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VACANCESwL — 4

Par «Paracelse»

Dessins de H. Beutler

Ouf! C’est bien votre tour!

Apreés une année de surmenage, de rendez-
vous qu’on va manquer, de casse-pieds qui télé-
phonent, de commissions qui vous assomment,
de dossiers a dépouiller, ca y est, le jour est
arrivé: vous partez en vacances!

Ah! Fraicheur de l’air alpin et des sommets
qu’on va gravir... Ou plutdt, non: si nous par-
tions cette année pour la mer?... A moins que
cette croisiére en Grece...

Pour ce choix délicat, votre médecin aimerait
vous glisser un conseil: que vos vacances soient
pour vous un vrai repos; n’engloutissez pas trop
de kilométres dans ces quelques semaines ou
vous aurez le droit de souffler. Non pas qu’il
faille vous enfermer dans un trou pour n’en ja-
mais sortir: mais, de grace, un peu de mesure!

Rappelez-vous aussi que, bien souvent, les
nerveux profitent davantage de la montagne
que de la mer. L’air marin entrainant parfois
une excitation exagérée du systéme nerveux, le
sommeil de certains estivants est profondément
troublé, la nutrition déséquilibrée, et l’amai-
grissement survient. L’Océan, au contraire, con-
viendra aux lymphatiques qui ont besoin d’étre
stimulés.

Gare a la fatigue et aux «stress»!

Mais ce qui importe avant tout, c’est de

changer de rythme, d’interrompre cette course
infernale qu’est devenue la vie de l'homme
moderne. Car la fatigue peut étre considérée
comme une véritable intoxication. A vrai dire,
il faut distinguer deux sortes de fatigues: d’une
part, la fatigue qui résulte d’'un effort muscu-
laire; dans ce cas, de l'acide lactique se répand
dans l'organisme, entrainant un lassitude carac-
téristique qui disparaitra en méme temps que
s’élimineront les déchets produits par la contrac-
tion musculaire. Mais la fatigue de I’'homme du
XX siécle est d’'une espéce bien différente, et
infiniment plus néfaste. Elle résulte d’une suc-
cession effrénée de secousses nerveuses, de ce
que les médecins, a la suite du célebre physio-
logiste canadien Selye, appellent «stress». Or, il
est aujourd’hui bien démontré que ces «stress»
jouent un roéle capital dans l'usure prématurée
de nos organes, dans la sclérose de nos arteres,
I’essoufflement de notre cceur et le manque de
souplesse de reins. Le vieillissement précoce du
systéme cardiovasculaire cause aujourd’hui deux
fois plus de morts qu’il y a cinquante ans. Un
tel phénomeéne, qu’on ne saurait uniquement
expliquer par la prolongation de la vie humaine
et la diminution des maladies infectieuses,
trouve sans doute en partie son origine dans le
genre de vie trépidant que nous menons.

Bienfaits de la montagne

Donc, d’urgence, mettons nous au vert.

Jamais on ne dira assez les bienfaits de la
montagne. L’altitude enrichit notre sang en mul-
tipliant le nombre de nos globules rouges, dont
on sait le role capital dans le maintien de la vie
et la désintoxication des tissus. A chaque respi-
ration, nos globules rouges se chargent d’oxy-
gene pour aller ensuite distribuer a 'organisme
tout entier cet indispensable élément. C’est dire
que notre potentiel vital, notre capital de santé
sera d’autant plus élevé que le nombre de nos
globules rouges sera considérable.

D’autre part, la cure d’altitude suscite cons-
tamment une amélioration de notre réserve en
albumines, facteur de force, éléments essentiels
de nos muscles. A la montagne, l'individu le
plus sédentaire sera tout naturellement conduit
a accomplir des efforts physiques assez vigou-
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L’inoffensive et jolie couleuvre a collier, fréquente aux abords
des étangs et des rivieres, est aisément reconnaissable a sa téte
et son collier. Elle est de surcroit, comme les autres couleuvres,
utile en mangeant insectes et bétes nuisibles.

reux. Comment résister, en effet, a 'appel du
sommet voisin, ou a la promenade dans la forét
qui embaume? Cette dépense d’énergie inusitée
sera bientét couverte par la combustion d’un
supplément alimentaire. D’ot un merveilleux
appétit, d’ou une meilleure utilisation des albu-
mines dont les plus précieuses viendront s’in-
tégrer aux muscles.

