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Comment vieillir...?

ECHEC AU VIEILLISSEMENT (II)
Vera Rauch, infirmiere

(Dessins de Michel Braun)

L'arterio-sclerose

Uarterio-sclerose peut etre constatee chez tous leb

vieillards, eile doit etre combattue lorsque les premiers
signes apparaissent, car on pourra alors retarder la
transformation maladive des vaisseaux.

L'arterio-sclerose resulte d'un depot de graisses et
de calcaires sur les parois interieures des vaisseaux
sanguins. Ce depot provoque un retrecissement du
passage du sang et un durcissement du vaisseau qui le
rend impermeable. L'irrigation de la peau et des organes
se ralentit et devient lmparfaite.

Le durcissement d'un vaisseau peut provoquer sa

rupture lors d'un gros effort, il predispose ä l'apoplexie
Aide par le medecin on pourra combattre avec succes

les dangers d'une sclerose, mais il faut s'y prendre ä

medecin saura rassurer son patient, car il se forme aussi
des grosseurs de toute autre nature et non-dangereuses.
Un controle de laboratoire, precede au besoin d'une
petite intervention, renseignera sur la nature du mal.

Si par contre le diagnostic devait s'averer affirmatif,
s'il s'agissait d'un cancer, line operation immediate ou
un traitement aux rayons X pourront enrayer le mal.
C'est dans la decouverte precoce du mal que se trouvent
les plus grandes chances d'une guerison. II nous est per-
mis d'esperer que la medecine sera bientöt victorieuse
dans la lutte contre ce fleau, les recherches scientifiques
se poursuivant sans arret.

Affections physiques, petites infirmites
Tous defauts corporels ou affections physiques

doivent etre elimines et combattus ä temps, au besoin

temps. Un regime strict sera une des conditions pn-
maires et indispensables pour arriver ä une amelioration

La crainte du cancer

Toute alteration constatee dans les tissus doit etre
signalee aussitot au medecin. Si l'on s'apergoit d'une
petite grosseur ou d'un durcissement soit au sein, ä la
langue, aux levres, ä la ioue ou sur toute autre partie
du corps, il faut les montier ä son medecin. Des secretions

anormales du vagin, des pertes de sang mhabi-
tuelles, la difficulty d'uriner chez l'homme, exigent un
examen medical immediat et meticuleux.

La crainte du cancer ne doit "jamais faire reculer
devant une consultation, bien au contraire. Souvent le

par une operation. Co qui d'abord ne parait etre qu'un
inconvenient negligeable peut revetir plus tard un carac-
tere serieux. Les varices et les hämorrhoides engendrent
des douleurs et des plaies ouvertes. Un goitre entravera
la respiration et affaiblira le cceur; une Hernie peut
soudainement, ä l'äge avance, presenter un danger grave.

Les petites infirmites, elles non plus, ne doivent pas
etre negligees Les cors et durillons des pieds, l'affaisse-
ment de la plante du pied, les enflures dues ä une en-
torse mal soignee rendront la marche de plus en plus
difficile et peuvent amener une deformation definitive.

Si le corps s'alourdit, si les mouvements deviennent
penibles, la personne atteinte craindra les deplacements,
et par manque de souplesse risquera des accidents.
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La claudication, meme legere, doit etre corrigee par
des souliers appropries et, peut-etre, par des exercices
adequats. De nos jours on donne des soins tres pousses
dans tous les cas de ce genre car on sait qu'on peut
largement reeduquer un membre lese. L'äge de l'infirme
ne joue un röle qu'au point de vue du temps que de-
mandera le traitement; que la personne ä soigner ait
quarante-huit ou soixante-huit ans, tout peut etre mis
en oeuvre pour arriver ä la guerison. Ici comme toujours
les chances d'une readaptation complete sont d'autant
plus grandes que l'on s'y prendra plus tot.

Prevenir les accidents

Nous avons vu que, dans une large mesure, il est

possible d'ecarter un vieillissement premature et meme
de prevenir des maladies dues ä l'äge. Mais il est
possible aussi — de fagon efficace — d'empecher maints
accidents qui guettent les personnes d'äge avance.

II faut etre conscient du fait qu'une personne ägee a

les reflexes plus lents, les gestes moins sürs, que souvent
l'ouie, et la vue sont deficientes. En vieillissant il faut
devenir prudent et il faut ecarter sciemment les possi-
bilites d'accidents courants dus si souvent ä la negligence.

