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Au crible, les idées oo

NUDISME ET NATURISME

0s lecteurs ont récemment
trouvé ici U'exposé que 7 ai
fait, pour la revue Contro-

 veree, de l'importante ques-
tion : « Moralité ou 1immo-
ralité du nudisme. »

Rappellerai-je ma conclusion :

« Correctement, éclecltiguement. con-
duite, familialement et médicalement sur-
veiilée, la culiure du nu donne a ftous
’amour de U athlétisme ; elle apprend
cux jeunes ce qu’est un corps sain ; elle
leur apprend la parenté qui existe enire
la santé et la beauté, entre la maladie et
la laideur... ; elle donne a tous le respect
de I'auire sexe ; elle civilise, enfin, la
sexualité, sans I’ éteindre. »

Cet article a fait pleuvoir sur mon bu-
reau des letires en avalanches : ici des
médecins me signalent que, grace a nolre
culiure raisonnable du nu, des malades
de leur jamille sont devenus vigoureux,
beaux ; ici des parents m’ annonceni que
tel de leurs enfants, qui était névropathe,
anxicux, instable de lidée, est devenu
calme, malire de lui, libre, grace aux
séances matinales de nu total en famille;
la une jeune fille m’annonce que, depuis
qu’elle soigne sa tuberculose par le nu
relatif, elle cicairise rapidement ses lé-
sicns : la un militant socialisie me remer-
cie de metire « nos stades de slip a la
nortée de tous les pauvres diables qui
ne peuvent pas se pauer le prévenio-
£}y DO

Une seule leitre est déjavorable : celle
d’un eclonel d’infanierie, que j appelle-
rai le colonel M... :

« ...Vous nous embélecz, messieurs,
écrit-il, avec volre culte du nu. Et vous
ne me ferez pas croire que ¢ est sans idée
lubrique que vous regardez le nombril de
vos femmes en slin. Moi, 7 aime ma cu-
loiic ef mon képi ; je crois que la tenue
habiliée vaut encore micux gque celle
d’ Adem, pour monier & lassaut. Les
chevaliers d’antan, dont je suis fier de
descendre, irgnspiraient sous leur colle
de meille et ne s’en poriaient pes plus
mal. Et croyez-vous qu’ils étaient plus
libertins gue vos gens de Villennes, a qui
vous crotzz infuser la sazesse ... »

— Mon colonel, ai-je répondu, si
vclis éfiez venu suir nos siades, vous aqu-
riez, comme tout le monde, régardé les
nombrils avec indifférence. Nous ne vou-

lons pas, croyez-le bien, vous priver de

volre culolle : seriez-vous encore de cefie
érogue ot U'on disail que nous révons
d’entasser nus les gens dans le méiro ?
Croyez que j ai en haute esiime les no-

bles spadassins dont vous descendez,
mais laissez-moi vous signaler que nos
amis Américains ont monié a |’ assaut en
bras de chemise dans la forét de Villers-
Cotterets ; torse nu, c’ciit été plus sportif
encore, et ¢ca donne moins la migraine
que la cotte de maille. Mais n’cllez pas,
surtout, penser que les naluristes ne ré-
vent que de combais : naturisme com-
porte pacifisme...

Je terminai la letire en priant discré-
tement le colonel d’étudier un peu plus
a fond la question...

Parmi les aulres lettres, j en trouve
une de nofre confrére et ami Kienné de
Mongeot, le sympathique directeur des
organisations de Vivre. Je me fais un
plaisir de publier Iimportant de celle-ci,
d’ autant plus que son auteur me dit al-
tendre de ma courloisie sa publica-
tion :

« Si je me permets, m’écrit de Mon-
geot, de répondre & volre article intitulé
Moralité ou immoralité du nudisme, ¢ est
gue j ai pour voire ceuvre et la personna-
lité de ses animateurs une sincére ef vive
admiration, cela malgré notre désaccord,
non pas sur la moralité de la nudité inté-
grale, mais sur la facon de la faire prati-
quer. »

Je m’empresse de dire a de Mon-
geot que, si notre ceuvre a été rude a mel-
ire d’aplomb, la sienne, plus exivémiste,
n'a pu I'éire que plus encore ; elle est
done digne de plus d’admiration que la
nbtre.

Ceri dit, mon cher, dont votre modes-
tie m excusera, voulez-vous me laisser
vous demander si vous croyez qu'il y a

un désaccord réel entre voire fagon et la

nbtre de faire pratiquer la nudité ?

Quand vous écrivez gue « les mem-
bres de notfre société ne sont pas inlégra-
lement nus, puisqu’ils portent un slip »,
el gque « seuls ves adhérents peuvent
donc étre qualifiés du terme de nudistes,
puisque seuls vous avez officiellement
aboli la feuille de vigne », vous dites de
grandes vérités.

Néanmoins, vous ferai-je observer
gue, quoique vous ayez officiellemeni
aboli la feuille de vigne, vous eulorisez
(officieusement, bien sfir) dans vos orza-
nisations ladite feuille de vigne, repré-
sentée par le slip. Ce n’est pas un repro-
che que je vous fais, croyez-le bien, en
vous le rappelant. =

Nous, nous portons le slip sur nos
stades officiellement et officieusement,
mais les enfants sont, & nos coiés, tola-
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lement nus, comme chez vous, et pres-
que itous nos adeptes pratiquent, chez
eux, le nu intégral en famille.

Alors 1...
BE B8

Dans sa lettre, de Mongeot continue :

« Ce que je veux surtout que U'on sa-
che bien, c’est que le nudisme a I'alle-
mande n’est pas passé en France pour
étre adopté par moi, C'est en 1926 gue
j ai commencé a défendre la nudité en
me faisant ’avocai de I’admirable dan-
seur Malkowsky, attaqué pour avoir dan-
sé presque nu au 1 hédtre des Champs-
Elysées... C’est aprés le début de ma
campagne que j ai connu les doctrines et
réalisations allemandes, qui se différen-
cient sensiblement des nétres. »

Je ne tiens pas spécialement, mon
cher ami, a ce que voire idée du nu total,
pratigué en commun sexes mélés, vienne
d’ Allemagne, et je veux bien vous accor-
der que les doctrines el réalisations nu-
distes allemandes se différencient « sen-
siblement » des votres. Je pense, en par-
ticulier, que vous étes, bien plus que les
Allemands, partisan de la sobriété ali-
mentaire et d’ un régime simple plus ou
moins voisin de celui gue nous conseil-
lons ; auirement dit, vous étes — et j en
suis heureux — plus naturiste que
« Freikorperkulturiste ».

Comme plusieurs de nos adeptes —
qui sont aussi les véires, el gui saveni,
par la lecture de nos livres, que noire
naturisme date de 1911 — m’ont, a plu-

sieurs reprises, soutenu que volre ccuvre

est antérieure a la nétre, je vous remercie
d’avoir bien voulu préciser, dans voltre
letire, que c’est de 1926 gue date votre
campagne pour Malkowsky et pour
le nu.

D" Gaston DURVILLE.

Et poici maintenant la fin de la letire de Kienné
de Mongeol :

« Je travaille en faveur de la santé morale et phy-
sique et considére que la pratique de la nudité esi un
moyen de la conserver si 1'on accepte et obhserve en
méme temps tous les principes de 'hygitne générale
(Brave [). De plus, la pratique de la nudité est une
liberié que nous devons revendiguer et obtenir (' est
couvrageux [). Elle (la pratigue du nu) est une libéra-
ticn morale qui supprime 'inguiétude sexuclle (Cui.);
et cette libération et cette suppression sont indisoen-
sables & I'individu pour se cultiver et s'élever (En foutf
cas, elles sont ou peuvent &ire uiiles.) ...La nudiié est
surtout pour moi un symbole de luite contre tons les
préjugés qui contribuent & la déchéance et an malheur
de nros contemporains. Je crois avoir concrétisé ma
pensée en disant un jour : lorsgque je fais un adepte
a la théorie de la nudité, c'est surtout avec 1'espoir
de faire un pacifiste, non pas btlant, mais [ort et
actif. Avec mes remerciements, je vous prie d'agréer,
cher docteur... — K. pE MoNcEOT. »




Nos besoins quotidiens

en vital

NE des notions les plus pratiques
et les plus importanies & pos-
séder sur les vitamines de nu-
trition est que | organisme
n’en fail pas de réserves.

Les vitamines ont été
nommées suivant l'ordre des leiires de
|’alphabet, au fur et & mesure de leurs
découveries. Cette numération chronolo-
gique n’'est pas, en soi, rationnelle. De
nombreux auteurs insistent pour qu'elles
sotent groupées suivant leurs signes carac-
téristigues qui les apparentent les unes
aux autres. Un de ces signes est que cer-
taines, comme les vitamines C, anti-scor-
butique, et B, anti-névritique ou de nu-
trition, sont hydrosolubles, ou solubles
dans 1’eau, alors que d’autres sont solu-
bles dans les corps gras, cu liposolubles.

Si eces derniéres sont susceptibles de se

constituer en réserves dans certains or-

ganes, ainsi que Nous €n voyons un exem-
ple populaire dans I'huile de foie de mo-
rue, par contre les premiéres subissent

I'inconvénient d’étre solubilisées par

I’eau, et, de ce fait, d’entrer dans le flot

de I’élimination. Il en résulte cette consé-

quence que l'organieme en fait une dé-
pense quotidienne, sans pouvoir en cons-
tituer de réserves. |

De toutes les vitamines, celles donc
qui se dépensent au fur et & mesure de
leur utilisation sont les vitamines C, anti-
scorbutique, et B, de nutrition. Les sour-

ces auxquelles nous les puisons sont tous

les aliments frais et crus, tels que : fruiis
frais, légumes frais, verdures, et les grai-
nes que la main de ’homme n’a pas mu-
tilées. Nous touchons ainsi du doigt une
des pierres angulaires de notre santé :
nous devons chaque jour avoir notre ra-
tion de crudités et de graines ayant con-
servé la totalité de leurs vitamines.

C’est [a une régle d’hygiéne générale.
Toutefois, un grand nombre d’états phy-
siologiques particuliers viennent s’y ajou-
ter en la rendant plus impérieuse encore.

LE GRAND HESDOWMADAIRE CULTURE
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« Naturisme » est en venie
chez tous les marchands de journaux

Nous avons déja vu gue nos besoins

en vitamines de nutrition sont en fonction

de la quantité d’hydrates de carbone que
nous ingérons, et du fait que ceux-ci sont
d’une composition moléculaire plus voi-
sine du sucre. Il en résulte donc que :
plus un organisme dépense, plus il a be-
soin de récupérer par son alimentation,
et plus celle-ci doit étre adéquatement vi-
taminée. A la lueur de cette remargue,
nous pouvons juger le sort de 'enfant
qu épuisent simultanément un travail de
croissance souvent brutal et une vie sco-
laire, alors qu’il ne trouve a table qu’ali-
ments épurés ou synthétiques tels que :
pain blanc, riz glacé, choccolat, confiserie,
patisseries, pates alimentaires, boites de

consgerves, etc., tous aliments dépourvus

de ces vitamines qu’il a besoin de récu-
pérer quotidiennement, et dont son orga-
nisme ne peut, et pour cause, faire de
réserves.

C’est aussi le cas de la future mére,
ou de celle qui allaite son enfant. Elle se
trouve sacrifiée pour lui, non seulement
en raison de son sentiment maternel,
mais aussi, et d autorité, par la nature.
L.a loi de reproduction est a ce point im-
périeuse que le jeune étre soutire a son
profit les vitamines qu’il puise chez sa
mere pour assurer son propre métabo-
lisme. Nous verrons un jour combien
'homme est entiérement tributaire du
monde extérieur pour les vitamines dont
il ne peut se passer, et, a ce point de vue,
il se classe parmi les étres hautement or-
ganisés, qui sont donc les plus sujets et
les plus sensibles a |'avitaminose. lLe
foetus comme le lait en formation récla-
ment la totalité des vitamines. Nous de-
vens donc insister sur le fait que la mére
doit y pourvoir pour deux, et cela d'une
facon quotidienne, disons méme a cha-
que bouchée, principalement en ce qui
concerne les vitamines hydrosolubles.

C’est, du reste, la, une loi générale
dans la nature. Dans le grain de blé ou
d’orge qui germe, par exemple, c’est-a-
dire qui enfante un nouvel étre, les vita-
mines se trouvent dépensées par lui et
pour lui. C’est la raison pour laquelle les
pouvoirs diastasique et vitaminigue d’ un
aliment ne vont pas nécessairement de
pair et compagnie. Cette remargue nous
fait entrevoir une raison de plus de recou-
rir & la vitamination des aliments que
nous ne savons plus manger crus, comme
les graines par exemple, mais dont nous
facilitons la digestion par le maltage,
avant de les soumettre a la cuisson. Mal-
tage et vitamination sont deux notions
bien différentes 1'une de |'autre; la pre-
miere facilite la solubilisation, la seconde
permet |’utilisation totale sans déchets de

transformation, c’est-3-dire sans toxines
pour 'organisme. | |

[.’écolier et la mare de famille consti-
tuent deux exemples typigies pour les-
quels ressort 'imporiance d’une alimen-
tation quotidienne complétement vitami-
née. Toutefois, ils ne sont pas les seuls,
bien au contraire. Le propre de notre vie
moderne est de nous faire vivre en « bri-
lant la chandelle par les deux bouis » ;

. chacun de nous dépense énormément, ct

ne récupére pas, car le commerce ne pos-
sede plus d’aliments complets ayant son
ccmpte de vitamines. N’ayant plus notre
sutfizsance, nous mangeons toujours plus,
c’est-a-dire trop, dans le vain espoir que
la quantité rernp]acera la qualiﬁé. Nous
avons déja vu combien ce cercle est vi-
cieux. Le terrassier piémontais vit de po-
lenta et d'ﬂignﬂn cru; ce dernier est une
réserve suffisante de vitamines pour lui
permettre de pleinement utiliser la pre-
misre; moyennant quoi il terrasse touie
la journée. L’oignon est pour lui une tra-
dition séculaire qui ne s embarrasse pas
de spéculations scientifiques, mais le ré-
sultat est le méme. Enlevez-lui son oi-
gnon et bientSt apparaitra cette terrible
maladie d’avitaminose qu’est la pella-
gre.

