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La furie des cabas

Quel dréle de peuple nous sommes !

Israél et ses voisins se battent, U'URSS et les Etats-Unis se regardent en
chiens de faience, les pays arabes bloquent leur pétrole, I'Europe s’in-
quiéte pour son pauvre prestige, la Grande-Bretagne applique des
mesures draconniennes, la voiture tourne aw ralenti et le spectre du
chémage revient hanter les pays nantis que nous sommes.

Et la ménagére suisse ? \
Elle se jette sur le riz, le sucre, l'huile, la farine et les pdtes...
ses provisions : « on ne sait jamais... »

Le résultat : au début du mois de décembre, surtout, la vente du riz a
triplé a la Migros, quadruplé @ la COOP. Dans certaines succursales,
on w'en trouvait plus. Ce qui n’a pas calmé la panique, bien au contraire !
La guerre du pétrole et annonce de la hausse du prix du riz auront suffi
G déclencher ce «rush» sur les denrées alimentaires de consommation
courante. Sans aucun motif valable. Parce que le cout du riz n’a jamais
dépendu du pétrole mais de la spéculation sur le riz italien. Parce que
nous ne certai t pas b p plus de trois kilos de
riz par personne et par année. Parce que les stocks de pdtes, sucre,
farine, etc. varient entre six et douze mois, chez les principaux impor-
tateurs et vendeurs. Parce que, surtout, cette razzia sur les produits
alimentaires de base fait la joie des spéculateurs qui pourront se livrer
au petit jeuw de la hausse des prix.

La Fédération romande le dit bien: « Ces approvisiontements massifs
effectués en prévision de plus ou moins vrai blabl t

de prix peuvent avoir pour effet d’accélérer les hausses contre lesquelles
d’aucuns cherchent @ se prémunir égoistement!»

Alors, laissons nos cabas @& la maison. Les réserves de base conseillées
par la Délégation a la défense mationale économiques sont les suivantes :
deux kilos de sucre, un de pdtes, un de riz, un de graisses et une bouteille
d’huile par personne, plus une réserve complémentaire raisonnable des

Elle amasse

tions

Pour combattre le rhumatisme

Le rhumatisme est devenu I'ennemi No 1. Un Suisse sur
“Le tort causé a I'économie
du pays par le rhumatisme peut s’estimer a environ 500
millions de francs par an ; on ne peut par contre mesurer
la somme de souffrances physiques et morales des rhu-
matisants, ni les soucis de leurs proches.” (Extrait du inée a facili
message du Conseil fédéral au sujet de la loi sur le rhu-
matisme. L’hiver, les premiéres neiges, le froid de I'exté-
rieur et la moins grande chaleur de I’mteneur (par

dix souffre de rhumatisme.

ailleurs, c’est trés sain !), et voila vos

rappellent a .votre bon” souvenir. Pour autant qu’ils se

soient faits plus discrets en été...

La Ligue suisse contre le Rhumatisme ne cesse de lutter

Le rhumatisme

Quelques remarques et conseils

Le rhumatisme se manifeste en des
douleurs et de la géne dans les mou-
vements.

On distingue diverses formes du
rhumatisme selon qu’il frappe les arti-
culations (arthrite, arthrose), la co-
lonne vertébrale (spondylite, spondy-
lose, lombago, sciatique) ou les ten-
dons, les muscles et les nerfs (rhu-
matisme musculaire, névrite).

Le rhumatisme ne reléve qu’excep-
tionnellement d’une seule cause. Habi-
tuellement, de multiples causes inter-
viennent pendant des années jusqu’a
ce quapparaissent finalement les si-
gnes évidents révélateurs de l'affec-
tion. Leés premiers symptomes se ma-
nifestent souvent déja dés le début de
l'age adulte.

