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ES hommes d’affaires, dont les gros impdts con-
tribuent au maintien de ’hygiéne publique, et
qui donnent tous les ans des millions de dollars

aux hopitaux, négligent trop souvent leur propre
santé.

Ce n’est pas juste. Méme s’ils ne tiennent pas a se
faire vieux (comme on dirait que c’est parfois le cas)
chacun d’eux se doit a sa famille, 3 son commerce et
i son pays. Leur mort laisse un vide d’autant plus
grand qu’ils ont été plus prospéres et plus entre-
prenants.

Le présent article vous invite a réfléchir et a vous
demander si vous n’allez pas trop vite . . . et ou? Il
n’essaiera pas de vous dire ce qu’il faut faire ou ne
pas faire, et ce n’est pas une prescription pour votre
mal. Il vous donnera simplement quelques idées sur
la santé et vous indiquera le moyen de prolonger les
années utiles d’une existence heureuse.

Toutes les maladies n’ont pas des causes physiques
et le présent Bulletin traitera principalement de
celles ayant une origine mentale. L’étroite relation
entre le corps et 'esprit ne fait aucune doute. Clest
pour cela que les médecins abandonnent de plus en
plus la thérapeutique du dernier siécle qui ne voyait
que le corps. Il faut considérer les symptomes de
maladies comme le résultat de la vie antérieure du
patient, de son milieu économique et social et de son
éducation.

Dans le présent Bulletin, quand nous ferons une
distinction, dans lintérét de la clarté, entre les
mécanismes du corps et de l’esprit, il sera bon de se
rappeler que ’homme est une entité dont I'ensemble
des chagrins et des ambitions, des craintes et des
espoirs, contribue 3 déterminer I’état physique.

D’aucuns sont enclins 3 l'insouciance quand il
s'agit de la santé parce que, disent-ils,
la mauvaise santé est le résultat iné-
vitable du changement dans notre train
de vie. Les anciens peuples vivaient, par rapport a
leur degré de civilisation, dans des conditions aussi
difficiles, aussi émouvantes et aussi pénibles, mais
I’absence d’inventions modernes les forcait a des
périodes d’inactivité.

Le train de vie
est différent
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Prenez par exemple ce qui suit:

L’absence d’éclairage artificiel obligeait les gens a
ne travailler que le jour: aujourd’hui les travaux
continuent pendant la nuit.

La lenteur des transports offrait plus de loisir
pendant les voyages qui étaient toutefois moins con-
fortables.

Par suite des délais de transmission, il fallait plus
de temps pour conclure les affaires.

Comme il n’y avait pas de théitres, de cinémas ou
de radios, les gens avaient plus de temps pour méditer
et réfléchir.

La population était moins nombreuse et plus dis-
persée, et les gens avaient moins de rapports entre eux
que les habitants des grandes villes modernes.

Un médecin éminent nous a dit en discutant le
sujet: “Il n’y a pas si longtemps les mots “médita-
tion”’ et “contemplation’ inspiraient beaucoup de
respect. Des gens publiaient leurs ‘Méditations’ et
‘La vie contemplative’ était considérée trés respec-
table et non sans valeur pour la collectivité. Depuis,
dans notre civilisation occidentale, nous avons adopté
la mode de préférer ‘’action’ a la ‘réflexion’. Beau-
coup de gens ont pris ’habitude d’employer chaque
minute de leur temps a ‘faire quelque chose’, de
sorte qu’ils sont incapables de passer une heure en
proie a leurs propres pensées sans s’ennuyer.”’

Mais si le train de vie a changé, il y a un principe
qui est toujours vrai: en cas de crise ou de fatigue, le
fouet fera toujours faire quelques pas de plus a un
cheval éreinté, mais le cheval ne s’en trouve pas mieux.
A TPoccasion, par exemp[e en temps de guerre, les
hommes et les femmes se dépensent rapidement. En
temps normal, il n’est pas nécessaire de se surmener
jusqu’a I’épuisement physique ou nerveux.

Naturellement, les gens nient qu’ils sont en proie
3 la tension ou la fatigue. Ils se garderaient bien
d’admettre qu’ils sont tracassés. Ils accumulent les
causes d’irritation, comme l'ivrogne qui vide verre
sur verre et s’excuse chaque fois en disant: “Celui-ci
ne comptera pas.”” Mais si lui ne le compte pas, cela



compte tout de méme. Ce sont ses cellules et ses tissus
gui en tiennent compte et qui n’oublient pas. “Rien

e ce que nous faisons,” dit le professeur James, “ne
disparait jamais complétement, sous le rapport
littéralement scientifique.”

On a tort de considérer les émotions comme la
Emotions  simple réflexion de I’état physique. Elles
déterminent le plus souvent la santé du corps. Ce
n’est pas le travail, mais une émotion réprimée qui
ron%e souvent la santé des gens et détruit leur tran-
quillité.

Un médecin de Montréal nous dit que les recher-
ches scientifiques démontrent que les émotions pren-
nent source dans la partie du cerveau située au-
dessous des circonvolutions cérébrales qui sont le
siége de la pensée et de I'intelligence. Elles se manifes-
tent au moyen du systéme nerveux principalement
rattaché aux organes internes comme le coeur et les
vaisseaux sanguins, le rein, les organes digestifs, les
glandes de la secrétion interne et les muscles réflexes.
En conséquence, comme de juste, les effets des
émotions se font principalement sentir sur ces or-
ganes.

