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CONSEILS
POUR CONSERVER LA SANTE

Ne sont admis dans les Compagnies de che-
mins de fer que des agents de bonne santé.

Leur intérét le plus puissant est de la conser-
ver en la défendanl contre eux-mémes et contre
les autres. |

[.a plupart des maladies que I'on peut éviter
se lransmelttent par des germes qui se répandent
dans l'air et dans Peau et qui se développent de
préférence, comme la vermine chez les individus
malpropres, inlempcrants et débilites, qui ne feur
résistent pas comme les individus en bonne sante.

On s’en défend en suivant une bonne hygiéne
dont la premiére régle est la proprelé sur soi et
autour de soi et en surveillant ses aliments et ses
boissons.
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, e PROPRETE SUR SOI

A grand lavage quotidien et aux bains fré-
quents, ajouler des lavages partiels répéiés au
savon.

Se laver les mains, autant que possible avec
du savon toujours : 1° avant de manger; 2° apres
le travail; 3° avant et aprés le contact avec un
malade ou un blessé.

Se rincer réguliérement la bouche et la gorge
avec de l'eau bouillie légérement salée, cela
conserve les dents et met & I'abri de bien des
maux de gorge.

Ne rien meltre dans sa bouche qui soit tombé
par terre; bien surveiller ses enfanls 4 ce point
de vue, en les empéchant de porler & la bouche
les jouels ou les aliments qu'ils laissent tomber.

Le linge en contact avec la peau doit éire
toujours de la plus grande propreté et renouvelé
ausst souvent que possible. Ne pas laisser trainer
le linge sale. Ne pas se servir du linge les uns
des anlres.

l.es vétements, toujours soigneusement entre-
lenus, seront appropriés & la saison, afin d'éviter
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le refroidissement, le corps élant en sueur; en
ce cas, le mieux est de changer de vétements.

Les tissus de laine, méme mouillés par la
sueur, préservent infiniment mieux que ceux de
loile conlre le refroidissement.

On peut, avec les semelles de ses chaussures,
apporter chez soi et chez les autres les résidus
d’excréments ou de crachals dangereux semes
sur le sol par des gens malpropres et incons-
cients de la portée de leurs acles. |

PROPRETE AUTOUR DE SO}

L’habitation doit étre tout d’abord garantie
conire les intempéries et ’humidite.

Les cabinets d’aisances doivent éfre surveillés
allentivement pour en éviter les mauvaises éma-
nations. |

Il est indispensable d’éloigner des lieux habites
les amas d'immondices et de matiéres en putré-
faction. '

Les chambres seront suffisamment aérées et
eclairées. '

Le défaut d’aération dans les habifations est
une cause d’anémie ct de {uberculose.
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Le balayage doit éire fail le plus possible avec
des linges humides ou aprés arrosage.

Il faut essuyer les meubles et non les épousse-
ter; en les époussetant, on agile inutilement les
poussiéres qui retombent ensuite et qu'on s’expose
A respirer.

Si on a essuyé avec un linge sec, ne pas
secouer ensuite ce linge pour le débarrasser de
sa poussiére, cela ne vaudrail pas mieux que
I’époussetage. |

En tout cas, le linge employé sec ou de préfé-
rence humide doit, si possible, éire passé & I'eau
bouillante aprés chaque usage.

ALIMENTATION

Les alimenls doivent étre bien cuits et récem-
ment préparés. Le lait doit étre bouilli. Les
aliments qui se mangent crus (salades, légumes)
doivent étre soigneusement lavés a l'eau filtrée
ou bouillie. , |

Les alimenls doivent étre conservés a I'abri
des poussiéres, dans des vases récemment passes
i Ieau bouillante, ou bien sous des linges biep
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propres quand ils ne peuvent étre conserves dans
des vases. | | |

BOISSONS

Consommées en quantité exagérée, méme s'il
s’agil d’eau pure, elles dilatent l'estornac. Au
repas, elles troublent la digestion. Dans les
lranspirations excessives, mieux vaut boire la
quantité indispensable en dehors des repas que
pendant le repas. '

Une eau de provenance suspecte ne doit jamais
étre consommdée que bouillie, le filtrage est moins
str (que Fébullition.

Le vin qui renferme de 8 4 10 p. ¢. d’alcool, ce
qui équivaut 4 un grand verre a4 boire (un
cinquieme) d’eau-de-vie par litre, doit étre bu
en quantité limilée, un litrc par jour est une
quanlit¢ qu’'un (ravailleur ne devrait jamais
dépasser. | .

Le vin trop acide et le vin plitré sont mauvais
pour l'estoinac. .