Pour celui qui en est atteint, le rhu-
matisme entraine parfois de graves

dommages ; non seulement, le rhu-
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Le monde du travail :
Une agente de la brigade fé-
minine

avons extrait

contre ce sournoi fléau. Elle publie réguliérement des
“notices pour la prévention des rhumatismes ”

dont nous
elle édite égal

une

précieuse brochure sur les « moyens auxiliaires pour rhu-
matisants handicapés ”

. Vous connaissiez, je pense, la clé

qui se

le i t des T Mais

saviez-vous qu’il existe des plats bordés permettant de
tartiner son pain d’'une main ? des siéges catapulteurs dont
on s’extrait sans peine ? des enfile-bas ? des crochets pour
? et bien d’autres choses...
cette brochure, au prix de 1 fr. (en timbres poste) a la

On peut se procurer

Ligue suisse contre le rhumatisme, Seestrasse 120, 8002
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matisant souffre de douleurs, mais il
peut subir, pendant des mois, une in-
capacité de travail et un manque a
gagner ou méme parfois une invali-
dité définitive par suite de défor-
mations.

Le rhumatisant constitue une lourde
charge pour la collectivité ; 8 a 10%
de la population en est actuellement
atteinte. Une partie des rhumatisants
deviennent définitivement invalides.
Le rhumatisme et l'invalidité qui en
résulte, causent annuellement a la
Suisse, par suite d’incapacité de tra-
vail et de frais de traitement, un dom-
mage de plus de 500 millions de
francs. C’est pourquoi le probléme
quil pose n’intéresse pas seulement
les rhumatisants, mais le peuple entier.

Régles a observer pour la prévention
du rhumatisme

Reégles générales :

— L’endurcissement de l'organisme
par la pratique de lavage ou bros-
sages a l'eau froide, le matin, protége
contre la prédisposition au rhuma-
tisme.

— Le travailleur intellectuel entre-
tiendra sa souplesse physique par des
sports appropriés ; le travailleur ma-
nuel veillera a prendre, durant ses
heures libres, un repos suffisant.

— La station debout sur des sols
froids et la station assise a proximité
de murs froids, sur des pierres froides
ou des prés humides (bains d’air et de
soleil a la plage!) peuvent occasionner
des rhumatismes trés graves.

— Le courant d’air, méme léger, doit
étre évité, surtout lorsqu’on est peu
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vétu, échauffé ou en transpiration.

— L’habillement doit étre approprié
et suffisant méme en été.
Les maladies par refroidisse-
ments, spécialement les angines doi-
vent étre soigneusement guéries. Les
dents doivent étre maintenues en bon
état.

— L’alimentation doit étre variée et
modérée. Une consommation judi-

cieuse de viande n’est pas nuisible.
L’obésité devrait étre combattue dans
la mesure du possible.

Régles pour les jeunes :

— Le rhumatisme articulaire aigu
entraine souvent des lésions graves du
cceur. Des ménagements sont pendant
lonigtemps nécessaires.

— Des difficultés a la marche ou

une personne

toujours bien conseillée:
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Outre l'indé quil y a @

autres produits de consommation courante. C’est tout.

de vouloir plus.

comptent leurs morts, que la solidarité entre consommatrices, la volonté
de freiner autant que possible la hausse du coiit de la vie nous retiennent

ler les kilos de riz quand d’autres

Martine Chenou

des douleurs dorsales méritent atten-
tion. Ce sont souvent des indices de
maladie qui, aprés des années, peu-
vent étre suivis de formes rhumatis-
males graves.

— Chez les jeunes a “dos rond ”, il
ne faut pas se contenter d’exhorta-
tions vaines & se “tenir droit”, mais
recourir a un'examen médical.

— De gros efforts musculaires sont
a éviter chez de tels jeunes; il y a a
tenir compte de cela surtout aussi
dans le choix de la profession.

Reégles pour les rhumatisants

— 11 est dangereux de poser soi-
méme le ‘diagnostic et les indications
de traitement. Si les remedes «de fa-
mille » ne soulagent pas rapidement,
le médecin doit intervenir. Lui seul
est compétent pour établir s’il s’agit
d’une affection grave, justiciable de
traitement ou de mesures preventwes

— Des-efforts e
partie du corps atteinte sont nuisibles ;

— On doit la laisser au repos autant
que possible. Le danger de “s’en-
rouiller » n’existe en général pas.

— Le poids du corps ne doit pas
augmenter par suite du repos imposé ;
ce serait une charge de plus pour
l'organisme.

— L’on voudra se rappeler que la
ménagére est astreinte & un travail
pénible qui doit étre allégé dans la
mesure du possible (montées d’esca-
liers, port de poids lourds, lessives,
nettoyages !).

