LES BHAINS

D'EAU, D'HIR ET DE SOLEIL

Dans I’hydrothérapie naturelle, le bain
glacé se situe entre 0° et 3°, froid entre
10 et 15°, frais entre 15 et 22°, et tiede
de 22 & 27°; dans ces bains, le corps
céde de sa chaleur. Le bain est indispen-
sable & la régénérescence du corps, il
constitue une véritable récréation et un
stimulant de toutes les fonctions amoin-
dries.

Dans I’hydrothérapie artificielle, le
bain est considéré tiede de 27 & 32°,
chaud de 34 & 37° et trés chaud de
37 & 42°,

Les vagues de la mer ont une action
mécanique et excitante sur la peau. Les
bains d’eau provenant des sources natu-
relles se différencient les unes des autres,
les unes par leur action électrodynamique
ou par leur radioactivité particuliéerement
efficace dans certaines maladies (algies.
rhumatismes),

Les bains doivent &tre pris réguliére-
ment pour l'entretien de |’hygiene de lao
Peau, ensuite pour parer & certaines
offections. Or, ces bains ont pris leur
grand essor depuis Giamini en ltalie, et
de Fleyer en Angleterre.

Au moment de la digestion. les orga-
nes de digestion et le foie sont gorgés de
sang, un bain froid refoulerait le sang
vers les viscéres, d'ob possibilité d’une
crise vasculo-songuine, suivie d’un réflexe
d’inhibition (Poucel), alors que, méme
dans ces conditions, le régime des végé-
taristes serait moins nuisible.

La balnéothérapie en mer calme a une
action tonique sur I'organisme vtile, sur-
tout aux Jeunes gens. alors que la mer
agitée a une action vive, d'ot une légére
dyspnée et de 1a vaso-constriction.

Par conséquent. la thalassothérapie est
& conseiller aux enfants rochitiques, oné-
miques, pour les cos d’odénopathies bao-
cillaires, de péritonites chroniques bacil-
loires, de nervosisme. d’enfonts urbains
inadoptés, et de croissance ralentie.

Les bains d'air. — Dans le régime
animal, seul I'homme sisole et se couvre
de vétements sans que cela augmente so
résistance. Suivant les principes natu-
ristes, le va&tement devrait servir unigue-
ment pour les grands écoris de tempéra-
ture et réduit ou minimum. Les bains
d’oir et de lumiadre rendent & la peau
son  élasticité primitive et ses fonctions
normales.

Le bain d’air, c’est I"exposition du
corps & l'air ; il se décompose en quotre
temps la préréaction consiste en exer-
cice dans une pigdce chauffée. le bain
proprement dit, avec ou sans exercice. la
postréaction, et la réaction caractérisée
por des sensations obtenues par I'exercice
suivi de transpiration.

L'air se compose de 78 % d’ozote,
de 21 % d’oxygéne, de I’argon. d’acide
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carbonique ; sous l'action de I’éleciricité.
I'oxygéne se dédouble en ozone. On
trouve aussi des vapeurs d’eau, des fu-
mées, des poussieres de chaux, iode, si-
lice, microbes, spores, etc. Dans |'in-
fluence de I'air sur I'organisme. il fout
considérer le climat, I'altitude, le sol, les
vents et la végétation.

L'air au bord de la mer est clair,
d’une grande luminosité (qui permet |la
pratique de |’héliothérapie intensive), trés
irradié, contient en dilution de Iiode, du
chlorure de sodium, & |'ionisation tras éle-
vée, est plus riche en oxygéne que |’air
du continent.

Le bain d'air au bord de la mer dif-
fére de celui de lo montagne, grace &
I"état hygrométrique de I"'atmosphére et
4 la capacité calorique. Le climat des
plages est tempéré, stable, agissant sur
le systdme nerveux périphérique, sur les
échanges respiratoires et circulatoires, sur
la croissance et sur le métabolisme du
phosphore et sur les fonctions des glandes
internes.

C’est la stabilité thermique du climot
marin qul permet une insolation de plus
longue durée qu‘a la montagne (la cons-
tance thermique et hygrométrique procu-
rent "élément sédatif et stimulant), mais
la prudence est .toujours de réagle pour
éviter les accidents thermiques ou conges-
tifs qui peuvent se produire grlce aux
rayons directs et réfléchis sur lo plage.

La température la meilleure pour lo
pratique des bains de soleil varie entre
30° et 40° & I’'héliothermomatre. tempé-
rature utile pour obtenir la disporition
des phénoménes d’intolérance. le redres.-
sement des déficiences organiques. la sti-
mulation des phénoménes de nutrition et
la disparition d°une insomnie tenace.

L'aérothérapie en altitude sous pres-
sion basse et & la mer sous pression éle-
vée n'a pas la mé&me action : la premiére
est plutdt stimulante et I'autre sédative.

L*air de la montagne se caractérise por
ses qualités de pureté, clarté. par la tem.
pérature et la pression plus basses. por
sa richesse en radiations et lo pauvreté
en vapeurs d'eau. Le séjour & la mon-
tagne dans une colonie de vacances.
exige toujours un entratnement préaloble.
progressif et surveillé, et le compement
ne doit &tre admis que pour les enfonts
d'dge plus avancé. Les moyennes alti-
tudes peuvent servir comme action de
préoaration pour les grondes oltitudes.

L'adaptation est facile & obtenir pour
les altitudes de 1.000 & 1.200 méires,

L'avantage est d’autant plus & appré-
cler si I'on ossocie la cure marine et lg
cure de montagne successivement, les réoc-
tions organiaues étant en rapport avec la
différence des températures.

Lo pression d‘oxygéne réduite en mon-

tagne, force |'organisme & augmenter lo
surface respiratoire (la surface des glo-
bules rouges).

En dehors de toutes ces considérations.
les climats marins ou d’altitude agissent
différemment sur |'organisme. suivant
I"age, le sexe, le tempérament et le sys-
téme neuro-endocrinien,

Les saisons qui se prétent particulié-
rement & la pratique des bains d’air et
de lumiére sont le printemps et |'qu-
tomne, mais elles peuvent varier avec les
pays et les climats.

Au bord de la mer, le mouvement per-
pétuel des vagues régularise la tempé-
rature, et |"héliothérapie est facile, alors
qu'd la montagne il faut se méfier de lo
lumiére réfléchie ; par confre. dans lo
plaine, la pratique de I'insolation est fa-
cilitée par |’existence des abris d’ombre
sous les arbres,

La plaine se différencie par sa cons-
tance barométrique et thermométrique ;
I"état de I'humidité faible, la clarté de
I"air diminuée et par ses vents généra-
lement tempérés. C’est un climat qui con-
vient & la perfection aux nerveux. aux
fievreux, grdce & son influence sédative.

La cure marine varie avec la latitude.
I"exposition, la végétation, elle est to-
nique dans les plages de |’Atlantique et
excitante dans les plages du Nord.

Enfin, la montagne comme la mer
garde ses intolérants (Mouriquand), ce
sont parfois les mé&mes enfants, mais pour
d’auires, |'action de la haute altitude est
excellente sur les insomniques, ogités, fo-
tigués, convalescents, asthéniés. anorexi-
ques, sur les fonctions thoraciques grace
& la gymnastique respiratoire que la haute
altitude entralne.

Une condition s'impose & la montagne -
la surveillance sérieuse et le réglement
du régime alimentaire.

(A sulvre.)
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