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Warnungsügnale
bei drohenden Krankheiten.

SS ift naturgemäß teictjter, einen geinb
Zurüdzufd)lagen, ber an irgenbeinem fünfte
bie (Grenze eben erft überfcßritten fjat, als

ißn gu üernicßten, nactjbem er einer Bleibe

üon wichtigen Stütjpunften im Sanbe bereits

§err geworben ift. ©0 wirb eS in üielen

fällen möglich fein, eine Straxtfljeit in il)rem

rechtzeitig erfannten Seginn jn begrenzen

unb im Steint zu erfticfcn, in anberen, ben

Erfranften fofort unter folcße Scbingungen

Zu Derfetjen, bie einen möglictjft giinftigen
Serlauf gernä£)tleiften. ES tommt alfo barauf

an, baS Sorßanbenfein unb baS Sßefen einer

Stran£f)eit möglichft frühzeitig zu erfennen.

2Bir mitffen gelernt Ijnben, unS felbft zu be;

obachten, 11m Abweichungen com ©urdjfcßnitt
ttnfereS SefinbenS unb Störungen unferer

Drgantätigfeit waßrneßnten zu lönnert.

Serbad)t erregen muß eS fcßott, wenn unS

felbft unb anberen unfer 91 n § f e t) e n als
ueränbert auffallt, wenn ein matter, getrübter

Slid, üerminberte Sebfjaftigfcit, Släffe ber

.Spautbcclen unb Abmagerung ben Sinbtud
herabgesetzter SebenSencrgie heröorrufeu, ober

Wenn ArbeitSuulnft, Serbrieß lieh feit unb

Sd)Wäd)egcfüßl in einem SiißüerßältniS zu

gewohnter SeiftungSfäßigfeit unb zu Katern

brattg ftehen. Sdjlaffucßt unb 9}fübigfeit wie

®ereiztl)eit unb geftörte Blacßttuße werben

ebenfalls unter bie allgemeinen Anzeichen ge=

recßnet werben mitffen, bie öotberhanb einen

Schluß auf biefe ober jene bcutlicß auSge=

prägte Kranfßeit noch uießt geftatten.

Sobalb ich un baS Sorßanbenfein
eines Körperteils erinnert werbe, oßtie baß

meine Aufmerlfamfeit burcl) feine Munitionen
in Attfprud) genommen wirb, ift irgenb etwas

an ißm nid)t in Orbnung, unb eS gilt zu
ergrünben, weshalb er fieß bemerfbar madjt,
befonberS Wemt bamit ein meßt ober weniger
auSgcfprocßetter Scßmerz ober eine Monnüer;

änberung — beifpielSweife eine SrüfenfcßWeU

lung — üerbunben ift. SSerben bod) bie gaßU

reichen Sßmpßbrüfen, bie in baS bureß ben

CrganiSmuS oerzweigte ßßmphgefäßfßftem als

Miltrierapparate eingefcßaltet finb, für baS

Auge unb baS (Gefüßl überhaupt erft erlenm
bar, wenn fie felbft ober ein benadjbarteS

Organ Oott Entzünbitng befallen Würben,

©ntziinbung ift eben üon alters ßer als faft
gleid)bebeutenb mit K'ranfßeit an unb für fieß

eraeßtet Worben unb bie Segriffsbeftimmung
ißreS 2BefenS bilbete bie (Grunblage ber

meiften Serfmße, bie Kratifßeitcn zu erflären
unb in ein Spftem zu bringen.

3ebc Steigerung beS StoffmecfjfelS ift mit
Erßößung ber Körpertemperatur üer=

bunben, fo aueß bie (Sntzünbitng, bie in üielen

Mallen burch üermeßrte Abfonberungen zu

Abwcßr unb Entfernung eingebrmtgener

Schüblinge bient. Saßet ift bie burd) baS

Sßermometer feftzufteßenbc erßößte Sempe=

ratur jeßon an unb für fid) ftctS eines ber

Signale, auf bie wir zur Erhaltung unferer

(Gefunbßeit zu achten ßaben. 3m (Gegenfaß

bazu beutet tmgemößnlid) geringe ÜS3ärme=

erzeugung auf große allgemeine Sdjwädje
ober einen Blüclfcßlag naeß überftaubenen

fieberßaften fßrozeffen. ES ßanbelt fieß alS=

bann um bie üom fßubtifum feßon beinaße

abergläubifcß gefüreßtete fogenannte Unter;

temperatur.

