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LES
CONSEILS
DU
MEDECIN

La sedentarite

Ce n’est pas a proprement parler une
maladie ; je dirais plutot que c’est un
grave défaut, voire un vice, et qu’il
est inhérent a toute civilisation ou
confort et technique sont développés.
Autrefois n’étaient sédentaires que les
riches, les oisifs, c’est-a-dire une mi-
norité de la population. Actuellement.
ce n’est plus le cas et bien des tra-
vailleurs manuels sont devenus séden-
taires, immobilisés a leur poste sur
une chaine de montage par exemple,
cet esclavage de la civilisation dite
« avancée ». Sont sédentaires les em-
ployés de bureau, les caissiers des
grands magasins, les conducteurs
d’autobus, les ouvrieres affectées a la
surveillance ou au triage d’objets fa-
briqués en série, etc.

Ces travailleurs ne sont cependant pas

les plus atteints car, en dehors de leur
travail, ils peuvent réagir et compen-
ser leur sédentarité par des exercices
physiques pratiqués pendant leurs loi-
sirs. Beaucoup d’entre eux le font
(courses de montagne, natation, yoga).
Les personnes les plus en danger sont
les sédentaires par got, par noncha-
lance, par paresse, et leur vice, passé
un certain age, se corrige difficile-
ment. Les habitudes sont prises, on
mange trop, on s’endort devant la télé-
vision, on circule en voiture, et peu a
peu tout effort physique est banni
d’une vie de plus en plus « larvaire ».
J'ai parlé de « danger ». Il y a effecti-
vement un danger a devenir séden-
taire et ce danger est grave. On de-
vient sédentaire comme on devient
fumeur ou buveur. Les enfants ne

sont jamais sédentaires au départ,
mais ils peuvent le devenir. Le fait.
pour les jeunes, de ne plus se dépla-
cer qu'a vélomoteur est un signe
alarmant. Les jeunes sont menacés de
sédentarité plus tot qu’autrefois.
Quels sont ces dangers dus au man-
que d’activité physique ? Ce sont les
atrophies musculaires ayant comme
conséquence des déformations du
squelette conduisant par la suite, sur-
tout au niveau du dos, a des Iésions
articulaires irréversibles ; c’est la
mauvaise circulation du sang dans
des poumons mal aérés; dans un
ceeur, des reins, un foie trop peu sti-
mulés ; c’est aussi 'accumulation de
produits de déchets de I'organisme
que, normalement, la transpiration
¢vacue ; et enfin I'obésité qui conduit
a une artériosclérose précoce avec
tous les risques qu’elle comporte, les
plus graves étant linfarctus et la
thrombose cérébrale.
En conclusion : marchez au moins
une heure par jour, si possible dans
la nature, évitez d’utiliser les ascen-
seurs et faites un peu de sport ou
de gymnastique aussi régulierement
que possible si ce n’est journellement,
ce qui souvent est pratiquement im-
possible, sauf pour les retraités qui
ont la chance de pouvoir ainsi préser-
ver leur santé, ce précieux -capital.
Dr ‘Dé
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