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Geneve: des retraités en forme!

Afin de conserver une bonne
forme physique, il faut obsers
ver quelques regles essentielles
d’hygiene. René A. Cuttat a ré-
uni quelques conseils qui ont
été approuvés par le D" Alain
Rostan, spécialiste de la méde-
cine sportive a Geneve.

i vous étes en bonne forme phy-

sique au moment de la retraite,
voici quelques conseils pour la
CONSErver.
1. Si ce n’est déja dans vos bonnes
habitudes, apprenez a toujours res-
pirer profondément. L’oxygene est
notre élément vital le plus impor-
tant.
2. Mangez moins mais sainement.
Moins de viande ou de maticres
grasses et plus de 1égumes, céréales
completes et fruits. Moins d’ali-
ments sucrés et moins de sel dans
votre nourriture.
3. Tachez de vous abstenir doréna-
vant de boissons alcoolisées, de café
et de thé noir. Buvez de I’eau plate

ou une infusion appropriée et rem-
placez le café au lait par un jus
d’orange et les tartines par un por-
ridge ou un Birchermiisli.
4. Si vous étes fumeur, c’est le mo-
ment d’y remédier.
S. Subissez un test médico-sportif.
S’il est normal, mettez-vous a beau-
coup bouger. Commencez par des
exercices d’étirement musculaire.
Puis, si le médecin vous y autorise,
passez a la pratique réguliere d’un
sport. A mon avis, un retraité en
bonne santé physique devrait courir
— si possible a jeun — durant trente
minutes une ou deux fois par semai-
ne (ou 45 minutes de vélo, ou deux
heures de marche). Pour le ski de
fond, 30 minutes suffisent; une heu-
re pour le tennis, le golf ou la nata-
tion.
6. Apres le sport, sous la douche,
dans votre bain ou sauna, massez
vos muscles et articulations avec les
mains ou avec une brosse de nylon
et toujours dans la direction du
ceeur.

Je vous souhaite longue vie... en
bonne santé!

René A. Cuttat

a4

Dessin Pécub

SECURITE:
vols a ’astuce!

Votre mémoire vous joue des
tours? Premier conseil: faites
I’inventaire exhaustif de vos ne-
veux et gardez-en la liste a portée
de main. Vous serez ainsi en me-
sure d’écarter les intrus a coups
stir! Deuxieme conseil: renvoyez
a la fontaine publique les assoit-
fé(e)s qui vous quémandent un
verre d’eau!

Durant 1’été passé, les voleurs
et les voleuses n’étaient pas tous
a la plage. Vous voulez des
exemples? A la mi-juin, un
couple dans la trentaine se pré-
sente dans une ferme du district
d’Echallens. L’homme est rond
de téte et mal rasé, sa compagne
possede de longs cheveux blonds
et souffre d’une pépie inextin-
guible. La maitresse de céans ac-
cede au veeu de la pauvresse,
pendant que son complice dispa-
rait dans les étages et fait les «a
fond». Pas a I’encaustique, bien
sir... Fr. 2500.— s’envolent avec
nos tourtereaux, tout ragaillardis
par cette bonne rasade de Cha-
teau-la-Pompe...

Nous voici fin aout en ville de
Lausanne. Un inconnu, rond de
figure et a I’aspect peu soigné, se
présente a la porte d’une retraitée
de 70 ans. Celle-ci ne reconnait
pas en notre homme le neveu
qu’il prétend étre. Mais qu’im-
porte: il faut I’aider. Son auto est
en panne et Fr. 1500.— feront I’af-
faire. A peine revient-elle de son
bureau, d’ou elle a extrait le pac-
tole demandé, que notre malan-
drin lui arrache la somme des
mains et s’enfuit 2a toutes
jambes...

Qu’on se le dise: un peu de mé-
fiance n’a jamais tué personne!

Jean-Pierre Crettenand
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