Enfin ’accélération de nos échanges nutri-
tifs et de nos combustions exigera un supplé-
ment de carburant. C’est pourquoi I'altitude en-
traine une véritable soif d’oxygéne, qui conduit
a respirer davantage: il en résultera tout natu-
rellement 1’accroissement de notre capacité res-
piratoire et la stimulation des globules rouges,
qu’on a pu trés justement comparer a des taxis
véhiculant 'oxygéne.

Conjonctivite et cécité des neiges

Mais tout de méme, sans jouer les rabat-joie,
rappelons quelques vérités premieres dont ’oubli
a causé trop de mécomptes. Combien de séjours
alpins ont été totalement gichés par 1’ignorance
de lois d’hygiene alpine élémentaires en haute-
montagne?

Au chapitre des accidents qui guettent I’alpi-
niste novice, la cécité des neiges occupe une
place de choix. Cette affection éminemment bé-
nigne en soi, peut conduire a des désastres:
qu’on imagine en effet la tragique situation d’un
alpiniste brusquement privé de la vue au cours
de la traversée d'un glacier...

En fait, le terme de cécité des neiges re-
couvre deux réalités bien différentes: le plus
souvent, il s’agit d'une banale conjonctivite,
d’une inflammation limitée aux parties super-
ficielles du globe oculaire et accompagnée d’un
spasme du muscle orbiculaire des paupiéres qui
entraine une impossibilité de maintenir les yeux
ouverts. Dans les formes plus graves, la rétine,
cette pellicule photographique qui tapisse le
fond de l'ceil, est directement atteinte: il en
résulte un assombrissement du champ visuel,
parfois méme une cécité complete mais heureuse-
ment passagere.
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La conjonctivite des neiges s’annonce par une
irritation donnant une sensation de sable sous
les paupieéres; si I’exposition a la réverbération
solaire se poursuit, le spasme palpébral apparait
bientdt, tandis que la conjonctive s’irrite, que
ses petits vaisseaux se dilatent. Il faudra quel-
ques jours pour que tout rentre dans 'ordre.

Cette curieuse affection est provoquée par
les rayons ultra-violets, dont la puissance, tou-
jours forte dans l'air raréfié des alpes, se trouve
décuplée par la réverbération sur la surface
blanche d’'un champ de neige ou d’un glacier.
Son traitement est fort simple: port de lunettes
noires et application d'une pommade ophtal-
mique sédative; mais, dans les formes séveres, il
est indispensable de consulter un ophtalmologue.
Et, ici comme ailleurs, mieux vaut prévenir que
guérir: on ne se hasardera jamais sur les glaciers
sans lunettes aux verres jaunes, et sans s’étre
recouvert les paupiéres et le visage d’'une bonne
creme antisolaire.

Imprudence et mal de montagne

L’attaque des hauts sommets n’est pas une

plaisanterie. Il n’est que de lire les journaux au
cours des mois d’été pour s’en rendre compte:

COMMENT SE PROTEGER DES MOUSTIQUES?

Si, sous mos climats, les moustiques sont pratique-
ment inoffensifs, leurs piqiires et leurs assauts moc-
turnes n’en sont pas moins fort désagréables. C'est a la
campagne que leurs méfaits sont les plus sensibles, on
n'en rencontre guere dans les villes.

Pour naitre et se développer, le moustique a besoin
d’eau. Mais les plus petites flaques peuvent suffire a
abriter la ponte du moustique (sous-bois humides,
troncs d’arbres creux, vieux tonneaux ou boites vides
de conserve, voire débris de vaisselle, ayant recueilli
la pluie, mares minuscules, etc.). La premiere protec-
tion consiste donc a déceler aux alentours des maisons
infestées par ces petits diptéres les endroits susceptibles
d’abriter leur ponte, puis leurs larves, et d'assécher
partout ou cela se peut. Il convient également de munir
d’un couvercle impénétrable a l'insecte les tonneaux
d’arrosage ou les autres réserves d’eau @ air libre.
L’épandage d’un peu de pétrole a la surface des mares
ou des fontaines mon utilisées pour Uabreuvage des
bétes, s’'il ne tue pas infailliblement les larves en les
empéchant de venir respirer a la surface, est pourtant
tres actif. D’autre part les poissons, et notamment les
cyprins dorés ou poissons rouges, sont de grands des-
tructeurs de larves.

