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

Herausgeber: Schweizerischer Centralverein vom Roten Kreuz

Band: 43 (1935)

Heft: 3

Artikel: Pour rester bien portant

Autor: Nicati, M.

DOI: 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 für deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veröffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanälen 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 règle 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
qu'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 Zürich, 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

seelische Erregungen hin, und dann zu
einer dauernden Fixierung des
Blutdruckes auf abnormer Höhe mit
folgenschweren Verkrampfungen der
Blutgefässe. Erfindung der Blutdruckmes¬

sung 17,'ö, Entdeckung des Bluldruck-
zenlrums im Gehirn und der Ursache der
Hochdruckkrankheit Auffindung
eines Heilmittels der Blutdruckkrankheit

—? 10 f.

Zu was Zwiebein gut sind.

In einem allen Büchlein mit dem

Titel "Jakob Theodor T<ibernaemotüium,
Artzney-Dokler, Ueydelberg b)97» finde
ich folgende Angaben:

Eine gute Stimme zu machen: Es

werden Zwiffel u Knoblauch gessene
also der Jpsenwein getrunken gepriesen,
dass sie eine helle Stimme machen -

Blöder Magen aus Kälte: Ninth einen

grossen Zwiffel den hole aus / Ihn Saff-
ranblumen darein / ungefähr anderthalb
Quintlein / wickle den in ein nass Werck
/ und brate den in heisser Aschen / thu
was unsauber ist davon / stoss zu Muss /

Streichs auf ein Tuch fingers dick / so

gross / dass es in das Herzgrüblein gebe /

das schlag ein stund vor essens über /

wann es erkaltet / nimm!) ein ander

warmes / das ist erkallem Magen fast
gut —

(Bimmen in Därmen: back ein Zwif-
lel klein /' den röst in Oel / binds über
den Nabel / Es laugt auch den Allen

Von der Mihlin: Nimm wol zerslossen

Zwiffel / vermisch mit zerlassenem
Huschlet / und wann du zu bette gehest /

salb die Glieder darmil. Dr. Seh.

Pour rester bien portant.
Du IV M. Nicali, ä Vevey.")

(Kiti.)

La sobriete est un des priueipaux
secrets de la sante; l'exercice physi([ue en
est un autre, mais l'exercice considere

contine moyen d'equilibre et nou pas

comme but. Depuis que l'on pratique
avec une telle passion le culte du muscle,
il faut plutot moderer l'ardeur des amateurs

de s[)orts que rencourager.
Sous pretexte de culture physique,

nombre d'individus jeunes depassenl
leurs forces et se surmenent. Les jour-
naux ne racontaient-ils pas recemmcnt
sous le litre de «chronique sportive»!!! la

*) Premier prix du Concours organise par la «VITA>,
socicte d'assnranccs A Zurich, public dans ia Revue suisse
d'Hygiene, jnnvier 1934.

tentative insensee de cclle jeune-fille
([iii, pour etablir un record d'endurance,

nagea durant 79 heurcs et mourut si tot

apres. -- Quoi de plus stupide?
La culture physique a pour but de

faire travailler tons nos muscles; e'est

pourquoi les exercices varieront suivant
les individus, chacim devant developper
(par la gymnastique, les jeux, on les

sports moderes) les muscles qu'il utilise
le moins dans sa vie journaliere. Pour
maintenir la souplcsse de ces articulations,

la vigueur de ses muscles, il faut
les faire fouctionner tons, quotidienue-
ment. Les mouveinents s'acconqiliront de
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Pieterenee le matin a jeün, dans nil local
Iben acre. lis constituent cc qu'on appele
la toilette des muscles, el le est aussi
indispensable que celle de la peau. Pour
jouer des senates, les pianistes doiveut
faire des gamines, de meine pour faire
des sports, il faut s'enlrainer par des

exerciees varies. La gynmaslique quoti-
diemie est done aussi indispensable anx
•sl>ortit's vigonrenx qu'aux debiles, anx
laibles, aux sedenlaires. File ne deve-
l°ppe pas settlement les muscles, mais
aussi la volonte, car il laut de l'encrgic
et de la perseverance pour s'arracher
e!uu[ue matin aux beatitudes du souuneil
al'in de remuer bras et jambes et de faire
des exerciees respiraloircs 'A d'heure
dura nt.

