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Lettre à l’auteur




Chère amie,


Un dictionnaire ne se lit pas.


Il se fréquente, il se consulte, s’interroge et s’apprivoise.


Enfin et toujours, il vous réjouit.


Il est quelquefois médecin quand il vous rassure pour un raté orthographique ou une panne de sens !


Cela, je l’ai appris (quel joli verbe quand on parle de dictionnaire), dès que sachant où se trouvait ce jardin des mots, j’ai pris un plaisir presque secret à butiner les sept volumes du Larousse illustré du XXe siècle qui siégeaient à leur place dans la bibliothèque de mon père.


Je l’ai toujours !


Il est usé, mais pas fané…


La preuve en est que je suis retourné vers lui, mon ami, et voilà ce que j’y ai retrouvé sous la plume de Paul Augé, parlant de l’édition de 1928 :




« Le propre d’une publication du genre de la nôtre (dictionnaire) est de pouvoir être lue et utilisée sans blesser les idées et les convictions… Un dictionnaire doit être un instrument de travail, et non une arme de combat. Éclairer les esprits sans heurter les consciences, voilà ce à quoi nous devons rester fidèles. »




Depuis, j’ai toujours gardé de la tendresse pour ce type de livre ; d’abord parce qu’il y a une certaine sensualité à les feuilleter (que l’on ne retrouve pas dans les recherches sur Internet), ensuite parce qu’ils sont la malle aux trésors des mots et des idées. D’ailleurs thesaurus et « trésor » signifient la même chose.


Ils sont la seule banque où on ne se voit jamais refuser un emprunt ; il n’y a pas de « chèque mot » sans provision !


Voilà, ma très chère Catherine, que vous vous invitez au club des nombreux auteurs de dictionnaires.


Vous y figurerez à la lettre « F » bien entendu avant les « L » de Larousse ou Littré, le « R » des Robert, mais après le « C » de Carrière & Bechtel, auteurs du Dictionnaire de la bêtise ou celui de Cellard & Rey, responsables du Dictionnaire du français non conventionnel (appelé couramment le « non-con »)… Près de vous (à la lettre « F » également), il y a le « grand » Flaubert, auteur du Dictionnaire des idées reçues.


Cela m’a réjoui d’imaginer le discours d’accueil, bien entendu totalement apocryphe, qu’il vous a tenu au sein de cette compagnie :


« Bienvenue chère consœur !


Vous avez choisi d’aborder les savoirs et pratiques de la sagesse populaire. Soyez-en remerciée, tant celles-ci ne doivent pas être confondues avec les « idées reçues » dont vous savez que mon travail a pour objet de les fustiger.


Par exemple, voici quelques définitions que je propose, et que vous nous obligeriez en en donnant, en contrepoint, celles qui s’inscriraient dans votre dictionnaire.




• Ail : tue les vers intestinaux et dispose à l’amour.


• Cérumen : « cire humaine » ; se garder de l’ôter, car elle empêche les insectes de rentrer dans les oreilles.


• Odeur des pieds : signe de santé.


• Extirper : ce verbe ne s’emploie que pour les hérésies et cors aux pieds.


• Dos : une tape dans le dos peut rendre poitrinaire.


• Dormir : trop dormir épaissit le sang.


• Etc.




À votre époque, chère consœur, on m’a dit que ce genre de définition s’appelait des « brèves de comptoir ».


Celles-ci relèvent des sottises courantes que l’on répète volontiers et dont vos contemporains ont considérablement enrichi la collection puisqu’elles leur tiennent lieu souvent, dit-on, de réflexions.


En revanche, de mon temps, on parlait de « bon sens populaire », qui est la capacité à bien juger.


Vous avez préféré « sagesse » et vous avez raison, car le bon sens répété devient sagesse.


Voici Catherine, la réponse, tout aussi apocryphe, que vous formulâtes :




« Je crois me souvenir qu’en imaginant votre Dictionnaire des idées reçues, vous écriviez à Louise Collet : “On y trouvera, par ordre alphabétique, sur tous les sujets possibles, tout ce qu’il faut dire en société pour être un homme convenable et aimable […]. Il faudrait que, dans tout le cours du livre, il n’y eut pas un mot de mon cru, et qu’une fois qu’on l’aurait lu, on n’osât plus parler, de peur de dire une des phrases qui s’y trouve.” »




Mon cher Gustave – pardonnez cette familiarité, mais nous sommes en 2013 et, de nos jours, le prénom, dans ce cas, peut faire l’usage pour « être convenable et aimable » –, je ne partage pas votre sentiment.


