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l'luss aut die Muskulatur des Darmes, der
Gebärmutter, er übl bcslimmte Wirkungen

auf das Auge aus, und zwar alles
dieses dadurch, dass er einen Teil des

Nervensystems erregt, das wir als das

sympathische Nervensystem bezeichnen.
Dass das Adrenalin gerade das Gegenteil
des Insulins bewirkt, haben wir schon
oi'Wälmt. Ausserdem aber liefern die
Nebennieren noch besondere lebenswichtige

Stoffe, deren Natur noch unbekannt
'st' Zerstörung der Nebennieren l'ulut
nämlich in kurzer Zeil zum Tod, auch
wenn dem Körper Adrenalin künstlich
zugeführt wird.

Schliesslich hätten wir noch die
Keimdrüsen oder Geschlechtsdrüsen zu

erwähnen. Sie zeigen gleich der
Bauchspeicheldrüse eine äussere wie auch eine

innere Sekretion. Die Entfernung der

Keimdrüsen, die ja zu landwirtschaftlichen

Zwecken am Tier, wie allgemein
bekannt, häufig durchgeführt wird, auch

aus anderen Gründen am Menschen,
lässt uns die Bedeutung der Keimdrüsen-
sloffe erkennen. Wir haben darüber
bereits in Nr. 1 des letzten Jahrganges dieser

Zeitschrift berichtet, so dass wir von
einer Wiederholung des dort Gesagten
absehen möchten. Der Leser mag aus
dem Vorstehenden erkannt haben,
welche überaus wichtige Bedeutung
diese kleinen Organe für unseren
Organismus haben. Dr. Seh.

Pour rester bien portant.
Du Dr M. Nicali, ä Vevev.*)

K'honunc, que les philosophes nom-
ment «sapiens» ou honune sage, est, nous
dit La Fontaine, «de tous les animaux,
cehii qui connnet le plus d'exces». La
moderation lui parait lerne, fade, monotone.

Au charnie d'unc vie reguliere et
tranquille, il prefere les risques dune
oxistence agitee, mais riebe en imprevu.
"Halons-nous, jouissons», est plus que
jamais le mot d'ordre de la plupart des
homines qui veulcnl ä tout prix vivre
leur vie, c'est-ä-dire voir, connaitre,
sentir le plus possible. Pareils ä des
machines de course, beaueoup d'indivi-
tlus ntilisent toutes leurs forces disponibles

en vue du but iinmcdiat, saus se

Preoccuper de l'avenir. Iis frölent et
hiavent la inort pour savourer les delices
d one emotion nouvelle. Peu leur importe

aopiUA P,r.cmier prlx Concours organise par la «VITA»,
assurances Zurich, public dans ia Revue Suissea 1yg,ene, jnnvier 1934.

que leur vie. soit courte, pourvu qu'ils
jouissent.

L'inslinct de la conservation et

l'amour de la vie caracterisent cependant
la majorite des homines. G'est par in-
conscience, par inattention, pourrait-on
dire, qu'ils abusent de leur corps et de

leur intelligence jusqu'au jour oü tout
casse. Ge jour-lä, riionune qui ne merite

plus que le 110111 de loque huniainc,
geniit: Si j'avais su

Ge qu'il regrette de n'avoir pas su,

une bonne fee ou micux encore une de-

esse est venue l'apprendre aux homines
soucieux de «prevenir des ans l'irre-
parable outrage».

Les ancicns nonunaient cette deesse

«Hygie», ce qui vent dire «sain, en bonne
sante». Elle etait fillc d'Esculapc, dieu
de la mcdecine. On la representait sous
les traits d'unc jeune nymphe ä l'oeil



34 Das Bote Kreuz — La Croix-Rouge

riant, au teint frais, a la laille legere,

portanl sur uue main uii coq, svmböle de

la vigilance et tenant dans l'aulre un
serpent, etnblenie de la prudence.

