MANUEL D HYGIENE.

¢. Le mouvement du corps lumineut. — I.’agitation de
laflamme ou le déplacement dela source de lumiére fati-
gue beaucoup la yue, parce que, a chaque mouvement,

Teeil est force de changer son foyer ct d’ajuster les

agents de 'accommodation & une portée différente.

d. La chaleur du corps écluirant. — Les rayons de cha-
Jeur obscure qui accompaguent les rayons lumineus
agissent directement sur les parties conslituantes de
L'eeil, principalement sur ses milieux et sur la rétine qui
en absorbe la plus grande partie (J. Janssen).

e. La coulewr de la lumicre et I coloration des objets. ~—
Les rayons chimiques influencent diversement I'organe
de la vision. Le minimum daction correspond aux
nuances rouge, orange et jaune; le maximum au violet
et aux couleurs yoisines (L. Foucault). Le violet, couleur
de la lumiére électrique, est plus particuliérement nuisi-
ble, et peut provoquer des troubles fonctionnels, quel-
quefois méme des accidents inflammatoires, Suivant
J. Regnault, cette action des rayons violets et ultra-vio-
lots tient & une modification particuliere des tissus et
des milieux de Veeil qui deviennent fluorescents, c'est-a-
dire que leurs molécules entrent dans un état de vibra-

tion qui les transforme en sources de lumiere, tant que .

dure linfluence des radiations exiérieures. *

On comprend, d’aprés ce qui précéde, que la colora-
tion des objets agira d’une maniére bien différente sur
Ja vue : les unes (vert et bleu) ne produisent aucune fa-
tigne ; — les aufres (rouge et violet) déferminent une
sensation plus ou moins pénible.

f. Les modifications dans les fonclions de Veil, les trou-
bles de Uaccommodation. — L'acuité de la vue décroit
d'une facon réguliere sous la seule influence de l'age
(Haan). Sa portée & I'état normal, pour des yeux bien
conformeés, est de 15 a 20 pouces, suivant Lawrence,
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pour les objets de petite dimension (caractéres d’'impri-
merie, pointe d'épingle]. — D’aprés Mackensie, Donders,
de Graefe, 1a distance la plus rapprochée, on les objets
peuvent élre vus avec une netteté passable par des yeux
emmétropes, est de7 a 8 pouces. Cette poriée se mo-
difie, suivant les eirconstances, par le phénomene de
Taccommodation, dont nous n'ayons pas 4 expliquer ic
le mécanisme, et qui permet al'eil de s’adapter aux dif-
férentes distances. Les affections dans lesquelles on
observe les troubles de l'accommodation, et qui par
suite influencent plus particulierement la vision, sont :
la presbytie, I'hypermétropie, la myopie et Vastigmatisme.

La presbyfie, due au manque de réfringence des mi-
lieux de Teeil et a la faiblesse des agents de accommo-
dation, a pour effet d’éloigner le foyer de la vision qui
se forme en arridre de la rétine. Elle est presque tou-
jours une conséquence de l'age, et s'observe surtout chez
fes vieillards. On y remédie a I'aide de verres convexes
dont le numéro doit étre en rapport avec Idge du ma-
lade (Donders). Ce dernier point est trés-important, sur-
tout dans le cas ot le preshyte est atteint d’'amblyopie
{Giraud-Teulon). Le presbyte devra anssi, dans I'éclairage
des objets, choisir non une lumiére douce, faible et va-
cillante {bougie, chandelle), mais une lumiére vive,
comme celle d’'une lampe recouverte d'un globe dépoli
ou d’un abatjour sans transparent. Michel Lévy con-
seille également d’éviter le travail au crépuscule, sous
un éclairage insuffisant ou dans un local mal éclairé.

L iypermétropie se rapproche beaucoup de la presby-
tie, puisque, dans ces deux affections, I'image se forme
en arricre de la rétine ; aussi les a-t-on longtemps con-
fondues ensemble. Elles different I'une de T'autre par ce
fait quela presbylie est due a une faiblesse, & une para-
lysie de la force de Paccommodation, 4 un défaut de ré-
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fraction dynamique, tandis que I'hypermétropie a pour
cause un défaut de lo structure de Ueeil, défant di &
la brievelé de son axe optique (Giraud-Teulon, Donders,
de Graefe). On peut guérir et méme prévenir cette affec-
tion, al'aide de verres convexes dont le numéro doit élre
parfaitement appropri¢ a I'eeil malade. Ajoutons que les
lunettes devront éire souvent modifices & un age avance,
quand la presbytie vient s'ajouter a I'hyperméfropie
{Michel Lévy).