Pour nous, qui n’avons plus d’assez
bonnes combustions pour manger l'oi-
grnon cru, il nous faut de toute rigueur
vitaminer nos aliments de civilisés et les
consommer quotidiennement, car |’orga-

-nisme n en fait pas de réserves. Clest I

une remarque d autant plus a retenir, en
ce qui concerne les vitamines de nutri-
tion, que nous verrons plus tard que la
nature, ou tout est équilibre, associe ces
vitamines de nutrition aux autres, pour
que ces derniéres soient opérantes. Elles
sont la clef de vofite de tout 1'édifice.

ADAM, L’'HOMME NOUVEAU.

SIRENES ..
(Dessin de Auguste Dif,)

LE SCAPHANDRIER, — Zut !... Encore une naturiste !
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| Le canotage n’est-il jsas un des sports les plus com- !
plets ? Et ne procure-i-il pas les émotions les plus :
pures et les joies les plus saines ? Il est donc bien
compréhensible que les naturistes aiment canoter.
De gauche a droite et de haut en bas : 1. Dans un ]
sous-bois merveilleux de " Aveyron, voici un adepte - . |
qui, au moins, sait Jdiriger sa barque | — 2. Bébé :{
voudrait bien monter aussi dans le bateau. — 3. _
C’est dimanche, le ciel est bleu, I'eau limpide '; : . _]
monsieur rame... avec le sourire., — 4. Madame ::
sourit également, mais elle ne rame pas : charmée 4
par la beauté du paysage, elle se laisse aller a la .-
réverie. — 5. L’aurions-nous vexée ? Madame a | |
pris les avirons. — 6. Promenade sur la' Loire. — A -.
7. 8. et 9. Sur la Seine, devant l'lle des Naturistes - {
de Villennes. — 10, Un « cancéiste » intrépide E:
franchit un barrage @ Montgeron-sur-I'Yerres. |
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Nos enquétes

POURQUOI JE SUIS

arce que...

...mais je ’ai toujours été ! Des
mon jeune ige, j étais heureux de
quitter la ville pour la campagne.
Je partais, par de beaux diman-
ches ensoleillés, vétu d’un costume

blane, col marin, et mes parents ne man-
quaient pas, au moment du départ, de me
faire les recommandations d’usage, c’est-a-
dire : ne pas me salir, ne pas m’asseoir sur
I’herbe, etec... Hélas ! dées que j’étais arrivé,
en compagnie de petits camarades, je cou-
rais, criais, me roulais sur 1’herbe ; quel-
quefois, & I'insu de mes parents, je me dé-
chaussais et courais pieds nus.

Aussi, je revenais téte basse, car le beau
petit,costume blanc était vert par endroits...
et j’étais sérieusement réprimandé par mes
parents. Quelquefois, une punition m’était
infligée, et, aux yeux de tous, j’étais consi-
déré comme un enfant terrible.

J’al toujours aimé 1’eau, et le premier
sport que j’aie pratiqué fut la natation.

Plus tard, parmi les gens dits « sages »,
je fus obligé de suivre le mouvement. J’a1
connu l’ére des faux-cols empesés, qui
étaient une véritable géne a cette époque.

Puis vint le service militaire. Je retrou-
val mes gotuts naturistes : la gymnastique;,
les manceuvres, autrement dit la wvie au
grand air.

"~ Marié, pere de famille, je pﬂursuwls un
seul but : consacrer toute mon énergie 4 ma
profession, sans me préoccuper de ma santé.

Aprés cing ans de ce régime, je coms-
mencai & ressentir quelques troubles : face
congestionnée apres le repas, digestion labo-
rieuse, constipation opiniatre, vertiges, in-
somnie, diis & une forte dépression nerveuse.

De plus en plus, je préférai la solitude
a la grande désolation de mon entourage.

Je voyais mon docteur, lui faisais con-
naitre les symptomes mchques ci-dessus ; il
m’ordonnait des cachets pour dormir, du
bromure, du tilleul, etec... -

J’avais, avec ce régime, un réveil péni-
ble et me trouvais incapable de fournir un
effort mental.

-J’allai dans une grande ville voir un spé-
cialiste. Aprés un examen minutieux, le pro-
fesseur conclut & wune maladie de foie.
J’avoue que ma surprise fut grande, car,
n’étant ni1 gourmand ni gourmet, je me suis
toujours contenté de repas simples, compo=-
sés principalement de légumes et de fruits.

Apres avoir absorbé différentes drogues
et suivi un régime séveére, mon état ne
s’était nullement amélioré.

Je m’adressai alors 4 un spécialiste de
maladies nerveuses. Ce dernier me remit non
une ordonnance, mais un programme régle-
mentant ma vie pour ne pas retomber dans
I’excés du travail. De plus, il m’informait
qu'un repos de trois mois m’était indispens
sable.

Devant I’'insucces des deux premiers docs
teurs, je perdis cunﬁance dans le troisiéme;
3 ai eu tort, car j’al reconnu depuu que si
:[ avais apphque son programme 3 la Iettre,

j’aurais eu une amélioration lente, mais cer=

taine.

Un de mes amis, & qui j’avais fait part
de mon état, me suggéra l’ldéa de falre, le
soir, de la culture physique, et il s’offrit
comme partenaire pour le médecine-ball. Je
ne voulais pas l’écouter, prétextant gque

j’étais débordé de travail, que ma présence
était nécessaire au bureau.

J’avais encore tort, car le mal empirait ;
j’avais des absences de mémoire, j’étais obli-
gé de relire plusieurs fois une lettre avant
d’en connaitre exactement le contenu, toutes
sortes d’idées s’enchevétraient les unes sur
les autres ; impossible de concentrer mes
pensées sur un seul sujet.

Mon ami ne se tint pas pour battu.

Tous les soirs, & 7 heures, 1l m’attendait.
J’invoquais des excuses, mais il restait 1a,
patient, et il m’emmenait dans un stade o1,

"M. René Dubucs

tous deux, nous faisions 30 & 40 minutes de
médecine-ball.

Les premiéres fois, je me couchais, acca-
blé, mais reposais toute la nuit, ce qui était
déja un succes ; puis les vertiges disparais-
saient & leur tour, la digestion devenait
meilleure.

Or, un soir, apres une séance de culture
physique, je lus un article intitulé « Le
Scandale des Hommes nus », ou il était
question d’une ile aux abords de la capitale.

Que se passait-il ?

Quelques jours apres, dans le méme jour-
nal, les docteurs G. et A. Durville, auteurs

de I'1nitiative en question, exposaient claire-

ment le but qu’ils poursuivaient en agissant
awnsi. Je découpai l’article, et, apres I'avoir
lu et relu, j’approuvai leur i1dée ; dés lors,
j’eus une grande admiration pour le courage
qu’ils avaient déployé en pareilles circons-
tances.

Je m’abonnai &4 « Naturisme » ; j’étais
conquis. Je suivis sagement leurs conseils :
bain d’air, bain de soleil, culture physique
en plein air, hydrothérapie, régime peu car=
né, surtout végétarien.

J’étais d’autant plus enthousiasmé que
mon état général devenait meilleur ; je me
levais le matin plus frais et plus dispos i;
mon esprit était d’autant plus limpide que

mon cerveau était irrigué par un sang nous
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veau (la culture physique et les frictions se
chargeant de le faire circuler) ; les vertiges
disparaissalent, et je retrouvais un sommeil
réparateur.

Depuis la création du stade naturiste de
Villennes, je n’ai jamais failli aux indica-
tions des docteurs Durville, et, pour ceux
qul ne seraient pas convaincus des bienfaits
du naturisme, j’ajouterai ceei : au cours de
mon service militaire, en 1913, j’a1 été at-
teint d’une congestion pulmonaire qui a dé-
généré en commencement de phtisie. J’ai
donc été réformé. En 1915, révision des ré-
formés. En raison de mon état, j’ai é6té main-
tenu dans la réforme. En 1917, nouvelle ré-
vision des réformés ; il fallait des hommes.
Je fus versé & nouveau dans le service ar-
mé. Trois mois aprés, je faisais une grave
rechute et devenais un pilier d’hépital, en
attendant de passer au centre de réforme.

Une maladie aussi grave et aussi longue
aurait di avoir une répercussion séveére sur
mon état général. Or, je suis 4gé mainte-
nant de 43 ans, je résiste & toutes les tems
pératures; toute l’année, je fais chaque jour
15 minutes de culture physique en plein air,
par n’importe quel tempa suivie de dmmhe
froide et friction.

De plus, habitant sur la Cote Basque, je
prends régulierement des bains de mer. Plu-
sieurs personnes, mon docteur en particu-
lier, sont unanimes a dire que j’al un corps
d’athlete et que je suis loin de paraitre mon
age. Je me soucie peu des compliments qui
me sont faits, me contentant de mon opinion
pe:rsnnnelle. Lﬂl‘sque je suis & la plage, je
ne puis m’empécher de penser qu’il y a cing
ans, le peignoir de bain était obligatoire ;
chacun retournait vite & sa cabine pour se
rhabiller, car il ne fallait pas songer & pren-
dre un bain de soleil sans courir le r1squa
de passer pour une personne indécente..

Maintenant, on voit des milliers de Jeu-
nes gens et do jeunes filles aux corps sou-
ples, musclés et bien bronzés.

A Hossegor, j’ai été frappé par le nom-
bre de tentes installées sur le bord du lac,
ou des familles entiéres font une cure d’air
et de repos.

Et savez-vous depuis quand date cette
évolution ? Depuis « Le Scandale des Hom-
mes nus » !

Que MM. les docteurs Durville restent
indifférents aux railleries dont ils ont été
I’objet. Les vrais naturistes penseront com-
me mol : on ne peut qu’admirer 1’énergie
et la persévérance dont ils ont toujours fait
preuve pour atteindre leur idéal.

R. DUBUCS, Bayonne.

Parce que...

...curieuse de connaitre la réalisation des
principes évidents de vie saine, je vins, unm
dimanche de printemps frais, a Physmpnhs.

Je me baptisai vite moil-méme « natu-
riste » et m’efforcai, avec le temps, de mé-
riter ce nom. Pourquoi ?

Parce que l’étre régénéré trouve dans
P’atmosphére de 'ile tous les éléments dont
il a besoin pour s’épanouir. Jouissant d’un
bon équilibre physique, son esprit s’éléve
devant la beauté du site, son cceur se satis«
fait dans les joies de la communion sociale.

Et ne touche-t-il pas, 13, 1’idéal que ses
ancétres républicains ont resumé €n une
courte devise i

———
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LA GYMNASTIQUE POUR TOUS

Quelques exercices trés simples

thode de gymnastique pouvant
convenir a tous, j'ai le plaisir
de donner aujourd’hui quelques
précisions qui, je l'espére, in-
téresseront les nombreux lec-
teurs de « Naturisme ». Les
mouvements que jindique dans les lignes
qui suivent peuvent éire exécutés par tout
le monde. Sauf contre-indications exception-
nelles, pas un seul d’entre eux n’est suscep-
tible de nuire, méme a des personnes peu
entrainées ou légérement soufirantes. En les
choisissant, j’ai1 tenu compte du fait que
bien des gens ne disposent, pour leur séance
- matinale- de gymnastique, que d’un espace
trés limité (chambre, salle de bains, ete.).

Pour que les exercices soient efficaces,
il est indispensable d’observer soigneuse-
ment les diverses recommandations. Quant
a la respiration, il ne faut en aucun cas 'ac-
célérer ou la retenir ; elle ne doit pas étre
saccadée ; elle doit rester dans son rythme
naturel.

Dans mes explications, j'ai divisé cha-
que mouvement en plusieurs « temps » ; ces
temps sont figurés sur les eroguis qui ac-
compagnent cet article, et qui ont été dessi-
nés par Mme David-Gell. De cette mameére,
on cemprendra plus facilement la march
a suivre. |
E 8 &

I. Position debout,
talons et pointes des
pieds joints. Le buste
est trés droit, les bras

! allongés au-dessus de la
téte (premier temps).
v Baissez-vous en fléchis-
sant les genoux et en
courbant le dos, mains
| posées par terre (deuxie-
v me temps). Dans la po-
sition debout, les mus-
cles sont toujours con-
tractés, tandis que dans
la position accroupie le
corps est reliché. Faites
cet exercice 10 & 20 fois.
Vous ne tarderez pas a
avoir chaud !...
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- II. Position debout, jambes écartées,
bras allongés au-dessus de la téte (premier
temps). Faites de grands cercles avec les

L{UI

ONTINUANT l'étude d'une mé-

gauche (quatrieme temps). Tichez de faire
ces cercles le plus largement possible dans
toutes les directions ; exécutez-les lente-
ment et réguliéerement. Faites-les cingq fois
dans le sens indiqué ci-dessus (en haut, &
droite, en bas et 4 gauche) et cing feis dans
le sens inverse.

I1I. Position assise, jambes réunies, ge-
noux remontés vers le buste. Le dos étant

cn

o

trés droit, étendez vos bras a la hauteur des
épaules et faites-leur déerire de petits cer-
cles, dans le sens des aiguilles d’une mon-
tre, sans plier les coudes. Exécutez ce mou-
vement 60 fois environ, trés vite ; reposez-
vous toutes les 20 fois en laissant retomber

vos bras dont vous détendez les muscles
pendant quelques instants.

1V. Méme position qu’a 'exercice précé-
dent, mais avec les mains posées sur les
épaules, les coudes
étant au niveau de
ces dernieres. Ti-
rez vos coudes en
arriere, sans les
baisser ; poitrine
bien en avant ; les
omoplates doivent
arriver a se tou-
cher. Ce mouve-
ment est 4 exécue
ter en trois temps,
mais d’une maniére continue, sans saccades.
Reportez maintenant vos coudes a leur point
de départ, en courbant légerement le haut
du dos (en trois temps également continus).
Laissez votre téte suivre le mouvement des
coudes. Faites cet exercice une dizaine de
fois.

V. Voici un exercice assez difficile. Jixé-
cutez-le trés attentivement. On devra s’ine
génier a le réaliser par ses propres moyens.
Mais, s’il est impossible de faire autrement,
on calera les pieds au-dessous d’un meuble
(lit, armoire, canapé, ete.). Position cou-

me temps) et revenez enfin, en tenant le
dos courbé et souple, a la position initiale
(premier femps). A exécuter 5 a 10 fois.
Seules les personnes avant un estomac tres
descendu devront s’abstenir de pratiquer cet
exerecice. |

VIi. Ktant couché sur le dos, faites « la
bicyclette », ¢’est-a-dire décrivez des cercles
avec les jambes, comme 8’1l s’agissait de
faire fonctionner les pédales d'une bicy-
clette, mais en exagérant [D'ampleur des
mouvements. Commencez lentement, ecom-
me dans un film au ralenti, et anementez
la wvitesse petit & petit. Faites cet exercice

jusqu’a ce que vous en soyez fatigué, mais
surtout sans crisper les muscles du cou.

