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Das Rote Kreuz — La Croix-Rouge

auf Jahredicdhlup die jdhweizerijche Hilfserpe-
pitton 1100 Patienten verpflegte und in 2
PBoliflinifen tdgli) ungefihr 700 Patienten
untentgeltlich drztliche Behandhing und Meedi-
famente verabfolgte. Stillftand fitr dbasd jdweis.
Note Kreuy gibt e3 nicht. IJm Gegenteil, o3
ioll nod) weiter cudgebaut und auf nod
breitere Grunbdlage gejtellt werden. Aber das
it nur mdglich), wenn diefed LWerf, dag umfer
Stol umd unjer Schup wahrend de3 Krieges
geroefen ift, dte Mitarbett ALler bhat, wenn
thm unjer WVolf feine Unterflitbung juteil
werden (dgt. Jeder Schweizerbitvger und jede
Sdpweizerbitrgerin mitfjen e3 jicy jur Ehren-
pilicht madhen, dem {hweizerijchen Roten
RKreuy angugehbren, damit dad gewaltigite
Kulturiverf bad su bleiben vermag, wad e3
war, ift und jein will: ,‘Dad Binbeglicd, ber
Ratgeber, BVorlaufer wund Forberer aller
demofratijhen RKrdafte auf dem Gebiet ber
Nichitenliebe ziwijchen NMenjchen und BVolfern”.

Quelques considérations sur
notre maniére de vivre.

Oh! nous ne voulons pas tout critiquer,
ni démolir ce que les hygiénistes ou les
sportifs ont échataudé puis fait admettre
par le public bon enfant, pour nous faire
mener une vie raisonnable et saine. Non,
nous aimerions seulement faire quelques
réflexions et les présenter aux lecteurs
de La Croix-Rouge suisse.

Parlong un peu de Vembonpoint.

Il y a beaucoup de personnes atteintes
d’embonpoint, ou d’obésité si vous pré-
férez ce terme. Cec sont des hommes ou
bien des femmes, plutdt & la ville qu'a
la campagne, car chez les ouvriers de la
terre, chez les pavsans, un exces de graisse
est relativement rare. Les paysans n’ont
gutre de «bedon» tandis que vous ren-
contrerez bien des gens trés replets dans

les cités. Leur abdomen est proéminent,
leur poitrine déborde, leurs hanches sont
vastes, leurs cuisses énormes. De semaine
en semaine ces malheurcux constatent que
leur poids augmente et que leurs véte-
ments ne sont plus assez larges. On leur
donne mille conseils pour maigrir, et ce-
pendant ne ferait-on pas mieux — plutot
que de proposer des remédes coliteux ou
des exercices compliqués — de leur dire
tout simplement: <« Mais! mangez moins!
Faites ditte complete de temps en temps!
Abstenez-vous de toute nourriture un jour
par semaine!» ’

(Pest un excellent moyen de faire dis-
paraitre la graisse récemment déposée
dans Porganisme. C’est un moyen qui ne
débilite pas du tout; bien au contraire,
ceux que jefinent un jour sur sept parce
qu’ils deviennent trop gras, sont plus
dispos apreés un jour de didte complete.

La mode qui consiste & n’absorber de
temps en temps, et pendant une journde
entitre, que les 3/, d’un litre de lait, n’est
pas mauvaise du tout.

Chez certaines personnes qui remarquent
que leur ventre devient proéminent, qu’il
augmente de volaume, — ce qu'on peut
contrdler facilement aveec un metre de
tailleuse — 1l ne sert i rien d’avoir re-
cours & la ditte ou de se priver de nourri-
ture ou de boisson. Il faut employer
d’autres movens, ct particulierement celui
de la resperation. Pour bien nous faire
comprendre, qu’on nous permette quelques
considérations du thorax et de 'abdomen.

La cage thoracique — tout le monde
sait cela —— contient les poumons et le
coeur. Cette cage n’est gudre extensible,
elle ne lest quautant que les cdtes ri-
gides le permettent. La base de cette
«cage» dans laquelle les poumons et le
ceeur sont emprisonnés, est constituée par
un musele aplati, le diaphragme. Sous
cette parol musculaire on trouve une
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grande cavité, la cavit¢ abdominale dont
les parois ne sont rigides que dans le
haut (les dernieres cotes), dans le bas
(les os du bassin) et en arriere (la coloune
vertébrale). En avant et sur les cdtés, la
grande cavité du ventre ne présente que
des parois souples, cxtensibles, constituées
par des muscles et par la peau. Mais 'ex-
tension cxagérée de ces parois mobiles
ne se produit que si la musculature ab-
dominale et la peau du ventre ont perdu
leur élasticité normale.

Cette précieuse élasticité des parois ab-
dominales ne se perd en général que chez
les personnes qui absorbent des quantités
exagérées de nourriture, car les aliments
sont bien obligés de se loger quelque part,
et comme ils ne trouvent pas assez de
place dans une cavité de grandeur nor-
male, ils enfoncent — ou plutot ils dis-
tendent — les parois, et les repoussent
en dehors.