II y a d'abord les dangers de la rue. II va de soi que
la personne ägee augmentera d'attention et de prudence
et qu'elle evitera de se trouver dans la rue aux heures
de grand trafic. D'autre part, tout conducteur d'auto, de

motocyclette ou de bicyclette a le devoir imperieux de

donner toute son attention aux vieillards et invalides
qui se trouvent sur son chemin. II leur doit des egards,
car une simple frayeur peut provoquer un faux mouve-
ment du pieton, et sa chute. Les passants plus jeunes
peuvent facilement preter aide ä ces vieillards en tra-
versant la rue ä leur cöte, comme par hasard et sans
les soutenir; ils leur donnent ainsi un sentiment de se-
curite sans les blesser dans leur fierte.

Mais dans la maison aussi de nombreux dangers
peuvent etre ecartes grace ä une attention redoublee
par tous. Le vieillard doit rester independant, mais il
laut que toutes les precautions soient prises par son
entourage; c'est lä que la jeune generation porte une
lourde responsabilite:

— Rangez les jouets, les tabourets, les cordons electriques, et
autres objets obstruant le passage;
— Munissez d'une plaque de caoutchouc les tapis (ou tout au
moins les quatre coins) afin d'eviter tout glissement;
— Posez dans la baignoire un tapis caoutchouc avec ventouses;
— Faites fixer au W. C. et pres de la baignoire des poignees
pour faciliter les mouvements et eviter une chute;
— Controlez les semelles et talons des pantoufles qui doivent
etre en bon etat;
— Ajustez un bout en caoutchouc ä la canne et remplacez-le
quand il est lisse;
— Fermez les robinets de securite du gaz:
— Utilisez des casseroles legeres et stables;
— Conservez dans un endroit sür les produits chimiques, mu-
nlssez-les d'etiquettes lisibles et voyantes, et n'utilisez pour les
liquides que des bouteilles angulaires afin d'eviter les empoi-
sonnements;
— Faites poser une barre devant les fenetres trop basses et ne
laissez pas des personnes ägees fermer les volets par crainte
d'un desequilibre;
— Recommandez ä votre protege lorsqu'il se deplace de se
tenir ä la rampe ou ä des meubles et de regarder oü il pose les
pieds;
— Faites-lui comprendre qu'il ne doit pas se baisser en avant
et que pour lacer ses chaussures il doit poser le pied sur une
chaise;
— Lorsqu'il veut ramasser un objet, il approchera line chaise,
s'assiera et l'atteindra facilement. II fera de meme lorsqu'il vou-
dra prendre quelque chose dans le bas d'une armoire ou dans
un tiroir du bas de la commode;
— Jamais il ne montcra sur une chaise ou Sur un tabouret.

Pour la Journee des malades: 6 mars 1960

Penurie de lits dans nos Services hospitaiiers?
Adoptons l'hospitalisation ä domicile

A I'occasion de la «Journee des malades», le docteur
H. Perret, president de I'Association cantonale des
sections vaudoises de la Croix-Rouge et president de cette

«Journee», nous communique I'interessant appel ci-
dessous.

*
Nous savons combien tous les services hospitaiiers

sont charges et combien le recrutement du personnel in-
firmier est difficile.

A l'avenir, nous devons songer ä soigner ä domicile
certains malades qui ne demandent pas de traitements
speciaux.

C'est pourquoi, ä l'occasion de la Journee annuelle
des malades, .je rappeile les excellents Cours de soins

aux malades organises par la Croix-Rouge suisse ou

par l'Alliance suisse des Samaritains.
La Croix-Rouge suisse a cree un nouveau Cours

interessant et instructif qui s'intitule: «Soins au Foyer».
Toute femme, surtout la mere de famille, est amenee

ä jouer le röle de garde-malade.
Pour le medecin, il n'existe par d'auxiliaire plus

precieuse qu'une mere de famille calme et avertie.
Vivant avec le malade, eile a vu apparaitre les
premieres manifestations de la maladie, eile en suit
revolution, eile assiste ä toutes les reactions des siens, lors-
qu'ils sont touches par la maladie. Au foyer, la mere
reste la meilleure infirmiere et la gardienne de la sante

de chacun.
Lors de l'appel telephonique, chaque medecin re-

connait d'emblee la femme de tete ou la malheureuse
angoissee, depassee par les evenements.

La mere ou la personne ayant suivi un Cours de soins

aux malades garde son calme et fournit sans affole-
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Surveiller sa tenue, son comportement

Nous avons releve jusqu'ici les possibilites purement
pratiques pour maintenir une vie corporelle saine et
pour eviter maladies et accidents. Mais le cote pratique
doit toujours etre accompagne du cote esthetique. Un
edifice moderne, muni de tous les contorts pratiques, ne
nous contentera que s'il repond aussi ä notre conception
de la beaute. L'oeil doit etre satisfait.

