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Quelques considerations sur
notre maniere de vivre.

Oh! nous ne voulons pas tout critiquer,
ni dbmolir ce que les hygienistes ou les

sportifs ont bchafaudb puis fait admettre

par le public bon enfant, pour nous faire
mener une vie raisonnable et sainc. Non,
nous aimerions seulement faire quelques
reflexions et les presenter aux lecteurs
de La Croior-Ronge suisse.

Parlons un peu de Vembonpoint.
II y a beaueoup de personnes atteintes

d'embonpoint, ou d'obesite si vous pre-
fbrez ee terme. Cc sont des hommes ou
bien des femmes, plutöt ä la ville qu'ä
la campagne, car chez les ouvriers de la

terre, chez les paysans, un exces de graisse
est relativement rare. Les paysans n'ont

guere de «bedou» tandis que vous ren-
contrerez bien des gens trfes replets dans

les cites. Leur abdomen est preeminent,
leur poitrine dbborde, leurs hanches sont

vastes, leurs euisses enormes. De semaine

en semaine ces malheureux constatent que
leur poids augmonte et que leurs vbte-
ments ne sont plus assez larges. On leur
donue mille conseils pour maigrir, et ce-

pendant ne ferait-on pas mieux — plutot
que de proposer des remedes coiiteux on
des exercices compliques — de leur dire
tout simplement: «Mais! mangez moins!
Faites dibte complete de temps en temps!
Abstenez-vous de toute nourriture un jour
par semaine!»

C'est un excellent moyen de faire dis-

paraitre la graisse recemment dbposbe
dans l'organisme. C'est 1111 moyen qui ne
debilite pas du tout; bien au contraire,
ceux que jeünent un jour sur sept parce
qu'ils deviennent trop gras, sont plus
dispos aprbs un jour de dibte complete.

La mode qui consiste ä n'absorber de

temps en temps, et pendant une journbe
entiere, que les 3/l d'un litre de lait, n'est

pas mauvaise du tout.
Chez certaines personnes i|ui remarquent

que leur ventre devient probminent, qu'il
augmente de volume, — ce qu'on peut
contröler facilement avcc un mbtre de

tailleuse — il ne sert ä rien d'avoir re-
cours ä la dibte ou de se priver de nourriture

ou de boisson. II faut employer
d'autres moyens, et particulierement celui
de la respiration. Pour bien nous faire

comprendre, qu'on nous permette quelques
considbrations du thorax et de l'abdomen.

La cage thoracique — tout le monde

sait cela — contient les poumons et le

cceur. Cette cage n'est guere extensible,
eile ne l'est qu'autant que les cötes

rigides le permettent. La base de cette

«cage» dans laquelle les poumons et le

cceur sont emprisonnes, est constituee par
un muscle aplati, le diaphragme. Sous

cette paroi musculaire on trouve une
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grancle cavity, la cavite abdominale dont
les parois ne sont rigides que dans le
haut (les derniftres cötes), dans le bas

(les os du bassin) et cn arriere (la colonne

vertebrale). En avant et sur les cotös, la

grande cavite du ventre ne präsente quo
des parois souplcs, cxtensibles, constitutes

par des muscles et par la peau. Mais l'ex-
tension exagtrte de ces parois mobiles

ne sc produit que si la musculature
abdominale et la peau du ventre ont perdu
leur elasticity normale.

Cette precieuse elasticity des parois
abdominales ne se perd en gtneral que chez

les personnes qui absorbent des quantites
exagtrees de nourriture, car les aliments
sont bien obligts de se loger quelque part,
et comme ils ne trouvent pas assez do

place dans une cavity dc grandeur
normale, ils enfoncent — on plutöt ils dis-
tendent — les parois, et les repoussent
en dehors.

Notre vie de chaque instant contribue
ft maintenir dans des limites normales la

grandeur de la cavite abdominale. Chaque
mouvement du tronc, ceux de la marchc

ou de la station debout, ceux qui nous
font nous courber, nous redresser ou nous

tourner de droite et de gauche, ceux qui
nous obligent de pousser au moment des

tvaenations, enfin tons nos mouvements
font travailler la musculature des parois
de rabdomen et tendent a la maintenir
en place. Ce n'est done pas «la faute ft

la nature » si la civilisation a peu ft peu
exclu les mouvements, si eile nous en-

seigne ä marcher ou a stationner comme
des vieillards, si elle nous fait yviter de

nous baisser, si eile arrßte tout effort qui
contribuerait ä renforcer le travail des

muscles abdominaux ryduits dfes lors ä

l'inaction.
C'est encore «cette bonne nature» ä

laquelle nous savons si peu aider qui se

charge de comprimer et d'expulser de la

cavity du ventre une grande partie de ce

qu'elle contient. Avec chaque mouvement
respiratoire, la pression du diaphragme
agit sur le contcnu de l'abdomen et en

exprime les sues ct plus spycialement le

sang qui v circulent. Par ce travail —
et pour autant que la resistance muscu-
laire des parois est encore bonne — le

diaphragme agit comme le piston d'une

pompe, et exprime les liquides du ventre.

