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20 Das Rote Kreuz — La Croix-Rouge

La diftérence ne tient pas seulement a
une question de poids. Les habits de la
femme moderne laissent passer beaucoup
plus d’air et de lumitre, y compris les
précieux rayvons ultra-violets du soleil, car
chez elle, non seulement I'étendue du corps
libre de tout vétement est beaucoup plus
grande que chez ’homme, mais encore les
parties couvertes mémes restent en quel-
que sorte accessibles aux rayous du soleil
que les habits masculins interceptent ra-
dicalement. On a prouvé ce qui précede
A laide de nombreuses expériences faites
avee du papier photographique fixé sous
les habits. Les bas de soie laissaient filtrer
beaucoup de lumitre, tandis qu’un canotier
d’homme interceptait les ravons, surtout
Porsquil est doublé. Le papier placé sous
tous les vétements d’une femme est devenu
noir apres 30 minutes, tandis que, sous le
pardessus doublé d’'un homme, il n’a pas
changé de couleur. Le pardessus ne laisse
done pas filtrer le moindre rayon.

Méme chez les enfants, on observe une
différence tres injuste dans la maniere de
se vétir et les jeunes garcons comme les
hommes ont le droit de protester contre
cette coutume qui les prive d’un des plus
importants facteurs de la santé.

Il ne faudrait cependant pas affirmer
que les femmes ne font jamais d’erreurs
et ont le monopole de la sagesse en ma-
tiere vestimentaire. Les bas de soie pos-

sedent, comme nous l'avons vu. la grande
vertu de laisser filtrer les rayons du so-
leil, mais lorsque la mode dicte que la
femme en porte alors que la température
descend a plusicurs degrés au-dessous de
zéro, on peut s’attendre A des ennuis trds
réels. Il v a quelques années, un médecin
danois fit part & une société médicale de
ses remarques concernant une nouvelie
maladie dont il avait observé plusicurs
cas. Ses malades étaient des jeunes femmes
dont les jambes présentaient des enflures
et des rougeurs, de la cheville au genou.
Les patientes se plaignaient d’une lassi-
tude générale et d’une sensation de froid.
Leurs jambes étaient engourdies et dou-
lourcuses. Les symptdomes augmentaicnt
quand la température s’abaissait et cer-
taines présentaient d’autres signes d’une
mauvaise circulation, tels que la coloration
violette des mains et des bras. Or, cette
nouvelle maladie datait de Pépoque o les
femmes prirent 'habitude de porter des
jupes au genou et des bas de soie. Loin
de nous la pensée de préconiser le retour
a la jupe longue! Mais il semble que la
mode d’aujourd’hui, raisonnable en elle-
méme, ne devrait pas étre suivie aveuglé-
ment, sans tenir compte du climat et de
la température. On peut exagérer les idées
et les mouvements les plus sages ct il serait
fort dommage que la santé féminine souf-
frit de stupides exceuntricités.

La science du repos.

Se coucher régulitrement chaque soir
a la méme heure, si l'on peut, est une
réegle d’hygiene. Si le sommeil ne vient
pas aussitdt qu'on l'attend, ne pas s’agiter
fébrilement, mais demeurer inerte jusqu’au
bout du petit doigt. Cela contribuera puis-
samment A provoquer l'assoupissement et,
lors méme qu’il n’arriverait pas, le repos

complet dont jouit déja tout Porgamisme
évitera des dépenses nerveuses inutiles.
Sans doute, demeurer parfaitement immo-
bile quand on éprouve la démangeaison
en tout sens demande une certaine con-
centration de la volonté, et il est permis
de supposer que le cerveau s’en fatiguera
presque autant que du mouvement réel.
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Si, au bout d’un certain temps, la vo-
lonté ne réussit pas & provoquer le som-
meil, il faudra recourir 4 quelque moyen
particulier & chacun de nous et que l'ex-
périence nous a enseigné. Il y a longtemps
que les disciplines les plus nombreuses et
les plus variées, se basant sur la nature
de linsomnie, ont été tentées pour la
vaincre. On a conseillé de compter per-
pétuellement les mémes chiffres, et, ré-
cemment, le docteur Reclam estimait qu’on
arrivait régulidrement au résultat souhaité
en comptant mentalement 1, 2, 1, 2, et
en faisant coincider le 1 avec Pexpiration
et le 2 avec l'inspiration. Il fut également
recommandé de considérer fixement un
objet, avec une insistance pleine de fermeté.
Quelques-uns indiquent la chambre tapissée
de bleu comme souveraine.

Couchez-vous de manitre a détendre
tous les muscles. Il est possible de sup-
primer le mouvement si 'on s’y applique
sérieusement. Il ne faut pas donner A ses
mains une position définie. Qu’elles tom-
bent ol elles voudront et ou elles pour-
ront. Le balancement léger d’un hamac,
comme celui du berceau, attire positive-

ment le sommeil, car tout mouvement
rythmique produit une influence assoupis-
sante sur le cerveau, i la condition que
ce mouvement se ralentisse insensiblement
et finisse par s’éteindre tout a fait.

Dans le cours normal de Pexistence, ce
n’est pas le travail, mais le surmenage
qui tue. La meilleure fagon d’éviter celui-
ci est d’avoir des habitudes et de se rendre
jusqu’a un certain point routinier. La ré-
gularité de la vie a ceci d’éminemment
utile qu’elle dispensc de prendre constam-
ment des déeisions sur ce qu’il convient
de faire ct d’éviter. Elle met V'individu
dans la situation d’une personne qui n’a
qu'a exécuter les ordres d’autrui.

Pour éviter le surmenage, rien n’est
done plus efficace que de se laisser cn-
trainer A prendre des habitudes. Nous fai-
sous avec aisance ce 4 quol nous sommes
accoutumés, pour cette raison physiolo-
gique qu'une cellule nerveuse, quand elle
a agi une premiere fois, possede une ten-
dance A agir de nouveau dans le méme
sens. La substance nerveuse conserve ’em-
preinte des impressions qu’elle regoit.

Dom Mittaglchldtchen.

Manchmal werben ifiber widhtige Fragen
jcheinbar Hochwidhtige Abhandlungen gejchuie-
ben und recht letdenjchaftliche Debatten durd)-
gefithrt. Und in Wictlidfeit it die Cntchei-
pung der betreffenden Angelegenheit redht
unmwidig.

Cine foldje twenig ielterjdiitternde Frage
ift aud) die Frvage des Mittagidhlafes. Die
einen jind Ddafiiv und (oben den LWert des
Sdldfdjens, bie anderen {ind groge Gegner
davon und fomnen nicht genug Nadjteile am
Mittagichlaf DHervorheben. Und wemn man
ehrlid) fein will, jo mup man jagen, Ddie
Labhrheit liegt in ber NMitte.

Soviel ijt ficdjer, dbaf fliv den Sdugling
bas CSchjlafen nad) der Nahrungseinnahme
natiiclid) wnd gefund ijt. Beim Crwachjencn
iit der ©Sdlaf nad) dev Hauptmabhlzeit nicht
notiwendig, voraudgejetit, dap die Nadhtrube
audretchend wav. Und bdod) gibt e3 Leute,
und gwar gang gejunde Denjdhen, namentlich
jolche, die viel und anftrengend, bejonderd
geiftig arbeiten miiffen, die nac) dem Mittag-
effen einen furgen Schlaf von einer fhalben
bis ganzen Stunde brauchen, um nachmittagd
wieber flott ju fein.

Die Frage ded Schlafens ijt ja itberhaupt
nidht allgemein zu  Dbeantworten; 3 gibt
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