Bien sür, l'eclat de la jeunesse et la fraicheur juvenile

disparaissent; les annees ont blanchi les cheveux,
grave des rides sur le visage, courbe le dos. L'äge marque
le corps tout entier, la beaute s'efface. II ne s'agit pas
pour celui qui avance en äge de se morfondre dans
des regrets steriles, mais il lui est permis d'en attenuer
les mefaits. II se surveillera de tres pres; tenue, habille-
ment, comportement afin d'avoir une presentation digne
et plaisante ä la fois. L'effet produit sur notre entourage
n'est nullement ä negliger, nous le savons tous.

Une coquetterie assagie...

Une peau soignee, des cheveux bien coiffes, des dents
cn ordre, une corpulence surveillee, des habits propres,
une tenue correcte, tout cela nous rajeunit, nous
encourage et nous permet d'aller de l'avant. La coquetterie
assagie, mais toujours eveillee, est une arme puissante

ment, au medecin, un certain nombre d'indications ele-
mentaires. D'apres ces renseignements, le praticien peut
donner, avant son passage, des conseils qui soulageront
le malade, feront patienter son entourage et permet-
tront, parfois, de gagner un temps precieux. Pendant
toute la duree de la maladie, la mere experimentee
assure les soins avec competence, sous la direction du
medecin.

L'absence du foyer, pour un pere malade par exemple,
a souvent des repercussions sur la vie familiale, sans
compter les depenses qu'elle entraine. Les soins ä domicile,

dans une ambiance propice, tendent ä ameliorer
cette situation et diminuent les frais.

Pour pallier, en partie, ä l'encombrement de nos
Services hospitaiiers et de nos cliniques, il faut soigner
ä domicile tous les patients qui peuvent etre soignes
chez eux, pour une courte comme pour une longue
duree. Autant de malades ainsi rendus ä leur foyer,
autant de lits d'höpital et de clinique vacants pour
d'autres malades.

Partout oü eile est adoptee, cette experience humaine
et economique donne d'excellents resultats. C'est un
moyen certain d'abaisser les frais medicaux et le prix
de revient de la journee de malade.

Bien dirigee, la technique de l'Hospitalisation ä domicile

fera son chemin. Avec le temps, il sera certaine-
ment possible d'augmenter encore le nombre des
malades soignes ä domicile, grace ä la collaboration
efficace de la mere de famille, dirigee par le medecin
traitant et aidee aussi par l'assistante sociale, l'infir-
miere visiteuse et l'aide familiale et menagere.

Notre Croix-Rouge suisse a compris ce probleme;
c'est pourquoi eile organise les Cours de Soins au Foyer
qui connaissent partout un grand succes.

Docteur Henri Perret,
President de la Journee des malades.

contre le vieillissement. Elle est neccssaire ä la femme
d'aujourd'hui quelque soit sa position. Elle lui sera
indispensable dans une vie active et combative en dehors
de chez eile et eile lui sera utile dans une vie familiale
quotidienne. La femme se sentira plus pres des jeunes
et eux se sentiront plus pres d'elle; c'est ainsi qu'elle
inspirera le respect qui lui est dü.

Necessite du repos

La femme se fatigue facilement dans la station de-
bout et doit l'eviter. Pour s'asseoir confortablement eile
choisira de preference un siege haut, muni d'un bon
dossier et d'appuis pour les bras. Etant assise eile evitera,
chaque fois que c'est possible, de plier ses jambes et de
les croiser. Ceci est malsain parce que les principaux
vaisseaux sanguins de la jambe passent au niveau du
creux du genou et que leur compression entraine une
mauvaise circulation dans la jambe entiere. La formation

de varices et d'ulceres variqueux resulte souvent
d'une mauvaise position habituelle.

Les personnes qui souffrent de varices ou de chevilles
enflees le soir peuvent trouver un soulagement en fixant
des plots sous les pieds du bas de leur lit. Si les en-
flurent persistent le matin, il faudra voir le medecin

Le corps se fatigue forcement et plus nous avangons
en äge, moins nous sommes resistants aux efforts. C'est
pour cela que nous devons savoir nous detendre et
prendre du repos. II se manifeste quelquefois un besoin
imperieux de se reposer apres le repas. L'afflux intensifie
de sang vers les organes de la digestion provoque un
certain vide dans le cerveau et dans les extremites.
C'est pour cela qu'il y a sensation de fatigue et de froid.
II est sans doute indique de ceder ä ce desir de repos.
mais la sieste sera courte et il est preferable de ne pas
s'endormir et de bien se couvrir. N'en faisons pas une
habitude journaliere pour ne pas en devenir esclave.

Cette vie affairee, excitee que nous menons, cet etat
d'agitation perpetuelle ne se justifie pas toujours; mais
il est souvent un Symptome de surmenage, et de l'an-
goisse qui en resulte.

