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fTuss aul die Muskulatur des Darmes, der
Gebéirmuller, er bt bestimmte Wirkun-
gen aul das Auge aus, und zwar alles
dieses dadurch, dass er cinen Teil des
Nervensystems crregl, das wir als das
Sympathische Nervensystem bezeichnen.
Dass das Adrenalin gerade das Gegenteil
des Insuling bewirkt, haben wir schon
erwihnt.  Ausserdem  aber liefern  die
i\.’el)cnnicrcn noch besondere lebenswich-
_“!‘C Stolfe, deren Natur noch unbekannt
ISt Zerstorung  der Nebennieren fihrt
nimlich in kurzer Zeit zum Tod, auch
wenn dem Korper Adrenalin kiinstlich
zugelithrt wird.

Schliesslich  hitllen  wir noch die
Keimdriisen oder Geschlechtsdriissen zu

crwithnen. Sie zeigen gleich der Bauch-
speicheldriise eine dussere wie auch cine
Die Entlernung der
landwirtschalt-

innere  Sckretion.

Keimdriisen, die ja zu
lichen Zwecken am Tier, wie allgemein
bekannl, hiufig durchgelithrt wird, auch
anderen  Grinden Menschen,
lasst uns die Bedeutung der Keimdriisen-
stolle erkennen. Wir haben dariiber be-
reits in Nr. 1 des letzlen Jahrganges die-
ser Zeilschrift berichlet, so dass wir von
ciner Wiederholung des dort Gesaglen

aus arml

abschen mochlen. Der Leser mag aus
dem  Vorstehenden  erkannl  haben,
welche iiberaus  wichtige  Bedeulung

diese kleinen Organe [iir unseren Orga-
nismus haben. Dr. Sch.

Pour rester bien portant.
Du Dr M. Nicati, & Vevey.®)

L’homme, que les philosophes nom-
Il}ent «sapicns» ou homme sage, est, nous
dit La ['ontaine, «de tous les animaux,
celui qui commet le plus dexcés». La
modération lui parait terne, fade, mono-
one. Au charme d’une vie réguliére et
tranquille, il préfere les risques d'une
existence agitée, mais riche en imprévu.
<.<Hfll()ns—n(>us, jouissons», est plus que
Jamais le mot d'ordre de la plupart des
hommes qui veulent 2 tout prix vivre
leur vie, c'est-a-dire voir, connailre,
sentir le plus possible. Pareils a des
Machines de course, beaucoup d’indivi-
dus utilisent toutes leurs forces dispo-
nibles en vue du but immeédiat, sans se
Préoccuper de lavenir. Ils frélent et
hf'aVent la mort pour savourer les délices
{une ¢motion nouvelle. Peu leur importe

;) Premier prix du_Concours organisé par la «VITA»,

ﬂ?ciété d’assurances A Zurich blié :
dHygiéne, janvier 1934, » publi¢ dans la Revue suisse

que leur vie. soil courle, pourvu qu’ils
Jjouissent.

L’instinct de la conservation et
'amour de la vie caractérisent cependant
la majorit¢ des hommes. C’est par in-
conscience, par inattention, pourrait-on
dire, qu’ils abusent de leur corps et de
leur intelligence jusqu’au jour ot tout
casse. Ce jour-la, 'homme qui ne mérite
plus que le nom de loque humaine,
gémil: Si javais su...!

Ce qu'il regrette de n’avoir pas su,
une bonne fée ou mieux encore une dé-
esse est venue lapprendre aux hommes
soucieux de «prévenir des ans lirré-
parable oulrage».

Les anciens nommaient cette déesse
«Hygie», ce qui veut dire «sain, en bonne
santé». Elle ¢tait fille d’Esculape, dieu
de la médecine. On la représentait sous
les traits d'une jeune nymphe a l'eeil
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riant, au teint frais, a la laille légeére,
portant sur une main un coq, svinbole de
la vigilance et tenant dans [aulre un
serpent, embleme de la prudence.

Non contents d’adorer Hygie, les an-
ciens avaient lait graver sa gracieuse
image sur leurs monnaies, voulant ex-
primer par [a que la santé est Ia richesse
la plus préeicuse.

Dans les cours des sic¢cles, Hygie la
belle déesse, a perdu sa pocésie et s’est
transformée en une science: 'Hygiéne.

Ce changement de titre ne l'a pas
rendue plus populaire. Bien des indi-
vidus considérent comme un rabat-joie
et un (rouble-féte la voix (that-elle divine
ou scientilique), qui les rappelle a la
Ces gens-la  s’imaginent que
invention moderne

raison.
'hygiéne  est
«principalement

une
consistant dans [lart
d’ennuver les hommes», et de les débi-
liter a Torce de précautions.