Contre Uinsecte parfait, Uemploi du moustiquaire, ou
de fenétres munies de treillis trés fins, peut en bien
des endroits étre presque indispensable chez mous ausst.
L’emploi de produits chimiques dans les chambres rend
souvent service. Il faut de plus se rappeler que les
lumieres artificielles appellent les moustiques sitot le
soir venu.

Certaines odeurs et certaines plantes semblent égale-
ment avoir un effet répulsif sur les moustiques. Si la



peu de journées, en effet, qui ne nous apportent
la nouvelle navrante d’'un déces en montagne.
Si beaucoup d’accidents résultent de grossiéres
imprudences ou d’erreur d’itinéraire, bon nombre
s’expliquent par un entrainement insuffisant:
faute d’'une adaptation correcte a 1’altitude, on
est pris d’un malaise dans un passage a peine
scabreux, on lache prise, et c’est la catastrophe.
Bien connu des alpinistes, le mal de montagne
est un malaise essentiellement circulatoire, pro-
voqué par la basse pression barométrique qui
regne aux fortes altitudes. Dans cette atmo-
sphere raréfiée, les capillaires sanguins se di-
latent et le coeur, placé dans les conditions anor-
males, s’affole, ne répond plus aux besoins de
l'organisme.

La victime du mal de montagne ressent une
grande peine a respirer; elle porte les mains a
sa poitrine, rougit, tandis que son cceur bat a un
rythme excessif. A un degré de plus, le cceur
«cogne» dans la poitrine, il s’installe une sur-
dité, les saignements de nez sont assez fréquents.
Devant un tel tableau, il importe de coucher le
malade, de lui administrer une boisson sucrée
et de la coramine puis de le ramener le plus vite

possible a une altitude inférieure.

croyance a la valeur dans ce but de 'eucalyptus semble
assez peu fondée, des lotions a base principalement
d’huile de citronnelle mélée a des substances propres
a en empécher l'évaporation trop rapide semblent le
meilleur préservatif. Il faut se souvenir que les oiseaux
— notamment les hirondelles — comme les chauve-
souris font une grande consommation de moustiques.
Il en est de méme d’ailleurs des crapauds et des lézards.
Les protéger, c’est se protéger soi-méme.

Les moustiques capables de provoquer la malaria appartiennent
tous au groupe des Anophéles. La majorité par contre des
moustiques rencontrés chez nous et hantant nos maisons, dés-
agréables par leurs pigQres, mais ne transmettant pas de mala-
dies, sont des membres du groupe des Culicines (Culex). La
position des larves aquatiques d’Anophéles et de Culicines suffit
a faire distinguer les insectes des deux groupes. A gauche, larve
de Culex, telle qu'on la rencontre fréquemment dans nos fon-
taines, mares, flaques d’eau, etc., suspendue a la surface de
I'eau par l'extrémité de son syphon dans une position plus ou
moins verticale. A droite, larve d’Anophéles, paralléle a la sur-
face de l'eau et adhérant a sa surface par une courte protubé-
rance. Les larves ont une longueur de 6 a 7 mm. Il faut noter
que le Stegomya fasciata (moustique de la fiévre jaune) et le
Culex fatigans (agent de la filariose) appartiennent tous deux
au groupe des Culicines. Comme ils ne vivent pas sous nos
climats, ils ne présentent pas d’ailleurs d’intérét particulier
pour nous. (D’aprés Hegh, Les moustiques.)

Téte de vipére aspic que sa «corne» suffit & empécher de con-
fondre avec une couleuvre. La morsure de ce reptile fréquent
dans les cailloutis et autres endroits ensoleillés est dangereuse.
(Photos aimablement communiquées par le Dr E. Dottrens.)