MOYENS PROPHYLACTIQUES
A DOMICILE

Les troubles de la circulation san-
guine sont fréquents. Leur origine peut
dater de la naissance, elle peut étre
héréditaire mais dans la majorité des
cas, linactivité physique, les habitu-
des de la vie sédentaire jouent un

]

role important dans leur évolution.
Ces troubles peuvent aggraver les
maladies, les rhumatismes par exem-
ple, surtout dans les stades initiaux de
celles-ci. L’entrainement vasculaire
régulier améliore 'insuffisance circu-
latoire. Les éléments naturels consti-
tuent des moyens de traitement sim-
ples et excellents : mouvement (nata-
tion, marche, sports, etc.) air, lumiere,
eau.
Bases physiologiques

Le role du sang est double : nutri-
tion des organes et régulation ther-
mique. Les deux activités sont dirigées
par le systéme nerveux et dans les
conditions normales de facon parfaite,
rapide, automatique sans que nous
puissions nous en rendre compte.

L’activité musculaire de I’homme
wdiminue de plus en plus, car
sont remplacés par des
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moteurs. Or, c’est le systéme muscu-
laire qui fouette le sang.
Changement de la position

des membres

L’élévation suivie de I’abaissement
des membres constitue un bon exer-
cice circulatoire. La couleur de la
peau indique le moment opportun pour
changer la position. L’extrémité éle-
vée devient pile, abaissée, elle prend
une couleur rosée. Nous pouvons ren-
forcer l'action par des mouvements :
flexion-extension rotation des . pieds
et des mains, fermer et ouvrir les
doigts.. Ces mouvements exécutés
rapidement et avec violence repré-
sentent les exercices les plus actifs.
Bains alternatifs

Ces méthodes passives peuvent
exercer une action sur des organes
éloignés. Nous utilisons des baquets
¢n plastique pour les bains partiels des
jambes. Nous trouvons ces seaux dans
chaque magasin.

La dimension doit suffire pour poser
les pieds a plat au fond du récipient.
Nous commencons par le bain chaud
de 38 a 40° et terminons par celui
froid de 12 a 18°.

Il ne faut pas utiliser des bains
glacés. Les extrémités sans réaction
ou froides ne supportent pas de’gros
changements de température. Nous
changeons deux ou trois fois la tem-
pérature et c’est la couleur de la peau
qui détermine le moment du change-
ment.

Si nous utilisons de I'eau froide,
nous devons réchauffer le corps avant
le traitement. Nous pouvons reprendre
la douche seulement lorsque la peau
présente une couleur rouge clair. Si
nous appliquons des douches alterna-
tives, nous utilisons pour la douche
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chaude une eau de 38-40° et pour
la froide une eau de 10-18° Nous
changeons 2 -3 fois la température.
Nous commencons toujours par l'eau
chaude, nous terminons par la douche
froide.
LE SAUNA
Effets du sauna
Le sauna a des effets multiples et
intenses sur la plupart des fonctions
de l'organisme. En ce qui concerne
la lutte contre les rhumatismes, no-
tamment, son réle principal est d’ac-
tiver la circulation du sang dans le
systéme locomoteur et d’augmenter
la résistance contre les infections.
Les divers effets du sauna sont
en général les suivants.:
— relaxation aprés le travail quoti-
dien,

i

(suite en page 2)
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La vente

Aprés I'émission « La femme qui travaille, situation conflictuelle », nous avons
recu un appel qui nous faisait part des doutes de son auteur, le voici :

«Je wvous  téléphone parce que je
travaille. Ce n’est pas avec mon mari
que cela crée un probléme, mais vis-
a-vis de moi-méme, j’ai l'impression
que mon travail m'est pas tres « jus-

te». Je. crois. que la Fédération
romande des consommatrices est
contre. »

Mme S., Neuchdtel, 45 ans, enfants
de 11 et 15 ans — le mari employé

communal (voirie) rapporte, tout dé-
duit, 1400 francs — habite une villa,
achetée pas cher et arrangée entié-
rement par le mari.

Les enfants et le mari rentrent a
midi bien que la villa soit en dehors
du centre.

