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L'art de rester jeune
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accordez-vous le sommeil nécessaire. Moins

Couchez-vous de bonne heure et
on dort moins on peut dormir. L.e corps
et surtout le cerveau se

pendant le sommeil. Se priver de sommeil

« revitalisent »

est donc, A tous les points de vue, la pire
des économies. Un corps et un esprit re-
posés accomplissent sans effort ct avec un
redoublement d’énergie le travail achevé
lentement, péniblement a Iétat de fatigue.

2° Mangez pour vivre et ne vivez pas
pour mahger. En général on mange trop
et on boit trop; le corps se trouve sur-
chargé de déchets qu’il élimine avee peine.
Choisissez des aliments simples et nutri-
tifs, habituez-vous a manger de tout.

3° Respirez profondément, régulierement
et toujours par le nez. Soyez le plus pos-
sible au soleil, & Pair frais.

4° Lavez-vous rapidement, tous les ma-
tins, de la téte aux pieds, a Peau froide
chambrée, vous séchant bien ensuite. La-
vez-vous une fois par semaine, le soir,
avant de vous coucher, & l'eau chaude.

5° Sortez tous les jours, par tous les
temps, mais ne restez pas assis i votre
travail dans des vétements humides. Faites
une jolie course le dimanche, en pleine
campagne. Exercez vos muscles chaque
jour & n’importe quoi. Le travail de mai-
son est un excellent exercice. Marchez,
sciez du bois, associez-vous aux jeux des
enfants.

6° Soyez toujours occupé a quelque be-
sogne intéressante ou utile. Rien ne main-
tient jeune comme lactivité constante du
corps et de Pesprit. Ne dites jamais: «je
suis trop vieuxs, mais continuez votre
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travail selon vos forces et vos movens.
Si vous donnez cette excuse a votre pa-
resse, vous vous persuaderez bientdt que
vous vieillissez rapidement en effet et par
la force de cette idée vous accélérez les
progres de la sénilité.

7° Evitez les exces, la colere, la dis-
corde, la haine, les soucis inutiles, une
trop grande hate, en un mot tout ce qui
épuise la vitalité.

8° Ayez un but noble et des sujets
d’étude autour desquels viendront se grou-
per nos pensées, nos sentiments, nos ac-
tivités.

9° Caultivez en vous Pesprit de conten-
tement.

10° Pensex de belles pensées, recheirches
la vérite, la stmplicite, la bonté, développe
en vous le pouvodr d’aimer.

11° Associez-vous indifféremment & tous
les ages, cherchant & comprendre chacun,
apportant la paix et la joie avec vous.

12° Soyez sans crainte; la peur, lap-
préhension renferment un terrible élément
de destruction. Par la crainte vous hatez
le dénouement que vous voudriez éviter.

13° Ayez l'ambition de vous distinguer
1a ot vous étes placé. (Pest aussi le moyen
le plus pratique d’arriver & une position
supérieure.

14° L’'amour — la sympathie et les
affections — cst une source intarissable
de vie. Sachez aimer avec intelligence et
désintéressement; vous ferez alors lex-
périence intime que l'amour apporte des
forces toujours nouvelles, qu’il met la
beauté en tout, qu’il renouvelle la jeunesse
et l’entretient, peu importe votre Age.
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