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Croix-Rouge suisse

A VOTRE SANTE

Précautions automnales

Les foréts colorées invitent aux randonnées; cer-
tains y pratiquent la chasse ou I'équitation, d’autres
préferent les excursions en montagne.

Certaines précautions permettraient d’éviter bien

des accidents.

Par Michel Vouilloz,
médecin cantonal du Valais

Excursions en montagne
Avec |'augmentation de I'al-
titude, la pression atmosphéri-
que et la teneur en oxygéne de
I'air diminuent, ce qui entraine
de la dyspnée (difficulté respi-
ratoire), une accélération du
pouls, une augmentation de la
tension artérielle et une dimi-
nution de la capacité de résis-
tance. Au-dessus de 3000 me-
tres, les facultés de concentra-
tion se relachent, la force des
muscles fléchisseurs diminue,
le champ visuel se restreint, le
seuil auditif supérieur
s'abaisse, la résistance psychi-

tude, avec toutes les consé-
quences mentionnées dans
I'article concernant I'été.

Enfin, proportionnellement a
I'altitude, la  température
s'abaisse et |'alpiniste est me-
nacé de froid, notamment lors
de variations météorologiques
subites, accompagnées de
chutes de pluie, de grésil, ou
de forts vents, voire de brouil-
lard.

Il convient donc de préparer
minutieusement une excur-
sion en montagne, de planifier
les efforts en fonction de I'age
des participants et de leur en-
trainement, de tenir compte
des conditions météorologi-

Chasse et équitation

Les amateurs de chasse et
d'équitation connaissent sans
doute les prescriptions spécifi-
ques de leur discipline, et il est
hors de propos de les rappeler
ici; les lignes qui suivent sont
destinées a prévenir les acci-
dents engendrés par des pié-
tons ou automobilistes: le che-
val est sensible, craintif, om-
brageux et sujet & des réac-
tions imprévisibles; il ne peut
pas voir ce qui se trouve ou ce
qui se passe directement der-
riere lui. Il convient donc de
rouler autant que possible len-
tement et silencieusement a
I'approche de cavaliers et de
laisser un espace latéral suffi-
sant, d'éviter tout bruit violent
et tout mouvement brusque a
proximité des chevaux, de te-
nir les chiens en laisse et de
conduire les petits enfants par
la main.

que diminue. Ces symptomes
sont d'autant plus marqués
que la pression atmosphérique
diminue rapidement: celui qui
atteint en quelgues minutes
une haute altitude en téléphé-
rique, pour monter ensuite en
toute hate a I'assaut d'un som-
met est particulierement me-
nacé.

Le rayonnement solaire se
renforce également en alti-

ques prevues et de l'avis des
personnes compétentes: pay-
sans, bergers, gardiens de ca-
banes, guides de montagne,
etc. Ne jamais partir seul,
s’équiper correctement, an-
noncer son itinéraire, ne ja-
mais glisser sur des névés,
suivre les chemins balisés.

Rhumes et rhinites

Passés les beaux jours, l'ar-
riere-automne est bien sou-
vent synonyme de rhumes ou
rhinites: inflammation de la
muqueuse nasale, souvent
d'origine infectieuse, virale.
Trés fréquentes, ces infec-
tions, bénignes dans la plupart
des cas, sont susceptibles par-
fois de se compliquer.

Les types de rhumes sont si

nombreux, gu'une immunisa-
tion naturelle n'est guere pos-
sible avant le troisieme age.

Peut-on se prévenir? Le
mauvais état général, le froid,
I'humidité, les vapeurs irri-
tantes favorisent ['apparition
des rhumes, aussi évitera-t-on
les courants d‘air, les brus-
ques changements de tempé-
rature, et les refroidissements.
Un organisme en bonne santé
résiste mieux a ces infections
bénignes; il est donc néces-
saire d‘avoir une alimentation
saine, équilibrée et riche en
vitamines, notamment la vita-
mine C, non stockée par le
corps. Pour un apport quoti-
dien suffisant, il importe de
consommer des fruits et des
légumes frais (en hiver les
agrumes: oranges, citrons et
pamplemousses). Un apport
judicieux de vitamine A est
également nécessaire pour
renforcer les muqueuses (épi-
nards, carottes, foie de veau,
laitage). La véritable prophy-
laxie reste encore a découvrir.

Soins: en cas d'apparition
de rhume, des soins locaux et
généraux peuvent étre entre-
pris.

Il faut humidifier et assainir
I'air dans les locaux ou I'on vit,
au moyen d'humidificateurs
contenant de I'eau bouillie et
de l'eucalyptus. Le repos au
chaud, des suppositoires a
base de camphre et d'eucalyp-
tol permettent de stopper
|"évolution du rhume. Le traite-
ment local (gouttes, gel, pulvé-
risations) ne doit contenir ni
antibiotiques ni  cortisone,
sauf, évidemment, indications
médicales, ce qui est rare.

Prévention pour I'entou-
rage: la propagation des infec-
tions respiratoires se fait par
I'intermédiaire de l'air et des
contacts tactiles; il convient
donc de ne pas éternuer en
public, et de ne pas serrer les
mains sans se les étre lavées
au préalable.

Vaccins

L'arriere-automne est I'oc-
casion de vaccins antigrip-
paux, sur indication médicale,
ainsi que de vaccins destinés a
prévenir les complications bac-
tériennes des rhinites virales
chez des personnes choisies
meédicalement (cardiaques,
emphysémateux, etc.). ad
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