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meédecin

Docteur Maurice Mamie

Sport et santé

Oscar Wilde, cité par Charles-
Henri Favrod, avait émis
P’aphorisme suivant: «Dés que
j’ai envie de faire un effort, je
m’assois dans un fauteuil et
Jjattends que ¢a se passe.»

Telle est ’attitude de nombreux indi-
vidus, surtout a partir de ’Age mfir,
50 ans et au-dela. Ventripotents, le
souffle court, le teint souvent fleuri par
les excés de bonne chére et de bons
vins, on les voit monter dans leur voi-
ture, entrer dans les bons restaurants et
en fin de journée s’installer devant leur
petit écran avec bien siir, un whisky ou
un pousse café. Contrairement a Oscar
Wilde qui dédaignait les sports, ils se
disent sportifs, ils sont au courant des
derniers cancans, récoltés autour des
terrains, concernant les équipes en
présence. Leur pratique sportive ne
S’eXerce que par personne interposée,
par le truchement des athlétes qui évo-
luent devant eux soit directement dans
le stade, soitala TV. Le spectacle de la
joute sportive leur procure, par le sus-
pense inhérent a la «glorieuse incerti-

Contre les douleurs

tude» du sport, des sensations déli-
cieuses et violentes, qui contrastent
avec le train-train, la routine de leurs
occupations journaliéres. «La vie se
crée dans le délire et se défait dans
I’ennui» disait Cioran. Le «délire»
qu’éprouve le spectateur est purement
passif, dépourvu de toute parcelle de
créativité; la participation n’est
qu’émotionnelle. Si bien qu’a la limite
elle peut méme devenir dangereuse.
Combien de décharges d’adrénaline,
combien d’angines de poitrine n’ont-
elles pas été déclenchées parce que le
ballon a été renvoyé par la barre trans-
versale ou parce que ’arbitre a pris une
décision éventuellement contestable!
Remarquez que je ne condamne pas le
sportif qui va assister a un match de
football ou qui le suita la TV. Au con-
traire, il témoigne ainsi d’un intérét
louable pour le fait sportif, pour ’ex-
ploit. Par contre si ce méme monsieur
ne s’astreint pas, par une discipline
personnelle, a des exercices physiques,
a la pratique d’un sport, réguliérement
deux a trois fois par semaine, je le
désapprouve. Et je le plains, car il se
prive de trés nombreuses satisfactions
tant psychiques que physiques.

L’entrainement physique régulier, qui
est a la portée de tout un chacun,
méme des gens agés, doit principale-
ment porter sur le facteur endurance,
que ’on peut acquérir par la pratique
de la course a pied, du cyclisme, de la
natation, du ski de fond et enfin par la
marche rapide et prolongée. Ces sports
qui mobilisent d’importantes masses
musculaires augmentent et accélérent
la circulation sanguine. Il en résulte
une augmentation du débit sanguin, de
I’irrigation par la néoformation au ni-
veau des muscles de nouveaux petits
vaisseaux ainsi que, nous I’avons vu,
une augmentation du calibre des arté-
res coronaires du ceeur. Les échanges

Sans paroles
(Dessin de Moese-
Cosmopress)

prenez donc Le Baume dU Tlgl’e

rhumatisme, arthritisme, nevralgie, migraine, goutte, dou-
leurs aux disques vertebraux, sciatique, lumbago, bles-
sures dues au sport, toux, rhume, bronchites

En vente dans les pharmacies et drogueries sous forme
de pommade ou d'huile

gazeux de I’organisme en sont grande-
ment facilités. Dans le méme temps, la
cellule enrichie en enzymes et en fer-
ments respiratoires, accepte plus faci-
lement ’oxygeéne véhiculé par le sang,
se libére du gaz carbonique, produit de
la vie cellulaire, et augmente son capi-
tal en matériel énergétique. D’ou amé-
lioration du rendement, ’organisme
travaillant d’'une maniére nettement
plus économique: rythme cardiaque
plus lent, moins d’essoufflement et
moins de fatigue a I’effort. Les graisses
sont mobilisées et utilisées comme
substrat énergétique. Cette combus-
tion des graisses ayant par surcroit un
effet régulateur sur ’appétit contribue
au maintien du poids a des valeurs
normales.

Une pratique sportive bien équilibrée
doit aussi comporter des exercices
d’assouplissement et de coordination
neuro-nfusculaire, d’équilibre. L’effi-
cacité et le rendement accru des attitu-
des et des mouvements ainsi obtenus
éviteront les fatigues excessives et sur-
tout les accidents. La souplesse et la
rapidité d’exécution acquises par I’en-
trailnement seront tout bénéfice non
seulement dans un stade, mais surtout
dans la vie de tous les jours: plus de
raideurs, plus de douleurs, monter et
descendre d’un trolleybus devient un
jeu d’enfant. Lorsque les années pas-
sent, que le vieillissement commence a
se faire sentir, il s’agit plus que jamais
de conserver fiére allure et capacité de
prompte réaction.

Et pour terminer, le sport exerce éga-
lement des effets toniques dans la
sphére du psychisme. Faire un effort,
surmonter une fatigue, aller jusqu’au
bout de ses possibilités tout en con-
naissant ses limites, en résumé, s’assu-
mer pleinement en dominant son
corps procure des joies incomparables
et, comme le dit Raymond Gafner
(président du Comité olympique suis-
se), développe le goiit de la vie, de la
lutte, de I’effort, le sens de la respon-
sabilité (...) le godt du risque et du
dépassement, le sens de la communau-
té et de la solidarité. Qui en Suisse n’a
jamais ressenti la satisfaction et le
plaisir d’avoir fait une longue course
en montagne, surtout si elle a été
éprouvante?

En résumé, le vieil adage:
sain dans un corps sain.

un esprit

D'M. M.
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