Mme S. a eu une formation de
nurse, autrefois, avant son mariage.

Depuis quelques années, elle est
représentante-démonstratrice des pro-
duits Tupperware. Elle posséde la
carte rose des représentants de com-
merce (200 fr. dont elle n’a payé que
25 fr.). A une carte AVS. Aucune
assurance payée par Uemployeur ; elle
travaille comme indépendante.

Elle organise une d deux séances par
semaine et a un Tevenu moyen de
150 a 200 fr. par mois.

Tous les 15 jours elle assiste au
«meeting » @ Neuchdtel. Elle y re-
trouve les autres représentantes du
canton et une spécialiste de la firme,
et apprécie énormément Uambiance.

Son travail lui plait beaucoup, il
est indépendant, propre, lui fait voir
du monde. Elle ne pourrait plus res-
ter seule d la maison et son gain « met
bien du beurre dans les épinards ».
« Quand je dois toujours dire «non »
aux enfants, cela crée un malaise. »

Mais voila ' démontrer les produits
chez des hotesses et prendre ensuite
les commandes... c’est un peu la carte
forcée. Pourtant elle est convaincue
que les produits qu'elle uenq sont
bons, durables, utiles. « C’est quand
méme mieux que des produits de
beauté. » Mais c’est aussi cher.

Ma réponse : Vous participez a un
systéme de vente qui «force» les
clientes a acheter. Vous exercez un
métier.. Mais la personne la' plus
exploitée dans ce systéme, c’est
I’hotesse, ce n’est pas vous; vous re-
cevez votre pourcentage sur vos ven-
tes comme toutes les démonstratrices.

J. B-W, novembre 1973

Le coin de la publicite. .. ridicule

«Un jour, la maison vous parait plus grande. Vous vous retrouvez «enfin

seule avec lui ».

Comme a 20 ans, seulement, vous n’avez plus 20 ans. Votre beauté s’est
enrichie de ces joies qui gonflent si fort la poitrine, de ces peines qui I'alour-

dissent si doucement.
Pour votre poitrine, aujourd’hui,
maintien, « Certitude » (...)

il existe un nouveau

soutien-gorge de

Avec Certitude, votre poitrine est naturellement belle. C’est une assurance
qui compte, quand vient le jour ou l'on se regarde a nouveau l'un l'autre...»
Ce n’est pas plus compliqué que cela. Mais que pensez-vous de lexploitation
d’une situation a laquelle, en effet, toute femme ne songe pas sans une certaine

appréhension ?

uand les'enfants seront partis, =
us tdujours la femme quiil a choisi

La jeunesse se jette sur de " nouvelles‘* drogues

bar de leurs parents...

I'étre jeune, une catastrophe.

Depuis peu, ce n'est plus le haschisch mais 'eau-de-vie qui est «in»
aupres de la jeunesse américaine. Les services de la santé communiquent
qu’ils doivent s’occuper maintenant d’alcooliques de 12 ans. Beaucoup de
jeunes de 12 a 20 ans s'enivrent plusieurs fois par semaine. De ce fait,
le danger que toujours plus de jeunes se ruinent la santé et deviennent
dépendants de l'alcool est trés grand.

Contrairement aux autres drogues, les jeunes peuvent se procurer
de l'alcool sans grandes difficultés. Bien des fois ils n'ont qu’a ouvrir le

Avant, les jeunes ne voulaient pas s’abstenir de drogues, car ils pou-
vaient & tout moment se référer a la' consommation d'alcool de leurs
parents ; maintenant, avec I'alcool, ils s’en laisseront encore moins dis-
suader, a moins que les parents ne leur donnent I'’exemple de I'abstinence.
Le « Newsweek » écrit a ce sujet : «Ici... le soutien des parents serait de
grande importance. Mais la plupart des parents sont tellement soulagés
que leurs enfants ne prennent plus de drogues que, par une tolérance
tout a fait déplacée, ils ne voient pas que l'alcool est une drogue avec
un potentiel trés grand de toxicomanie ».

En République fédérale allemande, les médecins spécialisés dans le
domaine des drogues et les centres d'information pour toxicomanes cons-
tatent un développement semblable a celui des Etats-Unis. Les alcools
forts qui, il y a peu de temps encore, étaient dédaignés comme « stupé-
fiants des vieux », sont consommés de plus en plus par la jeunesse. La
« bouteille est plus facile a atteindre et, au surplus, meilleur marché ».

