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8 La marche est encore mieux que le

Un tiers des Soviétiques
et 25 millions d'Améri-
cains pratiquent la course
a pied (ou le jogging).
Cette passion s'est répan-
due a travers le monde
entier au cours des an-
nées '60 mais tous ne sont
pas du méme avis en ce
qui concerne les bienfaits
qu'elle peut apporter.

Un spécialiste du mara-
thon, le Dr. T. Basseler,
défend 1'idée que, sur le
plan Dbiologique, il est
impossible que 1'athéros-
clérose progresse dans un
organisme capable de cou-
rir ou méme de marcher
sur une distance de 42
kilomeétres. "Tusqu'a
preuve du contraire," é-
crit-il, '"et le cas éché-
ant, une autopsie le révé-
lera, il paraft judicieux
de recommander cette ac-
tivité physique pour son
action préventive sur la
maladie."

Mais, précisément, une
revue médicale, le New
England Journal of Mede-
cine, réplique par le ré-
sultat d'une autopsie ré-
vélant que 1'athérosclé-
rose est a l'origine de la
mort d'un coureur. Mieux,
on connaft des maratho-
niens qui sont morts a la
suite d'une crise car-
diaque. Ces deux exemples
ne contredisent cependant
pas le fait que 1'exercice
physique ait une certaine
valeur pour favoriser la
santé mais ils démontrent
que tout programme d'ex-
ercice doit &tre adapté a
chaque individu.

De Uson> cdté, el Dr.
Christian Barnard, le
spécialiste des transplen—
tations cardiaques, qui
pratique lui-méme le jog-
ging, ne se dit guére
enthousiasmé par 1'en-
gouement général pour ce
sport. Il se dit trés pré-
occupé parce que les gens
courent beaucoup dans les
villes. Il a méme fait
part d'une étude rendue
publique, au Cap, en A-
frique du Sud, révélant
que les pigeons de cette
ville avaient dans leurs
3s, une quantité de plomb
sept fois plus élevée que
leurs cousins de la cam-
pagne. Et le Dr. Barnard
a ajouté que ‘''chaque
route est un cloaque pour
les gaz d'échappement no-
cifs."

I1 est bien évident que
tous ne peuvent pas cou-
rir, pour diverses rai-
sons, c'est alors que la
marche est recommandée.
Pour la majorité des gens,
il s'agit de 1'exercice ox-
ygénant le moins difficile
et le plus sir. On peut le

pratiquer toute la vie et,
bien entendu, pendant le
troisiéere &ge. Méme celui
qui projette de courir de-
vrait commencer par la
marche puis alterner
course et marche vour fi-
nalement courir. Il faut
toutefois se rapoeler que,
pour &tre un exercice ox-
vgénant, la marche doit
8tre assez rapide pour
atteindre un rythme car-
diaque suffisant. Des ex-
périences chez des hommes
du groupe d'dge de 40 a
57 ans ont permis de con-
stater les mémes amélio-
rations par la marche ra-
pide que par le jogging.
Ainsi marcher prend volus
de temps mais produit le
méme résultat et 's'avére
plus slir pour beaucoup de

gens.

D'ailleurs, courir pré-
sente certains risques,
crampes, muscles endolo-
ris et points de cdté. Tout
cela est désagréable mais
heureusement temporaire.
1L sy al gusst “le Tisque
d'ampoules aux pieds,
mais cela se soigne. On
note aussi le risque de
talalgie (écrasement du
talon et contusions chro-
niques), d'imflammation
des tendons et de déchi-
rement des ligaments du
pied. On signale d'autres
risques comme 1'inflation
du talon et la formation
d'une tubérosité osseuse,
1'inflammation du tendon
d'Achille et de la bourse
séreuse dans laquelle
glisse ce tendon qui relie
le talon aux muscles de la
jambe. On risque méme le
pied forcé, la fracture de
la cheville, les lésions du
genou, la luxation de la
rotule, 1'hydartrose et 1'
hémarthrose.

Enfin, il faut cesser de
courir et consulter son
médecin si on éprouve des
douleurs dans la poitrine,
des palpitations en dehors
des périodes d'effort, des
vertiges ou des nausées.

Quoi qu'il soit, si on
veut courir, il faut d'a-
hord nvporter des chaus-
sures trés confortables,
faire des mouvements d'
assouplissements immédia-
tement avant de courir et
immédiatement avprés. En
courant, il ne faut pas
perdre le souffle et on
doit pouvoir parler. Il est
nécessaire de boire avant
une course et pendant la
course si la distance est
longue. 11 faut éviter de
se déshydrater. Dans le
cas de transpiration ex-
cessive, il faut prendre

JOGGING

du sel. Au début, certains
courent chaque jour mais
les "joggers' d'expérience
se contentent de le faire

trois fois par semaine.
Enfin, il est bien entendu
qu'un repos suffisant est
essentiel.
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AU CLOVER LIVING CENTER
Jusqu'd maintenant,il n'y avait pas d'alternative pour
les gens- trouvant g¢a difficile de vivre dans une mani-
ére complétement indépendante mais qui n'ont pas besoin
de soins offerts par un nursing home. Le Clover Living
Center est un nouveau concept pour venir a ce besoin.
Le Living Center consiste de 46 appartements privés
situés dans un milieu environnant supportant. C'est une
alternative pour les gens qui préférent leur indépendan-i
ce et tout de méme apprécient 1'assurance que du secours|
est 3 leur disposition au besoin.
I1 y a 4 différents plans. Le Clover Living Center com-
prend aussi un centre avec salon de beauté, coiffeur,
petit magasin,ascenseur,patio,jardins,salle de réunion
et salle a diner,ce qui fait pour une atmosphére d'une
communauté supportante.
En vieillissant,l'dge et la maladie peuvent nous causer
de mener une vie avec moins de confiance ou limiter la
poursuite d'une vie au complet.Le CLOVER LIVING CENTER
éliminera ou réduira ces limitations pour vous. Ces
limitations comme la préparation de repas,la mobilité,le
ménage de maison,la protection,l'isolement,le maintien
d'une maison ou appartement,de 1'aide dépendable au be-
soin,la lessive et un tas d'autres limitations seront
minimisées en demeurant au
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Clover Living Center
440 Minot Avenue
Auburn, ME 04210
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