Nun Contents d'adorer Hvgie, les an-
ciens avaicnl fait graver sa gracieuse
image sur leurs mommies, voulanl ex-
primer par la ([lie la saute est la richesse
la [ilits precieuse.

Dans les cours des siecles, Hygie la

belle deesse, a perdu sa poesie et s'est

transl'orinec en line science: l'Hygiene.
Ce ebangement de litre ne l'a pas

rendue plus populaire. Bicn des inrli-
viclus ronsiderent connne un rabat-joie
et un trouble-fete la voix (fut-elle divine
on scientifi(|iie), qui les rappelle ii la
raison, (les gens-la s'imaginent que
1'livgiene est line invention moderne
consistant «principaleinont dans I'art
d'ennuver les homines», el de les debi-
liter a force de precautions.

L'Hygiene devrait etre la reine des

sciences, puisqu'elle est la science de la

sante. Or la saute, c'esl «l'uuite qui fait
valoir les zeros de la vie». Lnlevez le petit
«U11», qui se trouve en tele d'un bataillon
de zeros, il ne reste rien. «Quand on a

tale de lout», ecril Voltaire, «on voit qu'il
n'y a que la sante de bonne en ce

monde.» La Fontaine dira de meme:
Hclas, sans la sante que m'importe un
royaunie!

Hpouvante par la maladie, la vieil-
lesse et la mort, rhonnne s'est acbarne de

tbus temps ii la [loursuite d'un reinedc
universel. II n'en a point trouve. «A

peine a-t-il l'ait l'apprentissage de la vie
el du role qu'il y doit remplir, a peine
a-d-'il connu ses devoirs, cntrevu sa

destination, qu'il disparait sans avoir
accompli sa mission, pared a Mo'ise, qui
ayant conduit son peuple jusi|u'aux con-
fins de la terre promise, l'entrevoil et

nieurt avant d'y penelrer. Lette vie

ephemere, celle mort preinaturee, eel

essai d'existence, n'ont pu entrer dans
les desseins de la nature.» (Fonssagrivos.)

Pourquoi riionune nieurt-il? «II ne

meurt pas, il se lue.» Telle est la reponse
a la fois effrovable et consolanle que
nous apporte l'bygiene. Lonsolanle en

effet, car elle exprime celle singuliere
verite que «l'art de prolonger sa vie,
c'esl de ne pas l'abreger».

L'bygiene cache le veritable elixir de

longue vie, celui ([lie les alchimistes et

les astrologues out vaincment chcrche.
Ses lois sont [ilus precieuses que les

amuletles el les talismans mysterieux.
Fneore faut-il les connaitre. Des voix
sans nomine se ehargent chaque jour de

nous les enseigner: livres el journaux,
conferences et films, disques et T. S. F.

Mais parmi ces voix, il en est de con-
tradictoires, d'ennuyeuscs, de troinpeuses
meme (cedes de beaucoiqi de reclames).
Coinnienl se guider dans pared inaquis?
A qui deinander conseil?

Les compagnics d'assurance-vie, tout
aussi soucieuses de la sante de leurs
assures ([ue les inleresses cux-memes, scin-
blenl parliculieremenl designees pour
signaler an public les ennemis caches on
declares de la sante. Flies doivenl le faire

en s'appuyanl sur la competence de gens

qualifies et en reuiiissant (connne ces

[lages se proposent de le faire) quelqucs-
uns des conseils les plus suggestifs et les

[ilus utiles donnes [iar les hygienistes.
Nous somuies tout disposes a accucil-

lir des veriles meines cruelles, des pres-
cii[itions rigides pourvu ([u'on nous en

deuionlre la valour et les avantages.
400 ans avant J.-G., Sociale donnail

ii ses disciples un conseil qui a franchi
les siecles. II disait: «Connais-loi toi-
meine.» Telle est aussi la premiere regie
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de I'hygicne: Es-ln gros ou maigre? Es-
Ut dölicat ou rohuste? Es-tu (comine
disaienl les aurietis) sanguin, biliciix,
nerveux ou lyinphaliquc? - Suivaid le

i'as. il l'audra sc coiuporLcr uu peu dif-
d'teuuiH'ul pour rester bicn porlanl, mais

