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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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les exercices plus ou moins artificiels tant
prongs.

A ce point de- vue, la marche, puis-
qu'elle aide ä la circulation, constitue,
dans de certaines liruites, un repos plus
qu'un travail. Pour les professions söden-

taires dans les(|uelles 011 piötine sur place,

ou dans lesquelles on sc tient assis, c'est-

it-dire dans la position la plus contraire

aux donnees de la physiologic, faire une
marche ä la vitesse qui est ressentie

comme agreable, est un vrai ddlassement.

Inveisement une marche accölöröe ou

rapide (6 ä 8 kilomhtres ä l'heure) est

un exercice qui entralne aussi bien les

muscles des jambes que ceux du tronc
et des öpaules, autant l'appareil circula-
toire que l'appareil respiratoire.

Xotons aussi que le rythme de la marche
influe sur la mentalitö. II y a lä un fait
que tons les neurologistcs connaissent
bien. Dr C.

(Gaxeite de Lausanne.)

L'art de faire soigner leurs dents

aux enfants.

On connait la sehne habituelle: Un
enfant a mal aux dents, a ses toutes petites
dents de lait. La mhre essave de calmer
les douleurs en prenant un sirop a la

pharmacie, en enveloppant la töte du petit
patient, en lui faisant des onetions avec
de l'huile chloroformde, etc., etc.

Cela n'a servi ä rien qu':\ retarder trop
longtemps la visite nöcossairc au dentiste.
Alors. nouveau tableau : L'enfant qui
souffre depuis plusieurs jours, qui a mal

dormi, et <pii vit dans l'attente du sup-
plice, penetre chez le dentiste comme dans

un lieu de torture. Aprfes les supplications,

ce sont les cris, les pleurs, les

hurlements meine avaut qu'on ait pu
regarder dans la bouche de l'enfant.

Les «reste tranquille, mon petit chöri»,
les «ne t'önervc pas, mon amour», les

« sois sage, ma petite colette » ne servent
ä rien. Le gösse sc tord, se laisse glisser,
s'dchappc par terre, tient son petit bee

hermötiquement fermd et se döbat sur le

plancher. Alors, dnervds eux aussi, le dentiste

et la mere affolöc emploient la

violence, et tout va de travers, ou bien,
si le dentiste est devenu maitre de la

situation, o/est au prix de bien des efforts,
de beaueoup de patience, et d'une longue

perte de temps!
En sortant, le petit patient se promet

bien de ne jamais revenir, et les parents
de leur cotd, se disent qu'ils feront mieux
de ne ramener leur enfant au dentiste que
le plus tard possible. Et cela est par-
faitement fächeux, autant pour la conservation

des dents de l'enfant que pour son

education 1

Ces schnes faeheuses nc se produiraicnt
pas — ou se produiraicnt trhs rarement
— si l'on voulait proedder comme suit:

Des l'age de trois ans on doit apprendre
aux petits de manier la brosse ä dents;
ils voient leurs parents ou leur bonne
s'en servir, et ils s'en serviront en jouant,

par esprit d'imitation, puis par habitude.

Vers quatre ou cinq ans, et sans que
l'enfant souffre des dents, on le conduira
chez un dentiste pour qu'il examine cette

petite machoire, et dös lors cette, visite
aura lieu tons les trois ou quatre mois.
D'autres fois, les petits accompagneront
leurs parents quand ceux-ci auront besoin
du dentiste. Ainsi les enfants s'habituent

peu ii peu et so fainilarisent avec l'aspcct
du cabinet dentaire, avec les instruments
clout ils voient le mddecin se servir. lis
apprennent a connaitre le dentiste, ils
n'ont plus peur de lui, ils se laissent

soigner les petits bobos qui ne font pas
bien mal, et, quand il s'agira une fois


	Les bienfaits de la marche