Bains de mer et de soleil

A coté de ses trésors de beauté, de repos et
de stimulation, la mer offre aussi ses dangers.
Les bains de mer, trop durs et trop prolongeés,
déterminent parfois une fatigue qui abolit la
premiere sensation de bien-étre. Lorsque, apres
un frisson de contact avec 1’eau, on ressent un
second frisson, il est grand temps de regagner
la rive: le stade utile du bain est dépassé, nous
entrons dans la période ou peuvent survenir des
accidents nerveux ou circulatoires. Rappelons
enfin cette loi de prudence trop peu suivie qui
interdit les bains dans les trois heures apres les
repas. Quoiqu’en pensent les Anglo-saxons, qui
se baignent n’importe quand, il est inopportun
de bousculer 1’équilibre circulatoire au moment
de la digestion. (D’ailleurs, comme le disait mali-
cieusement Maurois, les Anglais meurent égale-
ment au cours de bains trop rapprochés des
repas; mais au lieu de congestion, on parle de
crampe, et '’honneur national est sauf!)

Il y aurait un livre a écrire sur les méfaits
de bains de soleil pratiqués sans bon-sens. A
c6té des coups de soleil qui prennent parfois des
proportions singuliéerement alarmantes et pro-
voquent des réactions méningées d’origine solaire
dont nous voyons plusieurs cas chaque été, sou-
lignons les dangers d’une insolation trop intense
et prolongée chez les sujets qui ont souffert jadis
d’une tuberculose pulmonaire. Des foyers mor-
bides apparemment éteints se rallument parfois
sous l'effet d’'une congestion inusitée.

D’une facon générale, on limitera la pre-
miére insolation totale a un maximum de cingq
minutes, prolongeant ensuite cette durée de cinq
minutes par jour. La téte sera couverte. Et, plu-
tot que l’exposition systématique de notre orga-
nisme allongé sur le sable, préférons les jeux et
les sports au soleil, infiniment plus toniques et
naturels.

Morsures de vipéres

Un mot, enfin, sur les piqlres et morsures
d’animaux venimeux. Que nous passions nos
vacances a la montagne, en plaine ou a la mer,
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c’est la un inconvénient que nous rencontrerons
sans doute.

Parmi les serpents, les seuls que nous ayons
a redouter dans nos régions sont les viperes.
Leur venin est une substance assez toxique
puisque la mort s’observe dans un dixiéme des
cas non soignés. Le venin de la vipére est un
liquide complexe, formé de substances qui se
comportent comme des toxines ou des ferments.
I1 est doué de propriétés anticoagulantes et dis-
solvantes des globules rouges. La morsure pro-
voque une petite douleur. Vingt minutes plus
tard apparaissent deux taches rouges distantes
de 7 mm qui figurent la trace des dents. (La
couleuvre, au contraife, laisse plusieurs traces
disposées en deux arcs paralleles.) Ensuite la
région environnante devient rouge, puis livide.
Dans les cas graves, on observe des syncopes, de
la diarrhée, et une chute de la température.

Apres une morsure de vipére, on rassurera
la victime, trop souvent affolée. Un garot, placé
entre la morsure et la racine du membre em-
péchera la diffusion du venin; on excisera la
plaie, la fera saigner; la succion (de préférence
par la victime elle-méme) est un procédé clas-
sique mais assez peu efficace. Quelques cristaux
de permanganate de potasse placés sur la plaie
aideront a neutraliser les venins. Enfin, on fera
boire des boissons sucrées et du café fort. Mais
la mesure la plus utile réside dans une injection
de sérum antivenimeux, dont il est fort utile de
posséder une ampoule lorsqu’on séjourne dans
une région riche en viperes. Le médecin com-
plétera le traitement par des antihistaminiques,
du calcium en injections et des analeptiques.