Au contraire, je souhaite que l’on ose parler de mon Dictionnaire des savoirs et pratiques de la sagesse populaire.


Notre époque est celle de la pensée unique, du « politiquement correct » dont vous dénonciez, déjà sous Monsieur Thiers, avec humour et causticité, le danger des sottises ainsi proférées.


Aujourd’hui, il en est de même avec les « sachants » de tout poil qui tissent, autour de leurs certitudes, la toile de ce qu’il faut savoir faire et dire en société.


Ils considèrent, de surcroît, que tout l’hier ne mérite que condescendance et mépris.


L’ouvrage que j’ai voulu écrire ne relève pas d’une démarche passéiste ou nostalgique, mais d’une vision moderne, bien actuelle, de pratiques simples, économiques et naturelles.


Ce savoir est indispensable pour, en périodes de crise, réduire les dépenses inutiles.


Quant aux réponses aux mots que vous m’avez proposés, il vous sera facile de les retrouver aux lettres concernées ! »


Ce dialogue imaginaire a duré longtemps, longtemps… Et pour intéressant qu’il fut, il faut maintenant revenir à la réalité des « bons soins en attendant le médecin ».


Cet ouvrage, pour le moins original en 2013, s’insère tout naturellement dans les tendances actuelles de la consommation.


Chère amie, je vous remercie et vous félicite !


Bien amicalement


Olivier Geradon de Vera1










1. Olivier GERADON de VERA est vice-président d’IRI France, membre de l’Académie des sciences commerciales, président d’honneur de Syntec Conseil, professeur et auteur de nombreux articles, études et ouvrages de référence sur la consommation et la distribution. Il est reconnu, à ce jour, comme l’un des meilleurs experts dans ce domaine.



À ce titre, il a participé aux travaux du groupe Prospective du ministère de l’Agriculture (loi d’orientation agricole). Il est membre du comité de pilotage des Ateliers de la consommation initiés par la DGCCRF, membre de la Commission des comptes commerciaux de la Nation et Chevalier de la Légion d’Honneur.











Lettre de l’auteur




Mesdames et messieurs les membres du Conseil de l’Ordre des Médecins et du Conseil de l’Ordre des Pharmaciens.





Mesdames, Messieurs,


— Je ne suis pas médecin.


Je ne le serai jamais, la seule vue d’une goutte de sang provoquant chez moi une perte de connaissance aussi immédiate que systématique !


Ce livre n’est donc pas une encyclopédie médicale, et encore moins un traité didactique.


— Je ne suis pas apothicaire (pharmacienne pour adopter un phrasé plus contemporain !).


Pourtant, j’aurais adoré préparer onguents, pilules et autres électuaires à base de plantes récoltées dans un jardin des simples.


Ce livre n’est donc pas une version adaptée ou édulcorée du célèbre Vidal que, génération après génération, les éditeurs mettent à jour avec assiduité.


Je ne suis pas sorcière non plus, encore que mes proches usent tout aussi affectueusement que fréquemment de ce terme à mon égard : je n’ai pas de balai magique et m’envoler sur un aspirateur dernière génération me donnerait un je-ne-sais-quoi de ridicule qui m’attire peu…


Ce livre ne fleure donc pas le grimoire sulfureux et nulle formule incantatoire ou rituel de pleine lune n’y est décrit !


J’essaie d’être une gardienne. Non pas du temple, mais de notre mémoire, de nos traditions, de nos pratiques, de nos us et coutumes.


Depuis plus de vingt ans, j’explore, je questionne nos anciens, je compile et conserve précieusement tout ce qui peut nous être encore utile au quotidien.


Le thème mis à l’honneur dans cet ouvrage doit pourtant tout au hasard.


Mais le hasard existe-t-il ? Je ne sais pas et ça n’est pas le sujet…


Il y a presque deux ans, une de mes petites filles (trois ans à l’époque) venue passer quelques jours à Marseille, se coinça le doigt dans une porte très lourde. Pleurs et forte douleur d’un côté, angoisse de l’autre (heureusement, elle ne saignait pas !).