Standes lois de l'hygiene res lent les

'•teiiies pour tons. Qui veul eonserver
l|tte l)onne saute doil les connailre. L'on
Ifouve tres ualurel d'eludier les reglos

uu jeu, le nianienienl d'une machine,
I itincrairc cl'un voyage et l'on [tretend
vivre sa vie n'importe roinmenl, a sa

Kttise, guide par l'instincl oil plus
^xaeteinent par ses passions! Cela reus-
•sil un temps paree ([lie 1'organisine esl

'teuf, mais ecril le dorleur Krallt, «une
('<>mptahilile minutieuse est etablie par
<d)oit eL Avoir», les jeunes organes seni-
blenl pleins d'indulgence, ils [lardonnent,
bs ouhlient... eil a[)[)arencc. En rcalile
'Is inanpienl les points et sc vengent tot
°u tard».

Ees maladies de I'lionimc adulte ou
(lti vieillard ne Uli lombent pas dessus a

l'iniproviste. lä 1 les so preparenl lentenient
l>vee ou saus douleur. «Elles sunt plus
souvent line ccheanee <|u'un aeeidenl et

pourraienl elre cvitccs dans hien des

CtlS.»

Si vieillesse pouvait, dil le provcrbe,
si jeunesse savail! — Ce c[u'il faul qu'elle
saehe, c'est tout sinipleinent comment on
boil manger, hoire, respircr, dortnir, tra-
vailler, s'hahiller, se Inger.

Celui qui veul eonserver sa sanle doit
aPprcndre a respirer lout d'ahord; celle
proposition l'era sourire. «Ne respire-t-on
Pas saus meine y penser, a pen pres
c°Mnic Monsieur Jourdain faisait de la
Prose sans le savoir?» — Sans doute. Mais
'd l'lupart des gens rcspirenl d'une
magere tout-a-fail siqierficiellc et insuf-
fisante. La partie siqierieure de leurs

poumons, mal aeree, devienl l'acileinent
le siege de la tuherculose. La respiration
doil se faire uniqueinent par le nez, Calles

narines sont pourvues de petits poils

qui arretent au passage les poussieres, en

outre Pair l'roid se rechauffe en passant

a leavers les narines et ne risque pas
d'irriter les hronches en hiver. I'n nez

houclie pent devenir la cause de hien des

maus.
11 ne suffil j)as de hien respircr, il

faul encore respirer du bon air. Celui

qu'on nomine le Pore de la nicdccine,

Hip[)ocratc, disail deja: 1'air est l'alimeut
de la vie. En efl'et, nous pouvons nous

[tasser de noiuriture deux a trois jours
sans inconvenient, mais nous ne saurions

vivre sans air plus d'une minute. II faut
done fuir 1'air confine qui esl un poison.
La scale pensee d'absorber une nourri-
lure que d'aulres out cue dans la houclie,

nous domic des nausees mais nous ne

craignons pas de respirer dans des

locaux fcrnics (des Salles de spectacle par
exemple) un air exhale par des rentables
de poilrines. Recherehons 1c grand air,
loin des fumees, des poussieres et des

microbes; dormons les fencdre.s ouverles,
ventilons les apparlemenls, l'aisons de la

gymnaslique respiraloire qui develop[)C

la poilrine et fail courir dans les vais-

seaux un sang pur capable d'augmenter
nolre vilalite.