II n'y a qu'un seul cas oil, normale-

ment, les parois abdominales doivent
cyder ensuite d'une augmentation du contenu
de la cavite, et c'est le cas de grossesse.
Construit comme il 1'est, l'abdomen de la
femme enceinte est oblige de distendre

ses parois la oft cette extension est
possible. Mais mSme dans ce cas, la nature
se dyfend autant qu'elle peut, et cherche

par des moyens admirables ä empecher
l'abdomen do devenir par trop protuby-
rant. Les mouvements de l'enfant, les

petits maux de la fin de la grossesse,
les contractions musculaires pendant l'ac-
couchement et aprfts l'expulsion de

l'enfant, mtme les tytees du nouveau-ny pro-
voquent des contractions abdominales qui
rambneront les parois distendues ft une
taille normale, et le ventre ä sa grossem-

primitive.
Comment les femmes cherchent-clles ft

« aider » ft la nature Jadis c'ytait par le

port de ceintures serryes, de corsets, qui
leur donnaient 1'illusiori d'une taille fine.
Mais ces instruments de torture ne scr-
vaient gu&re qu'ft repousser le cceur plus
haut dans le thorax, tout en faisant
supporter tout le poids des organes
abdominaux a la matrice, provoquant 1'engor-

gement de cet organe, une circulation
ralentie, et des douleurs periodiques vio-
lentes.

Pit les hommesRares sont ceux qui
portent des ceintures ventrieres, aussi pro-
fitent-ils — puisquc rien lie les enserre
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— clc manger et de boire d'autant plus!
Leur pression abdominale ne leur permet
plus une respiration normale et profonde,
mais peu ä peu leurs mouvements respi-
ratoires ressemblent aux hoquets que fait
un poisson hors de l'eau. La pression du

diaphragme ne peut plus s'exercer utile-
ment puisqu'ellc est compensee et arretfte

par la pression intra-abdominale; les sues

et le sang ne peuvent plus etre expulsfts;
les parois cedent, le ventre s'alourdit. Mais
quoi! Qa n'a pas d'importance: une petite
bedaine, cela n'est pas si mal portft! Petit

ä petit eependant il devient desa-

grftable de bedonner; Fobftsitft commence,
la marche devient plus difficile, on souffle
et on transpire en mettant sa chaussure;
on est obligft de faire ftlargir les panta-
lons, le gilet, l'encolure, et d'acheter des

faux-cols plus larges... Qu'importe, on

mange et boit bien!

Puis, la pression abdominale devenant

toujours plus forte, il se produit peut-etre
une hernie, parce que les intestins n'ont
plus assez de place dans la cavity qui
leur fttait rftservfte, ...mais une pelote fera
l'affaire. Cependant la pression ne fait
qu'augmenter puisqu'on repousse ä l'intft-
rieur ce qui n'y trouvait plus de place.
La circulation sanguine devient de plus
en plus difficile, le teint se colore en

rouge, rouge sombre, violet, jusqu'au jour
oü se produit la premiftre petite apoplexie,
l'hftmorragie cerebrale devenue inevitable
du fait que les petits vaisseaux sanguins
du cerveau ne supportent plus la pression
due it un ventre toujours plus lourd, ä

des amas de graisse dans la region du

cou. Et voici que tout ä coup cette at-

taque coupe court aux joies de la vie
Fini de gobeloter, fini de s'attabler lon-

guement, copieusement, fini pour long-
temps

Ne vaudrait-il pas mieux prevenir un

peu cet etat de choses? Ne serait-ce pas

la prudence la plus elementaire d'aider
un peu it la nature au lieu de la contra-
rier? Ne serait-il pas bon de respirer
comme on le doit faire, en faisant tra-
vailler et son diaphragme et sa musculature

abdominale
C'est par les mouvements du corps

qu'on y arrive, par le travail manuel, par
le jeu harmonieux de tous nos muscles
ä Finstar de ce que font — sans s'en

douter et tout naturellement — les en-
fants. Et ceux qui ne peuvent plus imiter
ainsi l'activitft des petits, ne devraient-ils

pas au moins respirer mftthodiquement,
profondftment, en sc donnant la peine de

contracter volontairement les muscles de
leur ventre dftjä reläche?

Mais qu'on se le dise, il ne suffit pas
de faire cette gymnastique respiratoire,
ces inspirations profondes, dix ou vingt
fois chaquc matin au moment oft 1'on se

lftve. Non! II i'aut contracter cette habitude

de respirer ä fond plusieurs fois de

suite, et chaque demi-heure. Cela ne vous
causera pas plus de difficult«? que d'allu-
mer votrc pipe 011 votre cigarette, que
d'aller boire un verre d'eau fraiche ou
de dftplier votre journal, ...et cela ne vous
prendra pas beaucoup plus de temps!

