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Grace aux procédés brevetés (Bre-
vet Borsakovsky) de pulvérisation vous
y trouverez assimilables les principes
vitaux du grain du blé :

Pour vos muscles, pour vos os, voici
ses trésors de sels minéraux: fer,

Icium, magnésium, phosphore et
manganése.

Pour votre digestion, pour la crois-
sance de vos enfants, voici ses vita-
mines : A. B1, B2, E et P. P.

La farine «BORSA» provient de
blés sélectionnés.

Minoterie J. COUTURIER
MONTBRISON (Loire)
EN VENTE :
BOULANGERIES SPECIALISEES
ET MAISONS DE REGIME

CENTRE HELIO-MARIN

AGDE (Hérault)

Le premier grand centre naturiste
sur la Méditerranée
1966 — 10° anniversaire
de sa fondation
80 bungalows en dur avec
eau — gaz — électricité
Chambres avec tout confort
et pension compléte.

800 emplacements pour tentes
et caravanes, avec prises électr.
en bordure de mer.

Ouvert toute I’année

Ecrire & OLTRA- Fréres, C.H.M.,
Agde (Hérault) — Tél. : 2-89

Le Petit Echo Diététique
43, rue Le Marols, Paris XVI*

Un numéro spécimen : 0,50 F
Vente dans les maisons de régime

I’homme a dialoguer avec son milien,
coupures nouvelles entre les groupes
sociaux : comment maitriser cet avenir ?
Il faudra d’abord établir des liens nou-
veaux entre les villes et la campagne :
les espaces verts et, plus généralement
les foréts, la mer, la montagne, seront
des centres d’attraction ou les citadins
(c’est-a-dire presque tout le monde)
compenseront une vie artificielle par des
activités physiques, des émotions esthé-
tiques, des périodes d’isolement dans
une ambiance plus naturelle. Les hom-
mes vivront alternativement en 1985 des
« temps » différents, dont ne seront ab-
sentes ni Desthétique, ni la réflexion
personnelle, ni la tendresse humaine. Il
faudra ensuite que les individus appren-
nent a découvrir leur environnement.

L’un des remédes a Iinqmistnde que
nous éprouvons en voyant croitre a un
tel rythme les valeurs apportées par les
changements consiste a les équilibrer
par une importance accrue donnée aux
valeurs du passé.

Quelles seront les valeurs majeures en
1985 ?
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— Singularité de I’homme.

— Respect de la vie : C’est aux sources
mémes de la vie que commence I’exis-
tence de 1’étre humain. Les pédiatres
aujourd’hui prétent la plus grande
attention au développement de 1’em-
bryon, longtemps avant la naissance
de lenfant. C’est a ce stade que
commence sa vie.

De fagon plus générale, le respect
de la vie en soi, quel que soit son
domaine ou son régne, est une garan-
tie supplémentaire pour 1’homme. Tl
faut noter que le respect de la vie
entraine avec lui le respect de la
nature.

— Qualité : On la retrouvera partout ot
sera I’homme : qualité de P’environ-
nement (nature, espace, habitat, voi-
sinage) ; qualité des matériaux, du
silence, de P’atmosphére, qualité du
rythme de la vie (transports, détente,
travail) ; qualité des productions
dans une civilisation caractérisée par
la consommation de masse: cohé-
rence qualitative des équipements
collectifs pour un mode de vie équi-
librée.

— Dignité de I’homme et de la femme,
la valeur de qualité entraine comme
conséquence et postule comme fina-
lité la dignité de I’homme et de la
femme. On a, par exemple, souligné
Iidée que dans une société o les
loisirs seront recherchés pour leur
valeur d’enrichissement et le hon-
heur qu’ils procurent, on ne peut
laisser subsister durablement et sur
une grande échelle le travail ressenti
comme servile.

— Solidarité des individus et solidarité
a Dégard de la génération suivante.
Le temps de loisir ne sera plus percu,

en 1985, de facon négative, comme un
temps de non travail et de récupération,
mais comme le temps de récréation et
d’épanouissement, comme une dimension
autonome renfermant toutes les consom-
mations culturelles et comme un ensem-
ble d’activités libres formant un uni-
vers ; aussi complet que la société elle-
mc:eme, et aussi diversifié que la vie elle-
méme.

