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Les
conseils
du
meédecin

; Docteur Maurice Mémie

Occultons
notre age

A ’occasion de la Journée mon-
diale de la santé 1982, le Df
Mahler, directeur de I’Organisa-
tion mondiale de la santé, a in-
sisté dans son message sur le fait
que « le vieillissement n’est pas
qu’un simple processus physio-
logique; vieillir est aussi un état
d’esprit.» Et plus loin: « La vue
stéréotypée d’un troisiéme age
impotent et inutile n’est plus de
mise.» Et de former le souhait:
«Redonner vie a la vieillesse».

Force est de reconnaitre, au fur et a
mesure que passent les années, «des
ans 'irréparable outrage». Les facultés
diminuent, la marche devient plus len-
te, les mouvements sont moins rapi-
des et moins agiles, les phénomeénes
dégénératifs des structures du systéme
locomoteur et de soutien sont causes
d’enraidissements et de pertes de sou-
plesse. Cette évolution rend le vieil-
lard trés vulnérable, trés sensible aux
agressions de I’environnement, il est
plus exposé qu’un autre aux risques
d’accidents, aux maladies infectieuses,
aux aléas de I’existence.

Jusqu’a ces toutes derniéres décennies,
on avait tendance a penser que ce pro-
cessus de vieillissement, que cette per-
te progressive des facultés, est un phé-

FLorfes
Contre les douleurs

nomene irréversible. S’il est une ex-
pression qui m’agace prodigieuse-
ment, c’est celle que I’on entend a tout
bout de champ: «A notre age». Cela
implique une mentalité défaitiste
contre laquelle il faut absolument s’in-
surger. De renoncements en renonce-
ments, toute la force de vie, qui est en
chaque individu, se perd et il ne reste
bientdt plus que le squelette d’un viel
arbre qui a perdu toutes ses feuilles, ce
qui en clair signifie que le vieillard est
devenu impotent et que dorénavant il
est a la charge de son entourage et de la
sociéteé.

Or cette évolution n’est pas une fatali-
té. L’homme vieillissant doit se pren-
dre en main, se plier a une certaine
discipline quotidienne, avoir une hy-
giéne mentale rigoureuse qui lui per-
mette de préserver sa curiosité, sa ca-
pacité d’échanges, de maintenir le con-
tact avec les autres et finalement de
conserver son pouvoir d’émerveille-
ment, a la base de toute créativité. Ces
traits de caractére font les retraités
heureux, et j’en connais plusieurs. En
réalité, ils ne sont pas diminués par
rapport aux jeunes, ils sont autres.
Quoi de plus ridicule que ces vieux qui
veulent «régater» avec les générations
montantes. Mais garder la forme,
c’est-a-dire conserver un corps et un
esprit alertes est un impératif auquel
on ne saurait se soustraire. La retraite
offre des loisirs, du temps libre. Dans
un pays voisin on en a méme fait un
ministere. Or il s’agit de ne pas gaspil-
ler cette liberté. Une autre vie s’ouvre,
riche en promesses et en possibilités. I1
faut en profiter. Faire des projets: en-
treprendre, se cultiver, entretenir ses
facultés par la lecture, par des activités
artistiques ou artisanales ou purement
intellectuelles; que de voies ouvertes a
I’épanouissement de la personnalité,
sans oublier les activités humanitaires,
les amitiés et mille autres fagons de
maintenir les contacts avec le monde.
La vie ne s’arréte pas avec I’age de la
retraite, tant s’en faut.

Garder la forme signifie aussi conser-
ver une liberté de mouvements et une
indépendance. Négliger cette part im-
portante de I’activité de ’homme ne
peut avoir que des répercussions fa-
cheuses sur le psychisme, ne serait-ce
qu’en raison des risques d’isolement et
de fermeture a autrui, danger des plus
graves pour les personnes agées.

prenez donc Le Baume dU T'gre

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

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

Comme je I’ai déja dit, s’astreindre a
des exercices physiques, se «dérouil-
ler», suivre les conseils de Louis Per-
rochon dans sa rubrique: « Gym des
ainés a domicile», voila qui requiert
au début une certaine discipline, res-
sentie souvent comme une contrainte.
Mais trés rapidement, la souplesse re-
conquise, le souffle amélioré par les
exercices d’endurance, les douleurs et
les raideurs envolées, la contrainte
sera transformée en plaisir et en joie
multiples: joies de se sentir bien dans
sa peau, de pouvoir retrouver le con-
tact de la nature, de s’ébattre libre-
ment. La pratique du sport en groupe
favorise en outre les contacts et la vie
en société. Donc plus d’isolement.
Ainsi, psychisme et physique confon-
dus, lorganisme aura retrouvé un
équilibre des plus bénéfiques. La prise
en charge sera totale, les processus de
vieillissement seront mis en veilleu-
se. -
«Devenir un vieil homme et non pas
un vieillard», comme le disait récem-
ment Moustaki, le poéte.

D' M. M.

Sans paroles
(Dessin de
Rolandaél-

Cosmopress)
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