L’'Hygiéne devrait ¢tre la reine des
sciences, puisqu’elle est la science de la
santé. Or la santé, ¢'est «'unité qui fait
raloir les zéros de la vies. linlevez le pelil
«Un», qui se trouve en téte d’'un bataillon
de zéros, il ne reste rien. «Quand on a
LAlé de toul», éeril Voltaire, «on voil qu'il
de bonne en ce
meéme:

n’yv a que la santé
monde.» La lFontaine dira de
Hélas, sans la santé que m’importe un
royaume!

Epouvant¢ par la maladie, la vieil-
lesse et la mort, Uhomme s’est acharné de
tous temps a la poursuite d’'un reméde
universel. Il n’en a poinl trouvé. <A
peine a-t-il fait Papprentissage de la vie
el du role quil vy doit remplir, & peine
a~t-il connu ses devoirs, entrevu sa des-
tination, qu’il disparait sans avoir ac-
compli sa mission, pareil & Moise, qui
ayant conduit son peuple jusqu’aux con-
fins de la terre promise, 'entrevoit et

meurt avant d’y Celle vie
¢phémere, celle mort prématurée, cet
essai d’existence, nont pu entrer dans

pénclrer.

les desseins de la nature.» (Ifonssagrives.)

Pourquoi 'homme meurt-il? «Il ne
meurt pas, il se tue.» Telle est la réponse
a la fois effroyable ct consolanle que
nous apporte hygiéne. Consolante en
ellet, car elle exprime
veérité que «l'art de prolonger sa vie,
c'est de ne pas labréger».

cette singulicére

L’hygicne cache le véritable ¢lixir de
longue vie, celui que les alehimistes el
les astrologues onl vainement cherché.
Ses lois sont plus précicuses que les
amulettes el les talismans mystéricux.
Encore laut-il les connaitre.
sans nombre se chargent chaque jour de

Des voix

nous les enseigner: livres el journaux,
conlérences et films, disques et T.S. I
Mais parmi ces voix, il en est de con-
tradictoires, d’ennuycuses, de trompeuses
méme (celles de beaucoup de réelames).
Comment se guider dans pareil maquis?
A qui demander conseil?

Les compagnies d'assurance-vie, lout
aussi soucicuses de la santé de leurs as-
sures que les inléressés cux-mémes, sem-
blent particulicrement désignées pour
signaler au public tes ennemis cachés ou
déclarés de la santé. Lilles doivent le faire
en s'appuyant sur la compélence de gens
qualifiés et en réunissant (comme ces
pages se proposent de le faire) quelques-
uns des conseils les plus suggestifs et les
plus utiles donnés par les hygicénistes.

Nous sommes tout disposés a4 accueil-
lir des vérités meémes cruelles, des pres-
criptions rigides pourvu qu’on nous en
démontre la valeur et les avantages.

400 ans avant J.-C., Socrate donnail
a ses disciples un conseil qui a franchi
les siecles. Il disait: «Connais-loi toi-
méme.» Telle est aussi la premiére regle
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de I'hygiene: ls-tu gros ou maigre? Is-
tw délicat ou robuste? IEs-tu (comme
disaient les anciens) sanguin, bilicux,
nerveux ou lymphatique? — Suivant le
cas il faudra se comporter un peu dif-
tereniment pour rester bien portant, mais
les grandes lois de I'hygicne restent les
mémes pour lous.

une bonne santé doit les connailre. L’on

Qui veul conserver
rouve tres naturel d’étudier les régles
d'un jeu, le maniement d’'une machine,
itinéraire d'un voyage et l'on prétend
Vivie sa vie n'importe commmenl, 2 sa
guise, guidé par Pinstinet ou  plus
CXaclement par ses passions! Cela réus-
Sil un temps parvce que Porganisme esl
neuf, mais éerit le docteur Krafft, «une
comptabilit¢. minulicuse est ¢tablic par
«Doit el Avoir», les jeunes organes sem-
blent pleins d’indulgence, ils pardonnent,
ils oublient . ..
s marquent les points el se vengent 16t
ou tards.

en apparence. lin réalilé

Les maladies de homme adulte ou
du viciltard ne
Vimproviste. 15lles se préparent lentement
avee ou sans douleur. «lilles sont plus
souvent une ¢chéance quun accident et
Pourraicnt ¢&lre cvitées dans bien des
A8y

lui tombent pas dessus 2

Si vieillesse pouvail, dit le proverbe,
St jeunesse savail! — Ce qu'il faul qu'elle
sache, c¢’est toul simplement comment on
doit manger, boire, vespirer, dormir, lra-
vailler, s’habiller, s