Je savais qu’elle avait très mal, j’étais persuadée que son ongle allait tomber et je me sentais impuissante face à cette souffrance que je ne savais pas vraiment soulager. Je commençai par refaire le geste que j’avais vu faire par mes grands-mères, puis par ma mère : je fis couler de l’eau très froide sur son doigt. Je n’avais pas vraiment d’autre alternative sauf… ma mémoire !


Je me souvins d’une pratique des plus étranges, découverte au cours de mes recherches. Je nourrissais certes les plus gros doutes sur son efficacité, mais n’ayant que cet empirique « remède » sous la main, je sautai le pas et décidai de le mettre en œuvre sur le champ, tant le doigt de cette enfant gonflait à toute allure…


J’ouvris le réfrigérateur, je pris un œuf, l’ouvris comme pour le manger à la coque et demandai à ma petite fille d’y tremper le doigt, en ayant pris soin de crever le jaune. Elle resta ainsi une dizaine de minutes (c’est très long ; je redoublai donc d’imagination pour inventer des histoires… de gentille sorcière !).


Très vite elle reprit des couleurs, la douleur s’estompa (et qu’on ne me parle pas d’effet placebo avec un enfant de trois ans !)…


Le lendemain matin, plus aucune trace de cette blessure. Même l’ongle était parfait…


C’est précisément ce jour-là que je décidai de me plonger dans toutes mes notes accumulées au fil de ces années de recherche.


J’ai de nouveau patiemment cherché et mis en ordre remèdes, recettes et usages qui ont, depuis la nuit des temps, vocation à soulager en attendant l’arrivée du médecin… C’est ce que l’on appelait, il n’y a encore pas si longtemps, la « médecine des familles ».


En effet, depuis l’Antiquité, la tradition attribue des « pouvoirs » bienfaisants à certaines pratiques parfois bizarres, à la frontière entre magie, croyances, religion et médecine.


C’est au XIXe siècle qu’a été écrit le plus grand nombre d’ouvrages d’enseignements destinés aux cultivateurs, aux maîtres d’école, aux ouvriers, aux dames de charité ou aux mères de famille pour apprendre à soigner une affection passagère ou soulager un malade.


Chaque famille, de la plus pauvre à la plus riche, possédait un livre de « remèdes usuels » et le consultait chaque fois que nécessaire. Leurs auteurs étaient le plus souvent des médecins ou des pharmaciens reconnus par leurs pairs.


Les traitements prescrits étaient simples et peu coûteux. Les prescriptions des plus fameux médecins de l’Antiquité, les pratiques de l’École de Salernes, les ordonnances d’Avicenne, les découvertes d’Ambroise Paré ou de Louis Pasteur y côtoyaient, en parfaite harmonie, les remèdes empiriques nés de l’observation et transmis, cette fois, par la rumeur persistante et la pratique ancestrale.


Et quelle ne fut pas ma surprise de constater que ces « manuels de santé » si didactiques et si utiles, promulguant des conseils de bons sens, avaient complètement disparu au milieu du XXe siècle !


Une question m’a alors paru évidente : cet arrêt brutal de la transmission aurait-il un rapport avec la naissance de la Sécurité sociale en 1945 ?


Bien sûr je n’ai pas la réponse, mais force est de constater que cette « mise aux oubliettes » est tout de même très curieuse !


Je me suis cependant livrée à quelques réflexions de profane puisque, comme je vous l’ai dit, rien ne m’autorise à tenir un discours scientifique.





Depuis les années 1950, médecine et pharmacopée font des avancées spectaculaires. Les moyens thérapeutiques, jusqu’alors limités, progressent à toute vitesse.


En seulement vingt ans, des années 1950 aux années 1970, les progrès de la science et d’autres découvertes ont modifié les habitudes et transformé peu à peu le quotidien.


On assiste à une révolution de la société tout entière… Le « transistor », puis la télévision (à cette époque sources d’information et d’accès à la connaissance et au savoir) entrent dans les foyers. L’automobile connaît un essor prodigieux pendant la période des Trente Glorieuses. L’école devient obligatoire et les femmes obtiennent enfin un vrai statut dans la société.


Depuis les années 1970 (ce qui ne fait jamais qu’une quarantaine d’années), « l’art de guérir » est devenu très scientifique, la pharmacopée très chimique et les instruments très sophistiqués.


