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Croix-Rouge suisse

A VOTRE SANTE

Par D" Michel Vouilloz,
médecin cantonal
Mal des transports

A l'occasion des vacances
estivales, les déplacements
sont fréquents, en Suisse ou a
I'étranger, a la mer, a la mon-
tagne ou a la campagne. Les
quelques heures passées
dans le train, I'auto, I'avion ou
le bateau peuvent étre tres
éprouvantes: le mal des trans-
ports peut perturber sérieuse-
ment votre voyage: nausées
(le coeur au bord des levres),
maux de téte, boufféees de
chaleur, vomissements.

Tout vient de... l'oreille in-
terne ou se situe le centre de
I'équilibre du corps, sollicité a
I'extréme par les mouvements
du moyen de locomotion.

Un certain nombre de fac-
teurs peuvent contribuer a
augmenter ou diminuer le mal
des transports: I'émotivité in-
dividuelle, la fatigue, la cha-
leur, I'intérét pour tout ce qui
nous entoure. Reposez-vous
correctement avant le départ,
mangez légérement avant de
partir, ne lisez pas durant le
transport, car le fait de déchif-
frer des lignes qui bougent
constamment augmente forte-
ment les risques de malaise;
fixez un point indépendant des
chaos, regardez le paysage,
aérez votre vehicule, arrétez-
vous au moins dix minutes
toutes les deux heures pour
vous dégourdir. Pour votre
halte, choisissez un emplace-
ment calme et ombrage, le
pigque-nique doit étre un vrai
repas composé de fruits et
léegumes, fromages a pate
dure, viande froide (non char-
cuterie); les boissons les plus
appropriées sont le thé et le
jus de citron légerement
sucre.

En avion ou en train, n'hési-
tez pas a vous lever de temps
en temps pour faire quelques
pas qui éviteront les crampes
et ankyloses. Les voyages en
«jets» volant en haute altitude
sont généralement conforta-
bles, car au-dessus des pertur-
bations atmosphériques; si
vous souffrez d'hypertension
ou d’asthme, consultez votre
médecin.

Divers médicaments pris de
une demi-heure a quelques
heures avant le départ dimi-
nuent fortement les troubles
neurovégétatifs du mal des
transports, mais la plupart
d'entre eux peuvent entrainer
une certaine somnolence et
sont déconseillés au conduc-

Profitez sans risques des
bienfaits de I'été

Si I'été c’est le soleil, les baignades, les voyages, on
ne peut pas ignorer le revers de sa médaille: coups
de chaleur, noyades, mal des transports. Beaucoup
d’attitudes erronées, de gestes mal exécutés, de
réactions de panique pourraient étre évités sil’on
possédait quelques notions élémentaires de pré-
vention et de premiers secours. L'éducation a la
santé est |'affaire de tous, et pourtant, méme en
Suisse, la prévention demeure le parent pauvre de
la santé publique. C’est la raison pour laquelle nous
vous proposons, en chaque saison, quelques
conseils qui vous permettront de profiter sans

risques de leurs bienfaits.

teur, ainsi que les médica-
ments antiallergiques pour les
meémes raisons.

Soleil
Source de vie, d'énergie et

de mythologie pour chaque
étre vivant, le soleil attire les
foules en été. Ce sont les
rayons ultraviolets du soleil qui
agissent sur la production de
meélanine; ils sont de trois
sortes et sont dits «froids» par
opposition aux rayons infra-
rouges qui chauffent:

— les UV de type A traversent
les vitres et donnent a la
peau son teint halé sans la
brdler;

— les UV B, nettement plus
agressifs que les précé-
dents, pénéetrent profondé-
ment dans I'épiderme pour
y déclencher le processus
de bronzage en activant les
mélanocytes (pigments),
mais aussi celle des média-
teurs chimiques qui sont la
cause des «coups de soleil»
quand I'exposition au rayon-
nement est trop longue ou
Nn'a pas été préparée; |ils
favorisent d'autre part la
production de vitamine D
indispensable pour un bon
fonctionnement osseux;

— enfin, présents uniquement
a trés haute altitude, et ar-
rétés par I'atmosphere, les
UV C ont une action minime
sur la pigmentation de I'épi-
derme.

Les mélanocytes, «cellules a

bronzer» de [I'épiderme, si-

tuées dans la couche basale
de la peau, sont passives pen-
dant I'hiver, et s'activent des
qu’elles sont exposées aux
premiers rayons pour fabriquer
un pigment, la mélanine, qui

colore la peau en remontant
progressivement a la surface.
Ce pigment est un filtre natu-
rel de protection contre
I'agression des rayons ultravio-
lets sur la peau. En préparant
votre épiderme progressive-
ment, vous permettez au pro-
cessus de se faire correcte-
ment, en douceur et en pro-
fondeur, car les grains de mé-
lanine seront ainsi répartis
dans les couches de la peau,
ce qui assure, par ailleurs, la
persistance du bronzage.

