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46 Das Rote Kreuz — l.a Croix-Rouge

Sachez respirer!

Voulez-vous vous bien porter? Eh bien,
apprenez d’abord 4 bien respirer, car une
bonne ventilation des poumons, amenant
beaucoup d’air, beaucoup d’oxygene a
votre sang, est aussi essentielle que le
boire et le manger.

Or 95 sur cent personnes n’aménent
pas assez d’air dans leurs poumons, mais
respirent superficiellement, c¢’est-a-dire in-
suffisamment. Elles apprendront 2 faire
mieux fonectionner leur thorax — et des
lors leurs poumons — en pratiquant la
gymnastique respiratoire. Inutile d’aller
chez un spéeialiste pour pratiquer cette
gymnastique-1a, inutile de suivre des rites
compliqués. Il sera suffisant de procéder
plusieurs fois par jour, tout simplement
comme nous allons Pexposer.

Pour arriver & respirer a fond, il faut:

1. Inspirer en ouvrant le nez. Oui, en
ouvrani le nex, en ouvrant les narines
largement afin de permettre a ’air d’en-
trer en grande quantité. Cet exercice n'est
pas fait en général, parce que les gens
se sont accoutumés A une respiration
faible et ralentie. Il ¢’agit done d’ouvrir
les narines, de relever les ailes du nez
par un effort voulu, et cela offre quelques

difficultés aux personnes dont les muscles

narinaires se sont atrophiés, faute d’emploi.
Nous y insistons: toute gymnastique res-
piratoire doit étre précédée d’une gym-
nastique des ailes du nex.

2. Maintenant que les narines sont
largement ouvertes, il s’agit d’y faire pé-
nétrer de l’air, autant d’air que les pou-
mons en pourront contenir. Dans ce but,
il ne faut pas seulement laisser travailler
le thorax, il faut encore lui aider par des
mouvements volontaires en soulevant la
partie supérieure des cOtes par des ins-
pirations aussi profondes que possible,
»’est-a-dire par des inspirations forcées.

En méme temps qu’on développe 'ampli-
tude du thorax, il s’agit de diminuer celle
du ventre, en d’autres termes il faut que
Pabdomen reste plat, les muscles tendus.
Quand le ghorax est plein, bien bombé,
le ventre doit étre rétracté. La durée to-
tale du mouvement d’inspiration ainsi con-
duite, peut varier de 5 a 20 secondes; dix
secondes est une bonne moyenne.

3. On retient ainsi lair dans les pou-
mons pendant trois A cinq secondes, puis
commence Pexpiration.

4. Par le nez ou par la bouche, par
les deux ouvertures si on le préfere, I'ex-
piration doit étre conduite lentement et
régulidrement. Il faut d’abord retenir la
chute du thorax (comme le font les chan-
teurs en vue d’une longue phrase musi-
cale), puis laisser cet affaissement se pro-
duire, et enfin l'accentuer par la con-
traction volontaire et méme énergique des
muscles abdominaux.

Il y a donc lieu d’excavef le ventre a
fond pour que le diaphragme soit re-
poussé contre les poumons. On expulsera
ainsi encore un quart ou un demi litre
d’air stagnant dans les poumons et on
les videra totalement. Cette expiration
complete doit prendre environ 15 secondes.

5. En résumé: Si vous voulez habituer
vos poumons A travailler avec un maxi-
mum de rendement utile pour votre corps,
pour votre santé,

fermez la bouche,

ouvrez le nez,

inspirez a4 fond en bombant le thorax,

expirez par le nez ou par la bouche,

contractez fortement la paroi abdomi-
nale pour expulser méme ce qui
pourrait rester d’air au fond de vos
poumons.

Pratiquez cet exercice plusieurs fois par
jour pres d'une fenétre ouverte, ou
bien au grand air.
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Vous deviendrez ainsi plus forts, plus
résistants, parce que vous régénererez
bien votre sang, et vous échapperez plus
facilement aux maladies des poumons, &
la tuberculose en particulier.

Hltersnﬂkmale.