La biére est de composition trés variable, 'orge
et_le houblon y font quelquefois défaut. Prise en
exces, et surtout entre les repas, elle alourdit et
pousse & I'embonpoint. '
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Le cidre est une bonne bLoisson, a coudition de
ne pas étre trop acide. Il attaque les vases en
métal et peut ainsi devenir dangereux. Préparé
avec des eaux impures (mares, mauvais puits), il
peut causer de scrieux accidents.

L’alcool mérile une mention toute spéciale. Bu
en exceés el par habitude il finit par impregner
tout le corps. Il prépare ainsi le terramn pour la
maladie et ouvre la porte 4 {oules les déchéances.

On peut ajouler, pour ce qui concerne les
agents des chemins de fer, que Pabus de l'alcool
influe sur la vue en diminuant son acuilé et en
troublant la perception des couleurs.

Aux révisions de la vue qui se font administra-
tivement a4 des périodes régulieres, l'alcoolique
n'a plus les aptitudes exigées et perd fatalement
sop emploi; il n'en peut accuser que lui-méme.
Si 'abus du tabac s’ajoute 4 ’abus de l'alcool, Ia
réforme s’itnpose bien plus tot.

Les lois et les réglements ne suffisent pas pour
diminuer l’alcoolisme et I'avilissement dont 11 est
la source. C’est & la raison qu’il faut s’adresser
et tous les hommes sensés ont le devoir d’y
rappeler ceux qui s’en écartent. - |



LUTTES CONTRE LES MALADIES TRANSMISSIBLES

Les germes des maladies sont transmis aux
individus sains par les humeurs provenant des
malades et rejetés par le nez, la bouche (crachats
et vomissements), I'intestin, la vessie (urines), les
plaies et ulceres de la peau, les abcés ouverts. Il
faut y joindre toutes les croites, pellicules,
farines se détachant de la peau; c’est ainsi, par
exemple, que se fransmellent la scarlatine, la
feigne, et cerlaines autres maladies des cheveux
et de la barbe.

Les vélements du malade, son linge, sa literie,
les objets dont il s’est servi, le mobilier de la
chambre ol il a séjourné, les murs et planchers
de cette chambre; enfin, les personnes qui l'ont
soigné et visité, celles qui ont manié et transporte
les objets souillés, sont les intermédiaires de la
ransmission des germes.

Les excréments jetés sur le sol, sur le fumnier,
dans les fosses mal conslruites sont une cause
fréquente de la propagalion des maladies, telles
que Ja fievre typhoide, le choléra, et leur action
peut s’exercer pendant longtemps. |
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i.es eaux ménageres, les eaux sales provenant
de la toilette des malades et du nelloyage des
ustensiles 4 leur usage agissent de méme et
peuvent infecter les éviers,. vidoirs, bacs de
pompe, rigoles, ruisseaux, fossés, ele.

Enfin, les animaux les plus variés peuvent élre
des agents de transmission. Un chien peut donner
la rage. Une mouche qui a sucé une pustule de
varioleux et qui va ensuite sucer une écorchure
insignifiante de la peau transmet infailliblement
la variole au deuxiéme individu sil n’a pas ete
vaccine, |
~ Parmi les maladies que 'homme sain aurait
¢vitées si elles ne lui avaient pas ¢lé transmises
par Phomine malade, et qu’il va pouvolr trans-
metire a son tour, les unes peuvenl le condamner
au lit dés le début, comme la fitvre typhoide;
les autres couvent d’abord, puis peu a peu
deviennent incurables avant qu’il ait do cesser la
vie commune, comme la tuberculose.

LA FIEYRE TYPHOIDE

L’agent conlagicux de la fievre typhoide esl
contenu dans les matieres évacuées par Pintestin
du malade. |
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La principale source de contagion est l'eau
potable. | '

Pour se préserver de la fidvre typhoide, il est
donc bon de ne pas boire une eau suspecte &
ce point de vue.

Celui qui a eu la fievre typhoide est ordinaire-
ment 4 'abri d’'une nouvelle atleinte, il ne faut
donc pas croire qu'une eau dont il boit sans
danger pour lui n’est pas dangereuse pour celui
qui n’a pas eu la fievre typhoide.

La fievre typhoide peul nous arriver aulrement
que par ’eau, mais les cas de contagion si
fréquents dans la famille et I'entourage du
typhoique se trouvenl évilés quand les selles du
malade sont deésinfectées et que tout le linge qui
I’a touché est baigné dans une solution antisep-
tique avant d'aller au blanchissage.