II convienl de rajipcler ici que la

respiration se fail non seulement par les

poumons mais encore par la petal. Celle-
ci est le siege d'importants echanges

gazeux representant le septieme de la

res[)iration totale, d'od la necessite de

grands lavages pour debarrasser la peau
de toutcs les inipurcles qui bouchcnt les

pores. Reconiniander aux gens de se

lauer, c'est leur faire injure, par con Ire
si on les engage a pratiquer «l'hydro-



36 Das Bote Kreuz — La Croix-Kouge

therapie» on a loutes les chances d'etre
ecoute. Faisons done sous le litre
«d'hydrolherapic» lie grandes ablutions
([uolidiennes, a l'eau courante, t'roide de

preference, suivies de frictions seches

vigoureuses ipii augmentcnt la resistance
du corps et aguerrissent le caractere.

La crainte de l'eau est encore trop
repandue. — Oui, bien a la catnpagne,
direz-vous, mais en ville chacun a main-
tenant sa chambre de bain... - Sans

doule, seulement cjuelque-fois pour s'y
baigner, il faudrait d'abord deloger les

lapins!
Par la pcau, non seulement nous

respirons, mais encore nous transpirons
d'une maniere continue, eliininant en

moyenne un litre d'eau par jour. Pour

que ce liquide s'evapore normalcinent, il
est necessaire dc porter des vetemenls

amples et bien permeables, pas trop
epais. Disons en passant que la plupart
des medecins estiment qu'un bonime en

bonne sante ne doit pas s'accoutumer a

porter des camisoles de laine on de fla-
nelle sous la cbcinisc; il est preferable
d'endurcir la peau [>ar des lavages et des

frictions.

L'oxygene est l'aliment de la vie, il ne

coiite ricn; e'est probablement potirquoi
nous ne savons pas l'apprecier et

respirons si mal.

Par contre, si nous respirons trop pen,
nous mmujeons trap. Nous pouvons evi-
demment nous dccerner un certificat de

sobriete si nous nous comparons aux
homines des temps jadis qui, pousses

par une voracite insatiable, rccouraient
ä des vomitifs pour delivrer leur cstoniac
d'un premier festin afin de pouvoir en

engloulir un deuxieme.

Avant les medecins et les hygienistes,
les religions se sont efforcees d'evitcr
pareils exces en prescrivant des jeünes

complels, des jours sans viandc qui
avaicnt pour but essenliel de proteger les

individus contre leur intemperance.
Notre jeiuic federal ne reinplit plus guere
ce but puisqu'il esL devenu le jour par
excellence oil Ton sc bourrc de gateaux I

Actucllenient, le cube de la beaute

physique, le souci de la mode, quclque-
lois les difficultes financicres enipcchcnt
seuls beaucoup d'individus de se livrcr a

des exces alimentaircs.

II n'en resle pas moins vrai que la

plupart des gens mangent encore beau-

coup trop. Pour en elre convaineu, il suf-
fit d'un simple coup-d'ceil jete sur les

plages oil s'etalent taut cle rotondites plus
ou moins harniotiieuses

II faut se rappeler que «grossir e'est

vieillir, e'est mourir un pcu». Les statisti-
ques americaines demontrent nettemcnt

ipie les maigrcs vivent plus longtenips
parce que leurs organes essentiels: «cur,
foie, reins ne sont pas genes dans leur
fonclionncmcnt par un amas dc graisse
inutile.

Tous ceux et celles qui, saus etre des

niaslodontcs, s'engagent cepcndant insen-
siblcinent sur la peilte de l'obesite, lironl
avec plaisir et [wofit «La fin du martyre
de l'obesc» ecril par le Dr. Heinmerdin-
ger.

Gelui qui cotoie tous les jours l'ex-
trenic froutierc de l'indigestion ne sau-
rail pridendre ii une bonne sante. Si au
sortir de table on eprouve de la toiqieur
d'esprit, de la somnolence, line lourdeur
generale, e'est qu'on a trop mange. La
dilatation d'estomac, la dyspepsie, guel-
tent les amateurs de trop bonne ehcre,
tandis que «l'avenir est aux maigres»
coininc dit Krafl't; mais il y a maigres et

maigres! et l'avenir n'est evidcmment pas
aux gringalets, ni ii ceux qui pour satis-
faire aux caprices de la mode actuelle se
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lont maigrir ä coup de medicaments et
se coudamueiiL a line sous-alimcutalion
nuisible. Les deux extremes sont aussi
daugereux 1'uu (|ue Taulre et it est certain

qu'un individu mal nourri resiste
moins bieu aux maladies.

