Paul B ; 62 ans est heureux et soulagé
en sortant de chez son médecin : ce
dernier vient de le féliciter pour les pro-
grés qu'il a réalisés depuis I'accident
cardiaque qui I'a terrassé voila tout
juste un an. Depuis, sa vie a changé
d'une fagon qu'il ne soupconnait pas : il
se sent plus jeune et plus en forme
qu'avant ; il a perdu du poids, surtout
du ventre, sa tension et son cholestérol
sont encore un peu “limites” mais les
médicaments qu'il prenait contre ces
problémes sont moins fortement dosés ;
le risque de devenir diabétique comme
son pere et son frére ainé a complete-
ment disparu et il se sent bien moins
stressé. C'est vrai qu'il s'est donné de la
peine pour en arriver la, mais il avait
des projets a réaliser, une famille
recomposée avec des enfants encore
étudiants et encore trois années de
travail avant de prendre sa retraite.

Il jette un coup d'ceil sur son ordon-
nance : elle s'est bien allégée en
quelques mois. Lanxiolytique et le som-
nifére ont disparu. Il sait qu'il revient de
loin mais sa nouvelle vie lui plait.
Depuis qu'il est sorti du centre de
réadaptation cardio-vasculaire, il s’est
inscrit dans un club de loisirs sportifs ot
il fait du vélo, de la randonnée, du ski et
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il a accés a une salle de gym bien
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aide a cqmbattre
les effets néfastes
de la sédentarité

équipée pour faire un peu de “muscu”
une a deux fois par semaine. Les
séances d'entrainement et les sorties
figurent désormais sur son agenda élec-
tronique et il n'en manque pas une
seule. Avec les économies qu'il a réali-
sées depuis qu'il s'est arrété de fumer,
il s'est offert un cardio-fréquencemeétre
et cet instrument lui permet de prati-
quer ses activités a une intensité qui a
été déterminée lors de sa derniere
épreuve d'effort, pour progresser lente-
ment sans risques pour sa santé.
Témoin privilégié de ses progres, sa
compagne Iréne, plus jeune de 10 ans,
a décidé il y a un mois, de s'inscrire
aussi dans ce club : depuis qu'elle
approche de la ménopause, elle est
souvent fatiguée, irritable, dort moins
bien (bouffées de chaleur) et surtout,
elle ne rentre plus dans les vétements
qu’elle aimait porter. Elle a bien lu dans
les magazines quels bénéfices elle
pourrait tirer d'une activité physique
réguliere : prévention de |'ostéoporose
et de la perte musculaire, diminution
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du tour de taille, stabilité du poids, preé-
vention du cancer du sein et du colon,
meilleur état de santé global, meilleure
forme. Comme elle aimait danser et
nager lorsqu’elle était plus jeune elle a
choisi de pratiquer la “country danse”
et I'aquagym. Les impacts au sol de la
danse favorisent la construction des os
et 'aquagym permet une musculation
en douceur et une meilleure circulation
veineuse. Du coup, son sommeil s’est
amélioré et elle reconsidére avec un
certain plaisir les pantalons qu'elle
remettra I'été prochain. m

Dr Odile Crampes,
médecin du Sport
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Promenade

botanique,

Le Millepertuis (hypericum perforatum),
est une plante a jolies fleurs jaunes qui
agrémente nos chemins et nos
décombres.

Le millepertuis doit son nom a ses
feuilles étroites qui paraissent percées
de multiples trous (pertuis) qui sont en
réalité de petites vacuoles translucides.
Le mot pertuis est aussi a I'origine de
Pertuisane, longue et lourde lance de
2m50 qui devait percer un trou
(pertuis) a travers I'armure des chevaliers.
Le nom botanique du millepertuis :
hypericum perforatum est aussi trés
riche d'enseignements pour les amou-
reux comme moi, de I'étymologie
(littéralement sens originel et souvent
original) des mots.

Le perforatum coule de source.
L'Hypericum doit son nom au grec
hyper (préfixe pour au-dessus et icum
qui a donné icéne en francais et en
russe (représentation).

Les Grecs pensaient a juste titre que
cette plante apportait le bonheur dans
leur foyer.

IIs fleurissaient donc la représentation
de leurs dieux, patrons et autres
vedettes d'une brassée de millepertuis.
Et ils avaient raison nos anciens grecs
de penser que le millepertuis apportait
le bonheur .car le broyat de cette plante
donne une huile rouge qui a l'instar de

littéraire et médicinale

I'arnica est vulnéraire (pour soulager les
contusions).

Le millepertuis a aussi une indiscutable
action anti-dépressive. Trés utilisé en
Allemagne sous forme de granules, il
redonne le sourire a nos tudesques
voisins.

Ne pas utiliser en cas de prise de
contraceptifs oraux ou d'anti-vitamines k
(anticoagulants).

Parmi les rares fleurs d'automne, a
noter la scille d'automne (scilla autom-
nalis).

Petite plante issue d'un bulbe avec une
fleur unique, violette, petite (15cm)
qu'il faut savoir découvrir car trés vite
les feuilles disposées en rosace au pied
de la tige disparaissent.

Son bulbe petit contient des hétéro-
sides cardiotoniques (qui renforcent les
contractions cardiaques) avec également
un effet diurétique.

IL existait une scillitine, association
de scille et de trinitrine qui n'est plus
fabriquée.

Cette trés jolie petite fleur qui est une
liliacée affectionne surtout le maquis
(terre de bruyére plutét que la garrigue
(calcaire). Elle est une des derniéres a
égayer nos promenades d'automne. =

Michel Ecuer




