduite, I'emploi de
tel ou tel moyen, je n'al pas dit:
dans une circonstance voulue il faudra
modifier ceci ou celd. Par exemple,
aujourd’hui prendre un peu moins

d'exercice, demain un peu plus; cette
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semaine ne prendre qu'un bain, la
siavante en prendre deux ou trois,
et enfin mille modifications indispen-
sables suivant le temps, le lieu, les
personnes, que sais-je enfin. Je n’ai
point modifié mon régime parce que
I’énumeération seule de tant de cas dif-
férents et a elle seule suffi pour
remplir un volume, et encore, le but
n’ett-il pas éteé atteint, car il est im-
possible de les prévoir tous. Je me
bornerai tout simplement & engager

chaque personne & prendre de mes
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conseils ceux qui seront sympathiques
a leur tempérament et le plus en rap-
port avec leur position sociale. Je dis
sympathiques au tempérament, ce
gui ne veut pas dire au gout, car le
golt n'est qu un caprice qul varie a
I'infini, non seulement d'individu &
individu, mais dans chaque personne,
sulvant la mobilité de son caractere
et de ses occupations. Aussi jen-
gage beaucoup les femmes qui tien—-
nenta conserver leurs attraits et leurs

charmes & accorder aux besoins de

13,
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leur santé, ce qu'elles prodiguent &
la satisfaction de leurs gouts. Le plus
grand vice de notre organisation est
celui-ci, de sacrifier justement a ce
qui nous plait les besoins réels et
souvent 1mpérieux de notre santé.
Par exemple, combien de femmes
prennent du café au lait le matin, &
gqui les consells de la médecine ont re-
commandé de n’en jamais faire usage,
et de manger préferablement un po-
tage au lait, quoiqu’elles sachent tres-

hien que le café les irrite et les fait
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maigrir. Je ne veux pas citer d'au-
tres exemples, mais il yen a a
I'infini; c'est-a-dire que les femmes ne
passent peut-étre pas un jour, je
pourrais presque dire une heure,
sans se mettre en opposition flagrante
avec les conseils de leur médecin et
de ceux qui les entourent.

Faut-il, aprés celd, s’étonner que
tant de femmessoient vieilles & unage
ou elles devraient étre encore jeunes
et belles. Cependant, si elles étaient

hen persuadées du degré de puissance
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qu'elles ont sar les hommes quand
elles jouissent de cette foule d'attraits
que la nature s'est plu & leur prodi-
guer a plaisir, je suis convaincu
qu'elles prendraient mille moyens pour
les conserver et y ajouter encore, si la
chose était possible. Je les engage
donc & se bien pénétrer de cette vé-
rité de tous les temps, que la femme
est le plus beau présent que le ciel
ait fait a la terre.

L’hygiéne peut modifier toutes les

imperfections du corps.
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Les femmes sont toutes belles ou
peuvent le devenir.

Quelque irréguliére que soit leur
figure, elle produit toujours une im-
pression agreable quand des pensées
d’amour ou damitié l'animent, et
quand des actions nobles et géne-
reuses la parent de leur éclat.

Dans notre société nouvelle, les
femmes sont presque autant que les
hommes en bufte aux souffrances
physiques et morales : cela ne con-

tribue pas peu & leur faire perdre cette
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délicatesse  gracieuse, et de leurs
traits, et de leurs formes. C’est pour-
quol plusieurs d'entre elles semblent
privees de cette expression douce et
attractive que Dieu a réservée a leur
sexe. Il m’a semblé que la cause de
ce mal résidait dans une éducation
erronée. En général, on prend tous
les moyens possibles pour satisfaire
et accroitre leur vanité, soit par les
adulations qu’on leur prodigue quand
elles sont jeunes [illes, soit par les

soins empressés dont on les entoure
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guand elles sont devenues lemmes.

Et tandis que l'on sacrifie tout a
satisfaire leur amour-propre, on ne
fait rien de tout ce qui pourrait con-
tribuer & leur bonheur véritable : car
celui-ci ne peut étre le résultat exclu-
sif de la satisfaction d'un penchant.
(’est pénétré de cette idée que je me
suis appliqué & leur enseigner les
moyens d’améliorer leur santé, de
conserver leurs charmes, et de pro-
longer leur jeunesse; car la santé

physique et morale est la source iné-
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vitable du bonheur. Dans quelque
position que soit la femme entre les
mains de qui mon ouvrage tombera,
elle y trouvera certainement des con-
seils d'une application facile et profi-
tables & son bien-étre.

Les passions politiques font, & mon
avis, et beaucoup plus gqu'on ne se
I'imagine, d’affreux et immenses ra-
vages parmi les femmes de notre
sociéte actuelle. Ce qui s’est vu dans

plusieurs  circonstances chez les

femmes du peuple, au milieu des



émeutes dont nous avons ete  te-
moins depuis douze annees, est une
preuve certaine de ce que j'avance la.
Cest du petit au grand: la femme de
l'artisan se bat dans la rue, et riva-
lise de cruauté avec ce que la societe
recéle dans son sein de plus ignoble
et de plus féroce; la femme du négo-
ciant, de U'industriel, du financier, de
'avocat, etc., etc., s'occupe de dis—
cussion politique, dans Pintérieur de
sa maison , et quelquefois pousse

le fanatisme jusqu'a jeter par la fe-
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nétre une partie de son meénage; et
enfin la femme de I'homme d’'état se
meéle, dans les salons de son mari, aux
discussions de haute politique qui s’y
débattent, et ne prend pas moins de
part aux intrigues de la diplomatie,
dont elle est I'dme, et le pivot bien
souvent.

J'al connu une jeane dame d’une
grande beaute et d'un caractére
plein de douceur, qui, en moins de
deux années est devenue méconnais-

sable, par le changement qui s'est



— 13Y —

opéré en elle. De fraiche et grasse
qu'elle était, elle est devenue pale et
maigre; de la douceur la plus admi-
rable elle est passée a un caractere
emporté, vioient et plein d’aigreur.

Si les dames savaient quelle in-
fluence ont sur elles leurs occupa-
tions, leurs plaisirs, et leurs passions,
elles ne sortiraient jamais des bor-
nes de leur sphere; cest-d-dire de
'amour de leur mari, de laffection
de leurs enfants, et des soins s1 lou-

hants de la famille.
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En travaillant a ce petit ouvrage,
je m'al paseu l'intention de produire
une ceuvre littéraire; mon seul but a
élé de rendre service aux dames et
surtout de leur prouver que si la plu-
part des hommes ne les aiment que
d'un amour egoiste, il s'en trouve
encore qui les aiment pour elles—
memes. S1 jal atteint mon double
but, je m’estimerai trop heureux
d’en contempler les résultats dans la

retraite et le silence.
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