
684 MoNETr<ElMrEDICAL

On pourrait et on devrait donc ra.ng-,er au point (le vue de l'exeù-
ciCe les indliyidu.9 on trois :aé-'re

Les premiers qui peuvent se livrer sanalaise appareqit à defflex-
,ercices méae violents aprê'_s lcs repas. Les zinfants, les adolescents et
d'assez rares .adultes adonn6s surto it aux profQýs!onis n-tamulres pa-
'a-issertt appartenir à cc'te catègori3: n ous disons d'assez .raxes adul-
tes, et les iiurs et coutumes a.liL n'taires. adaLptatioIi instinctive. du
mode de vie aux uiéciussitès physiulogiques, iiiarqueiit n1ettemuent cette
crainte des exercices vîoierkts- - les ou'<ýrivn s cojîsucrent en 'gnrlune

dums.-hieure à leur repas prupreienit di1t, uneu dsý-nîii-heure à trois quarts
d'heures à un. repos relatif pendant ie.qtLel ils absortent leur café et
fument une cigarette ou' sait pnr ailleurs que les cultiateurS', les
moissonneurs en pr rtculîer,, obseivuutt véli-gi-usemrnt la, coutu.me* d-e la
sieste. Il est biîen évidtent qlue pour les individus sus-mcntionnés toute,
recoimmudtion seia& superflue.

Les. seconds, auxquels semnblent,£upp)aitmnr la. plupart des adultes
vigoureuax exernpts de toute tare dietvse trouvent bien, après le
repas, d'u.n exercice modéré, rég.uti-er, con plein air, mairche, bicyclette
à pebite, allure, traLvail wanuel de petit effort. <'A fort;iori" -cette
Dra-tiquc, sciînblc-t-elle conlvenir atr- plôfthoriques, aux sang~uins, aux
aplopl.ctiques, aux indlividlus prDIClisposý'-s aux stases saniuguiiies, chtz
leWq*uels il y a toujours intérùt à siniruler la circulation par1 -un -tra-

vilmusculaire bien réglé, -progressif, réaisant # un, veritable inissage
veineux nautomnatique. 3*1 y aura toujours -intérêt, à lio-tre amvis, à ce
quc cette p6riode d'exercice et à ce quii'oeUe soit riècédèei-d, 'unýe lgxe
riode-dix à qinze- mIainutes-de- rel)às. «Le travail intell'ectuel mal sup-
portéÙ; les digestions maulvnlises, sont, peut-mon dire, la .rèýgle chez 'les
heonuneês de bureau. C'est la confirnatioyn-dui vieil adage : "Plenus ven-
ter nion studet libentur". Le mieux ici est le repos railatif d'une di-

zatinef de minuites danis un siege con fortaible, les jambes allongées, la
tC-te- relevée et de le consacrer à la ccm~s in ou à la lectu.re ; en1-
suite exci-cice et 'travail mu.odérés,.

Les ýder1niers enfin Çlbi paraissen' chaque Jour plus ýn,mb-rrux sont
env-ahii après le repas par une senlsation dff¶udisee' quasi un-
friniblle, de -torpeur plus ou, miiim -profondie, par u.in besocnu plus rui
mois impé-rieuxi d'assoupissemnirnt. de sonuneil. -Cet taît "Post pîxtiu-
dLumn." n-ous a paru -être sous la dépendaueo -de trois. facteurs'

-o. Le volume du re)aýs. Il -;st -certaiui que parfois cette sensation.
ni'est qu0e ia conséquence d'un. i i-pi.o trup copieux et qu'il suffit de ra-
tioniner -ùvecý 'soin l'alimn-x-ltatioti pu ur la voir dispairaître-; mais -ce -ré-
sultai est cependant Joem d'ttie cnstnnt;

2o. Le m-ornent, du repas et 1'ê(tat de farti-gue du sujet, de fatigue
intýellect:uelle en partii'ulier. Il cst peu douteux. que le travail du jour
et surto-t, le tra*vail céùébral n'accuminle dàns Il'ot'gaaaisnM des su,..,-
tances ecZmniilessporifiquts encore mial1 connues, nuiis dont l'ac-
'tieni certaine; se ijianifesteavec plus de force sur un. raim imn