VII. Simples flexions des genoux. Posie-
tion talons réunis, buste bien droit, msains
aux hanches, genoux ouverts dans le méme
angle que les pointes des pieds, celles-ci
étant un peu écartées. Faites ce mouvement
dix fois. S1 vous craignez de tomber, ap-
puyez-vous légerement, d’une main, sur un
meuble quelconque (table, lit, chaise, ete.).

VIIi. Position debout. Faites trois pe-
tits sauts sur place en tendant bien les jams
bes chaque fois que
vous quittez le sol ;
ant quatrieme saut,
baissez-vous au moyen
d'une flexion des ge-
noux. Relevez - vous
immédiatement et re-
commencez les petits
sauts. S1 vous man-
quez encore de sou-
plesse et si, pour cet-
te raison, vous crai-
gnez de ftroubler la
quiétude des wvoisins
— ou méme de passer
au travers du plan-
cher, sait-on jamais !
— évitez les sauts et
faites simplement trois petites flexions.
Faites ’exercice 10 fois.

Ces exercices, je le répete, sont a la por-
tée de tout le monde, et je suis persuadée
que la majorité des lecteurs de « Naturis-
me » sont capables de les réaliser. Néane
moins, aprés mon prochain article, je don-
nerai une réunion au Studio Lamballe, dans
le but de vérifier si echacun les exécute cor-
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o rectement, et pour donner des conseils &
ceux qui ne sont pas satisfaits d’eux-mémes.
Au cours de cette réunion, je me mettrai a la
\ chée sur le dos, bras étendus par terre dans ﬁiﬂlfﬂﬂltlﬂﬂ des PrESDRLSS Qo= la question
le prolongement du corps (premier temps). intéresse pour ?KPIHIUET et démontrer ces
Levez le buste et penchez-le en avant jus- mouvements. D’autre part, je répondrai a
qu'a ce que les mains touchent la pointe toutes les demandes de conseils qui me se- |
i ront envoyées par lettres. - ;

des pieds, les genoux restant bien tendus
(deuxieme temps). Redressez-vous, dos tres
droit, bras bien allongés (troisiéme temps).
Faites encore une flexion en avant (quatrie-

En attendant, exercez-vous, chers lece

teurs ! - | ._
Karla SUSCHITZKY. 1

bras et le trouc (iés uns restant dans le
prolongement de ’autre) : a droite (deuxié-
me temps), en bas (troisieme temps), a
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BRUITS ET POTINS

*AUTRE jour, je suis passé dans un
marché parisien. Et j’ai vu, a
I’étalage d’un marchand de gi-
bier, des litvres dont [ état
« avancé » m obligea a faire un
crochet. '

Or, quelques minutes plus tard, je li-
sais les passages suivants de Mon Voyage
a Lhassa, de W. Monigomery :

Malgré le grand nombre de vaks que l'on trouve
dans le Thibet, les Thibétains boivent trés rarement
du lait, qu’ils considérent comme une variéié particu-
liere d’urine, et seulement a titre de reméde rébugnant
mais quelquefois efficace...

A l'occaszion des cérémeonies religieuses, on allume,
dans l'intérieur des temples, des milliers de lampes
en forme de bol, remplies de beurre, dans lesquelles on
a inséré une petite méche qui donne une faible lu-
miere. Le beurre est employé d'autre part pour la dé-

coration des temples : on le sculpte ern masses plas -

ou moins géométriques, ornées de bas-reliefs repré-
sentant un animal ou plus souvent une fleur que l'en
teint en rouge ou vert...

Les Thibétains ne savent pas saler leur beurre, et
il rancit trés rapidement. Méme quelques jours seule-
ment aprés sa préparation, il posséde un goflit et une
odeur extrémement répugnants pour un Européen. Les
Thibétains ne sont pas du méme avis, et plus le beurre
est vieux et rance, meilleur ils le trouvent. Un brave
berger nous offrit du beurre auquel il attribuait fitre-
ment guarante ans d’existence : une seule bouffée me
convainquit immédiatement de son 2ge. Je lui expli-

‘quai que je ne pouvais pas me permetire le luxe - -

d’acheter un beurre aussi recherché et que je préférais
du beurre moins bon mais meilleur marché. De gusli-
 bus non est disputandum. Au Thibet, c'est le beurge,
- en Chine ce sont les ceufs. Un aristocrate chinois consi-
dére gu'un ceuf qui est absolument gris de vétusté est
- un eeuf de’ prix, mais tant gque nous ne secrons pas
corrigés de notre gofit pour les vclailles trés faisandées
et les fromages « bien faits » nous n’aurons guere le
éroit de critiquer les Orientaux... -

Nous trouvames dans la plaine des bouses de yak
séches qui nous servirent de combustible. Clest du
reste la seule maniére de se chauffer au Thibet o il
n'y a ni arbres ni charbon. Il donne un feu trés vif,
mais qui s éteint rapidement. Il dégage en outre une
oedeur d’ammoniaque qui donne & la nourriture un goit
tres désagréable, mais a la longue on s’y habitue au
point de trouver que la nourriture cuite sur un feu
ordinaire manque totalement de goft... |

Le thé, importé de Chine, est mélangé a de la
bouse de yak, qui joue le réle de ciment, et conservé
sous forme de ues comprimées. On casse un mor-
ceau de cette plague et on la jette dans de I'eau beuil-
lante. On ajoute une grande quantité de beurre ou de
graisse d'animal et un peu de soude et de sel. Le tout
est bouilli pendant quelques minutes...

Ainsi, malgré le gibier, malgié la
charcuterie et les « conserves », malgré
tout le reste, les Européens ne possédent
- pas le monopole de la bétise en maticre
alimentaire. Ils sont méme dépassés,

dans ce domaine, par les Asiatiques. Il
esl vrei que ceux-ci ne se targuent point
d’ étre civilisés...

Veoyons maintenant, toujours d aprés
le méme auleur, comment les Thibéiains
concoivent I’ hygiéne et 'art de guérir :

les bottes thibétaines étant toujours rouges et en
laine, les Thibétains ne se servent jamais de cirage,
mais une superstition s'est créée auni prétend gue c’est
un reméade infaillible pour guérir les plaies des mulets
et des chevaux : voila pourquei on peut acheter du
cirage dans certzines villes du Thibet.

lLes Thibétains ne se lavent jamaiz : ils croient
sincérement qu une couche de crasse, non seulement
protége conire le froid et la vermine, mais conire le
manvais sort. Pour renforcer ce porte-bonheur, on en-

duit les futures épouses de beurre ou, mieux, de graisse
de mouton.

Chez nous, on ne tente pas de guérir
les plaies des muleis avec du cirage ;

 quelgue temps ?

mais on met sur celles des hommes —
ces aufres anes — des pornmades qui,
pour éfre moins noires que lingrédient
cher aux habitants du Thibet (et encore !
pas toujours...), n’en sont pas moins iilo-
gigues.

Quant a la couche de crasse, il vaut
mieux, je crois, ne pas trop insister.

A ceux de nos compatrictes qui se-
raient tentés de sourire des fantaisies gas-
fronomigues ei hygiéniques des Thibé-
tains, je conseille donc la modestie :
git’ils veuillent bien se considérer eux-
mémes, fit-ce un seul instant, sens indul-
gence el sans parti-pris.

P. A
FLETET,

UNE NOUVELLE... PREMATUREE

il arrive souvent que les journaux,

dans leur furieux désir de donner tou-
jours du nouveau, présentent des infor-
mations dont le moins qu'on puisse dire
est qu elles sont fantaisisies.

C’est ainsi qu’'un quotidien parisien

du soir publiait, dans son numéro du

19 novembre, une photographie repré-
sentant une multitude d’oies, tuées, plu-
mées et parées, parfaitement alignées
dans des rayons spéciaux.

C’était mtitulé : « Les belles oies de
Noél », et la l1égende nous apprenait que
« déja, les animaux étaient préparés dans
les grands centres d’élevage, d’ou ils se-
ront envoyés vers les villes ».

Smcerement, confrére, vous croyez
qgu’elles seront suffisamment faisandées
pour la Noél, vos oies ? |

BEE S
BON EXEMPLE

On peut voir chaque aprés-midi, de-
puis guelque temps, une foule de curicux
stationner pendant des heures devani un
magasin d articles de sport, avenue des
Champs-Elysées. |

Qu’y a-t-1l donc ? Tout simplement
cecl :

Dans la vitrine, un superbe négre, en
slip, et une jeune femme admirable de
santé, en maillot trés décolleté, font des
démonstrations de culture physique.

Notre époque assiste, et ¢ est heureux,
a la réhabilitaion du muscle. On ne
voyait tout de meme pas cela... en 1900 !

2 2R
L. HELIOPHOBE INVOLONTAIRE

Deux amis, qui ne se sont pas vus de-
puis plusieurs mois, se rencontrent sur le
grand stade, & Villennes :

— Tiens ! Comme on se retrouve..,
Mais ot diable étiez-vous passé, depuis

e
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— J'étais en vacances. Figurez-
vous... :

Et 'ami conte ses randonnées sur les
routes de France, son amour pour le cam-
ping, ses bains prolongés sur les plages
de 1I'Océan et de la Méditerranée, ses
ébais sans fin dans !'air et la lumiére.

Mais ce récit semble amuser follement
I'interlocuteur, qui considére le voyageur
des pieds a la téte et finit par éclater de
rire :

— Non, vous ne me ferez pas croire
que vous avez vécu au soleil pendant tout
ce temps... Votre peau est toute blan-
che !

— Que voulez-vous, mon cher,
j étais accompagné de ma belle-mére, et
sa présence m a porté ombrage !...°

EEE
UN MYSTERE DEVOILE

« Les naturistes, a-t-on dit, sont des
energumenes qui veulent se ballader tout
nus dans la rue et dans le métro. » Dési-
reux ¢ en avoir le coeur net, nous avons
procédé 3 une minuticusze enquéte, Nos

Investigations nous ont permis de consta-

ter que non seulement les naturistes ne se
promenent pas intfgralement nus, mais
que, par un étrange hasard, ils portent
tous un pardessus signé Deprez, 11, rue
de la Cerisaie, Paris-4° (Bastille). M. De-
prez, a gul nous avons aussitot téléphoné
a Archives 16-66, nous a donné la clef
de I'énigme en nous avouant qu’il est, lui

~aussi, naturiste, et qu'il vend 50 % meil-
leur marché que partout ailleurs.

AL A LA LA LS L A A
SEL. MARIN COMPLET

MaooLin fournira, & partir de la présente semaine,
du sel marin naturiste, c’est-d-dire complet, en boites
métalliques fermées, aux conditions suivantes :

L= gros zel d= cuisinz ...... le kg. 10 fr.
Le gros sel de cuisine .. les 500 gr. 6 fr.
Le sel fin de table .... les 250 gr. 5 fr.

Ce sel mearin ccmplet est entierement soluble dans
'eau. H est complet en ce qu'il contient, en plus du
chlorure de sodium, la totalité des sels de magnésium
sous ses diverses formes marines, ce qui représente
13 0/0 de la teneur totale, Ce sel marin représente la
totalité de 'ean de mer, et, en raison de son mede de
préparalion, qui le laisse zbsclument naturel, sans au-
cun produit d'addition, il est intégralement ssluble
dans 'ecu. L'eau de mer est le milienw physiclogique
par cxcellence. Le sel marin complet doit entrer dans
I'alimentation courante et ainsi apporter de nombreux
sels gui ne se trcuvent pas dans les végétaux terres-
tres. Parce que « complet », ce sel est beaucoup plus
salant gue le sel gemme, fossile et blane, du com-
merce ; & cause de cela, il doit étre employé en quan-
tités moindres, qui sont & fixer suivant le gofit de cha-
cun. MADOLIN rappelle qu'il livre franco en ville le sel
tomplet, comme tous les autres articles d'alimentation.

Pain nalurisie vitaminé. — MADOLIN rappelle qu'il
est toujours fidéle & son mode de panification, qui est
le seul permettant l'utilisation compléte de ['assise
protéique, la plus riche en vitamines et sels minéraux.
La vitamination assure & ce pain un pouvoir vitami-
nique certain, et, de plus, développe d'une facom no-
table |'aréme naturel du pain, le rendant ainsi déli-
cieux & conscmmer. Le pain naturiste vitaminé est
d'une bonne conservation et ne prend pas le goit
aigrelet du pain rassis obtenu par panification ordi-
naire,
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Voici le projet de M. Bailleau, classé premier. En bas, le garage i
rénces, les vestiaires et les douches ; plus haut, & gauche, les dorloirs et les chambres séparées ; au centre, le

: puis, en remontant, la bibliothéque, la salle de confé-

solarium, le

stade ; & droite, le restaurant, le gymnase ; enfin, en haut, le port des canots, la riviére, la piscine. (Photo Vincent-Fréal.)

EVANT le Grand-Palais, 4 Paris. Des
camions munis de remorgues ame-
nent des carlingues, des ailes, des
moteurs ; le Salon de I’Aviation se
prépare. On peut étre naturiste et
aimer l'aviation : nous reviendrons
un autre jour. Pour 'instant, posons

une question au gardien : .

— M. Madeline, 1’architecte du Grand-Palais,
8'il vous plait ?
~~ — Adressez-vous a la porte C.

Porte A, porte B... C’est la-bas... Chemin
" faisant, nous nous efforcons d’imaginer ce que
peut bien éire cet homme dont nous allons solli-
citer un entretien. Architecte en chef du gouver-
nement, professeur de théorie a la section d'ar-
chitecture de 1'Eeole Supérieure des Beaux-Arts...
Bigre ! Consentira-t-il & nous recevoir, nous, dont
le seul titre est ecelui de rédactenr & « Natu-
risme » ?

Un vaste bureau, au milieu duquel s’affairent
des dessinateurs, autour de tables garnies de reé-
gles et d'équerres. Répétons notre question. Un
homme sort du groupe des dessinateurs. Il est
dans toute la force de I'ige, & la fois simple et
distingué ; sa boutonniére s’orne d’un mince
ruban rouge. Il s’avance, affable, la main tendue.
~ — Asseyez-vous done, cher monsieur.