A ceux qui ne savent quel sport adopter,

nous reronunandons celui dont l)e-
eorvet parte en ccs tonnes pitloresques:
''Quelques [lersonnes ne craignanL pas de
se singulariser coniprirenl ce qu'il pou-
vait v avoir de piquant a pratiipier le

vieux sport delaisse <|ui consisle a avan-
('er en mettaut un pied devanl I'aulre.
'outefois elles ue disaient pas: Je fais
de la niarcbe. Pi done, on aurait souri.

lilies disaient: Je ni'adonne au fooling

.» lit c'elait infinimenl distingue.
Que ce soit d'une maniere ou de

' autre, reunions, donnons-nous du niou-
veinent. L'eau c.ourante reste [iure, tandis
((ue celle qui croupit sc. corronipt, ecri-
vait un hygienisle au l()lm' siecle deja.
l^es exerciees physiques excitenl l'appe-
ld, stiinulent la digestion car on «digere
laut autant avec ses jambes ([u'avec son

esloniac», ils sont en outre le principal
derivatif aux excitations d'ordre sexuel,
c,din ils constituent le meilleur moyen
de eomballre 1'insoiunie.

A ce titre scul, ils meriteraicnl d'etre
P'atiques (avec moderation, bien cnten-
du) car le manque de sommeil est aussi

nuisible a la saute qu'une infection quel-
coni[ue. II enlraine quanlite de troubles:

epuisemenl general, lnaux de tote, ver-
tiges, amaigrissement et surlout le manque

de sommeil et l'insoninie rendent
leurs viclimes inslables, moroses, inca-
pables de lion travail.

Pour rester bien portant, il laut tiien
donnir et pour bien dormir il faut le

silence, I'obscurile, un lit pas trop «mol-
let», une cliambre [ieu cbauffee et bien
aeree (car durant le sommeil, la

transpiration eutanee augmente, ce t[ui ex-
[ilique la niauvaise odeur regnant le

matin dans les chambres closes). II faut
en outre «se preparer au sommeil», e'est-

a-dire renoncer aux soupers copieux et

trop bien arroses, t'uir les spectacles
excitants el les lectures passionnanles,
chasser le soir les preoccupations et les

soueis, elre content de soi-meme el des

autres. II faul eviter le surmenage et les

veilles prolongees, se couclier autant ([lie
possible lou jours ä la meine beure.

Autrefois a minuil, tons les honnetes

gens dorinaient; «seules les sorcieres en-
fourcbaient leur nianclve a balais el les

filous sc metlaient en campagnc». Au-

jourd'bui au lieu de voider sur des

villes [laisiblemeut endormies, le guet du

baut des calbediales voil defiler loute la

nuiL des individus excites. Longtemps

a[ires minuil les aulos claksonnent, les

trams grincenl, les gens crienl, les portes
claqueul, les luniieres eblouisscnt. —
Dort qui pent...

Si le manque de sommeil est nuisible,
le sommeil exagere l'est aussi. L'individu
qui a dormi lro[) longtemps se sent lourd
de corps el d'es[)rit; [ilus il dort, plus il a

cnvic de donnir. ICn resume:

«Lever a six,

(ioucber a clix,

Font vivre dix I'ois dix.»
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C'est en dormant le tiers de sa vie

que l'on deviendra capable d'employer
utilement les deux autres tiers.