Depuis les années 2000, « l’art de conserver sa santé » a connu un nouveau et brutal changement profond, une mutation qui paraît irréversible.


Le patient est devenu très… impatient…


Impatient de voir son médecin, d’être guéri, d’être rassuré sur sa maladie. Et voilà bien un changement de comportement qu’aucun médecin de famille, ni aucun « expert » (aujourd’hui, on n’en manque pas !) n’auraient pu imaginer il y a encore une vingtaine d’années.


Le patient exige aussi, désormais, d’être renseigné. Son impatience n’a plus de limites et cette soif d’informations modifie considérablement ses comportements…


Google est devenu « le médecin de familles ». On le consulte, on l’interroge. On exige de lui qu’il pose « son » diagnostic en deux clics de souris, qu’il rassure, quelle que soit l’heure. Pire, on lui ordonne d’établir, en deux nouveaux clics… une ordonnance.


C’est bien-là, me semble-t-il (au risque de passer pour has been), le problème actuel… Nos médecins et pharmaciens de familles sont devenus virtuels, en témoigne ce que l’on découvre sur la toile.


Le nombre de sites consacrés à la médecine, aux médicaments miracles ou aux techniques exotiques inventées par des pseudo-gourous, pseudo-sachants ou « thérapeutes » de tout poil (formés en dix jours de stage !) explose littéralement.


Les blogs et forums de discussions prospèrent aussi. Si certains – et heureusement – sont le fruit d’un vrai savoir, d’autres – qui rapportent, vite, beaucoup d’argent grâce aux annonces de l’industrie pharmaceutique qui, elle, a tout compris ! –, beaucoup trop nombreux, posent en toute impunité des diagnostics plus que fantaisistes et prescrivent des traitements sans la moindre connaissance médicale.


Mais ça n’est pas tout !


Une fois qu’on a consulté « docteur Google » parce qu’on éternue depuis plus de trois heures, qu’on a froid et un peu de fièvre, et bien on exige d’être reçu immédiatement par… notre médecin traitant…


Et si ce dernier, dont le nombre de consultations ne cesse d’augmenter pour des affections trop souvent bénignes, ne peut pas nous recevoir, on fonce aux urgences de l’hôpital le plus proche, exigeant, là aussi, d’être reçu dans la minute…


Et pour finir, le diagnostic du bon coup de froid ayant été confirmé par le « médecin de la vraie vie », on court, ordonnance en main, à la pharmacie.


Ah ! J’exagère à peine : si, dans les quarante-huit heures, on n’est pas rétabli, on prend rendez-vous chez un spécialiste car « docteur Google » a dit que « ça pouvait être grave » !


Et tout ceci, bien sûr, en ayant laissé de côté tout le bon sens qui a accompagné les malades des siècles passés, car tout est gratuit puisque « on est remboursé par la Sécu… »


Pourtant, avant la création de la Sécurité sociale, nos aïeux ne mouraient pas plus d’un coup de froid ou d’un furoncle qu’aujourd’hui. En revanche, avant d’appeler le médecin ou de courir aux urgences, ils répétaient les gestes simples guidés par l’observation et transmis par l’expérience et par l’usage.


Dans les cas plus graves, ils savaient raison garder et, en attendant le médecin, appliquaient les conseils prescrits par la sagesse populaire.


Depuis l’arrivée de cette magnifique institution et de la grande avancée de la science, ces comportements, ma foi bien logiques et salutaires, sont complètement tombés dans l’oubli. Nous avons « zappé » la transmission pourtant si nécessaire et si utile au quotidien.





Mesdames et messieurs les membres du Conseil de l’Ordre, vous qui êtes trop souvent dérangés pour un petit coup de froid ou un furoncle naissant, ne pensez-vous pas qu’il serait avantageux pour vos patients qu’ils redécouvrent des pratiques, certes empiriques (mais qui pour certaines à tout le moins, ont largement fait leurs preuves) dont le seul but serait de les aider… à patienter avant votre arrivée ?