La myopie, produite par un exces de la réfraction des

milieux de Ueeil, et un exces de longueur de I'axe opti-

que, a pour effet de former I'image en avant de la ré-
tine.

1l est actuellement démontré : 1° que cette affection
est presque toujours congénitale; que il emmétrope
et, 4 plus forte raison, U'eeil hypermétrope deviennent
{rés-rarement myopes ; — 2° qu'elle peut rester station-
naire, augmenter pendant quelque temps et s'arréler;
— 3° qu'elle estlapanage des classes lettrées de la so-
ciété : rare 4 la campagne et dansles écoles rurales, elle
est fréquente dans les villes, les lycées et les écoles de
I'Etat ; — 4° qu'elle est due & un travail prolongé bino-
culaire sur des objets petits, rapprochés et mal éclai-
rés. La vision monoculaire (loupe, microscope) n’expose
.pus & la myopie.

LI’ hygiene et le traitement de cette affection consistent &
empécherla vision binoculaire trop rapprochée, ce qu'on
obtient en emplovant des verres concaves qui permet-
tent de rendre la vision nette a 10 pouces (Giraud-Teu-
lon). Les moyens prophylactiques consistent a faire
disparaitre les causes capables de provoquer la myopie,
ou d’en activer le développement lorsqu’elle est congé-
nilale, c¢'est-a-dire : 1° I'éclairage insuffisant des /clas-
ses ; — 20 la construction vicieuse des banes qui oblige
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Jes enfants a fléchir fortement la téte sur le cou, ce qui
géne la circilation vasculaire de I'eeil; — 30 'usage de
lunettes trop fortes ou trop faibles (Hermann, Colin).

L astigmatisme, A & Tinégalité des deux axes d'un
meéme il (irrégularité de courbure du cristallin, de la
cornée, etc. — Wehwell, Javal, Dul}dl{?rs), a pour eﬁ'el; de
faire paraitre a des distances différentes dt_zs‘ol)u_ets
placés dans le méme plan vertical. On yremédie & ?.ﬂ_lde
Qinstruments spéciaux comme la lunetle sthénopéique
de Donders et lastigmometre de Javal, :

g. L'ige, — Les enfants sont trés-sensibles 4 l'action
de 1a Tumiére, on a vu quelquefois, sous I'influence dela
lumiere, survenir de la douleur, de Ia fievre, de }’ag"nta—
tion, des cris et méme des convulsions. Drms: d’autres
circonstances, un éclairage oblique, quand le it est mal
placé, peut éire cause de strabismes latéraux cher les
enfants au berceau, et dont les yeux se dirigent naturel-
lement, instinctivement du coté de la lumiere (Bec-
querel). Ty

La vieillesse saccompagne dun affaiblissement dans
Pacuité et la portée visuelles. Nous avons vu qu’elle était
urfe cause naturelle de la preshytie.

h. T.e sewe. — Les femmes ont généralement une déli-
catesse’et une sensibilité de la yue plus grande, que
colles de Phomme; mais aussi elles se fatiguent plus
vite.

i. Lhabitude qui fait supporter des fatigues de la vue
intolérables dans d'autres conditions. (Vest ce quon’
observe chez les opticiens, les graveurs, les horlogers,
les bijoutiers, ete. S,

Reégles d’hygiéne, — Les principales indications
sont d éviter : les courants d’air trop chauds et secs qui
irritent les yeux; — limpression dune tempsrature
froide et humide qui prédispose aux ophthalmies catar-
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rhales ; — I'air trop froid qui peut déterminer des inflam-
mations de l'eil et quelquefois’amaurose (Desmarres);
— les causes capables de provoquer des accidents de
congestion cérébrale, avec retentissement du coté de la
vue (alimentation trop subsiantielle, abus des alcooli-
ques, défaut d'exercice, constipalion, ete.); — le som-
meil trop prolongé et les veilles immodérées ; — les
exces vénériens et I'onanisme, cause fréquente de 1'am-
blyopie; — l'impression prolongée d'une lumicre trop
vive; — un éclairage insuffisant surtout pour le travail
du soir ; on doit chercher un jour doux, ni trop éclatant,
ni trop voisin de I'obscurilé ; — le passage brusque d'une
lumiére vive a Uobscurité et réciproquement ; — Ie tra-
vail des yeux immédiatement apreés le repas; — les os-
cillations d’'une lumiére artificielle qui f'utigheut extré-
mement les yeux; — I'emploi de verres trop forts ou de
luneltes dont on pourraif se passer.