AuffaÜenb üermeßrte ober üerminberte Ab;
fonberung üon ScßWeiß uttb iparrt muß
aber ißrerfcitS, aueß unabhängig üom Jieber,
unfere Aufmerffamfeit erregen unb ebenfalls

Zu ben SSarnungSfignalen allgemeiner Art
gerechnet Werben, wie fcßließlicß bie Oätigleit
jebeS einzelnen OrganS berufen fein fantt,

unS gegebenenfalls einen Fingerzeig zOT

ßütung ernfterer Erlrantung zu geben. OaS

gilt üor allem, Wenn eine ererbte Anlage zu

Sorfidit maßnt, unb füllte baßer niemals

üergeffen werben, wo lEuberlulofe, CGid)t ober

anbete üererbbare ober übertragbare Oiatßefen
in 3rage fteßen.
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2ßaS bie ©uberfulofe betrifft, }o wirb
mit ber ©cbitrt jwar nicfjt ber ©uberlcU

bajiHuS fetbft, tuotjt aber ber Xt)pu§ ü6er=

tragen, ber für bett fjerantradffenben @pröfj=

ting eine Smpfänglidjfeit für Seimen unb

SSadjStum beS SrantljeitSerregerS mit ficf»

bringt. 2lbfaHenbe Schultern, flügeiförmig
abfteljenbe ©djulterblätter, fladjer, fdfmaler,

langer Vruftlaften, beffen obere Partien in=

folge allzu ftarrer Veröinbung mit bem VrufL
bein eine nur wenig ausgiebige ©urcblüftung
ber Öungenfpigen geftatten, fcfjlaffe SltuSlm
latur unter blaffcr §aut mit bünnetn

polfter lennjeichncn häufig ben Pon fd)Winb=

fircfjtigen Sltern Gsrgeugtcn, ber nun bei

bauernbem Slufentfjalt in mit ©djwinbfucl)t3=
leimen gefcljWängerter Suft torn Sage feiner
©ebitrt an ©efat)r läuft, ein Opfer biefer

oertjeerenbcn VolfSfeucfje Werben. Sßenig
wäre ba für bie ©aufenbe ber hier in ffjrage
fommenben gäHe gewonnen, wollte man erft
ben ?(usbrud) eineS Perbäd)tigen SatarrljS
mit Vad)tfcl)weijj unb ®urd)fällcn abwarten,

um ein £>eilöerfafjren einzuleiten. Sie 9J?ah-

nnng ju SSorficdjt liegt [jier üielmefjr fdjott
allein in ber ©atfadje itjrer Slbfiamtnung, unb

Rettung fann nur oon jielbewugtcr frü£>=

Zeitiger Trennung unb bauernber ©ntfernung
aitS ber gefährlichen Umgebung erwartet
Werben.

Deicht eine Perljeerenbe ©eud)e, wog! aber

ein häufig recht qualPoüeS Hebel ift bie

©idjt. 2(uch bei il)r heben wir eS mit er=

erbter Slnlage zu tun, bie fdjon red)t frül)=

Zeitig in 53etracf)t gezogen werben follte, bamit
fie fich nach allzu feuchtfröhlicher Sugenb

nidjt, ftatt wof)lt>erbienter 3M)e, im ?üter als
(Stjiragra unb ißobagra zu einer ©eijjel geftalte.

3n biefem ^ufammeutjang fei tper nocl)
bie 53 tut er Iran II) eit als eine oererbbare

©iatt)efe erwähnt, bie bie mit iljr behafteten
Zu bejonberer Vorficht bei Verlegungen aller
21 rt Perpflidjtet.

©anz befonberS wichtig ift eS, bie erften
Sinzeichen jener bösartigen Sfeubilbrtng nicht

ZU über)ef)cn, bie man als SrebS bezeichnet.

Verhärtungen innerhalb ber weiblichen Vritfte,
mit ©cfjmerz in ber SOfagengegenb öerbunbene

bredjneigung unb (Srbrechett, ©efdjWulftbiH
bungen, ©rüfenfdjtoellitngen, Slbfonberungen
unb blutungen aus iöfaftbarm unb ©cljeibe,

befonberS nad) bereits eingetretenem 2tuf=

hören ber ißeriobe, erforbern fofortige ärzt=

liehe Sontroüe, ba unter Umftänben nur ein

möglidjft frühzeitiger chirurgifcl)er Singriff
eine ©auerheilung in 21u3fid)t zu ftellen Per=

mag. ©ie SrebSforfcfjung f>at bie Vererbbar?

leit beS SrebfeS noch nicf(t einwanbfrei feft=

geftellt. ÜRichtSbeftoWeniger ift baS borfommen
Pon SrebS in einer $muilie eine SJJahnung,

fid) etwaige griihftjmptome biefeS bösartigen
SeibenS nidjt entgehen zu laffeit.