Le siége des émotions étant situé au-dessous du
siege de lintelligence, il faut croire qu’elles appar-
tiennent 3 une phase primitive de notre évolution.
Elles constituaient probablement un important moyen
de défense qui a permis i nos premiers ancétres de
survivre. Par exemple, la colére ralliait toutes les
forces du corps pour la lutte; la peur faisait fuir le
danger; "amour perpétuait la race.

Les fonctions des émotions sont maintenant rem-
plies en partie par l'intellect, et la réflexion arrive a
les modifier dans une certaine mesure, mais pas com-
plétement. Par exemple, nous ne pouvons pas nous
empécher d’étre en colére, d’avoir peur ou d’aimer,
mais nous pouvons réprimer considérablement 'effet
de nos émotions.

Ces émotions, si utiles et si nécessaires a nos
ancétres, sont souvent ennuyeuses et dangereuses
dans notre ére, mais elles ne sont pas sans valeur.
Ce que nous trouvons peut-étre de plus difficile dans
la vie est de réprimer nos émotions de maniére 2 en
préserver ’utilité et en éviter les ennuis.

Les soucis sont une cause de la tension. Tout le
Soucis monde sait que celui qui rit, qui chante
et qui est heureux, est moins susceptible
d’étre maladif ou fatigué que celui qui s’abandonne
au mécontentement, au chagrin ou au désespoir, mais
beaucoup de gens qui remplissent d’importantes fonc-
tions ont besoin de traitement parce qu’ils se laissent
abattre par les soucis.

Il est généralement admis qu’on peut se débar-
rasser des soucis si on aborde et si on analyse fran-
chement ses problémes. Si vos soucis viennent de vos
affaires, n’essayez pas de vous y dérober. Trouvez-en
la solution et vous n’aurez plus de soucis. Si vous ne
pouvez pas les résoudre, prenez-en votre parti. Si
vos soucis sont étrangers a vos affaires ou dérivent
d’une cause 3 laquelle vous ne pouvez rien, essayez
de les oublier.

Vous direz peut-étre: “C’est facile a dire, mais
difficile i faire.” Et c’est 1i qu’est le danger. Dés
qu’un souci inutile s’empare de vous il est temps de
prendre des mesures énergiques. L’effort ne sera pas
aussi difficile que vous le pensez, ni si déprimant que
I'effet de laisser le souci dégénérer en crise nerveuse.

Les maladies de coeur causent plus de décés en
Amérique du Nord que les autres cing
principales causes de décés. Nous nous
résignons a cela en disant “c’est le
destin — il n’y a rien A faire’’, comme on acceptait

la peste au 14e ou au 15e siécle.

Troubles
cardiaques

Le Dr Hans Selye, dont le volume récemment
publié dans la monumentale “Encyclopédie de I'en-
docrinologie” est regardé comme une importante
contribution 2 la médecine, dit des choses intéres-
santes sur les maladies de coeur. Il a son laboratoire
dans I’Université de Montréal, il travaille depuis dix
ans a des recherches, et il a dit récemment a un
rédacteur de Maclean’s Magazine qu’il croit que les
maladies du coeur et du systéme circulatoire sont le
résultat de soucis, de craintes et de surmenage. Ce
sont des maladies inconnues chez les animaux a I’état
naturel et chez les peuples primitifs qui cultivent le
sol. Mais une fois atteint, le coeur a besoin qu’on le
soigne, et le Dr Selye entreprend cette partie du
traitement dans les hopitaux du Canada et des
Etats-Unis au moyen d’un régime et de médicaments.
Le Dr John A. Oille, éminent spécialiste canadien
des maladies de coeur, a écrit un article intitulé
“Faites travailler le coeur” dans un récent numéro de
“Health”. Si on lui donne assez de travail, dit le
Dr. Oille, le coeur fonctionnera de maniére a faire
honte a la meilleure machine.

Nous sommes souvent surpris quand, nous sentant
malades, nous allons voir le docteur
qui nous dit que nous n’avons aucun
défaut organique. Mais nous sentons
que ¢a ne va pas. Si ¢a continue, méme aprés avoir
été rassurés par le docteur, nous sommes probable-
ment victimes de la tension.

“Aucun défaut
organique’’

Un mal de ventre, ou une douleur dans le cou, ou
I’idée que vous allez attraper la pneumonie peuvent
étre provoqués par la surexcitation et causer des
troubles nerveux si on les néglige. Aucun mal n’est
probablement plus incompris malgré sa fréquence.
Dans un article de la Nation’s Business du mois de
juin, intitulé “Vous n’avez pas besoin de vous mettre
a découper des poupées de papier’”’, Lawrence Galton
dit que les crises nerveuses font des trouées de plus
en plus grandes dans les rangs des hommes d’affaires
grands et petits. En réalité, dit-il, ce n’est qu’un
trouble nerveux, di non pas au travail ou i la fatigue
mais aux soucis.

Le reméde consiste parfois a retourner a la vie
simple. Il est dit que tout en soulageant la fatigue
physique, les inventions modernes ont accru la
tension nerveuse. Le Dr William Harvey, qui dé-
couvrit le circulation du sang en 1616, a contribué
d’une fagon intéressante au soutien de cette thése par
P'autopsie de Thomas Parr, qui mourut a I’age assez
avancé de 152 ans et 9 mois, aprés avoir travaillé dur