— Nous désirerions obtenir pour nos lecteurs
quelques renseignements au sujet du concours
qui a eu lien derniérement & 1'Ecole des Beaux-
Arts, sous le fitre : « Un centre gymnique. »

— Ah ! oui, s'écrie M. Madeline. Ce fameux
concours qui m’'a valu, de la part de certains
journaux, des attaques pas trés correctes ? Eh
bien, voici : comme vous le savez, je suis chargé
de proposer les sujets des concours de la section
d’architecture ; d’autre part, j’ai suivi avee sym-
pathie, depuis son début, 1’évolution grandis-
sante de votre mouvément en faveur de la culture
humaine, c¢’est-ii-dire d’un genre de vie plus sain
et plus normal. C'est ainsi que, le 20 juillet der-
nier, j'al proposé aux éléves de la classe de 1™
(derniere année) d’établir les plans d’un centre
naturiste.

— Quel est le nombre des éleves ayant pris
part & ce concours ?

— A Paris, trois cents éléves environ ont

concouru, Mais le sujet étant présenté également
aux écoles de Marseille, Lyon, Bordeaux, Lille,
Strasbourg, Rouen, Rennes, Grenoble, ¢’est en
définitive plus de six cents concurrents qui ont eu
i examiner les conditions d’établissement d’un
centre gymnique — ou naturiste, comme vous
voudrez — 1idéal... Cest li, évidemment, de la
bonne propagande, et ¢’est bien ce qui chiffonne
certains esprits chagrins...

3
Projet de M. Pinchis, classé quatriéme. On voit, en bas, la riviére, les bains, la plage ; au centre, le solarium, bordé de gauche
& droite par la salle de culture physique, le stade, les vestiaires et les douches, les dorioirs, les chambres, le restaurant,
Tout en haut du plan figurent le garage, la salle de lecture et la salle de conférences. (Photo Vincent-Fréal.)
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Le sujet d
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Et M. Louis Madeline nous tend le fex:lf? qﬁ : .
concours. Nous lisons : ; " TR

Le professeur de théorie propose pour sujet du concours %
- UN CENTRE GYMNIQUE e

Le soleil et I'air constituant la base et le point de départ
de toute hygitne, certaines fédérations sportives ont orga-
nisé, lors des dernitres années, des centres gymniques fré-
quentés par des adhérents, jeunes ou &gés, recherchant la
régénération physique dans la vie et les exercices en plein :
air, & l'exclusion de tout appareil vestimentaire empéchant,
selon certaine théorie, |'action des rayons solaires. Des grous
pements naturistes ont aujourd'hui des adeptes, non seules
ment en France, mais en Allemagne, en Belgique, en Suisse;,
en Espagne et méme en Angleterre. oo

On propose dans le présent programme d'établir les plans
d'un centre gymnique, loin de toute agglomération, dans un
site pittoresque, bien exposé, abrité des vents du nord par
un bois et limité au sud par une riviére, : s

el

2
W

Ce centre comprendra un garage, des vestiaires, un au'-;

vice de douches, des chambres et des dortoirs, un restau- -
rant, une salle de conférences, une bibliothéque avec salle dﬂ. &

lecture, une salle de culture physique et un stade avec plage. ¢
Le garage, les vesliaires et le service de douches. — Le |
garage avec postes d'essence sera établi en plein air sous dul “isld
abris pour cent voitures. i - ,_'
Les westiaires, pour chaque .sexe, comprendront cent : b 71

armoires pour les hommes, cent armoires pour les fem_njeﬁ- 1?

e

i

:
.
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gt devront se trouver & proximité du ‘stade, Un service de
. douches (cinquante cabines pour chaque sexe) sera annexé
 pux vesliaires ainsi que des cabinets de toilette et des w.-c.

. Les chambres et les dorloirs. — Les chambres seront éta-
‘blies dans un pavillon avec tout le confort moderne, salles

de bains et w.-c., et pourront recevoir 50 couples, Les dor-
toirs pour chaque sexe seront établis dans des pavillons
séparés et pourront recevoir cent hommes et cent femmes.
Des armoires individuelles sont & prévoir ainsi que des lava-

~ bos communs. i

" Des dispositifs permettant le sommeil en plein air seront
indispensables. Il faudra donc prévoir de grandes baies pou-
want s'ouvrir et se fermer facilement. :

Le restaurant. — Le restaurant devra mettre & la dispo-
sition des adhérents 200 couverts par service.

Les dépendances indispensables, cuisine, laverie, plonges,
garde-manger, frigorifiques, caves, sont & prévoir.

La salle de conférences, la bibliothéque et la salle de lec-
fure. — La salle de conférences pour la propagande pourra
recevoir 300 auditeurs. Un cinéma devra y fonctionner. Les
annexes se composeront d'un bureau pour le conférencier,
de, vestiaires pour le public, d'un dépét pour les films et de
w.-c, Cette salle pouvant étre utilisée en dehors de toutes
manifestations sportives: et frégquentée par des personnes

élrangéres au groupement devra se trouver prés de I'entrée,

mnon loin du garage.
La bibliothétque pour un millier de volumes devra ali-
menter la salle de lecture ofi pourront prendre place 50 lec-
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Projet de M. Riniéri, classé second. On apergoit, en bas, la riviére et la plage, le grand et ie petit bains ; en remontant,
au cenire, le solarium, le stade, et, & droite, la salle de culture physique, le restaurant ; en haut, de gauche a droite, les
dortoirs et les chambres, la salle de lecture, les douches, les vestiaires, la salle de conférences et le garage. (Photo Vincent-Fréal.)

teurs. Un petit service de vente et de location d'ouvrages
ainsi gu'un bureau pour le bibliothécaire sont a prévoir.

La salle de eulture physique. — La salle de culture phy-
sique sera utilisée en cas de mauvais temps pour les exer-
cices d’ensemble. Elle devra avoir 300 métres de superficie.
La lumiére et 'air devront y pénétrer par de larges baies,
On devra prévoir également les dépendances indispensables 3
salle d'agrés, salle de repos, salle de massage et w.-c.

Lz stade et la plage. — Le stade sera c_unstitué par un
solarium commun, grand espace libre gazonné ol des exer-
cices et des jeux seront pratiqués, Il sera limité par la rivitre

Projet de M. Louria, classé troisiéme. On reconnait, en bas, la rividre, ef, & son exirémité de droite, la plage et les bains 7 |

au centre, le solarium, le stade ; plus haut, dans le coin gauche, le gymnase, la salle de conférences,

les vestiaires et les dou-
dortoirs. (Photo Vincent-Fréal.)

ches, la bibliothéque, le garage, le restaurant ; enfin, vers la droile, les chambres et les _
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qui sera aménagée en grand et petit bains pour les personnes
ne sachant pas nager et les enfants. Des girafes, water-chut
et autres agrés devront trouver place dans cette partie de la
composition,

Le terrain sera clos par des murs. La partie réservée &
I'ensemble ci-dessus décrit, jusqu'au bord de la riviére, ne
devra pas dépasser 80.000 métres de superficie.

Toute liberté est laissée aux concurrents pour le nombre

et le groupement des pavillons.

— Mais c’est parfait ! nous écrions-nous.
Vous n’avez rien oublié... Espérons qu’un jour
le gouvernement tiendra & inscrire au programme
d’outillage national la réalisation d’un tel projet,
susceptible de contribuer dans une si large
mesure au relevement de la race... : e

" Sa participation serait, en effet, indispen-
sable, car je dois avouer que j'ai vu mon sujet
aussi grand qu’il était possible de le faire.

—_ Si nous ne nous trompons pas, le concours
a été rendu et jugé au début d’octobre ?

—_ (Vest cela méme. En plus des diverses mé-
dailles récompensant les meilleures réponses, le
prix Cavel, d'une valeur de 312 francs, a été attri-
bué & D’éléve qui a obtenu la premitre médaille.

M. Louis Madeline nous montre encore des
clichés dont la projection accompagnait une
conférence qu’il a faite le jour méme. Ces clichés
représentent des stades, des piscines, des instal-
lations sportives de plein air et dintérieur...
Allons ! M. Madeline est un bon naturiste.

— J'irai vous voir & Villennes 1’été prochain,
reprend-il. Mais, hélas ! mes multiples occupa-
tions ne me permettent pas de pratiquer autant
que je le voudrais. En ce moment, en plus de mes
charges du Grand-Palais et de I'Ecole des Beaux-
Arts, je dirige la construction d’une piscine i
Bordeaux, d’une seconde piscine dans une grande
ville de 1’Ouest, et bien d’autres travaux encore...
Mais gu’importe : dites bien surtout, oui. dites

bien aux docteurs Durville que je suis entiére-

ment de cceur avec eux dans 'ceuvre magnifique
qu’ils ont entreprise...

En serrant 4 nouveau la main de cet homme,
pour qui ses éléves ont autant d’estime que d’ad-
miration, nous comprenons qu’il est bien décidé
i faire pour la culture humaine tout ce qui est en
son pouvoir — et il peut beaucoup.

Qu’il trouve ici nos félicitations et les remer-

‘ciements de tous les nmaturistes.

Pierre AUDEBERT.
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SOIGNONS NOS DENTS

1l faut enlever le tartre

RES fréquemment, les personnes qui
viennent nous consulter pour telle
ou telle affection demntaire ont les
dents recouvertes de tartre. Com-
me nous en faisons la remarque
et indiquons la nécessité de 1'en-
lever, certains patients mnous ré-

pondent :

— Non ! Cela me consolide mes dents !

Quelle erveur !

il faut bien se persuader gque le tartre
est une chose nwsible gu’il est nécessaire
d’enlever journellement & ’aide de la brosse
& dents. Quand les conerétions ealeaires sont
trop abondantes, 1l faut s’adresser au den-
tiste qui, a 'aide de grattoirs spéeiaux, les
enléve et nettole soigneusement les collets
des dents.

Quelles sont les différentes sortes de tar-
tre, ou siegent-elles et quelle est leur ac-
tion ? -

Il y a trois sortes de dépots : le tartre

salivaire, le tartre sérique et les enduits.

- Le tartre salivaire se trouve en face de
Parrivée des principaux canaux salivaires,
notamment au collet externe des grosses mo-
laires supérieures et & la face linguale des
incisives mférieures. La couche peut s'éten-
dre sur d’autres dents si on la laisse s’ac-
cumuler. Ce tartre sitge sur la partie de
la dent non recouverte par la gencive et
baigne continuellement dans la salive. On
comprend done facilement 1'accroissement
du tarire en couches successives, exactement
comme 1l se forme du tartre dans une cas-
serole ou 'on a continué de faire bouillir de
PPean. Il est de coloration jaune, souvent

foncé, suivant la coloration et le pouvoir
colorant des aliments et sous 'action de la
fumée. Ce tartre ne peut étre supprimé que
par le dentiste, la brosse & dents étant inca-
pable de I'enlever. Il est dd & la précipita-
tion des sels de chaux contenus dans la
salive. ‘

A l'examen mieroscopique, on rencontre
dans ce tartre une quantité invraisemblable
de microbes qui, tous, sont assez virulents.

Autour de ces concrétions calcaires, la
gencive est toujours irritée et saigne faci-
lement, preuve de son irritation continuelle.

Iincore plus importants et plus graves
sont les calculs sériques. Le calcul sérique
est une conecrétion qui se dépose sur la ra-
cine des dents, sous I'anneau de gencive en-
cerclant chaque dent. Done, certaines per-
sonnes ayant des caleuls sériques peuvent
de bonne foi eroire qu’elles ont la bouche
propre, les caleuls sériques étant invisibles.
Ces caleuls sont de trés petites dimensions
au début. Au heu de s’agrandir par couches
successives et superposées comme le tartre
salivaire, ils s’accroissent en dimension et
couvrent de plus en plus la surface de la
racine, toujours en étant invisibles.

Le tartre salivaire est relativement mou,
et I'instrument 1’enléve facilement. Il n’en
est pas de méme du calcul sérique, qui est
excessivement dur, résistant et se laisse
dufficilement enlever. Il faut, pour cela, des
instruments spéeiaux, tenus par des mains
particulierement bien exercées.

Iin augmentant de volume et de surface,
le caleul sérigue gagne sur le ligament qui
maintient la dent dans son alvéole. Il repré-
sente done un gros danger pour ce licament.

(Celui-ci se détruit par eux sous 'action de
Pirritation et laisse place & des elapiers qui
retiennent des fongosités et souvent du pus.
Ces culs-de-sac sont des causes prédisposan-
tes a 1’éclosion de la pyorrhée alvéolaire.
Sous ’action de ces irritations, 1’os de 1’al-
véole se rétracte, suivi bientét de la gen-
etve qui le recouvre, et, pour le profane,
Pon dit que la dent « se déchausse ».

o1 on laisse la chose s’aggraver, la dent
devient mobile et finit par tomber.

Combien de dents ont été ainsi perdues,
que des nettoyages bien faits & temps au-
raient pu consolider et sauver !

Il y a enfin les enduits salivaires. Ils
sont aussi irés importants, car les progres
modernes de la science nous ont appris que
¢’est sur ces enduits que la chaux précipitée
se dépose. Sans ecette trame constituée par le
tartre mou, 1l ne pourrait pas y avoir de tar-
tre dur. Ces enduits peuvent, dans certains
cas, devemir excessivement adhérents. Ils
prennent, au collet des dents, surtout chez
les enfants et chez eeux qui se brossent mal
les dents, des colorations vertes du plus fi-
cheux aspect esthétique.

Vous voyez donc l'extréme importance
qu’'il y a & se laver soigneusement la bouche
et les dents, a se brosser consciencieusement
et & aller périodiquement chez le dentiste
pour faire enlever les particules de tartre
qui auralent pu passer inapercues.

D’ Charles GUEBEL.

N.D.L.R. = Nous rappelons & nos lecteurs que
le docteur Charles Guéhbel répondra personnellement,
dans cette rubrique, & toutes les questions qui lui
seront posées an sujet des dents et de leurs maladies.

Variations sur le

« Nalurisme » n’'avait pas encore fait au yo-yo les
honnewrs du plus peiit entrefilet, 1l importe de réparer

bien vite cette inqualifiable négligence, sans gquei nes-

lecteurs ne mangueraient pas de nous traiter de rétro-
grades et dignorants.