Mais : drogues dures ou alcools forts — les suites sont, surtout pour

SAS

en salon particulier

Or, « Femmes suisses» avait déja
eu maille a partir avec la maison
Tupperware, il y a environ huit ans.

Cette maison vend essentiellement
des boites en plastique avec fermeture
hermétique, permettant de conserver
les «restes» au frigidaire, par exem-
ple. A I’époque, nous avions procédé
a une comparaison de prix avec les
boites du méme type vendues dans
le commerce. Les produits Tupper-
ware étaient beaucoup plus chers. Ils
le sont toujours. Bien sar, ils préten-
dent & une plus haute qualité.

Il en va de méme pour les autres
produits vendus par cette maison,
qu’il s’agisse de seaux, de rouleaux a
patisserie, de saladiers ou de baquets
d’évier. -

Mais, hélas, ne nous étonnons pas.
Ce systéme de vente est prospére.
Mentionnons aussi la maison Beverley
qui vend des produits de beauté a
domicile, cotteux, sans comparaison
possible avec d’autres marques. Et
cela marche. A qui faut-il s’en pren-
dre si ce n'est aux consommatrices...

Mais revenons au probleme de 'ho-
tesse que Mme Berenstein avait traité
en son temps dans « Femmes suisses »
sous le titre : Un petit commerce dis-
tingué !

Un petit commerce
distingué
Une hétesse apporte des précisiéns.

L’article paru dans la derniére page
de P’Acheteuse de « Femmes suisses »
n'a pas été apprécié de la Maison
Tupperware qui, sans étre nommeée,
était en fait visée. Cette firme fit une
rapide enquéte pour savoir qui avait
osé mettre en doute ses méthodes de
vente ; une démonstratrice, soupgon-
née d’avoir mal fait son travail et
surtout mal «préparé» son hotesse,
eut quelques difficultés. Or, I’hétesse
c’était moi! et je pense utile d’ex-
pliquer dans ce journal quelle est cette
nouvelle méthode de vente a domicile.

La firme ne posséde pas de maga-
sins mais seulement des bureaux et
des salles de cours pour former et
entrainer des démonstratrices. N’im-
porte qui peut devenir démonstra-
trice ; aprés un training, celle-ci doit
réaliser dans le premier mois, je crois,
un certain chiffre d’affaires.

La démonstratrice- regoit un assor-
timent de toute la gamme des pro-
duits a vendre; il s’'agit en général
d’'objets en matiére plastique avec
fermeture hermétique destinés a re-
cevoir des denrées alimentaires et
que l'on met, entre autres, dans les
frigos.

La présentation ne se fait pas dans
un magasin ou sur le pas d’une porte.
La démonstratrice — et c’est 1a l'ori-
ginalité du systéme — doit trouver
parmi ses amis et connaissances, une
« hoétesse », c’est-a-dire une personne
qui invitera chez elle, autour d’une
tasse de thé et de petits biscuits, une
douzaine d’autres amies pour assister
a une démonstration qui se terminera,
évidemment, par la distribution de
bulletins de commande.

Les articles achetés sont payés a
T'hotesse immédiatement ou a la li-
vraison.

La démonstratrice recoit en argent
le 25% du chiffre d’affaires réalisé ;
il fut chez moi de 157 fr. C’était peu.
Il oscille en général entre 200 et
300 fr. (faites votre calcul !). L'effica-
cité de la démonstratrice est controlée
par les fiches de commande qu’elle
apporte chaque semaine et par le
nombre de démonstrations qu’elle ar-
rive a organiser. L’idéal c’est qu’a
chaque démonstration une nouvelle
hotesse se propose pour continuer la
chaine.

Et I'hétesse, direz-vous? Tout le
systéme repose sur I’hdtesse qui
trouve la clientéle, fait elle-méme les
invitations, paye ce qu’elle offre a ses
hotes, recoit chez elle I'ensemble des
produits commandés, en devient en
quelque sorte dépositaire, doit s’ar-
ranger pour que ses amies viennent
les chercher, quand elle ne doit pas
les livrer elle-méme. Elle encaisse
l'argent. Que regoit-elle pour tout ce
travail? 8% du chiffre
réalisé par ses soins, et non pas en
argent mais en produits-cadeaux,
selon un savant systéme de points-
étoiles ! .