Le bronzage est une réac-
tion de défense naturelle, et
varie d'une personne a l'autre,
suivant son type de peau;
chez les blonds, la production
de mélanine est lente et faible,

Dans tous les cas, il est
déconseillé de «lézarder» au
soleil, et recommandé de pra-
tiquer des sports ou jeux neé-
cessitant une grande activité

physique (jeux de balles sur la
plage, par exemple).

L'exposition au soleil doit
étre progressive, la téte et les
yeux proteges.

Quand la peau chauffe, in-
dice d'un coup de soleil, n'in-
sistez surtout pas. Aprés un
repas, attendez un peu avant
de vous mettre en plein soleil,
cela pourrait entraver votre di-
gestion. Si vous avez des va-
rices, les bains de soleil ne les
arrangeront pas, au contraire.
En revanche, le massage des

vagues ou la marche dans
I'eau leur fait du bien. N'usez
que le soir de parfums et eaux
de toilette: certains peuvent
provoquer des taches inesthé-
tiques par sensibilisation lo-
cale de la peau. Demandez a
votre médecin ou a votre phar-
macien si les médicaments
que vous prenez sont compati-
bles avec |'exposition au solelil,
car ils peuvent étre photosen-
sibilisants, c'est-a-dire, rendre
la peau tres sensible au soleil.

Erreurs alimentaires

Les vacances estivales sont
fréquemment I'occasion d'er-
reurs alimentaires, par surcon-
sommation de sucres simples,
composés d'une molécule de
fructose (sucre de fruits) ou de
glucose (sucre de raisin) ou
composés d'une molécule
double de glucose et fructose:
ces sucres passent massive-
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ment dans le sang et déclen-
chent une sécrétion d'insuline
destinée a les digérer rapide-
ment, ce qui fait descendre
leur taux trés brusquement
dans le sang et crée la sensa-
tion de faim; la gourmandise
aidant, on est vite tenté de
Prendre a nouveau des sucre-
ries (glaces, chocolat), et c'est
un véritable cercle vicieux.

Il est évident que lorga-
nisme a besoin de sucres dans
le sens médical du terme,
C'est-a-dire de substances
contenant des hydrates de car-
bone, sous forme de molé-
Cules de sucre beaucoup plus

Complexes, donc digérées
beaucoup plus progressive-
ment, et finalement plus

Saines: céréales, pommes de
terre, etc. Ces glucides «ca-
lent»  I'estomac  beaucoup
Mieux que n'importe quelle
Sucrerie et de plus, apportent
tout ce qu'il faut au corps pour
Son entretien normal:  pro-
téines, vitamines, sels miné-
faux, oligo-éléments, fibres
cellulosiques (favorables au
transit intestinal) et sans ou-
blier I'eau.

Pigares et morsures
d’'insectes

La tolérance au poison d'in-
Sectes varie énormément se-
lon les individus. Tamponnez
la plaie avec de I'ammoniaque
Ou avec une solution sucrée,
Ou méme frottez la plaie avec
Un morceau de sucre mouillé;
lors de fortes enflures, des
Compresses froides avec de
I'acétate d'alumine sont effi-
Caces. Lors de pigQres dans la
Cavité buccale ou sur la lan-
gue, il y a danger aigu d'étouf-
fement, et la consultation d'un
Medecin est indispensable en
toute urgence.

Morsures de serpent

Garder son calme pour em-
Pécher la diffusion du poison
vers les centres; immobilisa-
tion du patient, et tout particu-
lierement de la partie du corps
atteinte; garrot veineux empé-
Chant le retour du sang en
direction du cceur, mais per-
Mettant I'apport sanguin de-
Puis le cceur vers la partie
Périphérique du membre (le
Membre ne doit pas étre
blanc, et le pouls doit rester
Palpable; un tel garrot peut
tre laissé durant deux a trois
heures). Apport de liquide,
Mais pas d'alcool; consultation
Médicale nécessaire en ur-
gence dans tous les cas.

Noyade

Elle peut avoir des causes
treés diverses: méme des na-
geurs expéerimentés peuvent
se noyer par épuisement, in-
suffisance cardiaque, crampe
musculaire, refroidissement,
ou chute sur la téte en plon-
geant.

Commencer dés que possi-
ble la ventilation artificielle en
dégageant si nécessaire la
bouche (s'il y a résistance a
I'insufflation de I'air lors de la
ventilation), mais sans perdre
de temps a vouloir secouer
|'accidenté pour faire sortir
I'eau des voies respiratoires.

Coup de chaleur

Si le corps, soumis a un
apport de chaleur constant,
n‘arrive plus a compenser ce-
lui-ci par une perte de chaleur
équivalente, il se produit une
accumulation de chaleur, et
finalement un coup de chaleur.

Cela peut arriver surtout par
temps lourd et humide, sans
vent, lors de port de véte-
ments épais, impermeéables a
l'air et imbibés de transpira-
tion, dans une foule dense. Le
coup de chaleur provoque une
montée subite de la tempéra-
ture du corps et une intumes-
cence du tissu cérébral.