« Le naturisme est-il pour ou contre le yo-yo ? A wiai
dire, je n'en sais rien. Mais je sais, par contre, que nous
avons, parmi nos adeptes, d= distingués yoycteurs.
Jen ccpnais méme un, grand et beau garcen fort
sympathigee, & qui son amour du jeu a la mede a vala
le surnem de ¢« Yo-Yo ». Il faut reconnaitie gu'il ma-
nie l= petit dieque avec une grande wirtucsiié, Il
s exerce, que dis-je, il s'entraine quotidiennement, et
cela prend presgue !'imnoriance d'une séance de cul-
ture physique. Chacuns de ses peches contient au
meins wn yo-yo, et lorsgu'da Villennes il prend le
chemin du stade, il ne manque jamais d'empcrier avec
lui un magnifique yo-yo de match. Les jeux de stade
terminés, il I'exhibe, et, d'un air grave, le lance, le
raitrape, le fait virevelter decvant les camarades admi-
ratifs, éblovis par tant de ma#stria,. mais aussi un peun
jaloux de n'en pouveir faire autant. Aussi notre
ami « Ye-Yo » fait éccle. De nombreux éléves
suivent son enseignement et s exercent avec appli-
cation,

Jai un autre ami, qui n'est pas naturiste, mais qui
est ingeénicur. Lui aussi yoyotte éperdiiment, dés que

ses travaux lui laissent quelgue loisir. Etanné de voir

un homme aussi pondéré — il est pire de famille —
s'adonner au nouveau dada, je lui demandai un jour
les raisons de cet engouement.

— D’abord, me dit-il, si je ne yoyotais pas, mes
enfants me prendraient pour un idiot et je perdrais
mon prestige de pére de famille respectable et res-
pecté, Car pour I'enfant, la supériorité réside plus dans

o
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Padresse que dans le savoir. Ensuite, ne perdez pas de
vue que le yo-yo est un jeu véritablement scientifique.
Il faut instruire les enfanis en les amusant, autant que
possible. Et le yo-yo, teut en étant un jeu, est un
insirument merveilleux pour la démonstration des lois
de la mécanique.

— Sans blague !

— Qui, monsieur. Quand il tombe, le yo-yo joue
le rile d'un accumaulateur d’énergie. Il représente un
volant qui emmagasine la puissance vive résultant de
sa chute. Comme le traveil moteur I'emporte sur la
résistance, il s'ensuit un erxc®s de puissance qui conti-
nuc a faire tourner le vclant, apris que celui-ci est
parvenu en fin de course. Vous me suivez toujours 2
Bien. C'est & ce moment qu'il posséde son maximum
de roation, lequel, en vertu du principe de la vitesse
acquise, lui permet d'enrouler le fil en sens inverse !

Epatent. n'est-ce pas ? Mais ce n'est pas tout ! Le
yo-yo restitue le travail fourni par la pesanteur : il -
remncnte — travail résistant — en s'oppesant a elle, et

sil n'y avait pas le froitement de la ficslle et la résis-
tahce de l'air, le yo-yo regrimperait tout scul, sans
qu'il soit utile de faire le moindre geste, vers la main
du jousur : c= serait le mouvement perpétuel |
Avonez que ma petite démonstration est bien insiruc-
tive ! Mais je continue : la chute du yo-yo figure la
transformaticn de |'énergie de translation en énergie
de rotation, Dans la montée, c'est |'inverse qui se pro-
duit. [l v a équivalence entre 1'énergie rotatoire accu-
mulée dans le volant et l'énergie cinétigue — ou d=
translation — créfe par la chute. C'est le principe
meéme de la conservation de |'énergie. Comme vous
voyez, tout cela est fort simple ! 3

- — Evidemment, c’est irréfutable, et me wvoila plein
de respect pour la nouvelle mode,
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— Ajoutez a cela, me dit mon ingénieur, que le
yo-yo joue un role sccial de premier crdre.

— Ah ' je serais bien curieux... Les fabricants
de pipes, pcut-étre ?

— Qu’est-ce que les pipes viennent faire la-dedans

— Les fabricants de pipes, dis-je, n'avaient plus
de travail, les pipes ne jouissant plus, a part M. Her-
riot, de la faveur du public. Alors, ils fabriquent des
vo-yos, évitant ainsi & des centaines d ouvriers les mi-
seres du chomage.

— Le yo-yo, monsieur, représente autre chose en-
core. I} est le symbole des temps modernes : des
hauts et des bas | Tout est yo-yo : mon porte-mon-
naie, I'’humeur de ma belle-mére, les finances publi-
ques, la jalousie des femmes, le désarmement méme,
avec lequel on yoyote sans cesse pour nous essurer
les bienfaits d'une paix’ que nous voudrions bien croire
définitive,

- — Me voici convaincu, mon cher, et je vais incon-
tinent suivie l'exemple de mon ami « Yeo-Yo ».

Seulement, quand j'essaie, cecite sacrée machine se
refuse obstinément & fonctionner. Elle défie toutes
les lois de 'accumulation de la puissance vive et ne
veut a aucun prix transformer son énergie de trans-
lation en rotation. J'ai beau lever le bras, jouer du
poignet, rien n'y fait,

Pourtant, je ne veux pas que ma fille me prenne
pour un idiot ! Essayons encore. Toujours rien |

Moins que rien !
Rien de riem !
Au diable, e yeo-yo !
Michel BINDER.
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Vos m.ulcldies —

Nos conseils

LA PAGE ‘DU MALADE

LA VACCINATION CONTRE LA VARIOLE.
PEUT PROVOQUER DES ACCIDENTS GRAVES

DEVANDE. — Mme Sdla..., ressuscilée par le natu-
risme, & Lyon. — ['ai acquis, par ["application de vos
mdéthodes, une santé si florissanle que je suis aple,
qucique égée de 47 ans, @ courir une demi-heure, a
supporler la pluie, le vent, le froid. Et j élais tuber-
culeuse il y a 4 ans | Mon mari estime qu’il a désor-
mais une femme rajeunie de 20 ans. Bref, ce n’élait
pas de moi que je voulais vous. parler aujourd hui,
mais d= ma fille, 7 ans. Le médecin de I'école entend
me la faire vacciner. Que pensez-vous de la vaccine ?
Déshabituée que je suis de toule drogue, il me serait
extrémement pénible d'en fmre absorber @ ma fille,
d’aufant plus qu’elle se porie @ merveille, élevée qu ﬂﬂe
est en parfaite naturiste.

Réponse. — 51 votre enfant est ¥igou-
reuse, ne la faites pas vacciner ; la vaccine
antivarioleuse est une maladie inoculée ; ha-
bituellement cette maladie inoculée est bé-
nigne, mais, assez souvent, elle est grave.

Un médecin de 1’Ecole chimique, pour-
tant favorable & la vaccination, J. . Comby,
. vient de signaler dans une revue médicale,
les « Archives de médecine des enfants »,
d’aotit 1932, p. 471 a 479, que nombre d’en-
céphalites, de méningo-myélo-encéphalites
ont pour cause la vaccination antivarioleuse.

En Hollande, il y a eu, en 1929, 89 cas d’en-

céphalite vaccinale, dont 21 compliqués de

déceés. Pendant la méme année, toujours en
Hollande, il y a eu 620 cas de variole dont
18 seulement suivis de mort. En somme, la
variole apparait moins dangereuse que la
vaccination.

Je vous signale, pour dﬂﬂumentatiml que
mon fils, Jacques Durville, 14 ans, n’a ja-
mais été vacciné.

E S S
L'EXTIRPATION CHIRURGICALE

D'UN CANCER DU SEIN
EST-ELLE UNE OPERATION UTILE ?

DEMANDE. — Dr Grandjean, sympathisant du natu-
risme, a Paris. — Je serais heureux, mes chers confré-
res, de savoir ce que vous pensez de la valeur de
I'ablation du sein dans le cas de cancer ? Vous, natu-
ristes, si vofre femme avait un cancer du sein, la
feriez-vous opérer ?

Réponse. — Oui, je commencerais par
enlever le sein, le plus largement possible,
et par curer Paisselle & fnnd : mais je ne
suis pas bien convaimncu gqu’ainsi je prolon-
gerais la vie de la malade. Henr1 Constan-
tini, étudiant I’effet du traitement chirurgi-
cal dans le cancer du sein, ne vient-il pas
d’étre obligé de reconnaitre que le pourcen-
tage de survie éloignée dans les cas les
mMieux OPErés demeure des plus bas (14 pour
100 seulement aprés sept années).

L'ECTOPIE D'UN TESTICULE |
EST COMPATIBLE AVEC UNE FﬂHET!EH
SEXUELLE NORMALE

DeEMANDE. — Albert Feurnier, fidéle lecteur, Aube.
— Je ne posséde qu'un seul testicule, le droit ; ou,
plutdt, le second n’est pas en place ; il est haut placé
et trés petit. Y a-i-il un remeéde ?

Réponse. — Un homme peut avoir une
sexualité normale aveec un seul testicule ;
d’ordinaire, ce seul testicule, qui est appelé
a travailler pour deux, s’hypertrophie, par
suppléance, et tout va bien. Vous pouvez
vous marier et vous avez autant de chance
que n’importe qui de faire des enfants.

Si le second organe est haut placé, es-
sayez de le faire descendre. ID’ordinaire,
chez ’enfant, quand 1’organe, haut placé,

peut étre descendu avec la main, il arrive &
prendre sa place normale, et alors 1l se dé-
veloppe vite, rattrapant plus ou moins le
volume de 'autre. Vous ne me dites pas vo-
tre Age. Si vous étes adulte, 'atrophie de
I'organe haut placé doit étre définitive ; ré-
pétons que cette atrophie n’est que de mini-
me 1mportance,

E 1 COMBIEN DE TEMFS SE VIDE
UN ESTOMAC NORMAL 7

DemanpE, — V. Koeulytchizky, naluriste, Haule-
Garenne. — Quel est le iemps normal d'évacualion de
I'estemac aprés ['absorption d’aliments ?

Réponse. — Un estomac normal, ¢’est-a-
dire bien en place, normalement musclé et
sécrétant correctement, doit se vider totale-
ment en deux.a trois heures. Je dis deux a
trois parce que le temps d’évacuation n’est
pas le méme pour tous les aliments : 1l est
plus long pour les matieéres cellulosiques que
pour les produits carnés ; 1l ne faut d’ail-
teurs pas conclure de la qu’il est sain de ne
manger que de la viande ; ’adjonction de
corps gras (végétaux et surtout animaux)
retarde toujours 1’évacuation ; la présence
d'eau en surabondance retarde également

Pévacuation, parce que ralentissant le tra-
vail dlgesmf

Il est des estomaecs dilatés qui se vident
en quatre, cing, six heures seulement ; cer-
tains, méme, contiennent encore des résidus
apres douze et quinze heures. On a prétendu
que la persistance, douze heures apres le
repas, de résidus alimentaires dans 1'esto-
mac est un signe de sténose du pylore. Nous
pensons que cetie conception est loin d’étre
absolue ; nous avons vérifié souvent aux
rayons X qu’il existe des estomaecs qui, tout
en ne 8 évacuant qu’en seize heures, ont un
pylore sain.

Inutile de dire gqu'un estomac de natu-
riste au point s’évacue dans les délais nor-
maux.

POUR GUERIR VOS DOULEURS
RHUMATISMALES
SOYEZ SAGEMENT NATURISTE

DeMaNDE. — Mlle A. D..., lectrice de « Naturisme »,
a Alger. — [ai 20 ans et je souffre de douleurs rhu-
matismales. ['en ai d’ abord ressenti dans les cuisses,
puis, maintenant, elles fenaillent mes reins et mes
jambes. Je crains de tomber & chagque pas. Que dois-
je faire 2 Y a-t-il un reméde alimenicire & suivre 2
Je pense que la culture physique me guérirail, mais
qguelle culture physique ? Ou bien faut-il faire des
massages ? Alors, dans quel sens et comment 2

Réponse. — Vous lisez « Naturisme »,
mademoiselle, mais appliquez-vous bien les
principes naturistes ? Les animaux qui vi-
vent en liberté, c¢’est-a-dire conformément a
leur loi naturelle, ne sont pas rhumatisants;
par contre, nos chiens, nos chats sont per-
clus de douleurs, parce que nous les faisons
vivre aussi mal que nous vivons nous-mé-
mes. Les oiseaux n’ont des déformations de
leurs pattes que lorsqu’ils vivent en cage.
Rendons a la liberté les animaux calfeutrés
dans nos demeures et, automatiquement,
guérissent leurs rhumatismes. J’a1 relaté
dans mon livre « La Cure Naturiste » com-
ment j'avais guéri des jeunes chiens, élevés
en cage, de déformations vertébrales, d’élar-
glssement des pattes : en les sortant de leur
prison.
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Faites de wous, mademoiselle, comme
j’ai fait des pauvres chiens. Lia culture mus-
culaire au plein vent, & 1’eau, au soleil -est
le seul traitement rationnel des états rhu-
matismaux non fébriles. Si veus n’avez pas
un estomac abaissé, toute culture physique
naturelle vous convient ; ne cherchez pas a
faire de la culture musculaire « savante »,
cherchez seulement a gambader sur la p!aﬂ*{-’-
(puisque vous étes a A]frm) dans le jardin,
sur la route, sur le stade... Vous savez, 1l y
a un meédecin naturiste, a Alger, qui fait
fort bien la eulture physique, le docteur Di-
dier ; allez done le voir de ma part. S1 vous
étiez phﬁ pres, 39 vous dirais de venir, cha-
que dimanche, & Villennes. La, je vous as-
sure qu’on dérouillerait vos articulations et
vos muscles. Lisez le tome 2 de « La Cure
Naturiste », vous y verrez expliquer plu-
sieurs formes de gymnastique qui vous con-
viennent ; celle par étirement devrait vous
plaire et vous étre utile. N'ayez pas peur de
la cure d’eau. Nombre de rhumatisants com-
mettent l'erreur de craindre 1'eau, parce
quon dit de I'eau qu’elle donne des rhuma-
tismes. Kneipp, lui, qui avait du bon sens,
guérissait les rhumatisants en les faisant
trotter dans 1’herbe mouillée de rosée. Dou-
ches et bains aideront & vous guérir. Les
frictions et automassages vous sont néces-
saires aussi ; usez-en le matin, le soir : frot-
tez solidement les endroits douloureux. En-
fin, n’oubliez pas le régime alimenaire sain ;
il est la base de toute réparation corporelle :
si 'on ne mange que ce qu’il faut et qu’on
remue comme il convient, on n’a aucune rai-
son de fabriquer des déchets rhumatismaux.
Puisque vous étes trop loin pour venir nous
voir, adoptez donc le régime pour troubles
nutritifs moyens de « L.a Cure Naturiste ».