Un de vos célèbres confrères de l’Antiquité, Galien, disait : « La vie d’un homme est trop courte pour qu’il puisse découvrir par lui-même tous les secrets de la science ; il faut donc réunir en corps toutes les observations des âges précédents et, s’il est permis de le dire, faire ainsi de tant d’hommes séparés par les siècles un seul homme d’une science infinie. »



Ne pensez-vous pas que de telles médications simples et souvent salutaires pourraient aussi, ce qui n’est pas négligeable en cette période de crise économique, contribuer à diminuer considérablement le déficit abyssal de la Sécurité sociale ?


Pour toutes les raisons que je viens de vous exposer, j’ai pensé qu’il serait utile de consigner les pratiques auxquelles nos aïeux attachaient une efficacité souveraine.


Je ne veux faire ni l’éloge ni la critique des prescriptions de la médecine populaire.


Je me contente de transmettre notre mémoire, de rapporter ce qui était autrefois enseigné pour se soulager et soulager ses proches.


J’ai humblement et modestement tenté de faire un manuel essentiellement pratique, facile à consulter, accessible à tous, donnant brièvement et simplement les renseignements qu’il importe de savoir pour soulager les petits maux du quotidien. En aucun cas, je n’ai laissé libre cours à mon imagination.


Mes archives sont nourries d’ouvrages de référence autant que des souvenirs des nombreux complices qui ont accepté de fouiller au fond de leur mémoire.


Toutes les informations sont empruntées à « l’art de conserver sa santé » si cher à nos ancêtres.


Certaines maladies ne sont volontairement pas mentionnées.


Pour d’autres, les conseils autrefois promulgués en attendant l’avis d’un professionnel de la santé sont nombreux, ce qui permettra à chacun de faire son choix en fonction de ses besoins et des ingrédients dont il dispose.


Le propos de ce dictionnaire est bien de répertorier, revaloriser et faire revivre cet inestimable héritage, sans le mythifier, pour ne pas l’oublier à tout jamais.


Ma seule préoccupation et mon seul objectif, à travers cette compilation, auront été de transmettre le meilleur de ce que conseillait, il n’y a encore pas très longtemps, la sagesse populaire… en attendant le médecin.


Car, Mesdames et messieurs les membres du Conseil de l’Ordre, l’art de guérir doit, aujourd’hui comme hier, vous être réservé.


Catherine Fructus






« La méthode empirique est le vestibule obligé de la science. Elle doit toujours rester debout et servir de contrôle et de contrepoids aux spéculations scientifiques. »


Professeur CHARCOT













Lettre d’un médecin




Merci, Caline (s’est ainsi qu’on t’appelait quand tu étais enfant) de nous aider à retourner au passé.


Oui, merci Caline Fructus, j’ai plaisir à revenir à la sagesse de nos aînés. Ton livre me reporte au temps de ces deux vieux copains méridionaux : ton grand-père Auguste Girard, toujours éclatant de joie de vivre, et mon père Maurice Phéline, médecin dans une petite ville d’Algérie.


Il pratiquait deux approches de l’homme souffrant. Les gens l’adoraient pour cela : non seulement il traitait le corps avec les connaissances et les moyens médicaux de l’époque, mais il avait aussi un œil pour l’âme de ceux qui voulaient être accompagnés, rassurés et reconstitués. Entrant dans la chambre du « malade », il frappait des mains, ouvrait la fenêtre et laissait pénétrer la nature et la vie. Il dissuadait la consternation de l’ensemble familial.


Caline Fructus, dans le contenu de ce nom, se prépare tout un programme de sentiments humains et de forces de la nature.


Il en faut pour pratiquer une approche globale de l’être humain dans sa structure globale, et la famille en fait partie. Peu de soignants pratiquent une « médecine holistique » ou complète de l’individu et de son système familial.


Sachons, grâce aux recettes anciennes, ne pas négliger des outils qui s’attachent au plus beau côté de la relation humaine : la généreuse invigoration de l’optimisme traduite dans des rapports simples et naturels tels que les proposaient nos aînés. Actuellement, ça s’appelle « art thérapie », « médecine douce », « méditation », ou simplement « recours au rebouteux ».


Les recettes que rappelle Catherine Fructus ne feront pas partie de l’éventail offert par les sages de la Faculté, mais elles peuvent réconforter et rassurer, accompagner le mal-être mieux que tel psychologue érudit.


Merci pour ce retour au passé, pour ces recettes « à la papa », celles d’Auguste et de Maurice, pleines de bonhomie du Midi et de lumière d’Algérie.


