Zeitschrift: Das Rote Kreuz : offizielles Organ des Schweizerischen Centralvereins
vom Roten Kreuz, des Schweiz. Militarsanitatsvereins und des
Samariterbundes

Herausgeber: Schweizerischer Centralverein vom Roten Kreuz

Band: 43 (1935)

Heft: 3

Artikel: Pour rester bien portant

Autor: Nicati, M.

DOl: https://doi.org/10.5169/seals-973192

Nutzungsbedingungen

Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich fur deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veroffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanalen oder Webseiten ist nur
mit vorheriger Genehmigung der Rechteinhaber erlaubt. Mehr erfahren

Conditions d'utilisation

L'ETH Library est le fournisseur des revues numérisées. Elle ne détient aucun droit d'auteur sur les
revues et n'est pas responsable de leur contenu. En regle générale, les droits sont détenus par les
éditeurs ou les détenteurs de droits externes. La reproduction d'images dans des publications
imprimées ou en ligne ainsi que sur des canaux de médias sociaux ou des sites web n'est autorisée
gu'avec l'accord préalable des détenteurs des droits. En savoir plus

Terms of use

The ETH Library is the provider of the digitised journals. It does not own any copyrights to the journals
and is not responsible for their content. The rights usually lie with the publishers or the external rights
holders. Publishing images in print and online publications, as well as on social media channels or
websites, is only permitted with the prior consent of the rights holders. Find out more

Download PDF: 11.01.2026

ETH-Bibliothek Zurich, E-Periodica, https://www.e-periodica.ch


https://doi.org/10.5169/seals-973192
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=de
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=fr
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=en

64 Das Rote Kreuz

— La Croix-Rouge

seclische Erregungen hin, und dann zu
einer dauernden Fixierung des Blut-
druckes auf abnormer Héhe mit folgen-
schweren  Verkrampfungen der DBlut-

gefisse. LErfindung der Blutdruckmes-

sung 1733, Entdeckung des Blutdruck-
zentrums im Gehirn und der Ursache der
Hochdruckkrankheit 1933, Auffindung
eines Heilmittels der Blutdruckkrank-
heit —? wf.

Zu was Zwiebeln gut sind.

In einem alten Biichlein mit dem
Titel «Jakob Theodor Tabernaemontium,
Artzney-Dokter, Heydelbery 1597> finde
ich folgende Angaben:

Iline gute Stimme zu machen: Es
werden Zwiffel u Knoblauch gessene
also der Jpsenwein getrunken gepriesen,
dass sie eine helle Stimme machen —

Bloder Magen aus Kdlte: Nimb einen
grossen Zwiffel den hole aus / thu Satf-
ranblumen darein / ungefihr anderthalh
Quintlein / wickle den in ein nass Werck
/ und brate den in heisser Aschen / thu
was unsauber ist davon / sloss zu Muss /

streichs aut ein Tuch lingers dick / so
gross / dass es in das Herzgrublein gehe /
das schlag ein stund vor essens iiber /
wann es erkaltet / nimmb ein ander
warmes / das ist erkaltem Magen fasl
gut —

Grimmen in Dérmen: hack cin Zwil-
el klein / den rést in Oel / binds tber
den Nabel / s laugt auch den Allen

Von der Miidin: Nimm wol zerslossen
Zwillel / vermisch mit zerlassenem Un-
schlet / und wann du zu bette gehest /

salb die Glieder darmil. D, Seh.

Pour rester bien portant.
Du Dr M. Nicati, 4 Vevey.*)
(IFin.)

La sobrié¢té est un des principaux se-
crets de la sanlé; Uexercice physique en
est un autre, mais l'exercice considére
comme moyen d’équilibre et non pas
comme but. Depuis que lon pratique
avee une telle passion le culte du muscle,
il faut plutot modérer 'ardeur des ama-
teurs de sports que Pencourager.