L'AMYGDALITE INDIQUE
QUE VOTRE NUTRITION
N'EST PAS ENCORE PARFAITE

DEMANDE. — Mlle R. Toillon, lectrice de « Natu-
risme », rue Saussure, d Paris. — Environ lous les
deux jours, et ceci depuis un an, je constate sur mes
amygdales, soit des points blancs ou jaundtres, soitl des
petites peaux blanchatres. Ceci m’inquiéte. Mon état
de santé est assez salisfaisant, depuis que je suis ves
principes alimeniaires. ['ajoute que joccupe une si-
tuation sédentaire et que jai 23 -ans. Que convient-il
que je fasse ?

Réponse. — Kire une naturiste au point
de wvue alimentaire, c¢’est la premiére des
conditions pour se bien porter ; vous avez,
d’ailleurs, constaté 'amélioration de votre
santé grice a ce procédé ; mais le sérieux
dans le régime ne suffit pas, si 'on veut
devenir vraiment vigoureux ; i1l faut aussi
faire une culture musculaire énergique.
Vous dites vous-méme que vous étes séden-
taire ; c’est une faute grave envers la loi
naturelle humaine. I étre humain a des
membres longs, donc faits pour exécuter des
mouvements amples et puissants ; il n’a pas
les membres courts de la tortue ; il n’a rien
de 1’huitre ou de la moule.

Remuez davantage, mademoiselle : eul-
ture physique vigoureuse, chaque matin, en
nudité totale, une heure au moins de marche
rapide chaque jour, et la totalité de votre
dimanche sur un stade a prendre une saine
courbature pour trois jours. Avec ce sys-
téme, vos points et peaux disparaitront de
vos amygdales, votre arthritisme guéris-
sant.
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PAIN BLANC

Le professeur Armand Gautier écrit, en 1904, dans
son ouvrage sur « L'Alimentation et les Régimes »

« En suivant la pratique du blutage exagéré, pra-
tique bonne tout au plus pour le riche qui trouve les
aliments azotés en surabondance dans sa nourriture
journaliére, on sacrifie I'apparence et l'on prive |'ou-
vrier d'un pain plus nutritif, »

Cet auteur s’appuie sur l'expérience de Magendie,

qui vit mourir, au bout de cinquante jours, des chiens
qu'il nourrissait uniquement de pain de luxe, alors
que les chiens-témoins résistaient trés bien au régime
du pain complet.

Expérience analogue a celles faites des 1896 par
les fréres Boutroux.

M. Antoine Balland, fondateur du laboratoire de
I'Inspection générale de subsistance de l'armée, disait,
dans une note « sur la baisse du gluten des farines

‘@« La défaillance constatée dans les farines concer-
nant le gluten, cette viande végétale, n'est pas due
uniquement & une dégénérescence de nos blés, elle
se rattache aussi aux modes de mouture qui éliminent
du blé les parties les plus azotées. »

Le docteur Renon écrivait en 1914, & propos de la
tuberculose :

« On peut se demander si la fréquence de cette
maladie n’est pas en rapport avec l'usage de plus en
plus fréquent des farines blanches.

« De méme le cancer, dont la progression devient
si terrifiante, ne peut-il s'expliquer en partie par une
simple question alimentaire ? »

Extrait d'une délibération de la Commission d'hy-
giene de Paris, composée de MM. Bouchardat, Sainte-

Calire, Deville, Wurtz

« En fabriquant du pain trés blanc, comme on le
fait d'ordinaire & Paris, on enléve malheureusement
ali pain une partie notable de ses principes alimentai-
res, ce qui constitue une perte regrettable. Le pain de
meénage est a la fois plus sain et plus nourrissant que
le pain blanc. On croit que plus le pain est blanc,
meilleur il est; ¢'est un préjugé que rien ne justifie. »

Liebig, chimiste allemand :

« Dans les contrées ou les habitants ne mangent
qie du pain de ménage, les hommes sont plus forts,
d'une santé plus robuste, et les maladies des voies
digestives & peu prés inconnues. »

Docteur Tarnier :

« Les riches aussi bien que les pauvres devraient
abandonner le pain trop blanc et en revenir au pain
de ménage qui est beaucoup plus nutritif et plus sa-
YOourceux.

« Le phosphate de chaux est indispensable a 1'or-
ganisme et le plus assimilable des phosphates est celui
qui se trouve combiné a la substance végétale dans le
blé, les lentilles, etc... »

Docteur de Nenth :

« La farine provenant des cylindres est fort infé-
rieure & l'autre au point de vue de la nutrition. Les
procédés de mouture actuelle détruisent 1'harmonie de
composition que la nature a mise dans le grain de
blé; ils isolent les unes des autres les parties nutri-
tives, Nous avons ainsi un pain plus blanc, flatteur
pour l'ceil, mais ce pain ne vaut pas celui d'autrefois.

a« C'est en 1870 que le nouveau systéme de mouture
a fait son apparition. Or, depuis cette époque, les ma-
ladies des os chez les enfants se multiplient : rétrécis-
sement de la poitrine, déviation de la colonne verté-
brale, jambes torses, coxalgie, mauvaise dentition. C’est
la farine de cylindre qui doit &tre tenue comme res-
ponsable de tous ces maux, car cette farine est privée
de phosphate de chaux, base essentielle du systéeme
osseux. En outre, cette farine, mal digérée ou d'une
digestion plus difficile, fatigue 1'estomaec... »

Lors de son rapport du 2 juillet 1929, a 1I'Académie
de Médecine, le professeur Pierre Delbet a dit :

« Le pain était l'aliment le plus riche en magné-
sium; il en était la principale source pour l'humanité
occidentale, mangeuse de pain. Le pain et le sel
n'étaient pas seulement le symbole de I'hospitalité, ils
en étaient les éléments fondamentaux.

« Or, on est arrivé a éliminer du pain la plus grande
partiec du magnésium contenu dans le blé. Cette grave
faute contre I'hygi¢ne alimentaire n'a d'autre expli-
cation que la satisfaction de l'ceil. La seule raison de
préférer le pain blanc est I'agrément que sa blancheur
peut procurer a la vue. On paie cette élégance par une
diminution de l'énergie et de la santé.

« Le magnésium s’accumule dans les enveloppes de
la graine, enveloppes que la meunerie perfectionnée
s'applique et réussit & écarter,

(A suivre.)

(1) Naturisme des 3, 10, 17, 24 novembre,
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' Pensées_
d Automne

Le soleil descend a I’horizon derriére
un rideau de jeunes peupliers blondis-
sants. Un rayon de lumiére dorée filtre
au travers des branches et vient se poser
sur la toison rousse des moutons.

lIs sont, dans la prairie, en grand
troupeau serré, paissant et se frolant
avec un léger bruit d’abeilles.

Et dans la paix du crépuscule, loin
de I’erreur monstrueuse de |’homme pré-
tendu civilisé, j’ai a cet instant la révéla-
tion méme de ma raison d’étre. Cette ré-
vélation vient de ce que je me sens en har-
monie compléte avec tout ce qui m’en-
toure. Je ne suis plus une chose parmi les
autres : je suis partie intégrante d une
unité qui s'appelle la Nature.

Je suis ic1 au méme titre que le fréle
bouleau bercé par la brise : le méme
rayon de soleil automnal nous caresse,
et tous deux nous absorbons 2 longs traits
I’énergie et la vigueur qu’il nous apporte.

~ Oh ! ne suivre que son destin, com-
me le bouleau qui s’argente et comme le
troupeau qui pait sur |’herbe verte !
Quelle énivrante douceur, quelle joie de
vii.rre,' saine et vraie, quelle plénitude mo-
rale ! ° g 7

La féerie des couleurs s’estompe peu
a peu; les écharpes roses, puis violettes,
de nuages, palissent et s’opalisent pour
n'étre bientét plus qu’'un fond de gri-
saille. Le berger rassemble son troupeau.
Tout va rentrer dans le mystére de la
nuit. |

Rien ne ressemble autant a une fin de

vie que la fin d'un crépuscule d’au-

tomne... Et je me sens i cette heure
I’étrange clairvoyance de celui qui, prét
a quitter ce monde, fait son ultime exa-
men de conscience.

Ou a été la vraie vie, ici-bas ? Est-ce
celle qu'ont vécue ces étres aveugles et
inutilement affairés, qui n’ont d’hommes
que le nom, tant ils sont devenus, par
dégénérescence, inférieurs a leurs grands
ancetres ? Cet étre qui a été toute sa vie
I'esclave soumis des préjugés et de 1’ar-
gent, qui1 a peiné sur une tache ignoble
pour mieux assouvir sa vaine concupis-
cence, et ne laisse aprés lui qu'une des-
cendance un peu plus affaiblie qu’il ne
I’'a été lui-méme... Qu’emporte-t-il, cet
homme-la, outre-tombe ?

Non ! non ! la n’est pas la vraie vie.
L’a vraie vie, c’est d’avoir vécu simples
et pauvres, mais riches d’idéal : c’est
d’avoir vécu avec un but noble et haut,
en réalisant la propre valeur de notre vie
et de notre étre physique et moral, et de
laisser aprés nous une génération: meil-
leure que la notre, parce qu’enrichie de
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A REOUVERTURE
DE L OPERA-COMIQUE

Aprés une crise grave, qui fit fermer ses portes et
dont semblable ne se retrouve qu'en remontant
jusqu'a l'an 1832, le Theéatre National de 1'Opéra-
Comique accueille & nouveau les amateurs de !'art
lyrique.

Paix a la mémoire de sa défunte direction. Cepen-
dant, ne ménageons pas nos compliments a 1'égard de
notre actuel ministre de 1'Education nationale, M. de
Monzie, sans oublier son sous-secrétaire d'Etat aux
Beaux-Arts, M. Mistler, pour leur choix judicieux
fait en la personne de P.-B. Gheusi au titre de direc-
teur de la Salle Favart.

P.-B. Gheusi, en effet, posséde en soi les deux qua-
lités maitresses nécessaires pour diriger parfaitement
notre seconde scéne lyrigue : talent d’administrateur
doublé d'un tempérament d'artiste; fin lettré par sure
croit |

La musique lui doit de nombreux livrets; 1'art dra=
matique de charmantes piéces; quant a la littérature,
une production savante d’histoire, de style et d’aven-
ture. .

Son retour — car il s'agit bien, en effet, d'un retour
a la direction de 1'Opéra-Comique — confirma heureu-
sement que lintrigue ne triomphe pas indéfiniment
de 'homme de qualité.

Dans sa nomination, relevons ce fait curieux et
rare : il n'a rien demandé ! On a fait appel & lui |

Son programme ? Pour le moment, il ne songe
qu'a puiser dans le répertoire, ‘avec sélection bien
entendu. Plus tard, il tentera de trouver et de monter

ensuite des ceuvres nouvelles ol le goiit du public

sera respecté, mais sans toutefois porter atteinte a 1'art
lyrique.

C'est la Carmen de Bizet qui figurera au pro-
gramme de réouverture. Certains confréres ont écrit &
cette occasion des choses dont le moins qu'on puisse
dire est qu'elles sont discutables. De cette prose se
dégage une mauvaise foi évidente, dont le publie, nous
I'espérons, aura vite fait la part, car je me refuse a
croire que seule l'incompréhension ait dicté une telle

critique. Et cependant !... Pour la premiére fois, on a’

présenté sur la scéne une piéce se déroulant en Espa-
gne, et ce dans l'ambiance du pays de Cervantés,
On peut dire de l'interprétation que 1'ame de 1'Espa-
gne était en elle. -

C’est Conchita Supervia qui incarna Carmen. Dans

la critique a laquelle je faisais allusion plus haut, on
a dit toute son « insuffisance tragique » ! Il y a quel-
que chose de beaucoup plus tragique chez un étre hu-
main, c'est la perte de |'ouie, ou tout au moins la dimi-
nution notable de ce sens; peut-étre est-ce la le mal
dramatique dont se trouve atteint ce suffisant confrére ?

Donc, heureusement pour elle et pour nous, Conchi-
ta Supervia n'a rien perdu des qualités remarquahbles
de sa voix; son talent de comédienne s'est affirmé a
nouveau : elle a chanté Carmen sans oublier de jouer
son réle. Ce fut Mme Marcelle Denya qui interpréta
Micaéla, avec une grice parfaite d'ingénue. M. Miche-
letti fut un Don José nuancé a souhait, & la voix chaude
et souple. M. Ponzio campa Escamillo avec tact, On a
reproché la silhouette un peu forte de cet artiste, mais
nous savons qu'il est, en Espagne, des toreros célébres
qui le dépassent. Alors !

Le reste de la troupe mérite nos éloges pour 1'’homo-
généité qui s'en dégage, tant au point de vue lyrique
qgue dramatique.

Pour terminer, constatons que les décors nouveaux
ont contribué puissamment au succés de cette soirée
d'heureuse réouverture, qui fut surtout, ne 1'oublions
pas, une soirée d art,

Faisons donc confiance & P.-B. Gheusi, il le mérite |

René-Jean MAXY.

mn;-

~ Madame et le docteur 'André Durville et leur
famille remercient les personnes qui, & I'occasion du
décés de Mme Veuve Heyd, leur mére et belle-mére,
leur ont témoigné une sympathie dont ils ont été
vivement touchés,
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toute la moisson de bienfaits que nous
aurons récoltée pour elle.

La est la vraie vie. Et je rends graces
W F ¥ LY
a ce crépuscule d’automne, a cette Na-
ture qui a levé pour moi un coin de son
voile, afin de me révéler le grand Tout
universel dont je suis le vivant atome.,

Marguerite ALFRED-FASQUELLE.
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LES EDITIONS
DE « NATURISME »

La Cure Haturlste, 2 vol. a4 30 francs chaque.

Quairiéme édition. Soixantiéme mille.

. Pour entretenir sa vigueur et se guérir sans
médicaments, Le Tome 1 étudie la Cure alimen-
taue, la Cure d'air, la Cure de soleil." Le Tome 2

étudie la Cure d'eau, la Cure de mouvement, la

" Cure morale. Deux forts volumes de 360 pages
chacun. sous belle couverture en cﬂuleurs

La Cuisine Saine (Un Eeul volume. Prix 3
.80 francs).

Deux:eme édition. Vmgheme mille.
v . Ce qu'il faut manger pour conserver sa santé

et pour se guérir. Cet important ouvrage de plus
de 400 pages étudie les potages, les hors-d'ceuvre,

les pates, les légumes, les viandes, les ceufs, les -

laitages, les sauces, les entremets, les patlssenes
et les fruits. Tout étre soucieux de sa santé dmt
le posséder.