Notre vie de chaque instant contribue
A maintenir dans des limites normales la
grandeur de la cavit¢é abdominale. Chaque
mouvement du trone, ceux de la marche
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
évacuations, enfin tous nos mouvements
font travailler la musculature des parois
de l'abdomen et tendent & la maintenir
en place. Ce n'est donc pas «la faute a
la nature» si la civilisation a peu 4 peu
exclu les mouvements, si elle nous en-
marcher ou & stationner comme

~

seigne a
des vieillards, si elle nous fait éviter de
nous baisser, si elle arréte tout effort qui
contribuerait A renforcer le travail des
muscles abdominaux réduits des lors A
Vinaction,
(Pest encore
laquelle nous savons si peu aider qui se

charge de comprimer et d’expulser de la

« cette bonne nature» A

cavité du ventre une grande partie de ce
qu’elle contient. Avec chaque mouvement
respiratoire, la pression du diaphragme
agit sur le contenu de l'abdomen et en
exprime les sucs et plus spécialement le
sang qui y circulent. Par ce travail —
et pour autant que la résistance muscu-
laire des parois est encore bonne —- le
diaphragme agit comme le piston d’une
pompe, et exprime leg liquides du ventre.
[1 n’y a qu'un seul cas oll, normale-
ment, les parois abdominales doivent cé-
der ensuite d'une augmentation du contenn
de la cavité, et c’est le cas de grossesse.
Construit comme il 'est, 'abdomen de la
femme enceinte est obligé de distendre
ses parois la olt cette extension est pos-
sible. Mais méme dans ce cas, la naturc
se défend autant qu’elle peut, et cherche
par des moyens admirables a4 empécher
I’abdomen de devenir par trop protubé-
rant. Les mouvements de DPenfant, les
petits maux de la fin de la grossesse,
les contractions musculaires pendant l'ac-
couchement et aprés l'expulsion de len-
fant, méme les tétées du nouveau-né pro-
voquent des contractions abdominales qui
ramdneront les parois distendues 2
taille normale, et le ventre A sa grosseur

une

primitive.

Comment les femmes cherchent-elles 2
«aider» A la nature? Jadis c’était par le
port de ceintures serrées, de corsets, qui
leur donnaient l'illusion d’une taille fine.
Mais ces instraments de torture ne ser-
vaient guere qu'a repousser le cceur plus
haut dans le thorax, tout en faisant sup-
porter tout le poids des organes abdo-
minaux & la matrice, provoquant engor-
gement de cet organe, une circulation
ralentie, et des douleurs périodiques vio-
lentes.

Et les hommes?
portent des ceintures ventriéres, aussi pro-
fitent-ils — puisque rien ne les enserre

Rares sont ceux qui



276

Das Rote Kreuz — La Croix-Rouge

— de manger et de boire d’autant plus!
Leur pression abdominale ne leur permet
plus une respiration normale et profonde,
mais peu a4 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’elle est compensée et arrétée
par la pression intra-abdominale; les sucs
et le sang ne peuvent plus étre expulsés;
les parois cédent, le ventre s’alourdit. Mais
quoi! Ca n’a pas d’importance: une petite
" bedaine, cela n’est pas si mal porté! Pe-
tit a petit cependant il devient désa-
gréable de bedonner; I'obésité commence,
la marche devient plus difficile, on souffle
et on transpire en mettant sa chaussure;
on est obligé de faire élargir les panta-
lons, le gilet, Pencolure, 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-étre
une hernie, parce que les intestins n’ont
plus assez de place dans la cavité qui
leur était réservée, ..mais une pelote fera
Paffaire. Cependant la pression ne fait
qu’augmenter puisqu’on repousse i l'inté-
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
ol se produit la premiere petite apoplexie,
Phémorragie cérébrale devenue inévitable
du fait que les petits vaisseaux sanguins
du cerveau ne supportent plus la pression
due & un ventre toujours plus lourd, 2
des amas de graisse dans la région du
cou. Et voici que tout a 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 prévenir un
peu cet état de choses? Ne serait-ce pas

la prudence la plus élémentaire d’aider
un peu & la nature an 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 muscula-
ture abdominale ?

(est par les mouvements du corps
qu’on y arrive, par le travail manuel, par
le jeu harmonieux de tous nos muscles
a Dinstar de ce que font — sans s’en
douter et tout naturellement — les en-
fants. Et ceux qui ne peuvent plus imiter
ainsi Vactivité des petits, ne devraient-ils
pas au moins respirer méthodiquement,
profondément, en se donnant la peine de
contracter volontairement les muscles de
leur ventre déja relaché?