Et si votre abdomen est dftja bien gros,
s'il pend en besace, si — en position
assise — il repose sur vos cuisses, ne

dites pas qu'il est trop tard pour reme-
dier ä un etat si fiicheux. Pliez les ge-
noux aussi haut que vous pouvez, de

fagon ä ce que vos cuisses appuient
contre le ventre, et respirez ainsi aussi

profondftment que possible. Ou bien enfin

— mais pour cet exercice salutaire il
faut de l'aide — priez quelqu'un de vous

appuyer sur le ventre, de se mettre ä

genoux sur votre abdomen, pendant que
vous vous efforcerez de faire de

profondes inspirations. L'expftrience a fttft

tentee des milliers de fois; le rftsultat a
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toujours etö bon. Parfois, aprfes la
premiere stance, on a vu diminuer de deux
centimetres la circonförence abdominale.

Essayez, 9a ne coüte qu'un pen de peine.

Et meme si l'on est point obese, il
faut se donner la peine de respirer comme

il faut, quand ce ne serait que pour faire
entrer abondamment dans notre organisme
un «aliment» indispensable: l'air. II ne
suffit pas que notre corps regoive des

albumines, des graisses, des hydrates de

carbone, de l'eau, etc., il lui faut de l'air,
beaucoup d'air pur, contenant l'oxygbne
indispensable ä notre existence. Trop de

gens se reprösentent que «l'air, 9a 11'est

rien du tout!» Combien rares sont les

personnes qui röalisent que l'air a un

poids et que c.e poids pfese de plusieurs
milliers de kilogrammes sur nous, qu'il
est composö de plusieurs parties, toutes

gazeuses, et qui nous sont nöcessaircs.

Notre poumon est si merveillcusement
construit qu'il tire automatiquement de

l'air les produits qui sont indispensables
ä notre vie. Nous ne nous doutons pas
de ce travail; nous n'avons qu'ä respirer,
qu'ä faire marcher notre soufflet, afin que
l'air entre et sorte de notre corps. Mais

comme nous faisons mal ce mouvement!
Avec quelle indifference, avec quelle
negligence nous faisons fonctionner ce soufflet!

Si l'on mesure la dilatation du thorax

chez un homme jeune et vigoureux,
sur la poitrine d'une recrue par exemple,
on trouve une difference de 9 ä 11 cm.

sur le ruban mdtrique, entre l'inspiration
et l'expiration. C'est la un mouvement
normal de soufflet humain.

Mais faites la meme mensuration sur
des sujets de 20 ans plus äges, et vous
ne trouverez plus qu'une difference de 4
ä 5 cm. entre les mouvements respira-
toires extremes. Peut-etre möme sera-t-elle

plus minime encore, peut-Stre sera-t-elle
si faible qu'on ne pourra pas la mesurer.

Pourquoi Parce que, pauvres imprö-
voyants que nous sommes, si nous avons
pensö ä bien boire et ä bien manger,
nous avons totalement oubliö qu'il est

tout aussi indispensable de bien souffler!

Pourquoi l'on devient sourd?

Chacun sait que l'oreille, organe de l'au-
dition, se compose de trois parties:
l'oreille interne formee par lc pavilion
visible, et continuee par le conduit andi-

tif qui s'enfonce dans la tete; l'oreille

moyenne limitöe par le tympan, cette fine
membrane qui termine le fond du
conduit. Elle est une sorte de caisse contenant

les osselets. Ces osselets transmettent
les vibrations du tympan et les conduisent

jusqu'a l'oreille interne. Celle-ci, enfouie
dans cet os du crane qu'on appelle le

rocher, präsente des canaux compliquös et
renferme l'extrömitö du nerf auditif et

l'organc de Corti qui joue dans l'audition
le möme röle que la rötine pour la vision.

Que se passe-t-il lorsque nous « enten-
dons » quelque chose? Les ondes sonores
de l'air vienncnt frapper le pavilion de

l'oreille qui les canalise dans le conduit
auditif; elles heurtcnt le tympan qui, ä

son tour, öbranle les osselets. Coux-ci
transmettent les ondes au liquide contenu
dans l'organe de Corti, puis ces vague-
lettes sont re9ues par le nerf auditif qui
les amfene au cerveau ou les sons, les

bruits, sont peryus comme tels.
On comprendra facilement que l'oreille

est done un organe trfes compliquö, spö-
cialement l'oreille interne qui sert de poste
enregistrcur, alors que le cerveau ne fait
qu'interpröter les signes pcr9us. Du
moment que cet organe merveilleux de

l'audition est trös compliquö et trfes dölicat,
on s'ötonnera qu'il ne se dörögle pas plus
souvent, mais on sait d'autre part que-
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