L’Art de vivre Iungtemps, 1 vol. a 12 fr.
Quatﬂéme édition. Cmquantmmﬂ mille.

Comment pralnng&r la vie par le naturisme.
ﬂuvragﬂ nrne d’une belle couverture en trois cou-
leurs

La l.':ure Mentale.

Un fort volume de 260 pages, ubﬂndamment dhts-
iré de hors-texte. Prix : 30 francs.

Pour gue:nr les maladies sans médicaments,
par 'emploi raisonné des forces naturelles qui sont
en chacun de nous. Le traitement, par la volonté,
de toutes les maladies physiques et mentales.

L’Art de lire le caractére, le tempérament
et les prédispositions maladives par
PPexamen du visage, 1 vol. & 20 fr.
Deuxi¢me édition. Vingtiéme mille.

"~ Ce livie n'est ni de la magie, ni de l'as-
trologie ; il est de l'observation scientifique pure.
: Il existe un art de voir sur I'extérieur du
corps, et en particulier sur la figure, ce qui se
passe dans le cerveau : tout ce que nous avons

été, tout ce que nous sommes, est marqué sur
nous. Il n'y a qu'a le lire.

Pour devenir énergigque, 1 vol. & 15 fr.

Troisieme édition. Trentiéme mille.

L’éducation de l'émotivite. Cet ouvrage mons-
tre comment acquérir une volonté forte ; pas de
discussions Etﬂl'llﬂ_ﬁ ‘pas de vaine phl.-i-:rsnph:le
des faits précis, des exercices utiles et qui ont
falt leurs preuves. :
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La Cymnastique amusanfe pour Penfant,
1 vol. a 6 francs. '

Comment on amuse l'enfant, tout en lui faisant
exécuter sa gymnastique matinale. -

Avec ce livre, la gymnastique devient un jeu
trés apprécié du bambin le plus récalcitrant,

L’Art d’étre heureux, 1 vol. a 15 fr.

La seule base solide d'oti il faille partir & la

conquéte du bonheur, c'est la santé : santé du
corps, santé de I’Ame. Comment obtenir 1'une et
" 'autre ?

Le probléme de la douleur. Celui de I'émo-
tion. Réle de la fonction génitale.

Port en sus : 10 0/0 (France) et 20 0/0 (Etranger)

En vente a « Nalurisme » et dans toutes les librairies

| BEEB |
OCCASIONS

Quelques ' exemplaires légérement défraichis des
premiéres éditions des ouvrages naturistes des docleurs
Gaston et André Durville sont en vente a « Natu-
risme ». Prix marqués réduits de 25 0/0 (port en sus :
France, 10 0/0; Etranger, 20 0/0).

' Voici la liste de ces ouvrages :
8 Cure Naturiste, compléte, brochée, 2°
édition.
L’ouvrage complet, valeur 32 fr. ...... 24 fr.

10 Cure Naturiste, complete, brochée, 9°

édition.
L.’ouvrage complet, valeur 50 fr RN a0 3 e
2 Cure Naturiste, compléte, cartonnée,
3° édition.

L'’ouvrage complet, valeur 56 fr. i a i 42 fr.
10 Cure Naturiste, tome II, brochée, 2°
édition.
Le volume, valeur 16 fr. «..coovsseenes 12 fr.
12 Cure Naturiste, tome II brochée, 3°
édition.
Le volume, valeur 25 fr. «vcoevevns e LK o e
1 Cure MNaturiste, tome II, cartonnée,
3° édition.
Le volume, valeur 28 fr. .......c000isn 21 i,
13 Cuisine Saine, complete, 1™ édition.
L’ouvrage complet, valeur 24 fr. ...... 18 fr,
14 Cuisine Saine, tome II, 1™ édition.
: Le volume, valeur e | R L e 9 fr.
20 Cuisine Saine, tome I, 2° edltmn
gatee volume, valeur 15 fr. ...... S 1T Fr.
16 L’Art de devenir énergigue, 2° edltmn.
Le volume, valeur 12 fr. ........ i e a 9 fr.

POUR NOS
NOUVEAUX ABONNES

Nous offrons en prime, aux mille premiers des
lecteurs qui nous adresseront leur bulletin d’abonne-

ment :
UN RASCIR MECANIQUE « APOLLO »

complet, avec | lame & double tranchant courbe,
(Pris & 'mprimerie de « Naturisme », 24, rue d'Alle-
ray; Paris-15° : 6 francs ; par poste : 8 francs.)

Nous leur offrons, d’autre part, gratuiiement :

o Quatre brochures naturistes, & choisir parmi les
suivantes : Les Belles guérisons; Irop manger est un
péril ; Les Maladies du Tube digestif; Alimentation
rationnelle; La Volonté; La Peur; La Cure d Air;
Les Névroses ;: Les Nerveux ; L’Emotivité. (Joindre
1 franc en timbres pour l'envoi.)

20 Une partition piano et chant de I'Hymne Natu:
riste de Guméry et Henryus. (Joindre 50 centimes en
timbres pour l'envei.)

Bulletin d’abonnement a

NATURISME

A adresser 15 bis, rue Clmarnsa, Paris (16°)
(Compte de chéques postaux : Paris 236-69)

Abonnez-moi pour un an, six mois, frois mois (I)

& partir du premier numéro du mois de

Nom :

Adresse : ...

— Je vous adresse le moniant ci-joint ou par
chéque postal.
— Je vous prie de faire encaisser chez moi le
montant de I'abannemenf_(l].
France Etranger
Trois mois ..o . 15 fr. 20 fr.

SIX MO8 isew iy, =36 1.
50 fr. 65 fr.

(Pour les recouvrements & domicile, une somme
de 3 francs sera percue en plus pour les frais.)
LES ABONNEMENTS PARTENT OBLIGATOIREMENT
DU PREMIER NUMERO D'UN MOI5, AU CHOIX

ABONNEMENT

(1) Rayer les mentibns inutiles.

WM’MI/MNM’/M/f/MMMIM’WM/M!ffli/fWIW//M/AWM ff///’f//////I////////fffff/ff!////fffffWIffffffffffIM’W!m

PETITES ANNONCES

La ligne d'environ 50 lettres, signes ou espaces : 5-fr.
Pour les annonces domiciliées au bureau de la

revue, une somme de 2 francs sera percue, en plus
du prix de l'insertion, pour frais de bureau, -

Toute « Petite Annonce » doit parvenir
a l[mpnmene de « Naturisme », accompa-
gnée de son montant, au plus tard le jeudi
précédant lmsertmn, a 10 heures.

DEMAMDES D’EMPLOIS @8 B & 8

DANS LE BUT de changer de genre de vie, ayant
suivi les cours de vente, cherche place dans commerce
n'importe quel article. Sachant coudre, parlant anglais.
Ecrire : Mlle Francine, 16, avenue Trudaine, Paris.

MONS. 40 a., conn. comm. et bque, serait recon. a ami
nat. qui lui procur.empl. & Lyon. Ecr.: Natur., n° 839.

w
OFFRES D'EMPLOIS® B8 ®8 @8 @8

JEUNE MEDECIN, sympathisant aux idées naturistes,
demandé pour collaboration dans ville de province
en extension. Ecrire a Naturisme, n° 835.

AVOCAT demande secrétaire b. dactylo, mtelhgente,
sér., pouvant diriger ménage célibataire, nourrie midi

seulement. Ecrire : M. E.V., 23, rue d Artois (8°).
B T T e Pl Bl S . sk e e i Sl o S TRt n S S

VENTES E B & ® 8 B B

A VENDRE, px tr. intéressant, beau terrain 1.000 m2,
a He:lmpulls Espinosa, 74, rue de Rome, Paris.

A VENDRE, a I'lle du Levant, terrain de 100 m2 situé
prés :arrefnur Corniche du Pin Pignon et Chemin de

la Pointe. S’adresser & Naturisme, n® 842,

ETABLISSEMEHTS NATUH!STES B &

TTALIENS, VEGETARIENS, allez au Restaurant
‘Lﬂ"t w&étarien, 41, rue de Sa:ntﬂngc Paris (Métro : Filles-
du-Calvaire). Nourr. saine, variée, abond. Hepas a par-

tlrdﬂfler&rvde:”h3ﬁ313h3ﬂet 18 h.30 a 20 h.15.

MRRIHGES a s ®8 8 0 B l_

ATHL. nat.,23a.,aff.,b.s.t.rap.,dés.cor.av.j.f.nat.17-20a.,
belle, sent. El en vue fond. fl}}" nat.Eecr. : Nat., n° 837.

J. FILLE santé gr.phys.agréable, exc. caract., dés. conn.
nat.cultivé, en vue mariage. Ecrire : N&furrsme, n? §38.

JEUNE FILLE disire mariage avec pharmacien ou
herboriste. Ecrire & Naturisme, n° 840.

IiWEﬁsﬂ ® B ® ®8 8 8 @

LILI.OIS posséd. canoé pl. 2 pl.,ch. pers. bonne éduc.,
homme ou femme, nag. bien, pr exc. week-end, mer et
riviere, région Nord, dés avril prochain. Natur., n° 841.

— T ——

Mme St-ARMAND, 43,r.Lamarck,Paris-18¢. Consult.
infaill,, chiffres mag. ,horosc., marc de café. Facilite
mariages par ses nomb, relations. Renseign. 2 fr.

b

JELARGIS LES THORAX, redresse les colonnes ver-

tébrales ; remuscle bras, jambes, ventres, poitrines ;

fais grandir; fais disparaitre ptoses, varices, "constipa- -

tion. Succes certain. Prof. Blutel, 11, rue des Gentils-
hommes, La Rochelle. Ex-assistant des Drs Durville.

Mme TALENCE, voy., tarots, astrol., lign. mams,cuns i

guide p. aff. ,aanta affect.,travail scientif. loyal. T. L. j. sf
dim., de 2 & 7, ou sur r.-v.. 17,pl.Dauphine.Odé.83-44.

22 NATURIZME ° =
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ALIMENTATICN NATURISTE |a B

MIEL DES ALPES aux fleurs de lavande. Echant. 2 fr.
Tarif franco. E. Laponche, Le Muy (Var).

YOGOURT A O FR. 15 LE POT

se fait facilement chez soi avec l'appareil LABANA,
Vendu bon marché. Demandez notice : Etablissements

LABANA, 43, boul. St-Martin, Paris (Axrchives 00-27).

ILES BONS MIELS DE FRANCE
DES « APICULTEURS REUNIS »

Miel de Sainfoin « blond » extra. Miel d Acacia
liquide, recommandé. Prix : 3 kilos, 36 francs ;
5 kilos, 55 francs ; 10 kilos, 103 francs.
Franco domicile. Chéque Postal : Paris 1641-19.
Marcel Girard, 53, rue Dareau, Paris (14%).

« QELEDT,A )}! LE MIELL PARFAIT. Postaux 3,
10 kilos. Tarif franco. Echantillon 1 frane.
'A. Lalanne, Lamonzie-Saint-Martin (Dordogne).

'ACHETEZ LE BON MIEL arom. de « Narbonne », le

meill. du monde, connu dés la pl. hte antiq., a 'api-
cult. nat. : Marcel Montanié, chat. de Gléon, p. Dur-
ban (Aude). Colis post. fco gare : 3 kg., 36 fr.; 5 kg.,
60 fr.; 10 kg., 115 fr. Chéques post. 4992 Montpellier.

Les Oliveraies du Val-d’0r, Salon-de-Provence
ne vendent que de 'HUILE D’OLIVE

jus. naturel du fruit, source de vitamines.
Baisse sur nouvelle récolte en décembre. Huile
d'clive nature, le postal de 5 litres : 50 fr. Le
postal de 10 litres : 90 fr. Amandes de Provence :
65 fr. les 5 kg. Olives (noires ou vertes): 65 fr. les
5 kg. Paiem.chéq.ou mand. Ch.post.Marseille 40-14.
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> STUDIO LAMBALLE

| SOUS LE PATRONAGE DES D™ G. ET A. DURVILLE

25, AVENUE DE LAMBALLE, PARIS (16°)
TELEPHONE : JASMIN 36-20

LA GRACE. LA BEAUTE
LA SOUPLESSE

PAR

DANS LA REALISATION
DU PROGCGRAMME NATURISTE

adotin ~

COMPLETE

LE MENU COMPLET DE L’ENFANT
CONSEILLE PAR LES DOCTEURS G. ET A. DURVILLE
C'EST UN MELANGE PUR DE FARINES ET DE CEREALES .3;

-

. L R iy, il T i I e T

I: Bre Avoine Seice Orce R:z g

1 | T LA GYMNASTIQUE avec toutes les viiamines (B 1, B2, B3) de Evite par sa composition les inconvénients des &
- : nutrition, ses spécialités alimentaires : pain, céréales employées seules ef maintient I'appa-
RYTHMIQUE biscuits, biscottes, pates, farines, confits, ete. reil digestif dans son élat normal d’équilibre.

Les Etablissementis BASOR, 6, rue de Choi- [
seul, a Chalons-sur-Marne, |'expédient franco '

COURS POUR ADULTES : DE 11 H. A MiD, : i 2
au prix de 7 francs la boite. g

| DE 6 H. A 7 H, DE 7 H. A § H. ; COURS
I SUPPLEMENTAIRE : DE 8 H. A 9 H. ; COURS
POUR ENFANTS TOUS LES JEUDIS

3, r. des Petites-Ecuries

PARIS

« 172, rue Marcadet
%&QDU%/‘ (Marcad. 70-84 et 70-85

« NATURISME » VOUS INTERESSE »...

e o SES ALIMENTS |
SAINS, COMPLETS, VIVANTS

_ Toute demande de changement d adresse
, doit éire accompagnée de 1 fr. 50 en fimbres-poste.

i

iABoNNEZ-vous 1

Un an : 50 fr. Six mois : 28 fr.