Nous sommes héritiers de leur joie d’exister et de pratiquer, comme eux, l’altruisme.


C’est là une noblesse que nous souhaitons à un corps médical fatigué.


Christian PHELINE
Neurochirurgien









Prescription






Indications




Les conseils, pratiques, usages et recettes contenus dans ce dictionnaire, tous issus de la médecine des familles ou de croyances sans âge, ne peuvent, en aucun cas, se substituer à une visite chez son médecin traitant, seul habilité à prescrire le traitement le meilleur et le plus adapté.


Ils ne doivent jamais remplacer un traitement médical en cours.




Précautions d’emploi




Il est impératif de demander conseil à son médecin ou à son pharmacien avant d’appliquer les prescriptions de la médecine populaire qui ne doivent pas être prolongées sans leur avis.




Contre-indications




Les enfants, les femmes enceintes, les personnes atteintes de maladies graves ne doivent pas les expérimenter sans l’avis préalable de leur médecin.




Posologie




Un soupçon de conviction.


Une pointe de curiosité.


Un brin de patience.


Un tantinet d’optimisme.


De la bonne humeur sans modération.


Une forte dose de pragmatisme.


Du bon sens à profusion.









A






Abcès






« Un abcès et un homme de génie finissent toujours par percer… »


M. COMMERSON






L’auteur de La petite encyclopédie récréative avait raison, à tout le moins pour ce qui concerne l’abcès !


Qu’il soit froid ou chaud, panaris, furoncle ou clou, on doit très vite lui déclarer la guerre pour le « faire mûrir ».




En attendant le médecin, usages populaires, pratiques curieuses, remèdes singuliers – Au choix :




• Les cataplasmes étaient recommandés et plébiscités…


• Un oignon cuit sous la cendre (ou dans le four) forme un excellent cataplasme maturatif et facilite la sortie du pus. On doit l’appliquer le plus chaud possible et renouveler souvent l’opération.


• Trois feuilles d’oseille cuites dans de l’eau que l’on écrase et que l’on mêle à une cuillère à soupe de savon de Marseille ou de savon noir. L’appliquer bien chaud.


• Faire chauffer un poireau dans le four et l’appliquer le plus chaud possible. Cette méthode a aussi la réputation de faciliter la sortie du pus quand l’inflammation persiste.


• Le poireau en version plus sophistiquée : faire cuire un poireau dans une grosse cuillère à soupe de graisse blanche (oie, porc, canard). Laisser bien réduire et appliquer très chaud.


• Faire cuire un ou deux navets dans de l’eau, les réduire en purée et mélanger à une cuillère d’huile d’olive. Appliqué bien chaud, ce cataplasme soulagerait rapidement la douleur.


• Appliquer une grosse couche de feuille de chou vert pilée. Garder minimum vingt minutes et recommencer toutes les trois heures.


• Appliquer une cuillère à soupe de miel mêlée à une cuillère à café de crème fraîche. Garder quinze minutes et renouveler souvent dans la journée.


• Délayer de la mie de pain de seigle dans du lait chaud. Appliquer en couche épaisse.









	D’autres pratiques étaient également à l’honneur…






• Pour le faire rapidement avorter et mûrir promptement, on fait toutes les heures des compresses d’alcool fort (vodka, rhum) étendu d’eau par parties égales. Entre deux compresses, on applique du miel de thym ou de lavande.


• « On le fait passer en portant autour du cou un collier composé d’un os rond ou de morceaux d’os coupés en morceaux. »


• Quand l’abcès est ouvert et vidé, l’exposer dans la mesure du possible au soleil. Cinq minutes pour commencer et augmenter progressivement.






Abcès du sein




• Écraser et piler un ou deux oignons de lys (jardinerie). Faire fondre un morceau de beurre ou de saindoux dans une marmite en terre, ajouter le lys, une petite poignée d’oseille grossièrement coupée et 1/2 verre de vin blanc ou rouge. Laisser cuire une heure, à couvert, en tournant de temps en temps. Appliquer tiède, en couches épaisses. Renouveler l’opération trois fois par jour pendant trois jours de suite.




⇒ Voir aussi : Bouton, Furoncle, Panaris







Accouchement






« Pendant que la femme accouche, elle tient la main de son mari. Ainsi, il a moins peur et il souffre moins. »
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