Manger trop est une premiere erreur,
manger trap vife en est une deuxieme.
II est tout aussi fatal d'avaler son repas
<<a la (liable» que de s'altabler longuc-
ment a toule occasion. «On ne vit pas de
ce qu'on mange, mais de ce qu'on di-
gcre.» Or pour bien digerer, il faul
uiacher lenlcnienl, soigneusement, ce t£ui
neccssile non seulcment une dentition en
ordre, mais aussi im nez eil bon etat car
la bouche ne peut mastiquer et respirer
a la fois. En soumettant longuement les
aliments a l'action de la salive, ils pene-
ti'ent dcjii a moitie digeres dans l'eslo-
mac.

La digestion est f ivorisee par la
bonne preparation des mets, e'est pour-
luoi les hygienistes voudraicnt ([ue
l'etude de la cuisine soit inscrile an
programme de toules les ecoles de jcunes-
tillcs. «Que ma servante manque ii
Vaugelas, pourvu qu'ii la cuisine elle
ne manque pas», ecril Moliere dans les
l'anwies savanles. Autrefois les functions
de euisinier jouissaicnl d'unc eonsidera-
Lon toule speciale; elles etaient confides
non a des esclaves, mais ii des artistes;
eelui qui inventait un mets nouveau et
delectable reeevait un prix. On comprend
dans ces conditions que ccs meines cui-
siniers, provocateurs de la gourmandise
buniaine par leur «art infernal», aient
nie qualifies d'assassins!

La presentation des aliments importe
nutant ([ue leur preparation; dire qu'un
Plat vous met l'eau a la bouche signifie
CP' il fait ouvrir a 1'avance tous les petits
l°binels de nos glandes digestives. Les
sues sont tout preis a accomplir leur tra¬

vail pourvu ([lie rien ne vienne les trou-
bler. II faul en effet eviter les emotions,
les preoccupations qui enlravent le
travail digestif; done pas de lecture aux

rcpas, pas de discussions aigres-douces;
un medecin declare meine que la radio
est capable (le Iroubler le travail de notre
cstonmc en ebranlant sa sensibilile!

Ayant etudie comment 011 doit manger,

il landrail encore indiquer ce qu'on
doit manger. Lette question souleve des

lutles passionnees. Aclucllemcnt le vege-
tarismc et les vilamines sont a la mode.

Nul 11'ignore aujourd'hui les avantages
d'un regime riebe en legumes et en fruits
qui conserve leur elasticite aux arteres,

decharge le foie, preserve de 1'arthri-
tisme, mais la viande doit-ellc etre con-
damnee commc le voudraicnt certains
«herbivorislcs»? — Montre-moi tes dents

et je te dirai ce ([ue lu dois manger. —

L'honunc possede des dents d'omnivore,
c'esl-a-dire d'animal capable de manger
de la viande el des vegctaux.

U11 regime mixte simple el savoureux
semble done le plus favorable a tout etre
bicn porlanl.

Les proportions des differenls
aliments doivcnl varier suivant l'age, le

travail dc l'mdividu. Un ouvricr ([ui de-

pense beaucoup d'cncrgic physi([iic devra

consommcr plus de graisse, dc feeulenls el

de sucre ([lie dc viande, car ccs aliments
rlits combustibles cnlretiennent l'energic
motrice du corps. A Munich, s'esl ouvert
un restaurant oil cliaquc client rccoit le

notnbre dc calories nccessaires il son

corps. A[>res la prise de mesures et 1'indi-
cation dc la profession, un appareil fait
le calcul du nomine de calories exige.
Les portions sont etablies en rapport avee
les calculs. Ce restaurant a obtenu un