Malgré les taches multiples deman-
dées a I'hdtesse et sa maigre rétri-
bution, ce systéme de vente semble

d’affaires .

rencontrer en Suisse romande, dans
la bonne société, un réel succés. On

peut se demander pourquoi. Certes,
cette technique .de vente, déja pra-
tiquée aux Etats-Unis, est bien au
point et sait utiliser au maximum a
son profit, la psychologie féminine.

— Le bol en plastique devient 'oc-
casion d’inviter des gens et de se faire
inviter.

— Bien qu'on répéte que personne
n’est obligé d’acheter, lorsque vient la
distribution des feuilles de comman-
des, les personnes présentes se sentent
moralement obligées d’acheter. Quelle
merveilleuse utilisation de la pression
psychologique du groupe !

— Une fois l'objet acheté, il faut
assister 4 une nouvelle démonstration
pour en acheter un deuxiéme, com-
pléter une série par exemple. Quelle
perte de temps pour l'acheteuse !

— Ce qui est tres astucieux, c’est

de faire accomplir par des hoétesses
pour une bien faible rétribution, une
véritable activité commerciale (dépot
et livraison de marchandises, encais-
sement, etc.), dont on peut se deman-
der si elle ne devrait pas étre soumise
a un impo6t? Clest 1a un probléme
qu’il serait intéressant de confier a
un juriste.

On. voit décidément mal les raisons
qui peuvent inciter certaines dames a
se préter aussi naivement & une telle
activité ! Jacqueline Wavre

Note de la rédaction : Nous enregis-
trons avec intérét les précisions ap-
portées par Mlle Wavre. Elles mon-
trent sans qu’'il soit besoin de longs
commentaires qu'il n’est pas souhai-
table de voir se généraliser dans notre
pays de tels systémes de vente qui
exploitent habilement l'inexpérience
des hotesses et de leurs amies.

La Suisse et l'année internationale de la femme

Congrés féminin de janvier 1973

Theme: La collaboration

La grande rencontre des femmes
suisses pour féter le début de I'année
internationale de la femme se prépare
activement.

dans |'égalité

Tout-le-Monde paraitra dans les
grands quotidiens. Il sera le premier
acte de sensibilisation du public a ce
Congrés. Voi a

a titre d’exemple

Le 17 décembre a Olten, la
nauté de travail groupant les asso-
ciations participantes au Congrés a
approuvé le choix des thémes et le
premier budget global. C’est sous le
signe de la participation (Partners-
chaft que prés de 5000 femmes sont
censées se rencontrer les vendredi 17,
samedi 18 et dimanche 19 janvier 1975
a Berne. Objectif : atteindre Madame
Tout-le-Monde, lui faire prendre
conscience qu'un des buts de I’éman-
ipation est la participati

Chaque jour une conférence plé-
niére (avec traduction simultanée)
sera suivie ou précédée d’activités
multiples et simultanées telles que
groupes de discussion, tables rondes,
films, e ition, atelier, i
etc... Ainsi le ou la congressiste pourra
choisir ce qui I'intéresse le plus, avoir
des tacts per: 1 des
conseils. Le Congrés se terminera par
des veeux ou des résolutions.

Chaque jour l'accent sera mis sur
un théme plus particulier comme par
exemple : éducation en vue de la
participation - étre soi-méme, une
condition essentielle pour étre parte-
naires - partenaires responsables de
la société de demain - étre partenaires,
une condition pour vivre en paix.

Un questionnaire beaucoup plus
terre a terre, s’adressant & Madame

qQ dont les sujets se-
ront repris sous forme d’activités di-
verses durant le Congres :

— Estimez-vous juste que la
femme soit partenaire a égalité avec
I’homme

a) dans le mariage

,b) dans la profession

¢) dans la société en général

— Pensez-vous que la femme qui
«n’est-pas ménagére » soit sous-esti-
mée

a) par son mari

b) par ses enfants

c) par les autres femmes

— Pensez-vous que le travail a
temps partiel soit une solution pour
une meére dont les enfants sont d’age
scolaire ?