9?eben angeborenen ©efunbljeitSftörungen
haben Wir eS nun oiefad) mit einer Veran=

lagung zu folchen zu tun, bie auf fortgelegte

unzwecfmüfjige Srnäljrung unb auf ben WeiU

Perbreiteten IWifjbrauch einiger ©enufjmittel
Zitrücfzuführen ift. Snglifdje Stran£t)eit, 9Kif)r=

fdjäbett ber ©äuglittge, Snochenermeid}ung,

2lrterienPerfalfung, SUfoljoliSmuS unb 9?ifo=

tiniSmuS geljöreit hierher.
9?äl)rfchäbert ber Sinber, bie inSbefonbere

burch beit ©«tuff Pon iiberljigter SJiild) unb

burd) 3)fangel an ben in frifdjen ©etnüfen

Porljanbeneti Vitaminen bebingt werben, Pcr=

raten fid) buret) cmpfinbliche Snod)enauftrei=
bringen unb Veigung zu Vlutungen aus

©djteiniljäuten unb ^aljnfleifd); bie erften Sin»

Zeidjen Pon englifdjet Kranfljeit pflegen Ver=

bidungen ber ©lieber an ben ©elenfenbeit
unb Veigung zu ©cl)Weij; am tpinterljaupt
Zit fein.

Von SlrterienP er fallung als einer

Sranlgeit follte matt nur fprechen, Wenn fie
Porzeitig ober in Perftärltem ©rabe auftritt;
benn Slblagcrung Port Saltfalzen in ben SBam

bungen unb ber bamit Perbunbene DJtangel

an ©laftigität ber Vlittgefäjje ift eine 2llter3=

erfcljeutung, bie bis zu geWiffem ©rabe PieH

leicht fogar als ein ©elbftjchug bezeichnet
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toerben barf, ba ftc bie SBiberftanbgfäßigfeit
beg 2lrterienroßrg gegen abnorm gesteigerten
SBfutbrucf erf)5£)t. (Sin franfßafteg Ueöermaß

bebingt S9rüc£)igfeit ber ©cßlagabevn, bie be?

fonberg bem ©eßirn unb bem bergen ber?

ßängnigootf toerben unb gu ^Blutungen inner?

tjatb lebengmicßtiger Organe führen fann. ©ie
toirb beutficß buret) ftarfe @d)fängelung ber

©cßläfenfcßlagaber, ungemößnlicß ßoßett, mit?

unter unregelmäßigen fßuf§, SCngft^uStänbe

unb £>erg6efcßtüerben, bte bielfacß mit einem

brcnnettben ©efitßl unter bem ÜSruftßein be?

ginnen. Ourcß biefe ©ßmptome toirb ßäufig
and) bie 2Iufmerffamfeit auf 2llfoßofmißbraucß

getenft, beffen golge fie fein fönnen, häufiger
bielletcßt nod) auf ben übermäßigen ©enuß

bon Stifotin. ®aö Stuffreten bon Seilern?

mungen, ,£>ergfcßtoäd)e unb Ipergfdjmergen

foütc baßer ftetg alg SRaßnung bctracßtet

to erben, ben ©enuß toon Sier, Sßeiit, fon?

zentriertem SUfoßol unb £abaf eingufcßränfen
ober, beffer nocß, gang aufzugeben.

®ag Sorßanbenjein öon ®ranfßcitgfeirnen
in ber ung nmgcbenbeit Suft bringt eS mit
fid), baß fie beim 2(tmen unb mit bem ©cßling?
aft gunäcßft in ber Stafe unb in ben §al§
orgatten feftgeßaltcn toerben. ©ie füßrett
bann gu entgünblicßer Steigung biefer Heile,
uttb eg fommt zu einer Steiße bon cßarafte?

riftifdjen SSeränberungen ber Stafenfcßteimßaut
unb ber ©ebilbe, bie ßinter ber -Bunge
ben 3ugang zu ©djlitnb unb Steßtfopf
ringförmig umgeben, ©o ift ein meßr ober

toeniger auggefprocßener ©cßmtpfen oft bag

erfte 3eW)en einer (Srfältung, bie, oernad)?

läffigt, in toeiterent Verlauf Suftrößrc, Srott?

cßien unb Sungc bebroßt. Sine feßr cßaraf«

teriftifeße ftridjförmige Stotung bcS freien
©aumenranbeg ift bie erfte golge cincr 3>n;

feftion bureß bett gnfluengabagillttg. Unter
bett toerfeßiebenen gönnen toott SRanbelent?

gttnbung fönnte bag 2tnfanggftabium ber ge?

faßrtießen Htpßtßerie einmal uerfannt toerben.