Ln observant les differentes regies

d'bygiene individuelle preeedemment in-
diquees, riioinme peut se det'endre lui-
nieiiie conlrc la plupart des maladies.
II appartient a 1'ctat de la protcger eil
outre, par des inesures d'bygiene pu-
blique, contre tons les factcurs nuisibles
a la sante generale: nourriture frelatee,

eau inalsainc, rue etroites et sornbres,

apparteinents insalubres, locaux publics
malpropres, etc. Mais il faut que l'indi-
vidu si jaloux de ses droits et de sa

liberie, apprenne a se souinettre a ces

differentes regies d'bygiene collective. Trop
de gens protestent encore quand, au nom
de la sante publique, on se perinet de

troubler leurs chores vieilles... et sales

habitudes. — Voici comment s'cxpriuiait
reeeminent im rapport de la Commission
des logements: Certains locataires sont

incrustes dans leur taudis. Transplantes
dans la peripheric, iIs n'en apprccient ni
le bon air, ni les apparteinents salubres,

encore inoins le soleil et la vue. lis ont
la nostalgie du vieux quartier, de ses

relents, dc ses courettes, de ses venelles.

— «Laissez-moi done mourir dans mon

trou», suppliait une vieille fern me resca-

pec il'un endroit infect, couverte de salete

et de vermine.
Les statistiques demontrent qu'avec

les progres de l'hygiene publique, la

duree de la vie movenne qui n'etait que
de 18 ans au Id1'"' siecle, a passe ä 39 ans

au 19me siecle; acluellement elle attein-
drait 55 ans. Jadis les epidemics exter-
minaient des populations entieres. Beau-

coup d'individus mouraient avant d'avoir
atteint 1'age d'hoinme.

Suffit-il pour rester bien portant de

respirer, manger, boire, se reposer, selon
les regies de l'hygiene? Non, car l'homme

n'est pas uniipiement matiere: im corps
sain ne donne un individu sain que si

1'esprit 1'est aussi.

Reeenunent le Journal mililairc
suisse se plaisait a constater que 1'cxa-

men medical des recrues de 1933 indi-
quait un developpetnenl physique nelte-
ment superieur a cclui des recrues d'il y
a dix ans. La sante publique est meil-
leure, cependant le nombre des suicides

augmente, les asiles deviennent trop
petits et se remplissent d'individus
robustes en apparcnce, mais a 1'esprit com-
pleteinent desequilibre.

On soigne, on cultive le corps, et on
laisse 1'esprit s'intoxiquer par tous les

poisons de la vie moderne. Combien
d'individus semblcnt bien porlants qui sont
en realite malades de decouragement, de

tristesse, d'ennui. Iis sont les victimes
d'un Systeme ncrveux sunncne, desequilibre

par les chagrins, les soucis, les dif-
ficultes de la vie et les emotions (le Unite
sorte. I)e metne que certaines gens abu-
sent de leur eslomac en se gavant d'ali-
mcnts indigestes, de meine beaucoup
d'homines epuisent com me a plaisir leur

Systeme nerveux ä force dc I'exciter:
avides dc sensations nouvclles, ils re-
clierclvent les distractions les plus vio-
lcntes et vivent dans un etat d'encrve-
incnt perpetuel. Tantot excites, tantol
deprimes, ils deviennent d'une sensibilite
telle qu'un lien les imprcssionne, les

agace on les fait souffrir. Incapables de

se gouverner eux-memes, ils ne peuvent
dirigcr leur vie et grossissent le troupeau
des mecontents, des rates qui accusalt le

destin de leur inalchance. Ces inalheu-
reux flottent dans la vie comme des

epaves et il semble (|ue [lersonne ne

viennc ä leur secours! Mais de meine (pie
des ligues se sont organisees pour hitter
contre la tuberculose, le cancer, le rhu-
matisine, il s'est aussi forme une Lujue
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<1 Hygiene menlale qui se propose de Udler

eontre ce fleau du 20mc sieclc: la

uervosite. Nous en sonunes lous menaces
par la vie trepidante que nous inenons. II
ne nous est pas toujours possible de nous
souslraire aux excitations extericurcs,
tnais nous pouvons fortifier noire esprit,
1 eduquer, l'enlrainer au calme, dc telle
lacon t[u'il resiste ä toutes les causes de
desarroi.

