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88 Das Rote Kreuz — La Croix-Rouge

ja weglajjen, mufy dann aber um jo Hiufiger
jeine Haut wajdyen, denm befanntlich 1wird
witjere Haut und werden unjere Kleider nicht
mue jchmusig von dem, wad von aufen fommt,
jondbern aud) durd) die usjcheidungen des
Sorperd jelbjt, von Schweip und Angjdei-
dungen aller Art.

Frither haben aud die Frawen unten offene
Dofen getragen, aud Sdidlidyfeitsgriinden
waven Ddazu, wie oben enwihnt, lange
Nicte notig; die Pumphojen Haben nun bei-
be3d erjept, hat man tm Winter zu falt, jo
fann man ihre Sahl vermehren oder entjpre-
chend wdrmeren Stojj audwdhlen.

(Foutj gung folgt.)

Exercices corporels.

Le meilleur moyen de retarder la vieil-

~
P

lesse est de se livrer & un exercice ré-
gulier et systématique, au grand air; les
centenaires en donnent presque inva-
riablement la preuve. Gladstone, qui fut
un homme d'Etat jusqu’y quatre-vingt-
quatrc ans, devait sa remarquable vigueur
physique aux exercices qu’il prenait dans
son parc de Hawarden, notamment a
couper du bois. Le grand peintre italien
Léonard de Vinci était, lui aussi, rompu
aux exercices du corps.

Nous introduisons constamment dans
notre économie, sous forme de nourriture,
de nouveaux matériaux qui sont éliminés
ensuite par les poumons, la peau, les reins
et les intestins. Un organisme dont lex
muscles sont actifs est semblable & un
cours d’eau rapide, toujours pur, frais et
limpide; tandis qu’un corps inactif et
sédentaire pourrait é&tre comparé 4 une
mare stagnante, remplie d’impuretés et de
microbes dangereus.

Le grand prédicateur Wesley déclarait
devoir sa santé robuste 4 son obéissance
aux instructions de son pere, alors qu’il

était dtudiant. Au moment de quitter la
maison paternelle pour aller suivre des
cours 4 Londres, on Iui avait fait pro-
mettre de faire chaque matin, en courant,
le tour de Charter House Square.

Quelques bons exercices.

Faire du jardinage est un agréable
passetemps ct un exercice trés profitable.
On fait ainsi, sans s’en douter, des flexions
en avant, en arridre et sur le coté. des
torsions et toutes sortes de mouvements
de gymnastique accompagnés de respira-
tions profondes au grand air.

En général, on ne saurait assez insister
sur la néeessité de Dexercice quotidien
au grand air. Quelque important que soit
le role de Palimentation, celul de Pexercice
Pest peut-étre plus encore. C’est pourquoi
le paysan qui vit au grand air est plus
fort ¢t se porte mieux que le bourgeois
sédentaire qui choisit avec soin ce qu’il
mange. La marche, les fenaisons, les mois-
sons et en somme les travaux les
ordinaires des champs et des bois,

plus
qui
rariété dif-
férents groupes de muscles, dans des con-

mettent en activité par leur

ditions idéales et un milien agrémenté de
tout ce qui peut charmer les regards, sont
les meilleurs exercices.

Les exercices de natation et le canotage
sont aussi exellents: ils développent le
corps symétriquement, corrigent les atti-
tudes défectucuses et fortifient les organes
vitaux. L’eau froide a, sur le systéme
nerveux et tous les organes, un effet
tonique des plus salutaires, dont béné-
ficient particulitrement, le cceur, les pou-
mons et les reins. Les bons nageurs sont
généralement forts robustes; leur poitrine
est bien dévcloppée, leur posture correcte,
leurs bras et leurs jambes solides.

Pour étre véritablement profitable, I'exer-
cice doit ¢tre approprié a l’ige, a D'état
de santé et aux conditions d’existance. 1l
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faut mettre en garde les enfants par
excmple, contre un cxercice trop prolongé,
en raizon de leur charpente osseuse en-
core tendre, de leurs muscles et tendons
cncore imparfaitement développés. Pour
avoir oublié ce fait on a souvent causé
des difformités. Il faut spécialement veiller
au développement des poumons et a la
formation de bonnes habitudes dans le
maintien du corps, que Pon soit assis ou

debout.

Un vieux probleme d’hygiéne
vestimentaire enfin résolu

Il <agit des qualités respectives des
divers sous-vétements en contact avee la
peaw. On sait que la compétition fut tres
apre pendant longtemps. Le ztle et la
conviction des partisans et des adver-
saires de tel ou tel régulateur thermique:
laine, coton, soie, lin, etc.,, ne pouvaient
malheurcusement faire avancer la question
d’un pas, car il est difficile de faire des
expériences vraiment scientifiques, minu-
tieusement controlées, sur la peau humaine.

Or, nos savants viennent de résoudre
ingénieusement le probleme en le rédui-
sant 4 ses éléments premiers: calcul de
la protection thermique, de la capacité
d’absorption d’eau, etc., des divers tissus
employés.

Dans une communication remarcuable
A I'Académic de médecine, le savant doc-
teur Gilbert a définitivement établi les
lois suivantes, déduites de rigourcuses ex-
périences.

1. Les tissus d’origine animale (laine
et soie) ont une efficacité de protection
plus grande que les tissus d’origine végé-
tale (coton, lin).

2. Mais la laine a sur la soie Pavan-
tage de se mouiller moins rapidement et
moins uniformément, et par suite de ne

point perdre brusquement son pouvoir pro-
tecteur. La laine a done le plus grand
pouvoir protecteur de tous les tissus em-
ployés.

3. Les mélanges de matieres textiles
diminuent les qualités de la matiere do-
minante dans des proportions fort supé-
rieures aux proportions des mélanges. Donc
évitez les tissus mélangés.

4. Les tissus
rieurs aux tissus 4 mailles.

a chaine sont tres supé-

Ce sont ces conclusions que le profes-
seur Debove, doven de la Faculté de Paris,
membre de I’Académic de médecine, déve-
loppe en son récent Traité d'hygicne, écrit
en collaboration avec le docteur Plicque.

il nous convie tous fortement & porter
des vétements en flanelle de laine en con-
tact direct avec la peau. En hiver, dit-il,
ils nous protegent contre les variations
soudaines de température ; en été, ils seront
plus précieux encore, puisqu’ils nous évi-
teront les refroidissements brusques par
P’évaporation trop rapide de la sueur.

Nous voild done doctement fixés sur
les vertus uniques de la flanelle.

Régles a suivre

pour éviter les empoisonnements par les
champignons ou les dix commandements
du mycophage

1. Ne jamais cueillir que des champi-
gnons sains, ni trop jeunes ni trop vieux.

2. Ne pas récolter les champignons dont
les feuillets sont blancs ou blanchatres,
et dont le pied est muni d’un collier.

3. En général, les champignons mortels
ne viennent pas en plaine ou dans les
terrains cultivés, mais surtout dans les
terrains boisés.

4. Avec un peu de pratique et quel-

LN

ques bons conseils, on arrive & connaitre
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