A cette question de Ihygiene occulaire se rattache
natlurellement celle des lunettes et des conserves. On dé-
s.ignc sous celte derniere dénomination, des verres des-
linés a garantir V'eeil des corps étrangers ou d’une lu-
miére trop vive : ils sont plans, colorés ou non. Les
conserves bleues, sont celles qui reposent le mieux la
vue, bien qu’elles aient I'inconvénient de faire voir en
jaune les rayons périphériques. Elles ne doivent pas
dtre trop foncées (Michel Lévy). En Angleterre, on em-

* ploie beaucoup les verres neutres (d’un bleu noir d’une
pureté parfaite) qui interceptent ou transmellent égale-
ment tous les rayons, laissent aux objets leur 1':01?18!11‘
normale el se hornent senlement a4 en amortir 'éclae

L(;s lunettes servent a corriger la direction des ravons
lumineux ou a renforcer leur action sur la rétine: on
les emploie dans les troubles de l'accommodation
(presbylie, hyperméiropie, myopie). On les distingue en
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verres de convergence, pour les presbytes et les hyper-
métropes (verres plans convexes, biconvexes, convexo-
concaves avee prédominance de la convexité) ou de di-
vergence pour les myopes (verres plans coneayes, hicon-
caves et concavo-convexes). Les plus employées sont
les verres biconcaves ou biconvexes dont les deux sur-
faces ont la méme courbure. Quant au numéro du verre,
il varie suivant les circonstances d'age et de maladie. 11
est trés-important de choisir des luneltes parfaitement
adaptées & ses yeux, car on s'expose a g’abimerla vue,
quelquefois méme d’une maniére irrémédiable. Suivant
Mackensie, le n® 37 convient & 40 ans, le n° 30 a 45 et
le n® 2% A G0. Sichel prescrit pour point de départ
le n° 72.

A ce propos, Michel Lévy fait remarquer avec raison
quon devrait réglementer Uindustrie des opticiens au-
jourd’hui sans controle. Tls vendent au hasard des lu-
neltes qu'ils adaptent d'une facon plus ou moins juste
au degré visuel des acheteurs, et les exposent a des

dangers réels (amblyopie, amaurose, elc.).

Sens internes

Les sens internes ou mieux les sensalions internes;
faim, soif, coit, sommeil, répondent & des besoins im-
périeux de notre organisme, et donnent lieu & des con-
sidérations intéressantes au point de vue de I'hygiéne.

o Faim. — La faim est le premier de tous les be<
soins ; les conditions qui le modifient sont: T'dge, le
sexe, la constitution, les habitudes, les climats et certaines
eirconstances individuelles ou locales.

a. Age. — Ghez I'enfant dont la nufrifion est trés-ac-
tive, e raison de l'accroissement rapide du corps, la
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sensation de [aim se fait senlir tres-souvent; — a'uuc
époque plus avincee. quand le corps a acquis suﬁ de\e[
loppement, elle diminue et vane”proport.l(}m::e emen

aux causes de déperdition journaliéres. — Chez le \-.1.611.-
lard, le besoin de manger est moins vif, parce quil a

i erte. ;
m?:l.n;cig. Ii—[.lt,a sensation de la faim est plu._s‘ vive chez
I'homme que chez la femme parce quiil l.rm:'_allle. plus el
qu’il a plus besoin de réparer les pertes qu\;l f&‘lt.l ;

c. Habilude. — Le moment de la journée ou se 1:511[
sentir le besoin de manger varie s_ui_\'ant 1 halntu(l_c quon
a prise; cest ainsi que des indlv}dus sont ahhg.es de
prendre de la nourriture quatre fois par jour, tqndls que
d’autres se contentent de manger um:(m’ el soir. ¥

d. Climats. — Les climats chauds diminuent generd-

lement la sensation dela faim, et souvent on est oblige de
‘pecourir A des excilants énergiques pour se_dormer am—
ficiellement un peu d'appétit. — Les climals froids,
comme nous l'avons vu précédemment, a!gi:-:sent en
sens inverse, ils provoquent Pappélit et IT'absorption
d’énormes quantités d’aliments. S .

e. Llétat patholoyique. — En général les maladies,
surtout les maladies febriles, font disparaitre le sens de
la faim, et le retour a I'appeétit annonce la convalescence.

