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20 Das Kote Kreuz — La Oroix-Rouge

La difference ne ticnt pas settlement a

nnc (juestion de poids. Les liabits de la
femme moderne laissent passer beaucoup
plus d'air et de lumihre, v compris les

prücieux rayons ultra-violets du solcil, car
chez eile, non seulement l'etendue du corps
libre de tout vetement est beaucoup plus
grande que chez l'homme, mais encore les

parties couvertes meines restent en quel-

que sorte accessibles aux rayous du soleil

que les habits masculins interceptent ra-
dicalement. On a prouve ce qui prtichde
it l'aide de nombreuses experiences faites
avcc du papier photographique fixö sous
les habits. Les bas de soie laissaient filtrer
beaucoup de lumiere, tandis qu'un canoticr
d'homme interceptait les rayons, surtout
l'orsqu'il est doubl<5. Le papier place sous

tons les vetements d'une femme est devenu
noir aprhs 80 minutes, tandis que, sous le

pardessus doublt d'un homme, il n'a pas
chatige de couleur. Le pardessus ne laisse

done pas filtrer le moindre rayon.
Möme chez les onfants, on observe nne

difference trhs injuste dans la manihre de

se vetir et les jeunes garcons commc les

hommes ont lc droit de protester contre
cette coutumc qui les ]irive d'un des plus
importants faeteurs de la santü.

II lie faudrait eependant pas affirmer
que les femmes nc font jamais d'errenrs
et ont le monopole de la sagesse en
mattere vestimentaire. Les bas de soie pos-

shdent, comme nous l'avons vu. la grande
vertu de laisser filtrer les rayons du m>-

leil, mais lorsque la mode dicte que la
femme en portc alors que la temperature
descend ä plusieurs degres au-dessous de

z6vo, on peut s'attendre il des ennuis trfes

riiels. II v a quelques annhes, un medecin
danois fit part it une socitit^ ni&licale de

ses remarques concernant une nouvelle
maladie dont il avait observe plusieurs
cas. Ses malades etaient des jeunes femmes
dont les jambes pr^sentaient des enflures
et des rougeurs, de la cheville au genou.
Les patientes sc plaignaient d'une lassitude

generale et d'une sensation de froid.
Leurs jambes ötaient engourdies et dou-
lourcuses. Les symptömes augmentaient
qnand la temperature s'abaissait et cei'-
taines prösentaient d'autres signes d'une
mauvaise circulation, tcls que la coloration
violette des mains et des bras. Or, cette
nouvelle maladie datait de l'öpoque oü les

femmes prirent l'habitudc de' porter des

jupes au genou et des bas de soie. Loin
de nous la pens£c de prüconiser le retour
it la jupe longue! Mais il semble que la
mode d'aujourd'hui, raisonnable en elle-

meme, 11c devrait pas etre suivie aveuglts-

ment, sans tenir comptc du climat et de

la temperature. O11 peut exagtrer les idees

et les mouvements les plus sages et il serait
fort donnnage que la santä feminine souf-
frit de stupides exceutricitfo.

La science du repos.

Se coucher rügulierement chaque soir
it la meme heure, si l'on peut, est une
regle d'hygifenc. Si le sommeil nc vient
pas aussitöt qu'on l'attend, ne pas s'agiter
föbrilement, mais demeurer inerte jusqu'au
bout du petit doigt. Cela contribuera puis-
samment it provoquer l'assoupissement et,
lors mtme qu'il n'arriverait pas, le repos

complet dont jouit düjä tout l'orgauisme
üvitera des d^penses nerveuses inutiles.
Sans doute, demeurer parfaitement immobile

quand on öprouve la dömangeaison
en tout sens demande une certaine
concentration de la volonte, et il est permis
de supposer que le cerveau s'en fatiguera
presque autant que du mouvement r6el.
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Si, au bout d'un certain temps, la
volonte ne rdussit pas it provoquer le som-

meil, il faudra recourir it quelque moyeu
particulier a chacun de nous et que l'ex-

pdrience nous a enseignd. II v a longtemps

que les disciplines les plus nombreuses et
les plus variees, se basant sur la nature
de l'insomuie, out dtd tentdes pour la

vaincre. On a conseilld de compter per-
petuellement les memes chiffres, et, rd-

cemment, le docteur Reclam estimait qu'on
arrivait rdgulidrement au rdsultat souhaitd

en comptant mentalement 1, 2, 1, 2, et

en faisant co'incider le 1 avec l'expiration
et le 2 avec l'inspiration. II fut dgalement
recommandd de considdrer fixement tin
objet, avec une insistance plcine de formet«;.