Piqires d’insectes

Les araignées, en dépit de leur mauvaise ré-
putation, sont rarement dangereuses. La taren-
tule a usurpé sa réputation et la «veuve noire»,
cette aimable personne qui dévore son male
aprés ses noces, n’est réellement venimeuse
qu’en Amérique du Sud. Seules les malmignates,
qu’on rencontre dans le Midi et en Corse, pro-
voquent parfois, par leur morsure, des réactions
locales et générales alarmantes, mais tres excep-
tionnellement mortelles. Il en va de méme de
nos scorpions beaucoup moins redoutables que
leurs freres d’Afrique.

Les hyménopteres piqueurs, tels que les
guépes, les abeilles et les frelons portent un
organe venimeux d'une étonnante complexité
formé de plusieurs sacs dont les liquides se mé-
langeront au moment de la piqire. L’appareil
inoculateur est formé d’un stylet creux coulis-
sant dans une gaine; chez l’abeille ce stylet est
barbelé, si bien qu’il restera dans la plaie, et
on sait que I’animal meurt de cette mutilation.
Les guépes et les frelons possédent au contraire
un stylet lisse qu’ils peuvent retirer, ce qui leur
permet de piquer plusieurs fois. On reste sur-
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pris de la petite quantité de venin inocculée: 2 a
4 dixieme de milligramme a peine chez l'abeille!

Que ces multiples périls, qu’il faut con-
naitre pour s’en préserver, ne vous retiennent
pas dans votre élan vers la verdure et la santé.
Profitez a fond de ces quelques semaines de
détente qui s’ouvrent devant vous: La réussite
de ’année a venir en dépend.

Bonnes vacances!

Secourisme aérien

DES PARACHUTISTES
DE LA GARDE AERIENNE SUISSE DE SAUVETAGE
LARGUES SUR LE GLACIER DE LA KANDER

Au cours d'un exercice, trois parachutistes de la
Garde aérienne suisse de sauvetage ont été largués de
3200 m d’altitude le 24 mai sur le glacier de la Kander,
au pied de la Blumlisalp, le Dr Pidermann, de Zurich,
M. Audoin, instructeur parachutiste, de La Chaux-
de-Fonds, et M. Bossy, de Fribourg. Cette tentative de
parachutage sur un glacier, la premiére qui ait été
réalisée, était dirigée par le Dr Bucher, de Zurich,. et
le pilote valaisan Geiger, spécialiste des atterrissages et
des sauvetages aériens en montagne, en collaboration
avec M. Christian Kappeler, de Lausanne.

Bénéficiant de conditions atmosphériques et dune
neige trés favorables, cette expérience a remarquable-
ment réussi et est un bel encouragement pour les para-
chutistes de la GASS. Ceux-ci, qui poursuivent leur
entrainement, préparent un nouvel essai, a plus haute
altitude, qui aura lieu au Jungfraujoch.

*

ESSAIS D’UN HELICOPTERE S.55 A BERNE

Des démonstrations ont été faites a Belp au début
de juin avec un hélicoptere du type S.55, modele que
notre collaborateur M. Al. Burger avait présenté dans
la revue de la Croix-Rouge suisse (ler décembre 1951 et
ler mars 1952). Cet appareil d’un poids a vide de 2245 kg
peut transporter une charge utile de 855 kg. Sa vitesse
de croisiére est de 145 km/h et il atteint un plafond de
4000 m. Sa cabine peut recevoir sept passagers assis,
ou dix hommes de troupe, il peut étre aisément amé-
nagé pour recevoir six blessés sur brancards. Il peut
également transporter sur de longues distances de
lourdes charges telle qu'une automobile attachée par
une élingue au-dessous du fuselage.

En montagne
SIGNAUX EN CAS D’ACCIDENT

Signaux optiques. — Agiter six fois de suite
a la minute un objet, si possible un drapeau ou un
vétement contrastant avec le fond sur lequel on se
trouve, en demi-cercle en partant du sol. Arrét d’'une
minute et recommencer.

La nuit allumer six fois en une minute une lumiere
(lanterne, feuw), arrét d’une minute et recommencer.

Signaux acoustiques. — Court appel répété
six fois emn une minute, arrét d'une minute et recom-
mencer.

Réponse @ un signal d’alarme. — Répéter
trois fois en une minute le signal optique ou acous-
tique, arrét d’urne minute.
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