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46 Das Roto Kreuz — La Croix-Rouge

Sachez respirer!

Voulez-vous vous bien porter? Eh bien,

apprenez d'abord ä bien respirer, ear une
bonne ventilation des poumons, amenant

beaucoup d'air, beaucoup d'oxygfene ä

votre sang, est aussi essentielle que le
boire et le manger.

Or 95 sur cent personnes n'amhnent

pas assez d'air dans leurs poumons, mais

respirent superficiellement, c'est-ä-dire in-
suffisamment. Elles apprendront ä faire
mieux fonctionner leur thorax — et dfes

lors leurs poumons — en pratiquant la

gymnastique respiratoire. Inutile d'aller
chez un spöcialiste pour pratiquer cette

gymnastique-lä, inutile de suivre des rites

compliquög. II sera süffisant de proceder
plusieurs fois par jour, tout simplement
comme nous allons l'exposer.

Pour arriver ä respirer ä fond, il faut:
1. Inspirer en ouvrant le nez. Oui, en

ouvrant le nez, en ouvrant les narines

largement afin de permettre ä l'air d'en-

trer en grande quantity. Cet exercice n'est

pas fait en general, paree que les gens
se sont accoutumes ä une respiration
faible et ralentie. II s'agit done d'ouvrir
les narines, de relever les ailes du nez

par un effort voulu, et cela offre quelques

difficult^ aux personnes dont les muscles

narinaires se sont atrophias, faute d'emploi.
Nous y insistons: toute gymnastique
respiratoire doit etre pr£ced6e d'une

gymnastique cles ailes du nez.
2. Maintenant que les narines sont

largement ouvertes, il s'agit d'y faire p6-
netrer de l'air, autant d'air que les

poumons en pourront contenir. Dans cc but,
il ne faut pas seulement laisser travailler
le thorax, il faut encore lui aider par des

mouvements volontaires en soulevant la

partie supörieure des cötes par des

inspirations aussi profondes que possible,
c'est-ä-dire par des inspirations forcöes.

En meime temps qu'on d^veloppe l'ampli-
tude du thorax, il s'agit de diminuer celle
du ventre, en d'autres termes il faut que
l'abdomen reste plat, les muscles tendus.

Quand le ^horax est plein, bien bombe,
le ventre doit etre rütraete. La duree
totale du mouvement d'inspiration ainsi con-
duite, peut varier de 5 ä 20 secondes; dix
secondes est une bonne moyenne.

3. On retient ainsi l'air dans les

poumons pendant trois ä cinq secondes, puis
commence l'expiration.

4. Par le nez ou par la bouche, par
les deux ouvertures si on le preffere,
l'expiration doit etre conduite lentement et

rtigulihrement. II faut d'abord retenir la
chute du thorax (comme le font les chan-
teurs en vue d'une longue phrase musi-
cale), puis laisser cet affaissement se pro-
duire, et enfin l'accentuer par la
contraction volontaire et möme ünergique des

muscles abdominaux.

II y a done lieu d'excave# le ventre ä

fond pour que le diaphragme soit
repousse contre les poumons. On expulsera
ainsi encore un quart ou un demi litre
d'air stagnant dans les poumons et on
les videra totalement. Cette expiration
complete doit prendre environ 15 secondes.

5. En resume: Si vous voulez habituer
vos poumons ä travailler avec un maximum

de rendement utile pour votre corps,

pour votre sante,

fermez la bouche,

ouvrez le nez,

inspirez ä fond en bombant le thorax,
expirez par le nez ou par la bouche,
contractez fortement la paroi abdominale

pour expulser meme ce qui

pourrait rester d'air au fond de vos

poumons.
Pratiquez cet exercice plusieurs fois par

jour prfes d'une fenötre ouverte, ou

bien au grand air.
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Vous deviendrez ainsi plus forts, plus
resistants, parco que vous rdgenörcrez
bien votre sang, et vous öchapperez plus
facilement aux maladies des poumons, ä

la tuberculose en particulier.

fllfersmerkmale.

SSenn wir jemanbetn auf ber ©trabe be-

gegnen ober ung jemanb DorgcftcHt wirb,

ft^ä^en wir faft unwißfürlicg fein Sllter ein.