— existe-t-il dans votre quartier
un systéme quelconque d’entr’aide ?

Selon lintérét que ce:Congrés aura
suscité, selon les conclusions aux-
quelles il aboutira, rien n’empéche
que d’autres manifestations se pour-
suivent durant I'année 1975.

L’important, d’aprés moi, c’est de
créer de l'intérét chez Madame Tout-
le-Monde, de lui donner I'occasion de
participer a son émancipation.

Jacqueline Berenstein-Wavre,

Vice présidente de la Communauté
de travail « La Suisse et 'année
internationale'de la femme »

Pour combattre le rhumatisme

suite de la page 1

— développement de la résistance
physique pour le travail intense et
les sports,

— prophylaxie de nombreuses mala-
dies, surtout celles qui sont causées
par les refroidissements et les trou-
bles de la circulation,

— soulagement, voire guérison, d'un
certain nombre de maladies.

Danger du sauna

Les personnes en bonne santé peu-
vent utiliser le sauna sans courir le
moindre risque, les autres ne doivent
pas utiliser cette .méthode sans avis
médical. Le sauna est déconseillé
dans les cas suivants :

— maladies infectieuses aigués,

— affections inflammatoires progres-
sives, surtout les cas d’arthrite rhu-
matoide grave,

— tension artérielle élevée,

-— faiblesse cardiaque et
des vaisseaux du cceur.

NATATION

Les influences de la natation sur le

corps humain sont multiples. Des effets
bénéfiques résultent de I'influence de
T'eau froide qui stimule le métabolis-
me (endurcissement, meilleur appétit),
des conditions circulatoires favora-
bles (position horizontale) et de I'aug-
mentation de la consommation d’oxy-
géne lors du travail dans l'eau (ac-
croissement de la fonction respiratoire
avec augmentation de la capacité vita-
le). L’entrainement vigoureux de tous
les muscles du corps, les mouvements
complets des articulations dans des
conditions d’apesanteur presque totale
(force de poussée de l'eau) et, ici éga-
lement, I'endurcissement qui stimule
une fonction vasculaire souvent dé-
faillante, sont particuliéerement pré-
cieux pour la prévention du rhuma-
tisme.

La natation est un entrainement
précieux et bénéfique pour la santé,
spécialement en cas de :

affections

(suite de la page 1)

— faiblesse ou  d'insuffisance postu-
rales, signes précurseurs de lésions
rhumatismales dorsales ultérieures
chez les jeunes, de maladie de
Scheuermann des jeunes et en cas
d’affections rhumatismales de la co-
lonne vertébrale chez les adultes (af-
fections des disques intervertébraux,
spondyloses). Dans tous ces cas, la
musculature du dos et du ventre (
set de muscles!) est fortifiée, am
rant ainsi le maintien du corps ;
— maladies dégénératives des articu-
lations, telles quarthroses de la han-
che et du genou ;
— ankylose de I'épaule ;
— rhumatisme extra-articulaire.
Cependant, la natation n’est pas
indiquée dans tous les cas. Il faut
observer quelques contre-indications
et éviter certains inconvénients.
— Il y a lieu d’étre prudent en cas
d'affections inflammatoires des arti-
culations. Les inflammations actives,
en particulier la polyarthrite chroni-
que dans ses poussées récentes, n’ont
pas leur place dans l'eau!
— La brasse est une nage inappro-
priée en cas d’affections rhumatisma-
les de la colonne vertébrale, en parti-
culier de la nuque. En effet, pour per-
mettre la respiration, la téte doit étre
tenue en position élevée, provoquant
ainsi une hyperlordose (reins et nuque
creusés) qui se répercute défavorable-
ment sur la colonne vertébrale. Le
mouvement des vagues (natation dans
les lacs et la mer) accentue ce méca-
nisme.
— On évitera les plongeons en cas
d'affections a la colgnne vertébrale.
— La prudence est de rigueur dans
Ieau froide. La musculature refroidie
perd une partie de sa capacité de
réaction et se raidit. Ceci peut avoir
des effets défavorables sur la muscu-
lature déja contractée par le rhu-
matisme.
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