Sous prétexte de culture physique,
nombre d’individus jeunes dépassent
leurs lorces et se surménent. Les jour-
naux ne racontaient-ils pas récemment
sous le titre de «chronique sportive»!!! la

*) Premier prix du Concours organisé par la «VITAs,
société d’'assurances a Zurich, publié dans la Revue suisse
d'Hygiéne, janvier 1934,

Vv

tentative insensée de celte jeune-lille
qui, pour ¢tabliv un record d’endurance,
nagea durant 79 heures ct mourut sitot
apres. — Quoi de plus stupide?

La culture physique a pour but de
faire Llravailler lous nos muscles; c’est
pourquoi les exercices varieront suivant
les individus, chacun devant développer
(par la gymnastique, les jeux, ou les
sports modéreés) les muscles qu'il utilise
le moins dans sa vie journalicere. Pour
maintenir la souplesse de ces articula-
tions, la vigueur de ses muscles, il laut
les faire tonctionner tous, quotidienne-
ment. Les mouvements s’accompliront de
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preférence le matin a jetn, dans un local
bien aéré. s constituent ce qu'on appelé
la toilette des muscles, elle est aussi in-
dispensable que celle de la peau. Pour
Jouer des sonates, les pianisles doivent
faire des gammes, de méme pour faire
des sports, il faut s’entrainer par des
exercices varic¢s. La gyvmnastique quoli-
dienne est done aussi indispensable aux
Sporlils vigourcux qu'aux deébiles, aux
laibles, aux scédenlairves. Elle ne déve-
IU[)[)C pas seulement les muscles, mais
aussi la volonté, car il laul de 'énergie
¢t de la persévérance pour sarracher
chaque matin aux béatitudes du sommeil
alin de remuer bras et jambes et de faire
des exercices respiratoires ' d’heure
durant.

A ceux qui ne savent quel sport adop-
ter, nous recommandons celui dont Dé-
corvet parle en ces termes pittoresques:
“Quelques personnes ne craignant pas de
Se singulariser comprirent ce qu'il pou-
vait v avoir de piquant a praliquer le
Vieux sporl délaissé qui consiste & avan-
¢er en metlant un pied devant Taulre.
Toulelois elles ne disaient pas: Je lais
de la marche. — [7i done, on aurait souri.
— Elles disaientl: Je m’adonne au loo-
ing .. » Iit ¢’élait infiniment distingué.

Que ce soit d'une manicre ou de
Fautre, remuons, donnons-nous du mou-
Vement. Lcau courante restle pure, landis
que celle qui croupit se corrompl, ceri-
Vait un hygicniste au 16me sicele déja.
Les exercices physiques excitent Pappé-
Lil, stimulent la digestion car on «digére
lout autant avee ses jambes qu'avee son
CStomace», ils sont en outre le principal
dévivatit aux excilations d’ordre sexuel,
“nlin ils constituent le meilleur moyen
de combattre insomnie.

A ce titre seul, ils mériteraient d’étre
Pratiques (avee modération, bien enten-
du) car le manque de sommeil est aussi

nuisible a la santé qu'une infection quel-
conque. Il entraine quantit¢ de troubles:
¢puisement géndéral, maux de téte, ver-
tiges, amaigrissement ct surtoul le man-
que de sommeil et 'insomnie rendent
leurs victimes instables, moroses, inca-
pables de bon travail.

Pour rester bien portant, il faut bien
dormir et pour bien dormir il laut le
silence, lobscurité, un lit pas trop «mol-
let», une chambre peu chauflée et bien
acrée (car durant le sommeil, la trans-
piration culanée augmente, ce qui ex-
plique la mauvaise odeur régnant le
malin dans les chambres closes). Il faut
en oulre «se préparer au sommeil», ¢'est-
a-dire renoncer aux soupers copieux et
lrop bien arrosés, tuir les spectacles ex-
citants et les  lectures  passionnantes,
chasser le soir les préoccupations et les
soucis, ¢lre content de soi-méme et des
autres. Il faut éviler le surmenage et les
veilles prolongées, se coucher autant que
possible loujours & la méme heure.