(Sin SBetag auf SRanbeln unb ©autuenbogen

ift immer toerbädftig uttb Oon berßäftnigmäßig

ßarmfofett Siterpfröpfcßen für ben Saien nießt

immer leießt zu unterfdjeiben. ©ie Unten

fud)ung eineg rechtzeitig borgenommenen

©aumenabftricßg auf ©ipßtßeriebagillen ent?

feßeibet unter Umftäitben bie ginge, ob mir
bem Sförper gur Unterftüßung im Stampf

gegen feinbtieße SRifroben bag ©egengift ein?

berfeiben foKen, bag mir aug bem Stute
franf gemalter ißferbe in genügenber ©tärfe
unb SRenge gu geminnen gelernt ßaben. 21ucß

bie bem Saien unter bem Stamen 2t tt gin a

geläufige (Sntgünbung ber SRanbeltt, beg

ßäpfeßeng uttb beg toeießen ©aitmcitg ift
bureßaug nießt intmer ßarmfog. 2(tg fo?

genannte ©treptofoffenangina fann fie gu

feßmerer 2IIIgemeininfeftion mit Stieren? unb

©etcnfentgüiibitngen fitßren.

©anmenröte unb eine eigenartige Sefdjaffen?

ßeit ber 3unge (§imbecrgunge) begleiten bag

©eßartaeßfieber. Staßrote gtede mit ßettereni

3entrunt an ber SBangenfcßteimßaut geßen

ßättfig bem 2litgbrucß beg SRafernaugfcßlagg

borauf.

Stuften unb ftecßenbe ©eßmergen in ber

©ruft muffen beatßtet tuerben, meit erft eine

Sorgfältige ärgtlicße Unterfucßung ißre ©eben?

tung feftfteüen fann.

©eßmergen in ber SRagengegenb naeß 2tuf-

naßnte ber SRaßlgeiten ober auf ©ruef, 2Ip=

petittofigfeit ober Sjeißßunger, Ucbeffcit unb

©reeßneigung lenfen ben ©erbad)t auf ein

SRagenleiben, beffen Statur fid) erft aug fact)

gemäßer ©eobaeßtung ergibt. SBcber Steigung

gu ©ureßfäßen nod) ©tußlträgbeit fottten

bernaeßtäffigt toerben, ba fie, abgefeßett bon

©armerfranfungen, 2(ttgbrud bon Störungen
anberer Organe fein fönnen uttb mit bem

burd) ben ©rab ber (Srnäßrung bebiugten

Slögemeinbefinben in mießtigem 3uiammen=

ßang fteßen. Unbermitteft auftretenbe ©eßmerg?

ßaftigfeit in ber reeßten Unterbaucßgegcnb

berbient gang befortbere ©eaeßtung, toeif fie

nießt feiten bureß eine entgünblicße Steigung

beg SSurmfortfaßeg am ©linbbarm bebingt

ift. Sine ©ernacßläjfigung biefeg ©ßmptomg
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fann bie allcrfchmerften 5o(gen tjaben, ba

ein plötzlicher Surd)brud) bon Sarminf)alt
itt bie Saurf)[)öf)(e 31t praeter, oft löblich

oerlaitfcnber Vauchfellentzünbung fiteren fann.

Sie iöefcfjaffenfjcit beS in ben frieren ab-

gefonbertcn §arnS ift für bie ^Beurteilung
beS ©efamtftoffmechfels mafjgebenb. fftidjt mit

llnred)t fpiclte bie Vkrfferbcfdjattung baljcr
in ber VotfSmebijin ftetS eine fjerüorragenbe

Volle. Spenge unb Slusfefjcn beS Urins finb

forgfäftig gu beadjten. ©eine d)emifd)e Ve=

fd)affen()eit gibt uns über bie Sunftionen
lebenSroid)tigcr Organe, mie Bieren, Sebcr

unb .fberj, bie nncfjtigftcn ?luffd)Ütffe. flieget«

mäfjige djemifcfje unb mtfrofEoptfc£)e Iparm
unterfuc£)ungen mürben in manchem Sn^ 3U

red)tjeitigem (Srfennen unb gur Vefeitigitng
eines ScibenS führen, baS, berattet, drgtlidjer
ipitfe bieUeidjt nidjt mcfjr gugüngltch ift.
lleberreidjlidje 9lbfonberung grüididjen UtinS
beutet auf 3uc^er^ran£f)citr mit ber ftarf'eS

Surftgefühl, Abmagerung trog gcfteigeiter Sjjj--

(uft, Srocfenf)eit ber ipaut unb Neigung gu

Vilbung bott Slutgefd)roitren (Surunfein) üer=

bnnben ju fein pflegt.

