LA FACON SAINE DE VIVRE

1. Comment on devrait vivre pour rester sain?
2. Qu'est-ce que tu penses des végétariens et végétaliens?
3. Comment étre et rester en forme?

La santé est la chose la plus importante qu‘on peut avoir. Un proverbe ancien dit: « Mieux étre pauvre
et sain que riche et malade. » Pour garder notre santé, on doit vivre d‘une fagon saine. On en parle
tout le temps. Qu'‘est ce que cela veut dire exactement? Il ne faut jamais s‘énerver, il faut bouger
a l'air frais, faire du sport au moins une fois par semaine et aller a pied. On devrait manger bien, cela
veut dire avec modération, boire peu d‘alcool, ne pas fumer, acheter de la viande maigre, du poulet,
du poisson, consommer beaucoup de fruits et légumes, préférér du pain en graines entiéres, limiter
la consommation des friandises, du gras, des aliments caloriques, boire assez de 1‘eau minérale et
de thé d’herbes. Et si en plus on dort assez et on est toujours de bonne humeur, on a trouvé le bon
chemin!

Les végétariens ne mangent pas de viande, certains ne mangent que du poulet et poisson, et les végé-
taliens refusent tous les produits provenant de l‘animal — pas d’ceufs, pas de beurre, pad de lait, pas de
yaourt. D‘aprés moij, le précédent n‘est pas du tout sain, naturel, méme s'ils le pensent. Je mange de la
viande - sans viande, j‘aurais faim. Je pense qu‘on devrait manger un peu de tout et apres, c’est sain.

11 existe beaucoup de possibilités comment maintenir la forme. A chacun convient une chose diffé-
rente. Les gens qui passent leurs journées au bureau devraient faire du sport activement. Par contre les
gens qui ont assez de mouvement au travail font plutdt du yoga. D‘autres possibilités comment rester
en forme sont les suivantes: sports de ballon, aérobic, aller a la salle de gym. Toutes les fagons ont des
pour et des contre, mais ils ont une chose en commun — on bouge un peu et on se sent bien aprés.

LE CORPS HUMAIN ET LES MALADIES

1. Qu'est-ce qu'on distingue sur la téte? Décris-lal
2. De quoi est le corps composé? Quels organes connais-tu?
3. Quelles extrémités du corps connais-tu et quelle est la fonction du squelette?

Le corps humain se compose de la téte, du tronc et des membres. La téte est composée du crane qui
protége le cerveau et du visage qui forme la partie frontale de la téte. Le crane est couvert de cheveux.
Ils peuvent étre noirs, bruns, blonds ou roux. Les personnes agées ont le plus souvent les cheveux gris
ou blanc. On a beaucoup ou peu de cheveux. Ils sont frisés, bouclés ou raides. On peut étre chauve,
surtout les hommes agés. Le visage est rond, carré ou allongé. Il est composé du front, des yeux, du
nez, des joues, de la bouche et du menton. Sur les c6tés, on a des oreilles. Les yeux se trouvent sous le
front et ils sont protégés par les sourcils, les paupiéres et les cils. Le nez est normalement droit, mais
il peut étre aussi tordue, courbé, fin, pointu, épais ou grand. Sous le nez, il y a des lévres qui ferment
la bouche — elles peuvent étre épaisses ou minces. Dans la bouche, il y a la langue et les dents.

Le cou relie la téte avec le tronc. Le tronc se compose de la cage thoracique, du ventre, du dos et du
bassin. Il y a deux organes trés importants dans le thorax — le cceur et les poumons. Dans le ventre, il
y a l'estomac, le foie, la rate et les intestines. Les reines sont un organe trés importants - il s‘occupe
de l’élimination des substances malicieuses du corps.

Les membres sont les bras et les jambes. La main est composée de 1’'humérus, du coude, de 'avant-
bras et de la main qui compte cinq doigts (pouce, index, médiateur, annulaire, petit doigt). Sur les
doigts se trouvent les ongles. La jambe est composée de la cuisse, du genou, du tibia, du mollet et
du pied. Sur le pied, on trouve la cheville, le talon, avant-pied, la plante de pied et les orteils. Le
squelette est le support du corps, il est composé de différents os. Les os sont entourés de muscles. Le
sang circule dans les artéres et les veines. La peau est la couche superficielle.




Les maladies les plus fréquentes

Maladies f. pl. infectieuses: variole f., hépatite f., typhus m., peste f., rage f.

Maladies f. pl. infantiles: rougeole £., variole £., varicelle £., oreillons m. pl., scarlatine f., coqueluche
f., diphtérie f., poliomyélite f.

Maladies f. pl. cardiaques: crise f. cardiaque, infarctus m.

Maladies f. pl. nerveuses: migraine f., néurose f., dépression £., congestion f. cérébrale
Inflammations f. pl.: pneumonie f., neuritide f., appendicite f., méningite f., inflammation f. de
l'oreille moyenne, inflammation f. de la vésicule biliaire, cystite f.

Maladies f. pl. incurables: cancer m., diabéte f., SIDA m.