Autrefois o minuit, tous les honnétes
gens dormaient; «seules les sorcicres en-
tourchaient leur manche o balais et les
filous se mellaienl en campagne». Au-
jourd’hui .. ., au lieu de veiller sur des
villes paisiblement endormies, le guet dn
haut des cathédrales voit défiler Loute la
nuil des individus excités. Longltemps
aprés minuit les autos claksonnent, les
trams grincent, les gens crient, les portes
claquent, les lumiéres éblouissent. —
Dort qui peut. ..

Si le manque de sommeil est nuisible,
le sommeil exagére Uest aussi. L'individu
qui a dormi trop longtemps se sent lourd
de corps el (Cesprit; plus il dort, plus il a
envie de dormir. Iin résumé:

«Lever & six,
Coucher o dix,

IFont vivre dix fois dix.»
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C'est en dormant le tiers de sa vie
(que lon deviendra capable d’employer
utilement les deux aulres tiers.

lin observant les diflérentes regles
’hygiéne individuelle précédemment in-
diquées, 'homme peut se défendre lui-
méme contre la plupart des maladies.
Il appartient & I'¢tat de la protéger en
outre, par des mesures d’hygiéne pu-
blique, contre tous les facteurs nuisibles
a la santé géncrale: nourriture frelatée,
eau malsaine, rue étroites et sombres,
appartements insalubres, locaux publics
malpropres, etc. Mais il faut que I'indi-
vidu si jaloux de ses droits et de sa li-
berlé, apprenne a se soumettre a ces dif-
férentes regles d’hygiene collective. Trop
de gens protestent encore quand, au nom
de la santé publique, on se permet de
troubler leurs chéres vieilles. .. et sales
habitudes. — Voici comment s’exprimait
récemment un rapport de la Commission
des logements: Certains locataires sont
incrustés dans leur taudis. Transplantés
dans la périphérie, ils n’en apprécient ni
le bon air, ni les appartements salubres,
encore moins le soleil et la vue. Ils ont
la nostalgie du vieux quartier, de ses
relents, de ses courettes, de ses venelles.
— «Laissez-moi done mourir dans mon
trou», suppliait une vieille femme resca-
pée d'un endroit infect, couverte de salete
et de vermine.

Les statistiques démontrent qu'avec
les progres de Uhygiéne publique, la
durée de la vie moyenne qui n'était que
de 18 ans au 13me si¢ele, a passé a 39 ans
au 19me sidele; acluellement elle attein-
drait 55 ans. Jadis les ¢épidémies exter-
minaient des populations enti¢res. Beau-
coup d’individus mouraient avant d’avoir
atteint I'age d’homme.

Suffit-il pour rester bien portant de
respirer, manger, boire, se reposer, selon
les régles de 'hygiéne? Non, car 'homme

n'est pas uniquement maticre: un corps
sain ne donne un individu sain que si
esprit 'est aussi.

Journal  mililaire
suisse se plaisait & constaler que l'exa-
men meédical des recrues de 1933 indi-
(quait un développement physique nette-
ment supérieur & celui des recrues d’il y
a dix ans. La santé publique est meil-
leure, cependant le nombre des suicides
asiles deviennent Lrop
petits et se remplissent d’individus ro-
bustes en apparence, mais a U'esprit com-

Récemment  le

augmente, les

pletement déséquilibre.

On soigne, on cultive le corps, et on
laisse l'esprit s’intoxiquer par tous les
poisons de la vie moderne. Combien d’in-
dividus semblent bien portants qui sont
en rcalité malades de découragement, de
tristesse, d’ennui. Ils sont les victimes
d’'un systéme nerveux surmene, déséqui-
libré¢ par les chagrins, les soucis, les dif-
licultés de la vie et les émotions de toute
sorle. De méme que certaines gens abu-
sent de leur estomac en se gavant d’ali-
ments indigestes, de méme beaucoup
d’hommes épuisent comme a plaisir leur
systeme nerveux a force de lexciter:
avides de sensations nouvelles, ils re-
cherchent les distractions les plus vio-
lentes et vivent dans un état d’énerve-
ment perpétucl. Tantdt excités, tantot
déprimds, ils deviennent d'une sensibilité
telle qu'un rien les impressionne, les
agace ou les fait souflrir. Incapables de
se¢ gouverner cux-mémes, ils ne peuvent
diriger leur vie et grossissent le troupeau
des mécontents, des ratés qui accusent le
destin de leur malchance. Ces malheu-
reux flottent dans la wvie des
¢paves et il semble (ue personne ne
vienne a leur secours! Mais de méme que
des ligues se sont organisc¢es pour lutter
contre la tuberculose, le cancer, le rhu-
matisme, il s’est aussi formé une Ligue