II faut se defendre tout particuliere-
inent conlre les exces d'ordre scxuel.
lout laisser-aller dans ce domaine pro-
voque non settlement la faillite morale,
tnais altere profondement la sante
physique. Les exces et les troubles sexuels
sont les grands pourvoyeurs des asiles
d'alienes, d'aulant plus ([u'ils s'associenl
gcneralement aux maladies venericttnes
ct a I'alcoolisme qui paralyse la reflexion
et la volonte. L'intemperance mine le

corps et 1'esprit, tandis qu'il n'a jamais
etc scientifiquement prouve que l'absti-
ttence et la continence soient prejudi-
ctables a la sante.

L'on s'empoisonne moralement non
settlement par des actes, des mauvaises
habitudes, tnais encore [tar toutes les

impressions et les images malsaines. LI les

Penelrcnt dans notre imagination cointne
(ies rats dans un grenier, detruisent tout
cc qu'il y a de bon et ne laissent que de
'a salete De meine ([tie nous l'uyons
'es poussieres et les microbes, evilons
certains spectacles, ccrtaines lectures on
conversation qui excilent la sensualile
ct detraquent le sysleme nerveux. Qtti-
cottque vent tester sain, detournera son
altention de lout ce qui trouble son es-
Prit; il se laissera distraire par les tra-
vaux manuels (le jardinage en particu-
"er), les jeux et les sports.

Pour rester ltien portant, il faut avoir
l,o moral ltien equlibre et pour cela il
'aut faire une chasse implacable a tons

ces attires microbes cpti se nonunent:
pessiniisme, crainte, baine, envie,
agitation. Qitand ils ne luent pas riionttne
lui-meme, ils aneantissenl ses chances

de sueees et son ltonheur.

II faut culliver comme des planlos
precieuses, roptiinisme, le contentcment,
la bonne humeur, renlhousiasine. L'est

tout un a[tprenlissage a faire, tnais celtti

(jui s'eugage dans cetle voie marche sur
bailee de la victoire! II a pour se diriger
sur eelte route d'excellents guides tels

(jue les livres de Maiden et de Fauchet

(pour ne citer que ceux-lä). Avec en-
Ihousiasntc, le lecteur de ces ouvrages
decouvrira jieu-a-[teu tpte Thomme n'esl

pas riin|iuissante victime de la Fata lite

ou des microbes, tnais qu'il pen I de-

venir Partisan de son ltonheur el de sa

sante. «Lsl hcurcux qui veut » Pour illustrer

rette pensee, Marden cite 1'exemple
d'une dame «qui, accablec physique-
ment et moralemenl [tar des soucis

ecrasants, resolut de secouer la trislesse

([ui planait sur son foyer et emp(tisonnait
sa vie et cellc des siens. Pensant ([tie la

bonne humeur elail le meillettr remedc

a ses maux, el le s'intposa la regle de rire
au moins trois fois par jour, que I'oe-

casion Ini en tut fottrnie ou non. File
s'entraina done a rire joyeusement ;t la

tnoiudre provocalnon el se relirail dans

sa chainbre [tour s'encourager a la

gaiete. «Au bout d'ltn certain temps, —

dit cette dame —, le cole comiquc de

mon idee frappa moil mari el il com-
menca a rire toutes les fois qu'il en par-
lait. Mes enfants trouvaient l'idee de

Mainau fort etrange, niais eile les

gagnait aussi, ils en jtarlaient ;t d'autrcs
enfants ([ui le repetaienl a leurs parents.
— Je ne pouvais les reucontrer sans qu'il
me demandent en riant: «Combicn de

fois avez-vous ri aujourd'hui? ...»
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Et vons Icctcur, combien de fois avez-
vous ri aujourd'hui?