Autres maladies f. pl. et lésions f.pl.: coup m. de soleil, traumatisme m. cranien, hypertension f.,
hypotension f., spasme m., asthme m., fracture f., écorchure f., ulcére m. variqueux, enflure f., calcul
m. biliaire, angine f., rhume f., grippe f., allergie f.

Symptomes m. pl. de maladies: vomissement m., saignement m., toux m., fatigue f., manque m.
d‘appétit, enflure f., purulence f., malaise f., perte f. de connaissance, avoir mal a...

Traitement m.: prendre réguliérement les médicaments, calme m., sommeil m., compresse f.,
enveloppement m. de corps, gargarisme m., opération f., étre en régime, recevoir une injection,
mesurer la température, suinter, vacciner contre ...

CHEZ LE MEDECIN

. Est-ce que les gens relativement sains visitent aussi le médecin?
. Quand est-ce qu'on visite un médecin généraliste?

. Qu'est-ce qui se passe dans la salle d'attente et dans le cabinet du médecin?
. Est-ce que le médecin sait toujours la diagnose avec précision? £~
. Ou est-ce qu'on regoit des médicaments? H_ 3
6. Quand est-ce qu'on passe le contrdle?

7. Quel type de problémes est causé par un accident?
8. Est-ce qu'on visite le dentiste réguliérement?
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On va chez le médecin avec une fréquence — pour une révision annuaire par exemple, ou quand on
a du mal. Les vaccinations sont aussi trés importantes - la loi oblige les parents de faire vacciner leurs
enfants parce que certaines maladies peuvent étre trés dangereuses. Les enfants ont normalement
peur de l'injection, parfois on leur donne la substance sur une petite cuillére.

Si on va chez le médecin, on a déja senti quelques symptomes de la maladie. On ne se sent pas bien,
on a un peu ou assez de fiévre, mal a la téte, une nausée, le toux, le rhume, on a mal a la gorge en
avalant, on a les ganglions gonflés ou on sent constamment la fatigue et on a mal aux articulations.
En ce cas, on visite le généraliste. On peut choisir un cabinet qui se trouve proche de notre domicile.

Dans la salle d“attente, il y a normalement beaucoup de monde et alors on doit attendre. Quand c’est
notre tour, linfirmiére nous demande nos données personnelles (nom, prénom, adresse, sécurité
sociale). Apreés on peut entrer dans le cabinet de consultation et finalement parler avec le médecin.

La premiére questions est la suivante: « Ou est-ce que vous avez mal? » ou « Qu’est-ce qui ne va pas? »
et puis le médecin continue avec une révision a fond. On se déshabille en haut, le médecin écoute
notre cceur et nos poumons, il mesure la pression de sang et le pouls, examine le ventre, il nous fait
monter les amygdales. Au cas ot il trouve notre maladie, il peut faire une diagnose. Finalement ils
nous dit comment on doit se comporter durant la maladie et on paie 30 couronnes a la caisse. S'il
n’est pas sfir, on continue a une révision chez un médecin spécialiste.

On va chercher les médicaments a la pharmacie. Avant, les médicaments a l‘ordonnance étaient
gratuits, mais c’est du passé. Il y a méme des médicaments qu‘on peut acheter sans ordonnance —
mais ils sont beaucoup plus chers qu‘avec une ordonnance. Le médecin peut prescrire la médication
sous forme des comprimés, pilules, dragée, capsule, suppositoires ou médicaments liquides.

Apreés un certain temps, fixé par le médecin, le patient revient chez le médecin pour un contrdle. Si
le médecin trouve qu‘on n‘est plus malade, on peut continuer notre vie normale. Si on ne se sent
pas encore a 100% sain — on est fatigués ou on a un peu de vertige - il ne faut pas se forcer encore
quelques jours et il faut éviter le travail lourd.




On peut avoir des écorchures, des bleus, des estafilades qui nécessitent coudre pour que la cicatrice
ne soit pas si visible. En faisant du sport, on peut se tordre la cheville ou démettre le genou. On doit
apres utiliser le brancard et aller en ambulance a 1’hépital. S‘il ne faut pas opérer, on fixe la jambe
par une attelle ou on la met dans le platre et il faut utiliser des béquilles quelques semaines. Apres
ce type de lésion, on recommande porter une fixation pendant l‘activité sportive. Si on a un bras
fracturé, on peut le porter en suspension. Pendant I’accident, on peut sétirer ou rompre un muscle,
une attache ou un tendon.

Si ce n‘est pas nécessaire, je ne visite pas le médecin. La seule visite que je fasse deux fois par ans
est la visite chez le dentiste. Cela vaut la peine parce que la douleur d‘une dent malade est horrible.
J‘ai assez de plombs aux dents, mais mes gencives sont saines et je n‘ai jamais porté un appareil
dentaire. L‘extraction d‘une dent ne fait pas si mal puis que les dentistes utilisent des analgésiques
en injection, surtout en arrachant les dents de sagesse qui ont des racines cambrées.

Les BAINS

1. Quels stations thermales et bains connais-tu en République tcheque?
2. Quels stations thermales et bains connais-tu en France?