Il se caractérise par une
peau séche et brilante, des
maux de téte, de l'irritabilité,
des vertiges, une figure rouge,
un pouls rapide et bien frappé,
un état de confusion, voire
d'inconscience puis des
convulsions.

Premiers secours: il s'agit
de refroidir le corps par tous
les moyens: mettre le patient
a l'ombre, élever la téte et le
haut du corps; si le patient a
perdu connaissance, le cou-
cher sur le coté; déshabiller le
patient,  l'asperger  d'eau
fraiche, I'éventer, appliquer
des compresses froides rapi-

dement renouvelées; si né-
cessaire, respiration  artifi-
cielle. a

Les cars pour handicapés

Un service
dela joie

Cela fait vingt ans cette année, que la Croix-Rouge
suisse mettait en service son premier car pour
personnes handicapées. Doté d'un équipement «ad
hoc», ce genre de véhicule permettait et permet
encore, aux institutions qui s’occupent de per-
sonnes agées, handicapées ou immobilisées parla
maladie, d’offrir a leurs pensionnaires une journée

de détente bienvenue.

Par Yves Seydoux

ans-Ruedi Sahli, chauf-

feur des la premiére
heure, I'ami de «ses clients»
plus que leur conducteur, nous
dit non sans une fierté légi-
time, que «ses clients» évo-
quent leur sortie longtemps
encore. «Deux ans apres, ces
personnes parlent toujours de
leur escapade d'un jour sur les

véhicules a pu se faire grace a
des opérations spéciales, ca-
deau de la Chaine du Bonheur
par exemple, leurs frais de
fonctionnement sont entiére-
ment a la charge de la Croix-
Rouge suisse; une somme de
350000 francs par an, cou-
verte grace a la générosité des
gens sous forme de dons uni-
ques ou de parrainages.

Adressez-vous:

établis dans le reste de la Suisse.

VOUS ETES UNE INSTITUTION POUR PERSONNES
HANDICAPEES, JEUNES OU MOINS JEUNES.

® 4 lasection CRS de Geneve si vous étes de la Suisse romande
Pierre Pittet, route des Acacias 9, 1211 Geneve 24, 022 42 40 50
® aux sections de Suisse allemande ou tessinoises si vous étes

rives du lac de Thoune ou dans
telle ou telle «pinte» de cam-
pagne. Cela suffit a Hans-Rue-
di Sahli, pour affirmer que le
car pour handicapés de la
Croix-Rouge a sa raison d'étre;
il est I'une des images de
marque de I'Institution.
Actuellement, la  Croix-
Rouge suisse dispose de trois
véhicules. Le plus récent d'en-
tre eux fut mis en service en
1984. Appelé «Le Car de I'ami-
tién, il est un don de la Chaine
du Bonheur a la Croix-Rouge
suisse. Quant au plus ancien, il
roule pour «eux» depuis 1972.
Jusqu'a ce jour, il a parcouru la
bagatelle de 420000 kilome-
tres. Inutile de dire que des
atteintes de l'age il subit, le
plus naturellement du monde,
I'irréparable outrage. A telle
enseigne que la Croix-Rouge
suisse envisage son remplace-
ment, ce d'autant plus que les
trois cars sont trés demandés.
Par monts et par vaux, huit
mois de l'année durant, de
début mars a fin octobre et
méme jusqu’'en novembre, ils
ont transporté I'an dernier
2001 personnes, leur capacité
oscillant entre 15 et 30 places.
Si I'acquisition de ces trois

«ll n"en demeure pas moins,
précise encore le chauffeur
H.-R. Sahli, que ce service est
trop peu connu de I'ensemble
de la population. Trop de per-
sonnes en Suisse s'imaginent
que la Croix-Rouge suisse se
résume uniquement aux opé-
rations de secours a |'étranger
ou sur les lieux de catas-
trophes. Grand est leur éton-
nement lorsque, apercevant
mon véhicule sur une place de
parc de bistrot, ils apprennent
que c'est un service régulier
qu'offre la Croix-Rouge suisse
a toutes les institutions spécia-
lisées, désireuses d'agrémen-
ter le quotidien de leurs pen-
sionnaires.

Ce qui m'a conduit a choisir
ce travail? — Le hasard. Je
travaillais a la Centrale du ma-
tériel, lorsque j'apprends que
I'on cherchait un chauffeur de
car. Je me suis mis sur la liste.
La CRS m'a offert le permis de
chauffeur de car... voila...
c'était il y a quatorze ans. Je
ne voudrais pas faire autre
chose aujourd’hui. Ce travail
m'a apporté un plus grand
équilibre, dans ma vie... Le
bonheur a de multiples as-
pects. Et ce qui est trés grati-

ACTIO 27



	Profitez sans risques des bienfaits de l'été