comme
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d'Hygiéne menlale qui se propose de lul-
ter contre ce fléau du 20me siccle: la
nervosité. Nous en sommes lous menaces
par la vie trépidante que nous menons. 11
e nous est pas toujours possible de nous
Soustraire aux excitations extérieures,
mais nous pouvons fortilier notre esprit,
Péduquer, I'entrainer au calme, de telle
lagon qu’il résiste a toutes les causes de
désarroi.

Il faul se défendre lout particuliére-
ment contre les excés d'ordre sexuel.
Tout laisser-aller dans ce domaine pro-
Voque non sculement la faillite morale,
mais altére profondément la santé phy-
sique. Les exces et les troubles sexuels
sont les grands pourvoyeurs des asiles
d’aliénds, d’autant plus qu'ils s’associent
géncéralement aux maladies vénériennes
et a I'alcoolisme qui paralyse la réflexion
¢t la volonté. L’intempérance ruine le
torps et Pespril, tandis qu’il n’a jamais
¢t¢ scientifiquement prouvé que I'absti-
lence et la continence soient préjudi-
ciables A la santé.

L’on s'empoisonne moralement non
Seulement par des actes, des mauvaises
habitudes, mais encore par toutes les im-
Pressions et les images malsaines. Illes
Pénétrent dans notre imagination comme
des rats dans un grenier, détruisent toul
ce qu’il v a de bon et ne laissent que de
la salet¢ ... De méme que nous fuyons
les poussi¢res et les microbes, c¢vilons
Certaing spectacles, certaines lectures ou
tonversation qui excilent la sensualilé
et détraquent le sysltéme nerveux. Qui-
Conque veut rester sain, détournera son
Altention de tout ce qui lrouble son es-
Prit; il se laissera distraive par les tra-
Vaux manuels (le jardinage en particu-
lier), les jeux et les sports.

Pour rester bien portant, il faut avoir
U moral bien équlibré et pour cela il
faut faire une chasse implacable & tous

ces aulres microbes qui se nomment:
pessimisme, crainte, haine, envie, agi-
tation. Quand ils ne tuent pas 'homme
lui-méme, ils ancantissent ses chances
de sucees et son bonheur.

Il faut cultiver comme des plantes
précieuses, loplimisme, le conlentement,
la bonne humeur, lenthousiasme. Cest
tout un apprentissage a taire, mais celui
qui s'engage dans cetle voie marche sur
allée de la vietoire! I a pour se diriger
sur cette route d’excellents guides tels
que les livrees de Marden et de Pauchet
(pour ne citer que ceux-la). Avee en-
thousiasme, le lecteur de ces ouvrages
découvrira peu-a-peu que 'homme n’est
pas l'impuissante victime de la I atalité

. ou des microbes, mais qu’il peut de-
venir 'artisan de son bonheur ct de sa
santé. «kst heureux qui veut.» Pour illus-
trer celle pensée, Marden cite 'exemple
d'une dame «qui, accablée physique-
des soucis

ment et moralement

cerasants, résolut de sccouer la tristesse

par

qui planait sur son foyer et empoisonnait
sa vie el celle des siens. Pensant que la
bonne humeur c¢tait le meilleur reméde
a4 ses maux, elle s'imposa ta regle de rive
au moins trois fois par jour, que l'oc-
casion lui en [t fournic ou non. Ille
sentraina done a rvire joycusement i la
moindre provocation et se retirait dans
sa chambre pour s'encourager A la
gaielé. «Au bout d'un certain temps, —
dit celle dame —, le coté comique de
mon idée rappa mon mart et il com-
menca A rire toules les fois qu'il en par-

lait. Mes enfants lrouvaient Uidée de
Maman flort ¢trange, mais elle les

gagnail aussi, ils en parlaient & d’autres
enfants qui le répétaient a leurs parents.
— Je ne pouvais les rencontrer sans qu'il
me demandent en riant: «Combien de

fois avez-vous ri aujourd’hui? .. .»
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Ist vous lecteur, combien de tois avez-
vous ri aujourd’hui?