©ajj babei ^yrifur, Reibung, Haltung unb

ber ©eficgtgaugbrucf beg ©etreffenben eine

grofje ©ode fpielt, ift üerftänbficg, aber ebenfo

begreiflich ift cg, baff wir ung gerabe be§=

Wegen redjt oft täufcgen. .fSaben wir nun
beftimmte ©ferfmale, bie un§ mit etwa§ ge=

nanerer ©icgergeit bag 2(lter beg SRenfcgen

angeben? ©ei cguter ©eobadjtungggabe Werben

Wir bei ©eobacfjtung t>erfd)iebener ©ferfmale
unferer ©cgägung nicgt fctjr Weit öom ßiele
fd)icf3en. ©icgt ein eingigeö 9©erfmal allein
Wirb uttg ba jebocg einen g<ngerzeig geben,

fonbern oerfcgiebene miteinanber. ®ie gett=
berteilung, ber guftanb ber £>aut, ber 3ägne,
Zum Seil aud) ^ie §aarc unb nidfjt zum
minbeften bie ütugen geben ung ba mertooHe

2tuffd)lüffe.
©ei Äinbern unb jüngern ißerfonen finben

Wir im ©efidjte bie gettoerteilung fjaup>tfäc£)=

(id) in den SSangen felbft; wir ftofjen ba

auf richtige 5ßau§bacten, wägrenb fie fief) am
©nbe ber jwangiger unb in ben breifjiger
Sahren immer mehr nach for untern .Sfbälfte

beg ©efidjteg berlegen. 2tucg im ©aefen bil=

ben fid) allmählich recht ftdjtbare ©Sülfte, unb
bag ©oppelfinn ift in biefen Sahren nicgt
immer nur bag ßeiegen einer auggezeidjneten

©efunbgeit. ®ag ©chmerbäucl)tein fängt and)
fchon an fid) einjufteÜen, unb zwar bei beiben

©efcglecgtern, nur wiffen eg bie grauen Diel

beffer gu berbeefen.

©echt biel berrät ung bie ,§aut. Um bie
SDfitte ber breiiger Sahre läjjt ihre ©es

fdjmeibigfcit beutlich nat^l an fon °forn unb

untern Slugenlibern treten fleine Sänggfalten
auf. galten an ben ©cgläfen, an ber ©tirne
berraten, baff bie ©laftiflität erhebtid) nacg=

gelaffen hat. Sn ben fünfziger Sahren nehmen

alle biefe galtenbilbungen gu. ®ag ©eficht
Wirb immer runzeliger. ©fit ber ©laftijitöt
fchwinbet auch uad) unb nad) bie garbe, ber

frifcEje, rofige ©eint macht meift fchon in ben

breijjiger Sahren einem bunfleren ©one fßlag.
©ei ben Sechzigern wirb bie §aut eher etwag

blaffer, in§ gelbliche fcEjeinenb, wobureg bag

©eficht eper einen etwag berwelften Ulnftricg

erhält.

©te tpaare finb triigerifd). 28ir finben ja
fchon recht junge Seute mit ©lagen; man
braucht nur mal in einer ©erfammlung zu

figen, fo wirb man ben gröfjern ©eil ber

Sfänuer mit ©lagen ober bodj bebeutenb ge=

lidjtetcn paaren fegen, ©bettfowenig ift bag

©rgrauen inaßgebeub; befannt ift ja, baf;

nad) ©egreef ober nach anbern pfpegifegett

riffelten bie tpaare plöglid) grau, ja weifj
Werben fönnen; ägnlid)e @rfd)einungen rufen
Snfeftiongfrautgeiten gernor. ©cgoit berräte=

rifdjer finb ftärter cfuftretenbe ©artgaare bei

grauen; bann bei ©Jännern, megt alg bei

grauen, lange borftige tpaare am äujjern
©egörgang; aueg SBimper unb ©cgnauzgaarc
tonnen nie! borftiger, ftruppiger werben, ©in
211ter ü6er 40 wirb bei foldjen ©rfegeinungen
Wog! taum uerlcugnet werben fönnen.

©act) fo" vierziger Sagrer oerlieren meift
aueg bie Sippen igr ©ot unb werben
bebeutenb bläffer. ©ie 3ägne erfegeinen jenfeitg
ber feegziger Sagre meift Diel länger, Wag

bureg einen allmäglicg einfegenben ©cgwunb
ber ®ieferfnocgen eintritt, ©eggalb Wirb ber

3agngalg bielmegr fiegtbar alg früger.

©in ^leinerwerben ber 9©enfd)en tritt tat-
fätglicg bei altern Scuten im ©reifenalter ein;
eg ift nicgt nur ber gebitdtc ©ang, ber nur
fegeinbar bie Seute fleiner maegt, fonbern eine

©egrumpfung ber 3wifdjenwirbeljcgeibett beg


	Sachez respirer!