Uti medecin affirmait que pour deve-
tiir centenaire, il fallait tire a gorge
deployee trenle fois par jour, ear un lton
eclat de rire est le meilleur des exercices

respiratoires; il active eu outre la
circulation, developpe le thorax, masse les

intest i tis par les secousses qu'il imprime
aux muscles de rahdomen, Le rire traue
est done un veritable rcinede ii bien des

maux physiques. II est aussi le plus sur

moyen de se clefendre contre les soucis,
les inquietudes, l'envie, la haine: «J'ai ri,
me voila desarme!» disait Piron.

Pour rester bien portant, il taut etre

heureux et pour etre heureux, il laut
a[)[)rendre ä dominer ses passions, en un
mot a devenir: Maitre de soi-meme. Ne

serait-ee pas la, le veritable but de la vie?

Ceux t[ui 1'onL poursuivi voient sans

crainte les approches de la vieillesse, car
lour corps use mais non malade ne les

fait pas souflrir. La inorl meine ne les

effraye point: «Iis finissenl de vivre

(a-t-on (lit) connne ils out commence,
sans en avoir conscience.»

Pour avoir line longue vie, line vieillesse

heureuse, line inort douce, ne vaut-
il [>as la peine de se soumettre aux regies
de (hygiene; el les ne nous obligent point
a renoncer ;i tout ce c[iii est agreablc et ne

herissent pas noire ehemin de «Passage

interdit», «Defense d'entrer», mais elles

nous avertissent, nous previennent des

dangers ([lie nous courons.
Prevoir et preuenir, tont est la! mais

riiomme est semblablc la cigale de la
fable qui, ayant cliante tont (etc, se

trouva fort depourvue ([uand vint l'hivcr;
heureusement qu'il a [ires de lui des

fourtnis prevoyanles plus genereuses que
celle de la fable; les assurances jouent
ce röle; elles ne se contentenl [ias de pre-
ter a riiomme qui en a besoin, elles lui

rendenl un service plus grand eu cher-
chant a le preserver contre l'infortunc
de la maladie.

Les eompagnies americaiues d'assu-
rance-vie ont instilue rexamen medical
preveutif. C'est ä la «Vita» i[ue revient
le merite d'avoir la premiere inlroduit
cet examen sur le continent. II a pour but
«le depistage aussi precoce que possible
non seulement de loute anomalie de la

sante, mais aussi de toute condition
d'existence, de toute habitude et meine
de toute attitude mentale cpii peut eti-
gendrer la maladie, raccourcir 1'exislence

ou empecher de jouir pleinement de la
vie». (Dr. lusk de (Institut ainericain

pour la prolongation de la vie.) — Les

assures peuvent se faire examiner perio-
di([uement aux frais de la compagnie. Iis
decouvrenl a cette occasion qu'il v a line
grande part de verite dans la fameuse

[ihrase soi-disant ironi([ue: «Tout
bornme bien portant esL un malade qui
s'ignoro.»

On a objecto qu'en signalanl aux in-
dividus les inqierfections de leur sante,
011 risquait de les reudre nerveux, de les

affoler... Vaut-il niieux les laisser jouir
d'une securite passagere et troinpeuse?
L'est bon pour I'autruche de croire <|u'en

cacliant sa tele sous son aile pour ne pas
voir le danger, eile pourra y echapper.
Le proverbe «Un lionune averti eil vaut
deux» est vrai aussi en niatiere de mede-
cine; mais lä encore il ne laut pas exa-
gerer; l'exces de prevoyance rend l'etre
luunain mallieureux s'il se lournientc ä

l'idee de maux cpii n'arriveronl peut-
etre jamais.