Celui qui veut conserver sa sanlé doit
apprendre a respirer lout d’abord; cetle
Proposition fera sourire. «Ne respive-t-on
bpas  sans y penser, a peu preés
tomme Monsieur Joul(lam faisait de la
Prose sans le savoir?» — Sans doule. Mais
la Plupart des gens respirent d'une ma-
niere tout-a-fait superficielle et insul-
lisante. La partic supérieure de leurs

se loger.

méme

poumons, mal ac¢rée, devient lacilement
le siege de la luberculose. La respiration
doit se laire uniquement par le nez, car
les narines sont pourvues de pelits poils
qui arrélent au passage les poussicres, en
oulre 'air froid se réchaulle en passant
narines ¢l ne
hiver. Un nez

A lravers les risque pas
d'irriter les bronches en
bouch¢ peul devenir la cause de bien des
matx.

Il ne sulfit pas de bien respirer, il
faut encore respiver du bon air. Celui
quon nomme le Peére de la médecine,
Hippocrate, disait déja: Pair est Palimeat
de la vie. Iin elfel, nous pouvons nous
de nourriture deux a trois jours

mais nous ne saurions

passer
sans inconveénient,
vivre sans air plus d’une minute. II faut
done [uir Uair conlin¢ qui est un poison.
La scule pensée d’absorber une nourri-
ture que d'autres ont cue dans la bouche,
nous ne
des

mais
dans

nous donne des nausces
craignons pas de respirer
locaux fermeés (des salles de spectacle par
excmple) un air exhalé par des centaines
de poilrines. Recherchons le grand air,
loin des fumées, des poussicres ct des
microbes; dormons les fenétres ouverles,
ventilons les appartements, laisons de la
gymnaslique respiraloire qui développe
la poitrine ct fait courir dans les vais-
seaux un sang capable d’augmenter
notre vitalitc.

pur

Il convient de rappeler ici que la
respiration se fait non seulement par les
poumons mais encore par la peau. Celle-
ci est le sicge d'importants ¢changes
gazeux représentant le septicme de la
respiration totale, d’olt la nécessité de
grands lavages pour dc¢barrasser la peau
de toutes les impurelés qui bouchent les
pores. Recommander aux gens de se
laver, c’est leur faire injure, par conlre

si on les engage a pratiquer «’hydro-
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thérapie» on a loutes les chances d’étre
¢eouté.  Ifaisons donc sous le titre
«’hydrothérapie» de grandes ablutions
(quotidiennes, & l'eau courante, troide de
préférence, suivies de  frictions séches
vigourcuses qui augmentent la résistance
du corps et aguerrissent le caractére.

La crainte de 'eau est encore trop
répandue. — Oui, bien &4 la campagne,
direz-vous, mais en ville chacun a main-
lenant sa chambre de bain... — Sans
doule, seulement quelque-fois pour s’y
baigner, il laudrait ’abord déloger les
lapins!

Par la peau, non seulement
respirons, mais encore nous transpirons
d’'une maniére continue, éliminant en
moyenne un litre d’cau par jour. Pour
que ce liquide s’évapore normalement, il
est nécessaire de porler des vétements
amples et bien perméables, pas trop
¢pais. Disons en passant que la plupart
des médecins estiment qu'un homme en
bonne santé ne doit pas s’accoulumer
porter des camisoles de laine ou de fa-
nelle sous la chemise; il est prélérable
d’endureir la peau par des lavages et des
frictions.

nous

L’oxygene est aliment de la vie, il ne
colite rien; c’est probablement pourquoi
nous ne I'apprécier el

savons  pas

respirons si mal.

Par conlre, si nous respirons trop peu,
nous mangeons trop. Nous pouvons ¢évi-
demment nous décerner un certificat de
sobriélé si nous nous comparons aux
hommes des temps jadis qui, poussés
par une voracit¢ insatiable, recouraient
a des vomitifs pour délivrer leur estomac
d’'un premier festin afin de pouvoir en
engloulir un deuxi¢me.

Avant les médecins et les hygiénistes,
les religions se sont efforcées d’éviter
pareils exces en prescrivant des jelines

complets, des jours sans viande qui
avaient pour but essentiel de protéger les
individus contre leur intempérance.
Notre jetine fédéral ne remplit plus guére
ce bul puisqu’il est devenu le jour par
excellence ot I'on se bourre de giteaux!

Actuellement, le culte de la beauté
physique, le souci de la mode, quelque-
lois les difficultés linanci¢res empéchent
sceuls beaucoup d'individus de se livrer &
des exces alimentaires.