§ e r 3 £ l o p f e n unb SJurjatmigfeit
nad) Sreppenfteigen, SJtarfchieren unb Sangen
lenfeit bie Aufmerffamfeit bor altem auf ba§

Jperg. §ergfchmäcf)e unb ffterbcnleiben gaben

auger in bem fdjon befprodjeneit ÜJtigbraucf)

bon Alfogol, Sabaf unb Äaffce tjäufig itjre
Urfacge itt übertriebenem ©port unb geiftiger
Ueberanftrengung. Als 2BarnungSfignale bie=

nen Äopffd^merj, ©d)minbel, Uebelfeit, ®e*

bäd)tnisfd)roäd)e, ©djlaflofigfeit, Df)nmad)t§=

anfalle, £>ergunruf)e, Slngftgefütjle, Vefgbarfeit
unb gefteigerte Verbofität.

3u biefen unb bieten anbern 3uftänben
unb Veränberungen, bie bem Saien bei einiger*
mafjen forgfältiger ^Beobachtung nicht entgegen
fönnen, fommt nun aber nod) bie beträcfjt«

liege 3at)l berer, bie nur baS burcp SS3iffen=

fdjaft unb Grfatjrung gefcgulte Auge be§

ArgteS toahrgunehmen bermag. SS liegt na*

türlich aber außerhalb aller 3Röglicf)feit, in

engem Stammen eine 2tufgä£)lmig alles beffen

gu bieten, ma§ gegebenenfalls Veranlaffung
merben fann, einen Argt aufjufudjen. Sie
©elegenljeit, ®ran£f)eitSanlagen gu etttbeden,

ift mit adem gegeben, maS mir unter bem

Vegriff fogialc Öpgienc gufammenfaffen. Sie
gut' Sörberung ber Vo(fSmol)tfa£)rt getroffenen

©inrid)tungen für 3J?uttcrfchug, SS5öc^neriniten=

pflege, ©äugliugefürforge, @d)ulljpgiene, Su*
berfnlofe-, ©efchlccf)tSfranfheiten* unb Alfo*
holifcrfürforge finb geeignet, Äranffjeitett im •
Meinte erfennen gu laffen, unb bieten bie

9Jföglict)feif, fie in ibjren Anfängen erfolgreid)

git befämpfen. Sie SebenSoerfidjerungen fahn*
ben auS berfid)erungSted)nifd)en ©rünben auf

Einlagen unb SiSpofitionen, mclrije bie Sebent
batter .abgufürgen brotjen, führen bamit aber

im gegebenen gall einen Abgemiefenett biet*

leidjt gu feinem öeil auf eine feine @efunb=

tjeit ertjaltenbe äebcnSmeife f)itt. 3U erftreben

märe baneben eine in ben £)öttben üon Sach=

ärgteit liegenbe ^Berufsberatung, bie bureb)

mögtichft auSgcbetjntc 9{eif)cnituterfitd)itngen
bagu beitragen fönntc, ben eingeltten im ,§in=
blief auf buref) feine $onfiitutioit bebingte

©djmädfen gur Vorbeugung uttb gu gmed-

mäßigem Verhalten git ergießen. SeS meitertt

mitfj freilief) bei jeber afut gemorbenen Se=

brotjung ber ©cfunbtjeit ber Argt tttSbefonbcre

gu 9iate gebogen merben.