grand succes.
Touchant le probleme de l'alimenta-

tion, une question sc pose encore: com-
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meal repartir nos repas? Lcs inedecins
iusislenl en general sur la necessile d'ua

premier dejeuner copieux. Quant ii l'im-
portance qu'il laut donner au diner ou

au souper, les avis different.
II reste en matiere de gastronomic

beaueoup de problemcs a elucidcr: long-
temps encore on se battra par exemple

pour savoir si le rate, le chocolat, le vin,
le tabac sont des presents du diable ou
des dieuxl «In medio veritas», repondenl
les inedecins soucieux de ne pas se com-

promettre sur res points delicals!
Pour rester bien portant, il ne suffit

pas de se nourrir raisonnablement, il
laut encore eliminer au fur et a mesure
les dockets de la digestion. La constipation

est la maladie la plus repandue.
IClle produit une veritable intoxication
de rorganisme qui se traduit par des

maus de tele, des vertiges, des nausees,

du ballonnement et une depression generale

capable de modifier le comporte-
inent de 1'individu a tel point qu'elle
prend une importance sociale. Ceux qui
souffrent de cet etat que le Dr. Gaehlinger
qualifie de maladie des civilises, liront
avec profit le petit livre qu'il a intitule:
Sauvez voire inlestin. L'autcur nous rap-
pelle que la constipation «inconnuc chez

le sauvage, inhabituelle dans les caui-
pagnes, est le resultat de noire existence

fievreusc, pressee, cahotee, de la hantisc
du temps perdu. L'homme avale ses

repas hätivement et attend pour evacuer

son inlestin qu'il en ail le temps.»
La plupart des constipes s'imagincnt

qu'ils se gueriront en mangeant autant
de legumes et de fruits que possible; ils
n'obtiennent helas tro[) souvent ([u'une
distension de leur intestin, lequel devicnl
de plus en plus paresseux. Les vegetaux
sont lies utiles il est vrai, mais c'est

aussi en macbanl inieux, en renforcant
ses muscles abdominaux, en stimulant
son foie, en se preservant des hemor-
roi'des qu'on guerit la constipation. Lt
connne remede? direz-vous; aueun n'est
absolument inoffensif, sauf celui que les

bons vivanls qualifieul en effet de

remede, c'est-a-dire im grand verre d'eau
le matin a jeun. «l'raiche, limpide et

pure, l'eau restcra toujours 11011 seule-
ment la boisson la plus saine, mais
encore la plus salutaire des tisanes, cclle

<[ue pousses par I'instinct taut de malades

rerlamenl avec insislance et boivenl
avec voluple.» IJn savant inedecin du
17me siecle ecrivait encore ä ce propos:
L'eau est de toules les productions de la

nature et de l'art, cellc qui approche le

plus de cette panacce, de cet elixir de

longue vie que l'on a toujours si ardem-
ment cherche et qu'on n'a jamais decou-
vert.

Pour resler bien [lorlanl, il faul done
boire de l'eau [reiche (mais pas trop
froide) et de preference entre les repas.

Quant aux autres boissons, the, cal'e,

vin, il laut les considercr couune des

excitants, des «coups de foucl» et se rap-
pelcr ii cc sujet les paroles clu I> Krallt:
«Ne vous habituez ii aueun coup de fouel

car le coup de fouet repete n'est [)lus
l'excilant epie l'on tolere et ([ui redresse
le corps et l'esprit, c'est uii coup de mas-
sue t[iii assonune.»

II faut crier: Attention! aux amateurs
de vin, cafe noir, liqueurs, - et: casse-
cou! aux imbeciles qui s'empoisonnent
volontairement ii coup de cock-tails, ces

«melanges capablcs de faire vomir mi
crocodile et dont la composition proccde
ii la fois du medicament, du dentifrice el
de l'explosif! (Reboux). (A suinec.)
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