[I nen resle pas moins vrai que la
plupart des gens mangent encore beau-
coup trop. Pour en étre convaineu, il suf-
fit d'un simple coup-d’eeil jeté sur les
plages ot s'¢talent tant de rotondités plus
ou moins harmonieuses. ..

Il faut se rappeler que «grossir c¢’est
vieillir, ¢’est mourir un peu». Les statisti-
(ues amdricaines démontrent nettement
que les maigres vivent plus longtemps
parce que leurs organes essentiels: coeur,
foie, reins ne sont pas génés dans leur
fonctionnement par un amas de graisse
inutile.

Tous ceux et celles qui, sans étre des
maslodontes, s’engagent cependant insen-
siblement sur la penle de I'obésité, liront
avee plaisir et profit «La [in du martyre
de Pobése» éerit par le Dr. Hemmerdin-
ger.

Celui qui cotoie tous les jours l'ex-
tréme fronticre de l'indigestion ne sau-
rait prétendre & une bonne santé. Si au
sortir de table on éprouve de la torpeur
d’esprit, de la somnolence, une lourdeur
générale, c’est qu'on a lrop mangé. La
dilatation d’estomae, la dyspepsie, guel-
tent les amateurs de trop bonne cheére,
tandis que «lavenir est aux maigres»
comme dit Krafft; mais il y a maigres et
maigres! et lavenir n’est ¢évidemment pas
aux gringalets, ni & ceux qui pour satis-
faire aux caprices de la mode actuelle se
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font maigrir 2 coup de médicaments et
se condamnent a4 une sous-alimentalion
nuisible. Les deux extrémes sont aussi
dangercux I'un que autre et il est cer-
tain qu'un individu mal nourri résiste
moins bien aux maladies.

Manger trop esl une premicre erreur,
Manger trop vite en est une deuxiéme.
Il est tout aussi fatal d’avaler son repas
<@ la diable» que de s’allabler longuc-
ment & toule occasion. «On ne vit pas de
¢¢ qu'on mange, mais de ce quon di-
gére.> Or pour bien digérer, il faut
micher lenlement, soigneusement, ce qui
néeessile non seulement une dentition en
ordre, mais aussi un nez cn bon état car
la bouche ne peut mastiquer et respirer
 la fois. I2n soumeltant longuement les
aliments a l'action de la salive, ils péné-
trent déja 4 moiti¢ digérés dans 'eslo-
mac.

La digestion est fivorisée par la
bonne préparation des mets, ¢’est pour-
quoi les hygiénistes voudraient que
Pétude de la cuisine soit inscrite au pro-
gramme de toutes les écoles de jeunes-
tilles.  «Que servante
Vaugelas, pourvu qu'a la cuisine elle

ma manque  a
e manque pas», ¢erit Moli¢re dans les
Femmes savantes. Autrefois les fonctions
de cuisinier jouissaient d’'une considéra-
tion toute spéciale; elles ¢taient conlices
non 4 des esclaves, mais a des artistes;
celui qui inventait un mels nouveau et
délectable recevait un prix. On comprend
d_ans ces conditions que ces mémes cui-
Stniders, provocateurs de la gourmandise
llnmminc par leur «art infernal», aient
Cle qualiliés d’assassins!

La présentation des aliments importe
Aulant que leur préparation; dive qu’un
Plat vous met I'eau & la bouche signilie
QWil fait ouvrir & 'avance Lous les petits
tobinets de nos glandes digestives. Les
Sucs sont tout préts a accomplir leur tra-

vail pourvu que rien ne vienne les trou-
bler. Il Taut en effet ¢viter les ¢motions,
les préoccupations qui entravent le tra-
vail digestil; donc pas de lecture aux
repas, pas de discussions aigres-douces;
un médecin déclare méme que la radio
est capable de troubler le travail de notre
estomac en ¢branlant sa sensibilité!

Ayant ¢tudié comment on doit man-
ger, il lTaudrait encore indiquer ce qu'on
doit manger. Cette question souléve des
lutles passionncées. Actuellement le végé-
tarisme et les vilamines sont a la mode.
Nul n’ignore aujourd’hui les avantages
d’un régime riche en légumes et en [ruits
qui conserve leur ¢lasticité aux arléres,
décharge le foie, préserve de Darthri-
tisme, mais la viande doit-elle étre con-
damnée comme le voudraient certains
«herbivorisles»? — Montre-moi tes denls
et je te dirai ce que lu dois manger. —
L’homme posséde des dents d'omnivore,
¢’esl-a-dire d’animal capable de manger
de la viande et des végétaux.