90 Soif. — La soif est un besoin analogue a la faim;
elle varie suivant les mémes conditions.

a. Age. — Les enfants boivent plus que les ’fldll_lt(,'-S et
absorbent les aliments surtout sous la forme liquide. —
Les adolescents ont également besoin dune grande
quantité de boisson el d’aliments so_lqclles, en raison des
pertes quils éprouvent. — Dans lg \:mlllesse, celte sensa-
tion devient heaucoup moins impeérieuse. ‘

b. Sexe. — Constitutipn. — Tempérament. — Rien de
particulier.
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¢. Habitude. — Mémes considérations que pour la faim.

d. Climats. — Le besain de boire est tres-vif dans les
pays chauds, en raison des pertes continuelles qui se
font & la surface de la peau et de la muqueuse pulmo-
naire.

e. Etat pathologique. — Certaines maladies exagérent
singulitrement le besoin de hoire (grandes pertes, hé-
morrhagies graves, diabéte, polydipsie, etc.).

Ajoutons que la sensation de la soif est beaucoup plus
pénivle que celle de la faim, et que la privation absolue
de liguide devient rapidement un véritable supplice.
Elle provoque une fievre violente avec délire, due proba-
blement & une gastro-entérite aigué (Becquerel).

3° Goft. — Nous étudicrons cette question a oceasion
de I'hygiéne individuelle.

® Sommeil. — Le sommeil est un temps de repos
nécessaire @ 'homme pour réparer périodiquement ses
forces, et rétablir I'équilibre rompu par le travail et les
fatigues du jour. Il s'annonce par une sensation parti-
culiere, une lassitude générale avec engourdissement
des muscles soumis a Taction de la volonté, affaisse-
ment des sensalions, des idées, des percepiions et sus-
pension de la conscience du moi. 11 y a pour ajnsi dire
abolition compléte des fonctions de relation, tandis que
les fonctions organiques s'accomplissent seules, ef méme
avec plus de vigueur, suivant quelques auteurs. Cette
abolition des fonctions de relation peut étre plus ou
moins compléte, plus ou moins calme ou troublée par
des réves, des cauchemars, quelquefois méme par des
actes inconscients de somnambulisme.

Le sommeil n'est complet que durant les premiéres
heures. Son influence bienfaisante s'étend a toute I'éco-
nomie : il fait disparaitre la fatigue, la courbature, re-
pose lesprit, lui donne de nouvelles forces et rend plus

21
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dispos pour recommencer le travail de la \'f;lle, Mais
pour étre salutaire, il doit 6tre complet et d'une cer-
lmﬁ‘?rgz;‘;ser_:.nce du sommeil, 1es. }'eilles pro}or{gees co(;nj
binées avec l'action de la lumiére artificielle, ou des
mauvaises conditions atmosphériques, se tradm&e\nlt. par
Iensemble des phénomenes suivants : jmuhles de la di-
gestion, — accélération de la _mrculatmn, palgl}ta[mns
avec tendance a Ihypertrophie du ceeur et ! Lsrgﬁos
- yaisseaux, — haleine brﬁlaqte, — se¥3sa:[1011 C e..lsi‘a(l:]e-
resse dans la gorge et les [osses_nusalea,' -i‘(l,m L_u:
acre ala peau, — décoloration dL} nsage,}—u}_;cu;uon‘:(?,iu
yeux, — troubles de la vue. — Comme wnsfe.q.lﬁwncc‘:» .
nales : faiblesse, amaigrissement, quelque ol mur{]ﬁ,
quand le sommeil mangue compie%cn?en_t, ﬁg\ re el L(i-
lire suivis de mort. Souvent aussi, cpmgq:ept 1{;&—
lectuel ou exaltation maladive Ell_)Dl.l[lSSil,llt a I'hypochon-
drie ou & I'aliénation mentale (311(1!191 Lévy). : J
L'excés de sommetl produit 1’0}3(&51&E la ]mufﬁssul{g, Eia-
tonie, un état de langueur et d’apathie, des h"ml_b esn es
fonctions digestives, l'af}'a;sse{}'l)fz.l'll des facultés intellee-
resse ef la morosite. :
lu(il}{ezér{ilgﬁence est un sommeil 10111":1 et pesant qui fa-
tigue plus qu'il ne repose (Becquerel). :
Les conditions qui influent sur le sommeil sont

a..L’dge. — Le besoin de sommeil est plus impérieux

dans Fenfance; 'enfant au berceaune fai} pour g (11[:?i
que téter et dormir. — Plus (ard, vers 18 mois, 2 1‘1135,1
faut aux enfants, outre le repos de la nuit, (_Iuelqu_es heu-
res de sommeil dans le jour. L’ad.ultc résiste mieux au
besoin de dormir ; — enfin le vieillard doft moins que
Padulte et 'homme mur.

b. Le seme. — La femme dort en général plus que

I'homme,.
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c. La constitution el le tempérament. — Les individus
faibles, nerveux, irritables, de constitution maladive, ont
plus besoin de sommeil que les sujels forts, robustes et
sanguins. Les gens obéses qui ont le cou trés-court, les
¢paules larges et la téte volumineuse, ont une grande
tendance & dormir, et doivent, autant que possible, éviter
un sommeil prolongé qui prédispose aux congestions cé-
réhrales (Michel Lévy).

d. L’habitude. — Elle modifie beaucoup Ia dose de
sommeil nécessaire & chaque individu : les uns ont be-
soin de 8 a 10 heures, d’autres se conlenteront de 4 a
5 heures; il y a la une question d’idiosyncrasie. En gé-
néral, 7 & 8 heures de sommeil sont parfaitement suffi-
santes. C'est la durée la plus hygiénique.