Dans notre pays, on trouve vraiment beaucoup de sources qui depuis le Moyen Age suscitent les
créations des sites thermaux. Le plus attirant et le plus visité reste le triangle des villes de l’'ouest de la
Bohéme — Carlsbad (Karlovy Vary), FrantiSkovy Lazné et Marienbad (Maridanské Lazné). Carlsbad
a été fondé au 14° siécle par Charles IV et depuis ce moment-13, elle attire des visiteurs du monde
entier, surtout ceux avec des problémes de l‘estomac, de la vésicule biliaire et du foie. On y trouve
pres de 80 sources. Marienbad, une de plus beau site thermale de la République tchéque situé au
milieu de jardins et fleurs, est connu parmi les gens avec des maladies de reines, avec ’asthme et avec
les maladies nerveuses. Au milieu des forét et parcs se trouve la ville de FrantiSkovy Lazné, les bains
célebres grace au soin de maladie gynécologiques et de coeur. Outre ces sites, ils existent plusieurs
bains qui sont plus petits et pas si connus, mais aussi populaires. On peut citer par exemple Lazné
Jesenik, Teplice et Jachymov ou Podébrady.

Lourdes est le nom d‘une ville frangaise liée aux miracles qui soignent les malades. Si on veut visiter
de vrais bains, on voyage plut6t dans la ville de Vichy. La ville de Lourdes se trouve en Pyrénées
au sud de la France. Elle est connue surtout pour les pélerinages catholiques et elle accueille chaque
année prés de 6 millions de visiteurs qui veulent voir le lieu de l'apparition de Vierge Marie qui
devait avoir lieu en 1858. La ville de Vichy qui se trouve au centre de la France est connue pour
ses eaux et sources riches en minérales. Pendant la Seconde guerre mondiale, elle était le siege du
gouvernement frangais de la partie non occupée par les Allemands.

Les bains en bref
Dans les bains, on soigne les maladies suivantes:

asthme m.

bronchite f.

maladies f. pl. respiratoires

maladies f. pl. de reins et nerveuses

maladies f. pl. des organes locomoteurs

maladie f. pulmonaire

problémes m. pl. avec la vésicule biliaire, 1‘estomac, le foie
reumatisme m.

maladies f. pl. cardiaques et vasculaires

maladies f. pl. de femmes, gynécologiques

Ces maladies se traitent de fagon suivante:

enveloppement m.
promenades f.

cure f. a I’eau thermale
compresse f.




massages m. pl.

bains m. pl. a I‘eau, dans le baignoire et dans la boue
nourriture f. de régime

électrothérapie f.

inhalation f.

Les FRANCAIS ET LA SANTE

1. Le systéme frangais de la sécurité médicale, est-il cher?
2. Quelle est la relation entre les Frangais et les médicaments?
3. Qu'est-ce que la carte « Vitale »?

La France a un bon systéme de la sécurité sociale qui cofite cher — a 1’Etat aussi qu‘aux citoyens.
Les dépenses de Frangais pour la santé sont parmi les plus hautes du monde - on paie par exemple
autour de 20 % de salaire pour les charges sociales et médicales. En plus, la majorité profite encore
d‘une assurance complémentaire qu‘on appelle « la mutuelle ». En total, chaque Frangais dépense en
moyenne autour de 2 000 EUR par année pour sa santé.

Ceux qui consultent le plus les médecins sont les retraités et les femmes — jusqu‘a 8 fois par an en
moyenne. Et tous les Frangais sont les champions du monde en consommation de médicaments
(autour de 40 paquets par ans!!!). D‘ailleurs - ils les paient dans la pharmacie, aussi qu‘ils paient
la visite chez un médecin. La sécurité sociale les rembourse aprés. Mais presque jamais en totalité.

Chaque assuré posséde une carte — on lappelle la carte « Vitale » ou la carte d‘assurance maladie.
Elle contient, & partir de 2007, les données médicales concernant la personne qui la posséde. On la
présente toujours au médecin. Elle est normalement de couleur verte avec un logo jaune.

ambulance f. salle f. d’opération
bosse f. enfler

se sentir bien § suer

ne pas étre dans son assiette diarrhée f.
désinfectant m. survivre

centre m. hospitalier universitaire estropié

chirurgie f. reprendre conscience
ampoule f. se plaindre
saignement du nez répandre les bacilles
pharmacie f. thermomeétre m.
pellicules f. pl. perdre la conscience
pommade f. se soigner

poudre m. se sentir mieux
monocle m. eczéma m.
sparadrap m. rage f.

ciseau m. constipation f.
(faire) prendre un rendez-vous mourir d‘une dose trop forte
bandage m. vomir

LES QUESTIONS THEMATIQUES:

Quelles maladies peut-on prendre en voyage?
Est-ce que tu as déja donné le premier secours & quelqu'un? Racontes-en!
Quelles sont aujourd'hui les causes de la mort les plus fréquentes?
Quelles sont les maladies de civilisation?

Est-ce que tu es resté(e) dans un hdpital? Est-ce que c'était grave?
Qu'est-ce que tu penses de I'acupuncture et de la médecine alternative?
Qu'est-ce que tu fais pour ta santé? Et contre? <
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