Un régime mixte simple et savoureux
semble donc le plus favorable a tout étre
bien portant.

Les proportions des diftérents ali-
ments doivent varier suivant I'age, le
travail de l'individu. Un ouvrier qui dé-
pense beaucoup d’énergie physique devra
consommer plus de graisse, de féeulents el
de sucre que de viande, car ces aliments
dits combustibles entreticnnent I'énergie
motrice du corps. A Munich, s'est ouvert
un restaurant ou chaque client recoit le
nombre de calories son
corps. Apreés la prise de mesures et I'indi-
cation de la prolession, un appareil fait
le calcul du nombre de calories exigé.
Les portions sont établies en rapport avec
les calculs. Ce restaurant a obtenu un
grand suceces.

nécessaires A

Touchant le probleme de I'alimenta-
tion, une question se pose encore: com-



38 Das Rote Kreuz — La Croix-Rouge

menl répartir nos repas? Les médecins
insistent en général sur la nécessité d'un
premier déjeuner copieux. Quant i I'im-
porlance qu’il faut donner au diner ou
au souper, les avis dillérent.

[l reste en matiére de gastronomie
beaucoup de problémes & ¢lucider: long-
temps encore on se battra par exemple
pour savoir si le caté, le chocolat, le vin,
le tabac sont des préseats du diable ou
des dieux! «In medio veritas», répondent
les médecins soucieux de ne pas se com-
promettre sur ces points délicats!

Pour rester bien portant, il ne sullit
pas de se nourrir raisonnablement, il
[aut encore ¢liminer au fur et & mesure
les déchets de la digestion. La constipa-
tion est la maladie la plus répandue.
Elle produit une véritable intoxication
de lorganisme qui se traduit par des
maux de téte, des vertiges, des nausces,
du ballonnement et une dépression géné-
rale capable de modilier le comporte-
ment de lindividu a tel point qu’elle
prend une importance sociale. Ceux (ui
soulfrent de cet ¢tat que le Dr. Gaehlinger
qualific de maladie des civilisés, livont
avece prolit le petit livre qu’il a intitulé:
Sauvez volre intestin. L’auteur nous rap-
pelle que la constipation «inconnue chez
le sauvage, inhabituelle dans les cam-
pagnes, est le résultat de notre existence
fiévreuse, pressée, caholée, de la hantise
du temps perdu. L’homme avale ses re-
pas hitivement et attend pour ¢évacuer
son inlestin u’il en ait le temps.»

La plupart des constipés s’imaginent
qu’ils se guériront en mangeant autant
de légumes et de fruits que possible; ils
n'obtiennent hélas trop souvent qu'une
distension de leur intestin, lequel devient
de plus en plus paresscux. Les végétaux
sont trés utiles il est vrai, mais c’est

aussi en machant micux, en renforcant
ses muscles abdominaux, en stimulant
son loie, en se préservant des hémor-
roides qu’on gucrit la constipation. — Il
comme remede? direz-vous; aucun n’'est
absolument inolfensil, saul celui que les
bons vivanls qualilient en effet de
remede, ¢’est-a-dire un grand verre d’eau
e malin a4 jeun. «l'raiche, limpide =t
pure, I'eau restera toujours non seule-
ment la hoisson la plus saine, mais en-
core la plus salutaire des Llisanes, celle
(que pousscs par Uinstinet tant de mala-
des réelament avee insistance el boivenl
avee volupté.» Un savant médecin du
[7me si¢cle cerivait encore 4 ce propos:
[eau est de toutes les productions de la
nature et de lart, celle qui approche le
plus de cette panacée, de cet élixir de
longue vie que 'on a toujours si ardem-
ment cherché et qu’on n’a jamais décou-
vert,

Pour rester bien portant, il laut donc
boire de lewt [raiche (mais pas Lrop
froide) et de prélférence entre les repas.

Quanl aux autres boissons, thé, calé,
vin, il faut les considérer comme des
excitants, des «coups de louel» el se rap-
peler a ce sujet les paroles du Dr Kralft:
«Ne vous habituez & aucun coup de foucl
car le coup de fouet répété n’est plus
l'excitant que 'on tolére et qui redresse
le corps et esprit, ¢’est un coup de mas-
sue (ui assomme.»

Il faut crier: Attention! aux amateurs
de vin, calé noir, liqueurs, — el: casse-
coul aux imbéciles qui s’empoisonnent
volontairement & coup de cock-tails, ces
«meélanges capables de [aire vomir un
crocodile et dont la composition procede
a la fois du médicament, du dentlifrice et
de lexplosif! (Reboux). (A suivre.)
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