Grace ii rexamen preveutif, (assure
connaitra ses points faibles, mais il ne

s'epouvantera pas car il est generalemenl
facile de guerir un mal a son debut. Sans

succomber aux teutations pliarniaceu-
tiques, il parviendra a se fortifier le plus
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souvenl par de simples mesures d'hy-
fRcnc appropriee (inais il ne faul pas se

•lissimuler ([Lie res «siuiples» mcsures
exigent plus de perseverance et d'efforl
<lc volonte que la rapide absorpLion d'un
medicament si inauvais soit-il).

Le medeciu doiL devenir davanlage
Hn «empecheur» de maladie (selon le inol
de Landouzy) cpi'un guerisseur de maladie.

Le 1> Eisk signale que la mortalite
des individus a diminue d'environ 20%
grace a l'examen medical preventif.
Assurance et assures, chacun y trouvc son

couqite, ajoulc-l-il —, il n'v a guere
<[ue les entreprises de pompcs funebrcs

pour se plaindre.»
La mcdecinc pri'venlive et l'hygiene,

voilä la medecine de l'avonir. Par clles,

quanlile de maladies scrotiL evitees, car
la plupart sont cvilables. La vie ne sera

[ilus le douloureux calvaire ([u'ellc est

parl'ois pour certains individus malades,
laute de prcvoyanee. lulle vaudra veri-
tablement la peine d'etre vecue par tons.

L'Humanite plus saine et mieux equi-
librec connaitra de ce fait des jours meil-
leurs.

Gefahren des elektrischen Stromes.

Die Gefahren des elektrischen Stromes

derjenigen Spannungen, miL denen
^'ir es tatsächlich zu tun haben, werden
Dell'arh unterschätzt, und besonders
bemerkenswert ist, dass der grössle Pro-
Entsatz der elektrischen Unfälle auf
Fachleute entfällt, denen an sich die
Gefahren wohl bekannt sind, die aber aus
Bequemlichkeit und Gleichgültigkeit die
V()t'handenen, durchaus bewährten Si-
elierheitsvorschriflen ausser acht lassen,
^ie statische Lleklrizität ist, abgesehen
v°ni Blitzschläge, nicht gefährlich, da
Bis auf auf diesen Linzelfall meist nur
versch\\ indend kleine Lleklrizitätsmen-
gen in Kewegung gesetzt werden, um so

'Kehr ist es dagegen der fliessende
elektische Strom, gleichgültig, oh Gleichoder

Wechselstrom, in erster Linie der
letztere. Wie elektrische Unfälle
zustande kommen, ist zur Genüge bekannt,
So dass eine Schilderung nicht nötig ist.
iLJjln Hinweis, welche Voraussetzungen
Bit- das Zustandekommen eines elektrischen

Unfalles erforderlich sind, wird
Delen willkommen sein. Wie bereits ge¬

sagt, ist es gleichgültig, oh Gleich- oder
Wechselstrom vorliegt, beide sind
gefährlich. Besonders sind es heiin
Wechselstrom die gebräuchlichen Periodenzahlen

von 20 bis 70 pro Sekunde, während

mit steigender Periodenzahl der
Wechselstrom relativ ungefährlich wird,
so dass durch hochfrequente Ströme
wohl oberflächliche, auch schwere
Verbrennungen zustande kommen, der

eigentliche elektrische Slromlod dagegen
seilen ist. Was nun die Gefährlichkeit
der Spannung anbelangt, so ist
festzustellen, dass Ströme unter ät) Voll wohl
als ungefährlich anzusprechen sind,
obwohl unter besonderen Verhältnissen hei

sogenannten sinoidalem Wechselstrom
wiederholt Todesfälle beobachtet, worden

sind. Unbedingt tödlich brauchen
aber selbst Spannungen von d.VOOO Voll
nicht zu wirken, und als Quintessenz
unserer bisherigen Erfahrungen ergibt sich,
dass gerade die mittleren Spannungen,
die wir tagtäglich verwenden, am
gefährlichsten sind. Hinsichtlich der den

Körper durchfliessenden Stromstärke
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