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Instruisens-nous

La transpiration

Toute activité des organes internes (cceur, poumons

ou appareil digestif) ou des glandes s’accompagne
d’une certaine production de chaleur. L’exercice
accroit largement cette chaleur et stimule la transpi-
ration. Les centres nerveux du cerveau qui contrdlent
la transpiration sont trés sensibles aux émotions
existantes de l'esprit. Qui de nous ne connait la
sueur froide apparaissant immédiatement apres une
peur soudaine et intense. Cela arrive souvent en mon-
tagne lorsque vous faites tout a coup un faux pas
dans un endroit dangereux ou lorsqu’une prise cede
sous votre main en partie de varappe. Des émotions
désagréables de toute nature sont donc susceptibles
d’influencer les centres de la sudation et ainsi d’aug-
menter, ou parfois réduire, la transpiration. La suda-
tion peut étre excitée par des frayeurs intenses, ou
certaines sortes de douleurs. Les personnes nerveuses
peuvent avoir facilement les mains et les pieds moites,
ce qui est une des causes de congélation en haute
montagne.

En course, il est préférable de ne rien manger de
piquant ou de trop épicé, ce qui excite les glandes
sudoripares. Tout ce qui provoque une salivation in-
habituelle peut avoir le méme effet sur les glandes
de la peau.

I v a deux sortes de transpiration: sensible ou
visible et insensible ou invisible.

La premiére est caractérisée par une peau moite,
couverte d’une légére buée que l'on peut aisément
voir et sentir. Si cette sudation est abondante, il se
forme des gouttes de sueur, qui roulent le long du
visage, des mains ou d’autres parties du corps: c’est
ce quon appelle ’hyperhydrose. Une transpiration si
abondante est désagréable; elle produit bientoét une
sensation de collant et de visqueux treés irritante par-
ticuliérement lorsque la transpiration exhale une forte
odeur; fait généralement constaté chez les personnes
dont l'organisme est saturé d’alcool ou de nicotine.

L’exercice musculaire, les boissons et les aliments
chauds, d’autres facteurs encore, stimulent la trans-
piration. Pendant le sommeil, et @ moins de fiévre ou
d’insomnie, la sudation cesse.

Durant la plus grande partie de la saison froide,
Teau s’évapore dés qu’elle sort des glandes; aussi la
peau reste-t-elle séche et, par conséquent, la trans-
piration est invisihle. Ce phénomeéne se poursuit con-
tinuellement, nuit et jour, mais il passe inapercu
parce que la peau n’est pas moite.

La transpiration normale chez un homme sain n’est
pas désagréable. Malheureusement cet état bienfaisant
de santé physique et de bon fonctionnement des or-
ganes internes est plutét rare. Un intestin paresseux
et négligé peut étre responsable, en partie, d'une
transpiration malodorante. '

L’évaporation de l’eau sur la peau produit une sen-
sation agréable et rafraichissante. Eponger la sueur
procure un soulagement moins réel qu’imaginaire. Un
bain neutre rafraichit toujours et laisse une impres-
sion de bien-étre. Boire de l’eau froide (jamais glacée)
peut, momentanément, étre un moyen de réagir contre
T'abattement causé par la chaleur.

Une transpiration normale, combinée a une tem-
pérature normale du corps, est 'un des facteurs es-
sentiels de santé. Le role des glandes sudoripares est
donc de régulariser la chaleur du corps pour mainte-
nir la température a 37 degrés, jour et nuit, été
comme hiver, 'pendant le travail ou dans les heures
de repos. R. Azzeletti.

Le public sportif

On a souvent déploré, ces derniers temps, l’attitude
peu sportive de joueurs et de spectateurs lors de ma-
‘nifestations nationales ou internationales.

Nos lecteurs connaissent l’importance que I’Ecole fé-
dérale de gymnastique et de sport et ses dirigeants
attachent a la question de 1’éducation sportive. Mon-
sieur le Directeur A. Kaech a traité cet important sujet,
avec sa compétence habituelle, dans un article intitulé
«Sport aujourd’hui» qui sera publié prochainement dans
I’ouvrage «Macolins.

Il est certainement intéressant pour nos lecteurs de
connaitre une opinion «officielle» provenant d’au-dela
du rideau de fer. L’article ci-aprés est susceptible de
satisfaire leur curiosité, tout en leur donnant le senti-
ment réconfortant que le sport garde, sous toutes les
latitudes, ses caractéristiques essentielles de fair play
et de droiture. F.P.

Lorsqu’au cours de compétitions nationales ou in-
ternationales, le public sportif se comporte mal &
I'égard de Vadversaire de son équipe favorite et sans
tenir compte de tout honneuwr sportif ou civil, encou-
rage un arbilve injuste, lorsqgu’il se permiet méme de
miolester sportifs ou arbitres et de participer & des
menifestations anti-sportives, il prouve son miangue
d’estimie élémentaire envers ’nomme et son mangue
de toute éducation sociale.

Les spectateurs qui ferment les yeux devant les
fautes de leur équipe favorite, mais qui en découvrent
intentionnellement chez 'adversaire, gui n’hésitent pas
a lui donner tort, sans motif suffisant, ces spectateurs
font preuve de chauvinisme, et ce sentiment méne
vite a la discrimination de races, sans parler d’autres
congéquences préjudiciables dans le domaine du spord.

Au contraire, un public qui sait reprocher les fautes
commises aussi bien a son équipe favorite qu'a celle
de ladversaire, qui encourage sincérement toutes
bonnes réalisations de part et d’autre, est un puklic
hakitué a juger honnétement chaque événemient, ha-
bitué a la pratigue de la critique et de I'autocritigque.

L’homime - capable de juger ses propres défauts,
ayant comypris I'importance de la critique comstruc-
tive, coniribue a I’dlimination de ses torts, torts qui
portent un grave préjudice a la collectivité.

Les spectateurs impartiaux et justes qui savent se
réjouir & la vue de chaque bonne performance, qui
suivent attentivement le déroulement d’une compé-
tition sans manifester une tenue am‘i-sportive, qui
considierent et estiment tout dabord I’homme dans
chaque sportif, sans €égard de maces, de conceptions
politiques et wreligieuses, qui méprisent toutes mami-
festations chauvines, sont des citoyens épris d’amour
pour les peuples.

Il est dlailleurs curieux de noter que la mauvaise
tenue des spectateurs coincide trés souvent avec Pat-
titude anti-sportive des compétiteurs eux-mémes; au
contraire, les peuples qui peuvent se vanter d’un bon
public spontif possédent des athlétes loyaux et cou-
rageux.

Est-il possible de rééduquer un mauvais public ?
Tant que I’é4ducation sociale m’est pas parvenue a la
hauteur wvoulue, cette rééducation est difficilement
réalisable. Elle devient tout a fait impossible si la

presse sportive ne critigue séverement toute mau-

vaise tenwue, si les dirigeants du mouvement sportif
ne frappent de sévéres avertissements les mamifesta-
ions incorrectes des compétiteurs et arbitres.

Il serait fomt wutile, pensons-nous, que la presse
sportive mioondiale, au lieu de se borner a consiater
la bonne ou mauvaise tenue du public sportif, s'ef-
force dhaider les spectateurs amateurs des spor's a ac-
quérir umne juste motion des buts poursuivis par
Iéducation physique et les sports.

(Extrait du Bulletin d’information bulgare.)



	Instruisons-nous : la transpiration