Si ces précautions ¢laient prises dans toutes
les familles, on ne verrait plus les déjections des
malades s'infiltrer dans le sol et aller empoisonner
les sources, les fontaines ou les puits.

LA TUBERCULOSE

C'est la plus terrible des maladies contagieuses.
Elle fail mourir tous les ans 150.000 Irancais.
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A peine trouve-t-on un tiers des chefs-lieux de
départements francais qui aient une population
egale ou supérieure A ce chiffre. Les plus funestes
guerres sont moins meurtriéres.

La tuberculose envahit tous les organes, surtout
le poumon, qui, chez les phtisiques, en rejette
constamment les germes dans les crachats. Chaque
crachat en contient des milliers.

Aussi le crachat est-il I'agent le plus aclif de
la contagion quand il est desséché et que ses
poussiéres se répandent dans Pair.

Ces germes peuvent pénétrer dans le corps de
trols maniércs :

1° Le plus souvent par la voie respiratoire, ils
y enfrent avec le courant de 'air qu’on respire.

2° Par la voie digestive, avec les poussiéres
déposées sur les aliments, surtout ceux qui sont
restés longlemps en étalage le dong des voies
publiques. Le lait des vaches tuberculeuses est
fort dangereux si on ne I'a pas fail bouillir.

3° Enfin par la peau, s’ils se trouvent en contact

avec une plaie ouverte ou une lésion quelconque.
Les personnes qui ont I'habitude de se mouiller
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les doigts sur la langue pour faciliter le manie-
ment d’objets sur lesquels les doigts glisseraient
s'ils étaient secs, s’exposenl les premieres au
danger et y exposent aussi les autres.

Il est dangereux, dans le but de se libérer les
- mains, de tenir entre les denls des objets de
manipulation courante, monnaies, porte-plumes,
épingles ou awdres, qui ont pu, en passant de
mains en mains peut-¢tre fort sales, ramasser les
cermes les plus variés et quelquefois les plus
nuisibles.

C’est surtout & propos de la tuberculose quil
est indispensable de se rappeler que les germes
des maladies se développent d’autant plus vite et
surement que le corps est moins sain.

Le s¢jour dans un air confiné ou un milieu
humide et froid; une alimentation mauvaise;
I'abus des boissons alcooliques (surtout dites
apéritives), qui altere Uestomac, le foie, les reins,
le cerveau; I'abus du tabac, qui provoque des
{roubles du coeur et de la vue; 'abus des sports
qui épuise le sysleme musculaire et le systéme
nerveux au lieu de les fortifier, en un mot, tous
les excés, en débilitant la constitution, favorisent



le développement et la pullulation des germes
tuberculeux. |

Le nombre des victimes de la tuberculose
serait considérablement diminué si toute per-

sonne crachant & ferre était & bon droit consi-
dérée comme faisant une mauvaise action.

LA SYPHILIS -

Cette maladie, qui aiteint 4 la fois 'individu et
sa descendance, peut éire transmise 1ndirecte-
ment, toute éraflure de la peau est une porte qui
lui est ouverte. Il sullit qu'un objet ayant ¢te en
conlact avec le virus du mal soit mis ensuite en
contact avec une écorchure, pour que celle
écorchure soit infectée.

Un certain nombre de personnes cul soignent
les syphilitiques le deviennent de cetie maniére.

On ne saurait donc négliger les petites plaies,
qui offrent d’autres dangers encore, puisqu’elles
peuvent élre empoisonnées par d’autres germes,
ceux de |'érysipéle, par exemple.

La syphilis peul se prendre quand on se sert
des ustensiles, verres, cuillers, fourchetles, qui
ont servl & un syphilitique. - |
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LES MALADIES DE LAPEAU -

Elles peuvent se transmeltre par échange de
vétements ou de coiffures.

Au cours de cetle notice, il a été question
plusieurs fois de désinfection et de Uliquides
antisepliques.

Les grandes désinfeclions, aprés les maladies,
se font administrativement, sous la direction des
médecins.

Dans la vie de tous les jours, le désinfectant le
plus simple est I’eau de javel, dont 'emplol est
si connu et qu’on peut se procurer jusque dans
le moindre village.

Elle peut, dans Teau savonneuse, remplacer
l'acide phénique. Son. odeur se dissipe assez vnte
son prix est modlque

Le Chef du service médical, -

Cu. PERIER

- v P
: . . -
- 1
_l“h. ° T T - #
'
- -
¥



-
5

..

-

PARIS, — IMPRIMERIE CHAIX. — (309-4-19. —- (Bncre Lorillenx).

[+



~

e

e