Mais qu'on se le dise, il ne suffit pas
de faire cette gymnastique respiratoire,
ces ingpirations profondes, dix ou vingt
fois chaque matin au moment ot l'on se
leve. Non! Il faut contracter cette habi-
tude de respirer & fond plusieurs fois de
suite, et chaque demi-heure. Cela ne vous
causera pas plus de difficulté que d’allu-
mer votre pipe ou votre cigarette, que
d’aller boire un verre d’ecau fraiche ou
de déplier votre journal, ..et cela ne vous
prendra pas beaucoup plus de temps!

Et si votre abdomen est déja bien gros,
sl pend en besace, si — en position
assise — il repose sur vos cuisses, ne
dites pas qu’il est trop tard pour remsé-
dier & un état si facheux. Pliez les ge-
noux aussi haut
fagon a ce que vos
contre le ventre, et respirez ainsi aussi
profondément que possible. Ou bien enfin

que vous pouvez, de

cuisses appuient

— mals pour cet exercice salutaire il
faut de l'aide — priez quelqu’un de vous
appuyer sur le ventre, de se mettre 2
genoux sur votre abdomen, pendant que
vous vous efforcerez de faire de pro-
fondes inspirations. I/expérience a été
tentée des milliers de fois; le résultat a
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toujours été bon. Parfois, aprés la pre-
miére séance, on a vu diminuer de deux
centimétres la circonférence abdominale.
Essayez, ca ne cofite qu'un peu de peine.

Et méme si Pon est point obese, il
faut se donner la peine de respirer commne
¢l fout, quand ce ne serait que pour faire
entrer abondamment dans notre organisme
un «<aliment» indispensable: Dair. Il ne
suffit pas que notre corps regoive des
albumines, des graisses, des hydrates de
carbone, de leau, ete., il lui faut de l’air,
beaucoup d’air pur, contenant loxygeéne
indispensable & notre existence. Trop de
gens se représentent que «lair, ¢a n’est
rien du tout!» Combien rares sont les
personnes qui réalisent que l'air a un
poids et que ce poids pese de plusieurs
milliers de kilogrammes sur nous, qu’il
est composé de plusieurs parties, toutes
gazeuses, et qui nous sont nécessaires.
Notre poumon est si merveilleusement
construit qu’il tire automatiquement de
Vair les produits qui sont indispensables
4 notre vie. Nous ne nous doutons pas
de ce travail; nous n’avons qu’a respirer,
qu’a faire marcher notre soufflet, afin que
Pair entre et sorte de notre corps. Mais
comme nous faisons mal ce mouvement!
Avec quelle indifférence, avec quelle né-
gligence nous faisons fonctionner ce souf-
flet! Si Pon mesure la dilatation dua tho-
rax chez un homme jeune et vigoureux,
sur la poitrine d’une recrue par exemple,
on trouve une différence de 9 4 11 cm.
sur le ruban métrique, entre linspiration
et DPexpiration. C’est la un mouvement
normal de soufflet humain.

Mais faites la méme mensuration sur
des sujets de 20 ans plus 4gés, et vous
ne trouverez plus qu’une différence de 4
& 5 em. entre les mouvements respira-
toires extrémes. Peut-étre méme sera-t-elle
plus minime encore, peut-étre sera-t-elle
si faible qu'on ne pourra pas la mesurer.

Pourquoi? Parce que, pauvres impré-
voyants que nous sommes, si nous avons
pensé & bien boire et & bien manger,
nous avons totalement oublié qu’il est
tout aussi indispensable de bien souffler!

Pourquoi P'on devient sourd?

Chacun sait que l'oreille, organe de 'au-
dition, se compose de trois parties: [o-
retlle interne formée par le pavillon vi-
sible, et continuée par le conduit audi-
tif qui s’enfonce dans la téte; loreille
moyenne limitée par le tympan, cette fine-
membrane qui termine le fond du con-
duit. Elle est une sorte de caisse conte-
nant les osselets. Ces osselets transmettent
les vibrations du tympan et les conduisent
jusqu’a loredlle interne. Celle-ci, enfouie
dans cet os du crine qu'on appelle e
rocher, présente des canaux compliqués et
renferme Dlextrémité du nerf auditif et
Porganc de Corti qui joue dans laudition
le méme rdle que la rétine pour la vision.

Que se passe-t-il lorsque nous «enten-
dons » quelque chose? Les ondes sonores
de Tair viennent frapper le pavillon de
Poreille qui les canalise dans le conduit
auditif; elles heurtent le tympan qui, a
ébranle les osselets. Ceux-ci
transmettent les ondes au liquide contenu

son tour,

dans lorgane de Corti, puis ces vague-
lettes sont recues par le nerf auditif qui
les améne au cerveau ol les sons, les
bruits, sont pergus comme tels.

On comprendra facilement que Poreille
est donc un organe trés compliqué, spé-
cialement l'oreille interne qui sert de poste
enregistreur, alors que le cerveau ne fait
qu’interpréter les signes pergus. Du mo-
ment que cet organe merveilleux de Pau-
dition est trés compliqué et treés délicat,
on s’étonnera qu’il ne se dérégle pas plus
souvent, mais on sait d’autre part que
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