Wenn wir jemandem auf der Strafe be-
gegnert ober und jemand vorgeftellt iird,
fhagen wir faft unwillfitelich) fein Alter ein.
Daf dabet Frijur, Kletdbung, Haltung und
der Gefichtsauddrud ded Betreffenden eine
groge Nolle jpielt, ijt verjtandlich, aber ebenjo
begreiflich ift c8, bafy wir und gerabe bes-
wegen vecht oft tdujchen. Haben wiv nun
beftimmte Mertmale, die und mit ctivad ge-
nauerer Sicjerheit dad Alter des Menfchen
angeben? Vet guter Beobadhtungdgabe werden
wir bet Beobachtung verfdjiedener Merfmale
unjever Gd)dung nidht jehr weit vom Jiele
jchiehen. Nicht ein eingiged Merfmal allein
itd ung da jedod) einen Fingerzeig geben,
fondern verjdhiedene mitetnander. Die Fett-
verteiling, der Buftand der Haut, der Bdlne,
pum Teil aud) die Haave und nidht zum
mindejten die Augen geben unsd ba wertvolle
Auifdliiyye.

Bei Kindern und jimgern Rerfonen findben
wir im Sejichte die Fettverteilung Hauptjdd-
fih in den Wangen felbft; wir ftofen bda
auf richtige Paudbacten, wahrend {ie fich am
€nbe der wangiger und in den dreifiger
Sabren immer mehr nach der untern DHilfte
bed Gefichtes verlegen. Auch im Nacfen bil=
den jid) allmiplich vecht Jichtbare Wiilfte, und
pas Doppelfinn ift in diefen Jahren nidht
immer nur dag Jeigen einer ausgezeichneten
Gefundfeit. Dag Schmerbdudhlein fingt audh
jhon an ficdh) einjuftellen, und war bet beiben
Gejchlechtern, mu wiffen e8 die Frauwen viel
beffer ju verbecten.

Recht viel verrdt ung bdie Haut. Um die
Mitte der dreifiger Jabre laft ihre Ge-

jchmetdiglett beutlich nach; an den obern und
untern Augenlidern treten fleine Lingsfalten
auf. Falten an den Schldfen, an der Stirne
perraten, dafy die Elaftizitit erheblih) nady-
gelaffen Hat. In den fiinfziger Jahren nehmen
alle diefe Faltenbilbungen zu. Dad Geficht
wird tmmer vunzeliger. Wit der Elajtisitit
{chwindet auch) nach) und nad) die Farbe, bex
frijhe, rofige Teint madht meijt hon in ben
bretptger Jahren einem bunfleren Tone Plab.
Bei ben Secyzigern wird dbie Haut eher etwasd
blaffer, tng gelbliche jcheinend, wodurch dasd
Geficht eher einen etivad verwelften Anjtrich
erfalt.

Die Haave {ind triigerifd). Wir finden ja
fchon recht junge Leute mit Glagen; man
braudht nur mal in einer Verfammlung 3u
jiBenr, jo wid man den gqrofern Teil bdex
Pednner mit Glagen oder doc) bebeutend ge-
lidhteten Haaven jehen. Ebenjowenig ift dasd
Crgraven mafgebend; befaunt ift ja, dap
nad) Sdjred oder nach andern pjydijden
Uffeften dic Haare ploplich grau, ja weil
werden founen; dhnlidhe Crjdheinungen rufen
Jufeftionsfrantheiten hervor. Sdon verrdte-
rijdjer find ftidrfer duftvetende BVarthaare bet
Srauen; dann Dei Minnern, mehr ald bei
Srauen, lange borjtige Haare am dupern
Gehirgang; aud) Wimper und Scnauzhaare
fonnen viel Dorjtiger, jtruppiger werden. Cin
Alter {tber 40 wird bei joldjen Crichetnungen
wofhl faum verleugnet werden fdnnen.

Jlach) ben vierziger IJahrer verlieven meift
audy die Lippen ihr Not und werden be-
peutend Dbldffer. Die Sdhne ericdheinen jenfeitd
per fechziger Jahre meift viel ldnger, wad
purd) etnen alfmdflich einfegenden Schwund
ber Rieferfnodjen eintritt. Deshalb wird bex

Sahnhals vielmehr fihtbar als frither.

Cin Kleinerwerden der Nlenjchen tritt tat-
fachlich bet dltern Leuten im Greijenalter ein;
e3 it nicht nur der gebitdte Gang, der nur
{cheinbar die Leute fleiner macht, jondern eine
Sdyrumpfung der Bwijdenmwirbeljcheiben bHes
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