A cette question d’habilude se rattache linfluence de
la position duns le lit; chacun en a une qui lui procure
la plus grande somme de sommeil; la meilleure est la
position horizontale qui permet au corps de toucher par
le plus grand nombre de points possible la surface du
lit. Quant a 'attitude, elle est variable : les uns dorment
sur le dos, d'autres sur le coté ; la plus commune est le
décubitus latéral sur le edté droit, les membres portés en
avant et & demi fléchis; cette demi-flexion met tous les
muscles dans un état de relichement moyen qui les re-
pose tous. Elle empéche en outre le foig de firailler le
diaphragme et de comprimer U'estomac, comme dans le
décubitus latéral gauche.

e. La profession. — Certaines professions (veilleurs
de nuit, vidangeurs, houlangers, marins, garde-ma-
lades, etc.) ont pour conséquence la privation de som-
meil ou linlerversion du jour et de la nuit. Il peut en
résulter, au point de vue de la santé, des troubles plus
ou moins graves, exagérés encore par I'abus des alcools
auxquels ces gens demandent une force faclice.
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{. Les climats. — Le besoin de dormir est plus impe-
rieux dans les pays chauds que dans les pays froids, et la
sieste devient une véritable nécessite.

g. L'alimentation. — Une alimentation abondante,
substantielle, animale et 'usage desliqueurs &lcoohqucg,
poussent au sommeil qui, dans ce cas, est lourd et pé-
nible. :

h. I exercice. — La fatigue qui en résulte exige, pour
réparer les forces perducs, une plus grande somme de
sommeil. Le défaut d’exercice, surtout quand il s’accom-
pagne d'une alimentation trop abondante, produil des
offats analogues, par suile d’'une congeslion momen-
fanée du colé du cerveau.

i. Les travaus intellectuels. — La fatigue de Tesprit
exige, comme la fatigue corporelle, une certaine somme
de so nmeil ; mais quelquefois elle devient, par I'exalta-
tion quelle produit, une cause d'insomnie. .

j- Les excés vénériens. — Le coit determine une fatigue
momentznée qui prédispose au sommeil.

k. L'état pathologique. — Beaucoup de maladies don-
nent une insomnie compléte ou un sommeil plus ou
moins agité et peu réparateur. — Dans la convalescence,
le sommeil dure plus longtemps, maisil est plus léger
et s'interrompt facilement, excepté lorsque le 1lnalade a
pu prendre de Texercice, auquel cas le sommeil est du-
rable et profond.

1. La périodicité catérieure. — Tout indique que le
sommeil doit étre pris la nuit, et que, réformer l'ordre
naturel, veiller la nuit et dormir le jour, ¢’est s’exposer
a des troubles généraux dont les conséquences peuvent
dtre plus ou moins graves (désordre de la nufrition, de-
coloration des léguments, étioclement, exagération de la
sensibilité nerveuse, etc.)

DEUXIEME PARTIE

NYGIENE INDIVIDUELLE OU BIOLOGIQUE.

Les conditionis individuelles qui peuvent modifier les
effets produits sur 'organisme par les agents exlérieurs,
et par suite les indications hygiéniques sont : L'dge, le
sexe, le tempérament, la constilution, Vidiosyncrasie, 'hé-
rédité, Uhabitude, V'imminence morbide, la convalescence
et les infirmites.

DES AGES.

On a divisé la vie humaine en un certain nombre
de périodes ou dges, auxquels correspondent des change-
ments organiques, entrainant des modifications physio-
logiques ou pathologiques spéciales a chacune de ces
périodes. Ces divisions sont tout & fait arbitraires, car
il n’y a pas, & proprement parler, dans I'éyolution du
corps des temps d’arrét; la transformation de la matiére
organisée présente une série continue.

11 est cependant bon de faire remarquer que cette loi
de continuité n’empéche pas la nature de manifester,
par intervalles, une plus grande énergie dans ses déve-
loppements, des modifications & allures brusques, des
sortes de crises phvsiologiques qui, & un moment donné,