LE PAIN

T S e

B _ : ]
B | | - A
7 LE PAIN O.J. DES DOCTEURS G. & A. DURVILLE B
23] * ; ' ) : E
B est fabriqué sur levain naturel. C’est le pain de nos ancétres ; il provient d’une farine de meule a 85 9 |
] qui possede tous les principes actifs et vivants du blé : Ex
: Vitamines - Sels minéraux =~ Substances azotées, nutritives et laxatives. =
=] (C’est une farine pure, naturelle, exempt& de tous produits étrangers, qui répond au désir et aux besoins B
| B des naturistes. C’est ’aliment pur, ¢’est 1'dme du blé. D'une saveur incomparable, de digestion facile, il rend
B\ a 'organisme les plus grands bienfaits, convient a tous les estomacs ; aux uns il donne la santé, aux autres 83
] la jﬂi'ﬂ- de vivre. 1l fortifie sans pousser ﬁ Pembonpoint, il évite la nnnstlpatmn. Pour apprécier le Pam 0.d. a E
] sa juste valeur, le consommer de préférence rassis, le couper en tranches minces. Il ne s’émiette pas.
e LIVRAISONS. — Franco domicile dans toute la France contre 2 fr. 50 (Voir ci-dessous conditions spéciales pour abonne-
B ments.) — Paris : En vente au prix de 1 fr. 80 & I'Instifut Naturiste, 15 bis, rue Cimarosa, Paris-16° (Boissi¢re), et dans tous les ki
- magasins de la Compagnie Francaise des Etablissemenits Scapini : i
7] 45, rue de Rivoli (Chatelet) ; 78, rue Lafayette (Square Montholon) ; &
| i} 41, rue de Rennes (Saint-Germain-des-Prés) ; 35, rue Marbeuf (Champs-Elysées); B4
El 32, boulevard de Strashourg; 6, avenue des Ternes; ¥
] 160 bis, rue du Temple; 101, rue de Courcelles; E
ki 16, rue Halévy (Opéra); 55, rue Motre-Dame-de-Lorette; i
- 93, avenue du Roule (Neuilly). =
i ABONNEMENTS. — Nous consentons une remise de 0 fr. 20 par pain aux personnes qui veulent bien souscrire un abonne- B
Ei ment pour expéditions & dates fixes et qui nous adresseront, en passant leur commande, le montant de celle-ci. (Compte chéque postal : - H
2] Nancy 241-55.) — Exemple : 10 pains : 23 francs: 20 pains : 46 francs, etec. '
= ETABLISSEMENTS BASOR, RUE DE CHOISEUL, A CHALONS-SUR-MARNE g
| :
| B )
B Les Etablissements BASOR prient tous leurs amis naturistes de trouver ici l'expression de leurs remerciements pour les ; =
E encouragements précieux qui leur sont prodigués de toutes parts. B
: lIs s'efforceront de répondre sans trop de retard & l'afflux des demandes qui leur parviennent sans discontiniier, mais &
B quelques semaines leur sont encore necessaires pour achever de s’organiser, ' 2]
| i N'hésitez pas a leur adresser vos observations, vous les aiderez. B
il Tous leurs efforts avaient été consacrés a la fabrication qui est au point. Ei
| i Seule une collaboration confiante avec vous leur permettra une mise au point rapide de la partie commerciale, :
| u .
| =Hll-iﬂ.ﬁHEI“!..II.!IIIEIH.!!.!E.H-!IIEHIEIHHHHHHIHIHHH‘I...HE!E'E“'E‘

g el iy T e Ty S

NATURISTES, FAITES VOTRE SITUATION A HELIOPOLIS

Quelques situations trés_ intéressantes sont disponibles a Héliopolis. Parmi elles, signalons :

LIBRAIRIE-PAPETERIE-BAZAR
Capital nécessaire : 70.000 a ﬁﬂ.ﬂﬂﬂ francs

PENSION DE FAMILLE
Capital mécessaire : 100.000 a 150.000 francs

~ L TR L
1 Capital nécessaire = 275.000 a 1.000.000 de fr.

S'adresser au docteur André Durville : A I'lle du Levant du 2 au 13 de chaque mois ; & Paris, 24, rue d'Alleray (159, du 16 au 30 de chaque mois.
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mrril 1932).

A HELIOPOLIS

BELLE VILLA A VENDRE

Comprenant 5 pieces, dont 3 avec vue snperbﬂ
sur la mer et les iles d'Hyeres, couloir d'acces,
cabinet noir, réduit & usage de w.-c. Beau ter-

rain de 1.000 mgq., cultivable, & 1'abri du mis-
tral, maguis superbe. Entrée en jouissance
immeédiate.
PRIX : 75.080 francs
(payement comptant)

S’adresser au doctear André Durville

: i "-"n"L' i s B i
F" ¥ -|i il- I ‘i'u.' ! ._: -1"| - :1 X
ik ‘_ m:?dé*; L}# A

QUELLE QUE. SOIT VOTRE. MALADIE
LA MEDECINE NATURISTLE
PEUT QUELQUE CHOSE POUR VOUS

| &
E} PRENEZ RENDEZ-VOUS A L~

INSTITUT NATURIETE
DES DOCTEURS GASTON ET ANDRE DURVILLE

15 bis, rue Cimarcsa, Paris (169
(Métro : Boissiere — Tél. : Passy 77-95)
B

ON CONSTITUERA VOTRE DOSSIER MEDICAL
ON ETABLIRA VOTRE REGIME

ON VOUS TRAITERA SANS MEDICAMENTS

Tous les jours non fériés
Consultations de 14 & 7 heures
Traitement de 10 & 12 heures
et de 14 &4 19 heures

7 ) DE RADIOGRAFHIE
F ET DE RAD!OSCOPIE
: De 10 &4 12 heures

et de 14 &4 19 heures

leprimerie de Naturisme, 24, rue d'Alieray, Paris (159,

§ SERVICE ULTRA-MODERNE

LA CITE DE WEEK-END

REUNION DES NATURISTES TOUS LES DIMANCHES ET JOURS FERIES
SUR DE VASTES STADES, DANS UN CADRE CHARMANT DE VERDURE

Autour des vastes stades et parcs naturistes organisés par les docteurs Durville
dans I'Tle des Naturistes s’élévent les tentes fixes de Physiopolis, 1a (Cité de Nature,
véritables petites habitations, solides et confortables. Le citadin moderne y vient,
quelques jours chagque semaine, quelques mois chaque année, loin des fumées des usines,
loin des miasmes de la ville. Physiopolis conserve 'aspect sauvage de ses campagnes
et de ses bois: pas de route empierrée; des chemins sablés, de I’herbe, de la vie, partout.

Physiopolis est la Cité de I’Air et du Soleil.

Physiopolis, ceuvre humanitaire,
lisme et la tuberculose, contre ’arthritisme et le cancer,
naturistes simplement pour récupérer le prix des stades et terrains de jeux. s

Naturistes qui pouvez collaborer & I’ceuvre entreprise par les docteurs Durville, achetez votre terrain & Physiopolis, et
faites construire votre tente, pour vos week-end ou vos vacances.

puissant instrument de lutte contre 1’alcoo- :
n’est pas une affaire immobiligre. Des lopins de terre sont cédés aux

Toutes les ventes sont faites par devant M¢ Mar-
cel Picard, notaire a Paris, 85, rue Richelieu, aux
conditions du Cahier des Charges déposé en son
étude (voir le texte intégral de ce Cahier
Charges dans le numéro de Naturisme du 2]

Achetez de suife votre terrain

ik el commandez sans déiai

votre construction.

Pour renseignements comgplémentaires et pour

I'lle des Naiuristes, les 3° et 4° dimanches de chaque

JW/////'.ﬂ"’///MM’AWIM//WW/IIJW///Wﬂ/////I!IWMM’WWI/MMMMMWI)WIIIIMIMIMM’ SIS A1 W4

PHYSIOPOLIS

L’ILE DE MEDAN

a. Villennes-sur-Seine (Seine-et-Oise)

s'adresser au docteur André Durville : A
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§
\
N
\
\
N
\
%
N
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\
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N
N

semaine, da 16 au 30 d= cha~ve - -*s, & I'lmprimerie

de Naturisme, 24, rue d Alleray (159),

S e L e o i i i <

Naturistes, 1

ne laissez pas vos capilaux improductijs

..VOUS FEREZ UN PLACEMENT
| JUBICIEUX

| en achetant votre terrain a Helio- |
_polis ou a Physiopolis f

en construisant votre bungalow ou
votre villa 2 Plle du Levant

en installant un commerce au Vii-
lage naturisie des Arbousiers

en souscrivant a la nouvelle emis-
sion de la Société d’Entreprise |
cdes lies d’Or

;...et vous participerez au iricmphe |
de Pidée naturisie

=== s = -
——— —— — -

HELIOPOLIS

LA NOUVELLE EMISSION

DE LA SOCIETE D'ENTREPRISE
DES ILES D'OR

La Société d’Entreprise des Iles d’Or
a décidé d’augmenter son capital social et
d’émettre sans déiai une premiére tranche
de 100.000 francs.

L’émission est ouverte. Les actions
nouveiles somi réserveées par priorité aux
actionnaires anciens. Neéamnmoins, tout le
monde est auiorisé a souscrire dés main-
tenant.

Naturistes, votre intérét est de sous-
crire a la nouvelle émission de la Société
d’Entreprise des Iles d’Or. (Remplir le
bulletin ci-contre et le retourner, avec les
fonds, an docteur André Durwville, 15 bis,
rue Cimarosa, Paris-16°.) |

mois [Tente-Bureau du Grand Stade) ; A Paris, en E

/IIJW!I///I///I!//I/I////f/f/////f//f/ﬁw

PRET HYPOTHECAIRE

Commercant de I'ILE DU LEVANT désire

emprunter 50.000 francs sur hypothéque. En

garantie : bel immeuble commercial neuf et
terrain important.

Valeur : 120.000 francs.
S'adresser au docteur André Durville.

ENTREPRISE GENERALE DES ILES D'OR
Sociéié anonyme au capital de 130.000 francs
Sidge social : 15 bis, rue Cimarcsa, Paris (16°)

Cheégues postaux : Paris 235669
Augmentation de capital par Pémission
au pair de 1.030 aciions nouvelles
de 7100 francs

{La notice prescrite par la loi a été publiée
au B. A. L. O. du 6 juin 1932)

BULLETIN DE SOUSCRIPTION
DE PRINGIPE

llllllllllllllll
lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

déclare souscrite @ ............ actions de
100 franes chacune de la Société d Entreprise
Générale des lles d'Or.

A Uappui de ma souscription, je verse au
nom du docteur André Deruville, par mandat,
chéque ou chéque postal (2) la somme de

(e S PO e e e S franes pour la libéra-
tion de :
(3) la moitié des aclions par moi
sctiscriles, soil ATy o

(je m'oblise a verser le surplus
suivant les appels du Conseil
d Administralion)

(3) la iolalité des actions par moi

T L R L e e L R fr.
Frais de timbres . . . 5 fr.
Soit, au total . . ., fr.

Je vous prie de me faire parvenir en temps
ufile le bulletin de souscriplion sur papier tim-
bré prescrit par la loi.

Signalure :

(1) Noms, prénoms, profession, domicile.
(2} Rayer la mention inutile,
(3) Rayer la ligne inutile.

e

]
i

ke Gérant: Auguste CHAUVETON.
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I’“e du : .lé Lavandou Nc;fl_

Dans la sauuage fle du Levant, une des ravissantes iles d’Hyéres qui dressent leurs falaises face 2 la Cote des Maures, les

docteurs G. et A. Durville urﬂamsent actuellement le plus formidable centre naturiste du monde : HELIOPOLIS. L’ile du

Levant, avec ses nombreuses p[ages, son maquis souvent impénétrable, son climat enchanteur, ses sites d’une inexprimable

‘beaute, est vraiment le paradis des amis de la Nature. On y trouve la santé, le repos, la paix, la sérénité. Les naturistes ont

actueliement la jouissance de Ia totalité de P’ile. lls peuvent s’y promener en toute liberté et y camper sous la tente. Les prlx
de semur sont mudestes et a la portée de toutes les huurses. |

'|

-

A lﬂ DIﬂfE ouest de l'ile, en un site dont la
beautﬂ- grandmse depasse toule descnpimn, face
aux iles voisines de Pﬂrt-Cms el Pﬂrquemues,
est en train de naitre, sous le titanesque effort
des pionniers de I:dee, la premiére agglomé-
ration naturiste  du monde, le VILLAGE DES
ARBOUSIERS, dont le premier quartier, celui de
I’Ayguade, est en cours de construction. La,
s’installent les adeptes désireux de pﬂsséder une
hﬂbrtaimn modeste qui leur permeltra de pusser,
en toules saisons, des vacances idéales, ou méme
de se fixer defmrt:uemﬂnt loin de la cmlhsatmn
art:f:c:eﬂe des cités enfumées.

Pour tout ce qui concerne Hélhiopolis,
s’adresser au docteur André Durville :
du 2 au 13 de chaque mois, Fort Napo-

Le restaurant de la « Pomme d ' Adam », qui est maintenant la propriéié de M. Le léon, Ile du_ Levant (vﬂr)i du 15 au Sﬂ
Carpentier, vient de subir de vastes agrandissements : on voit ici le nouveau sous- de chaque mois, Imprimerie de « Natu-
sol, surmonté d'une vaste terrasse, d'ott la vue s'étend depuis la_ presqu’ile de Giens risme >, 24, rue df'ﬂt]leray, PELI‘iS 1(15&)_4

jusqu' a la pointe de St-Tropez, et sur laquelle seront installés des jeux de ping-pong.

Des roules ont rendu accessible

le maquis; les sources, les puits A | NATURISTES, COLLABOREZ A LA FONDATION D’HELIOPOLIS
fournissent l'eau potable en at- L. ..

tendant que soient commencés les
grands travaux d adduction des
eaux. Le lotissement du domaine
d’HELIOPOLIS a été approuvé par
les scrvices publics. Les travaux
de viabilité étant trés avancés, la
vente des premiéres parcelles a
été autorisée par décision préfec-
torale. Déja, une cinquantaine de
villas et bungalows sont sortts de
terre. Un quartier commercant, - | .
comprenant une boulangerie, un restaurant, une cantine, un magasin d alimentation, fonctionne. Prochainement
ouvriront un hétel, une librairie-papelerie-bazar, une pension pour enfants. Un service quotidien du bateau a
¢té établi avec la cdie. Un burecau de poste (cabine publique) a été créé sur lile.

'PASSEZ VOS VACANCES D'AUTOMNE ET D'HIVER

En toules saisons, bungalows, villas, tentes a louer.

ACHETEZ VOTRE TERRAIN

Quelques rares parcelles jouissant d'une vue grandiose sur Pori-Cros sont disponibles.

FAITES CONSTRUIRE VOTRE VILLA .

Prix inférieurs a ceux de la céte. Bungalows de¢ série a partir de 6.000 fr. Villas & vendre.

FAITES VOTRE SITUATION

Un hélel, une librairie-papeterie, une ferme, efc., etc., sont & créer. Horaire du
bateau, conditions de location, cahier des charges, plans, devis de construction, e!c,
envoyés gratuitement sur demande.
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