Un médecin allirmait (que pour deve-
nir centenaire, il fallait rire a gorge
déplovdée trenle fois par jour, car un bon
¢elat de rive est le meilleur des exercices
respiratoires; il active en oulre la circu-
lation, développe le thorax, masse les in-
testins par les secousses qu'il imprime
aux muscles de Fabdomen. Le rive frane
est done un veritable remede & bien des
maux physiques. Il est aussi le plus str
moven de se défendre contre les soucis,
les inquictudes, 'envie, la haine: «J'ai ri,
me voila désarmél» disait Piron.

Pour rester bien portant, il taut ¢tre
heurcux et pour étre heureux, il laut
apprenilre & dominer ses passions, en un
mol & devenir: Maitre de soi-méme. Ne
serait-ce pas 14, le véritable bul de la vie?

Ceux qui l'ont poursuivi voient sans
crainle les approches de la vieillesse, car
leur corps us¢ mais non malade ne les
tait pas soulfrir. La mort méme ne les
cftraye point: «Ils Tinissent de  vivre
(a-t-on dit) comme ils ont commence,
sans en avoir conscience.»

Pour avoir une longue vie, une viceil-
lesse heureuse, une mort douce, ne vaul-
il pas la peine de se soumettre aux regles
de Uhygiene; elles ne nous obligent point
a renoncer a lout ce qui est agréable et ne
hérissent pas nolre chemin de «Passage
interdit», «Délense d’entrer», mais clles
nous avertissent, nous préviennent des
dangers (ue nous courons.

Prévoir el prévenir, tout est 1a! mais
'homme est semblable 2 la cigale de la
fable qui, avant chant¢ tout Tété, se
trouva fort dépourvue quand vint hiver;
heureusement qu'il a prés de lui des
fourmis prévoyantes plus généreuses que
celle de la fable; les assurances jouent
ce role; elles ne se contentent pas de preé-
ter & 'homme qui en a besoin, elles lui

rendent un service plus grand en cher-
chant a le préserver contre linlortune
de la maladic.

Les compagnies américaines d’assu-
rance-vie ont institué I'examen médical
préventil, Clest & la «Vita» que revient
le mérite d’avoir la premiére introduit
cet examen sur le continent. Il a pour but
«le dépistage aussi précoce que possible
non seulement de loute anomalie de la
santé, mais aussi de toute condition
(’existence, de toute habitude et méme
de toute attitude mentale qui peut en-
gendrer la maladie, raccourcir l'existence
ou empécher de jouir pleinement de la
vie». (Dr. Iisk de 'Institut américain
pour la prolongation de la vie.) — Les
assurés peuvent se faire examiner pério-
diquement aux frais de la compagnie. Ils
découvrent a cetle occasion qu’il v a une
grande part de vérité dans la fameuse
phrase  soi-disant ironique:  <«T'out
homme bien portant est un malade qui
s'ignore.»

On a objecté quien signalant aux in-
dividus les impertections de leur santé,
on risquait de les rendre nerveux, de les
alfoler... Vaut-il micux les laisser jouir
d'une sécurit¢ passagére ct lrompeuse?
(Vest bon pour l'autruche de croire qu'en
achant sa téle sous son aile pour ne pas
voir le danger, elle pourra y ¢échapper.
Le proverbe «Un homme averti en vaul
deux» est vrai aussi en malicre de méde-
cine; mais la encore il ne Laut pas exa-
gérer; lexces de prévoyance rend ['étre
humain malheureux s'il se lourmente ¢
Fidée de maux qui n’arriveront peut-
étre jamais.