3d) mürbe bebaitern, foüten biefe 2lnS=

fütjrungen baju beigetragen fjaben, einen ober

ben anbern meiner Sefer in Ijljpodionbrifc^e
Ueberängftlidjfeit ju berfeßen. Verfolgen fie
boct) nur ben ßmeef, ©ignale 31t fen^eicljnen,
bie unS bie fJiatur jur ©rljaltung ttnferer

©efunb^eit gibt. 9Jfit üerniinftiger ©elbft=

beobacfjtung erleichtert ber ipatient feinem

3lr3te fein berantroortungSbotteS 3lmt. Siefer
mirb bann in bielen Sailen 31t berufjigen
unb 31t tröften miffett, menn nämlich fd)ein=

bar bebrotjltdje ©pmptome eine Ijarmlofe Seu=

tung gulaffen. 3lnbernfall§ roirb er aber häufig
auef) Söinfe, Slnbeutungen unb .Sjinmeife 3U

unauffchiebbaren Verorbnungen unb 3U euer*
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gtfcf)em Eingreifen benagen. Er ift e6en auf
bie SRitarbeit feiner ißatienten angetniefen;
benn er ift fein 3au&erer unb §ejenmeifter.
2Bir tjaben e§ mit Betätigung natürlicher
Gräfte ju tun, mit Urfacfje unb SBirfung.
3ene gilt e§ ju befeitigen, biefe abjufcf)Wäcf)en.
SBir bebürfen ber Beidjte unferer ©cfjuf--
befohlenen; aber unfere 91ejef)te finb feine

Slblafsjettel für unberjei£)Iic£)e UnterfaffnngS^
fünben. Dr. Jllidjatb tßaaidj, „©ejunbtjeit".

Les bienfaits de la marche.

On voit souvent dbnigrer la marche en
tant qu'exercicc physique et vanter, par
contre, certaines gymnastiqucs difficiles a

exbcuter sans professeur et, par consequent,
ou trbs dispendiouses ou assez vaines. II
convicnt done d'exposer clairement les

avantages de la marche, cela en but de

faire revenir ä une appreciation plus saine
des choses ceux que la lecture de certains

exposes ont amenb ä penser que la marche

— contre laquelle se liguent auto et bicy-
clettc — n'est pas le sport lc plus
indispensable, lc plus utile et le plus bcono-

mique. La raison de la superioritb de la
marche rbside d'abord dans le fait qu'elle
se pratique, par force, au grand air, alors

que nombre de gymnastiqucs et de sports
— y compris la danse et le tennis, sc

pratiqueront parfois dans des espaccs clos.

Cependant, dbs qu'on veut faire de l'hy-
gibne, les espaces clos doivent btre sirnple-
ment et purement interdits, parce que le

grand air repräsente, du fait de sa puis-
sante action sur les rbgions decouvertes,

sur les bronches et les poumons, quelque
chose d'irremplacable.

D'autre part la marche contribue a un
developpement parfaitement harmonieux
du corps, parce qu'elle agit avant, tout
sur la circulation. Pour comprendre le

fait, il faut d'abord s'avoir que sous la

peau de la plante des pieds nous possbdons
un lacis veineux trbs important. Chaque
fois que le pied appuie sur le sol, les
veines de ce lacis sont ecrasbes: Le sang
qu'elles contiennent est alors chasse vers
le cceur dans le bon sens — e'est-a-dire
dans la direction des grosses veines et
non des artbres, ce qui creerait un embou-

teillage assez grave. Les parois des veines

prbsentent, en effet, do distance en
distance, des valvules qui empechent le sang
de refluer en arribre.

De plus, les muscles de la jambe, en

se contractant an cours do la marche,

compriment les veines relativement trbs

grosses qui se trouvent dans l'bpaisseur du
mollet et en bvacuent bgalement le con-
tenu dans le bons sens, vers le coeur.

Ainsi se trouve erbe un mecanismc qui
active la circulation et qui soulage le

cceur avec une remarquable efficacite sur
laquelle on n'insiste jamais assez, et que
la marche possede seule a cc degrb.

La raison pour laquelle cc second appa-
reil moteur qui se cree au niveau des

jambes et particulibrement efficace, est

mise en bvidence par le fait suivant: Les

gens qui pietinent dans un atelier, un

magasin ou une cuisine, sont souvent
atteints de varices: les facteurs qui font
souvent 20 et 30 kilometres par jour n'en

ont jamais.
C'est le rythme qui, dans la marche,

a cet effet, bienfaisant. De meme que lc

cceur bat soixante ou soixante-dix fois

par minute, de meme en marchant le sang
des jambes se trouve propulse quatre-
vingt ou quatre-viugt-dix fois par minute
du fait de la pression de la plante des

pieds sur le sol, ou des muscles sur les

veines. 11 est evident que ce rythme de

do la marche, qui varie quelque peu avec
la resistance physique de chacun, correspond

exaetement aux besoins profonds de

1'organisme, mieux assurement que tout
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