Quelqucs-uns indiquent la chambre tapissde
de bleu comme souverainc.

Coucliez-vous de manidre ä ddtendre

tous les muscles. II est possible de sup-
primer le mouvemcnt si l'on s'y applique
sdrieusement. II ne faut pas donner a ses

mains une position ddfinie. Qu'elles toni-
bent oü ellcs voudront et oü elles pour-

' ront. Le balancement Idger d'un hamac,

comme celui du berceau, attire positive-

ment le sommeil, car tout mouvement

rythmique produit une influence assoupis-
sante sur le cerveau, it la condition que
ce mouvement se ralentissc insensiblement
et finisse par s'dteindre tout ii fait.

Dans le cours normal de l'existence, ce

n'est pas le travail, mais le surmenagc
qui tue. La meilleure fayoti d'dviter celui-
ci est d'avoir des habitudes et de se rendre

jusqu'ä un certain point routinier. La rd-

gularitd de la vie a ceci d'dminemment
utile qu'elle dispense de prendre constam-
ment des decisions sur ce qu'il convient
de faire et d'dviter. Elle met l'individu
dans la situation d'une personne qui n'a

qu'ii exdcuter les ordres d'autrui.
Pour dviter le surmenagc, rien n'est

done plus efficacc que de se laisser en-
trainer a prendre des habitudes. Nous fai-
sons avec aisance ce il quoi nous sommes

accoutumds, pour cette raison physiolo-
gique qu'une cellule nerveuse, (juand eile

a agi line premiere fois, possdcle une
tendance a agir de nouveau dans le menie
sens. La substance nerveuse conserve l'cm-

preinte des impressions qu'elle rejoit.

Pom UliftagFchläFdien.

tUtandjmnl Werben über wichtige fragen
fcheinbar fjocf)rt)icfjtige ^tbf)anblungert gefdjrie=
beit itnb recf)t leibenfdjaftliche Debatten burdp
geführt, llnb in 2Birflid)feit ift bie @ntfd)eL

bung ber betreffenben Angelegenheit redjt
unwichtig.

Sine foldje Wenig we!ter|dE)ütternbe fffrage

ift auch bie Sra0e SO^ittagfcfjIafeö. Die
einen fitib bafür utib toben ben SSert be§

<3djlafchen§, bie anberen finb grofje ©egner
baoon unb fönnen nicht genug 9tad)teile ant

SDiittagfdjlaf l^erloorf)e6en. llnb wenn man
etjrlid) fein Witt, fo muß man fagen, bie

SBahttjeit liegt in ber 3Kitte.

©ooiel ift fidjer, baß für ben Säugling
ba§ Sctjtafen nach 9lahrung8einnal)me
natürlich unb gefnnb ift. Seim (Srwachfencn

ift ber Sdjlaf nach ^cr ioauptmahljeit nicht

notwenbig, oorauSgefetd, baß bie 9?ad)truhe

au8reicf)enb war. Unb bod) gibt e§ ßeute,

unb jwar ganj gefunbe IDtenfchen, namentlich
folcfje, bie nie! unb anftrengenb, befonberg

geiftig arbeiten mi'tffen, bie nad) bem SJZittag-

effen einen furzen (Schlaf Don einer halben
bi§ ganjen Stunbe brauchen, um nacl)mittag§
Wieber flott ju fein.

Die fyrage be§ @d)lafen§ ift ja überhaupt
nicht allgemein ju beantworten; e§ gibt


	La science du repos