Grace & l'examen préventif, lassuré
connaitra ses points faibles, mais il ne
s'¢pouvantera pas car il est généralement
facile de guérir un mal & son début. Sans
succomber aux lentations pharmaceu-
tiques, il parviendra a se lortifier le plus
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Souvent par de simples mesures d’hy-
giene appropriée (mais il ne faut pas se
dissimuler que ces «simples» mesures
exigent plus de persévérance et d’effort
de volonlé¢ que la rapide absorplion d'un
médicament si mauvais soit-il).

Le mdédecin doit devenir davantage
un «empécheur» de maladie (selon le mot
de Landouzy) quun guérisseur de mala-
die.

Le Dr IMisk signale que la mortalité
des individus a diminué¢ d’environ 20 %
grice & l'examen médical préventif. As-
Surance et assurés, chacun vy trouve son

comple, — ajoule-t-il —, il n’y a guére
que les entreprises de pompes funébres
pour se plaindre.»

La mdédecine préventive el 'hygiene,
voili la mdédecine de 'avenir. Par elles,
quanlit¢ de maladies seronl ¢vitces, car
la plupart sont ¢vilables. La vie ne sera
plus le doulourcux calvaire qu’elle est
parfois pour certains individus malades,
faule de prévoyance. Elle vaudra véri-
tablement la peine d’étre vécue par lous.
L’Humanité plus saine et micux équi-
librée connaitra de ce lail des jours meil-
leurs.

Gefahren des elektrischen Stromes.

Die Gelahren des eleklrischen Stro-
es derjenigen Spannungen, mit denen
Wir es lalsiichlich zu tun haben, werden
Viellach untersehiilzt, und besonders be-
Merkenswerl ist, dass der grosste Pro-
Zentsatz  der Unflalle auf
Fachleute enttillt, denen an sich die Ge-
lahren wohl bekannt sind, dic aber aus
HC(luemlichl{cil und Gleichgiiltigkeit die
Vorhandenen, durchaus bewithrlen Si-
therheitsvorschriflen ausser acht lassen.
Dic statische Elektrizitat ist, abgeschen
Vom Blitzschlage, nicht gefihrlich, da

cleklrischen

bis aul aul diesen Einzellall meist nur
Verschwindend kleine Ileklrizitilsmen-
8¢ in Bewegung geselzl werden, um so
Mehr st es dagegen der tliessende elek-
Wische Strom, gleichgiiltig, ob Gleich-
Odey Wechselstrom, in erster Linie der
letztere. Wie cleklrische Unfille zu-
Slande kommen, ist zur Geniige bekannt,
Sf) dass cine Schilderung nicht nétig ist.
]‘-‘illl Hinweis, welche Vorausselzungen
fir das Zustandekommen cines clektri-
S(.Tllen Unfalles erforderlich sind, wird
Vielen willkonnmen sein. Wice bereits ge-

sagl, ist es gleichgiillig, ob Gleich- oder
Wechselstrom vorliegt, beide sind  ge-
[ihrlich. Besonders sind es beim Weeh-
selstrom  die  gebriuchlichen Perioden-
zahlen von 20 bis 70 pro Sckunde, wiih-
rend mit steigender  Periodenzahl  der
Wechselstrom relativ ungelihrlich wird,
so dass durch  hochlrequente  Stréme
wohl oberllichliche, auch schwere Ver-
kommen,
cigentliche clektrische Stromlod dagegen
selten ist. Was nun die Gelihrlichkeit
der Spannung anbelangl, so ist lestzu-
stellen, dass Strome unter 50 Volt wohl

brennungen  zustande der

als ungelihrlich anzusprechen sind, ob-
wohl unter besonderen Verhiilinissen bei
sinoidalem Wechselstrom
wicderholl Todeslille beobachtet wor-
den sind. Unbedingl todlich  brauchen

sogenannlen

aber selbst Spannungen von 35000 Voll
nicht zu wirken, und als Quintessenz un-
screr bisherigen Isrlahrungen ergibt sich,
dass gerade dic mittleren Spannungen,

die wir lagliglich verwenden, am ge-

fahrlichsten sind. Hinsichtlich der den
Korper  durchtliessenden  Stromstiirke
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