On devrait arriver ä intercaler, dans la journee aussi,
de bons moments de calme. Cela permet la detente des
nerfs, le repos du corps et de l'esprit, la concentration
des pensees, un repli sur soi-meme, la preparation ä

une vie plus sedentaire.
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Si ä tout äge l'effort et le travail exigent un repos
süffisant, combien plus lorsqu'apres toute une vie la
fatigue se fait sentir. Le repos du vieillard est merite et
necessaire, il ne doit pourtant pas etre synonyme d'en-
nui. II faut de bonne heure envisager l'epoque de la
retraite, y penser tranquillement, etudier les possibilites
d'occupations. Meme sans necessite, il faudra se creer
des obligations, se plier ä une discipline, respecter des
heures fixes, avoir chaque matin un programme pour
la journee. C'est en preparant sa vieillesse qu'on ecar-
tera ce grand vide dont beaucoup ont peur.

Se preparer ä la vieillesse

La vieillesse est le couronnement de la vie. Quel-
qu'un disait qu'il faut savoir la recevoir en grande dame:
dignement et avec respect, et malgre une certaine
apprehension, avec un sourire de bienvenue sur les levres.
Nous pouvons contribuer largement ä la beaute de

notre vieillesse. Celle-ci nous demandera des renonce-
ments certes, mais elles nous apportera des compensations,

et ce sont ces valeurs que nous devons savoir
reconnaitre et cultiver. II faut nous habituer ä temps
au repos et ä la solitude, afin de ne pas en souffrir plus
tard; nous devons meubler notre esprit en lisant, en
ecoutant, en nous perfectionnant pour que, plus tard,
nos idees et nos souvenirs viennent nous tenir com-
pagnie. Nous devons, en pensee, faire connaissance de
notre propre vieillesse et la prendre pour amie, afin
qu'elle ne soit plus une etrangere quand elle viendra
vivre avec nous.

Se preparer ä la vieillesse:
—• c'est apprendre ä dire oui ä la vie telle qu'elle se

presentera;
— c'est savoir attendre;
— c'est apprecier les petites joies, et taire ses ennuis;
— - c'est chercher et dire en toute chose le cote positif;
— c'est prendre part au bonheur des autres et s'en re-
jouir;
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- c'est savoir donner plus qu'on ne regoit;
— c'est se rendre compte qu'il y a beaucoup d'etres
plus malheureux que soi;
— c'est etre reconnaissant des bienfaits du passe et du
present..., afin de pouvoir avancer vers I'avenir avec
confiance et serenite.

A Geneve
LES COLLABORATEURS

DE LA CROIX-ROUGE SUISSE VISITENT
LE C. I. C. R. ET LA LIGUE

En deux groupes, les 19 et 26 janvier, les chefs de
service du Secretariat central et du Laboratoire central
de transfusion de la Croix-Rouge suisse ont ete aimable-
ment invites par la Comite international de la Croix-
Rouge ä une seance d'information et d'orientation. Des

exposes extremement interessants de M.Roger Gallopin,
directeur executif, sur l'organisation du C. I. C. R. et
son activite actuelle, et de M. Jean-S. Pictet, directeur
des affaires generales, sur quelques aspects mal connus
de l'histoire de la Croix-Rouge, furent entendus le
matin. Puis, apres la presentation du film « Car le sang
coule encore... », eut lieu une captivante visite de
l'Agence centrale des prisonniers de guerre et de ses

cartotheques oü sont classees tant de millions de fiches.
Les collaborateurs de la Croix-Rouge suisse furent
aimablement regus ensuite par MM. Leopold Boissier,
president, et Martin Bodmer, vice-president du C.I.C.R.
dans le grand hall qui vit arriver, pendant la guerre,
tant de convois d'enfants organises par le Secours aux
enfants de la Croix-Rouge suisse.

L'apres-midi, apres que des collaborateurs du C. I.
C. R. eurent Oriente leurs hötes sur quelques-unes des

activites presentes de la Croix-Rouge internationale en
Afrique du Nord comme dans l'Extreme-Orient, en
Grece, dans les Balkans et en Allemagne, ce fut la Ligue
des societes de la Croix-Rouge qui accueillit les repre-
sentants de notre Croix-Rouge nationale dans ses nou-
veaux bureaux du Petit-Saconnex. Recus par M. H.-W.
Dunning, secretaire general de la Ligue, nos collaborateurs

furent inities ä l'organisation et au travail de la
Ligue par M. Marc Gazay, directeur du bureau d'information.

Cette visite des institutions genevoises laissa a

tous ceux qui purent la suivre un riche et precieux
souvenir et tous les participants en disent au Comite
international et ä la Ligue toute leur reconnaissance.
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