Le loisir tend a devenir actif et col-
lectif : il invite & un déploiement de
toutes les occupations cavables d’em-
ployer une activité disponible, depuis le
«hobby », le bricolage, le jardinage,
jusqu’aux activités sportives, culturelles,
et aux activités sociales, en méme temps
qu’il appelle la reconstruction d’un en-
vironnement social et intégré proposant
toute une gamme de modes de participa-
tion.

Il dépendra de choix collectifs que
cette mutation se réflete dans les équi-
pements de loisirs par leur -caractére
polyvalent ; alors qu’en 1964 on trouve
les équipements sous une forme spécia-
lisée et dispersée (cours de tennis, mai-
son de jeunes, piscine, stade, théatre,
etc.) tous ces éléments déja tendent et
tendront de plus en plus i se regrouper
dans de vastes sites consacrés au loisir,
proposant a I’homme un éventail d’acti-

(suite page 23)

PHOTOTHERAPIE

Le texte qui suit est extrait du « Cours
de Naturopathie» — Legon n° 23 — Ce
cours est directement tiré de I'enseigne-
ment du Dr Henry Lindlahr. Nous devons
I'autorisation de cette reproduction a I’obli-
geance du Centre d'Hygiéne Naturelle, a
Lille.

La photothérapie est une méthode
de traitementi des maladies par la
lumiére artificielle. Quand la lumiére
provient du soleil, comme dans les
bains de soleil, on parle ’HELIOTHE-
RAPIE,

L’héliothérapie, comme application
empirique des rayons solaires au trai-
tement des maladies, date de I'Em-
pire Romain, mais ce n’est qu’au cours
des dernieres décades que l'on a uti-
lisé scientifiquement les rayons so-
laires dans le traitement de diverses
maladies. Et c’est encore plus ré-
cemment que 'on a utilisé la lumiére
produite artificiellement & des fins
thérapeutiques.

La lumiére artificielle peut étre ap-
pliquée plus facilement que les rayons
solaires, avec moins de risques et plus
de régularité. Avec la photothérapie,
les rayons sont toujours utilisables,
constants et consistants, et les quan-
tités nécessaires aux meilleurs résultats
peuvent étre administrées.

Avant d’examiner les divers procé-
dés de production de lumiére artifi-
cielle, disons quelques mots de I’1élio-
thérapie ou baing de soleil, car cette
forme de traitement est largement uti-
lisée dans beaucoup de sanatoriums
pour remédier aux maladies chro-
niques.

Il n’y a rien de plus beau et de plus
réjouissant que la glorieuse lumiére du
soleil. Depuis des millénaires, Tles
hommes jouissent de cette merveilleuse
lumieére, et durant tous ces siécles, les
effets de la lumiére solaire ont été
indispensables & l’entretien de la vie,
et & la guérison des maladies.

La lumiére solaire est essentielle au
bien-étre de I’étre humain, de méme
qu'a celui de la plante vivante. Une
fleur plantée dans 'ombre n’atteindra
jamais le développement splendide
d’une fleur plantée dans une région
ensoleillée. I1 en est de méme pour
I’étre humain. La personne qui vit
dans la lumiére du soleil développera
un corps et une santé mentale ro-
bustes, tandis que celle qui exerce une
profession la privant de la lumiére
solaire montrera rapidement des signes
de maladie et de vieillesse prématu-
rée.

Le soleil a une température de
8000° C environ, et c’est la plus puis-
sante force de la nature, sans laquelle
il n’y aurait ni santé ni développe-
ment naturel. La terre bénéficie en
permanence du courant d’énergie so-
laire.

Vue a travers le prisme, la lumiére
solaire présente un spectre de couleurs
analogues a l'arc-en-ciel. Ces couleurs
sont : le rouge, orange, le jaune. Ie
bleu, I'indigo, le violet et 'ultra-violet
Le rouge et l'orange sont les ondes
calorifiques, le vert et le jaune sont les
ondes lumineuses claires, et le bleu,
le violet et Il'ultra-violet sont des
ravons chimiques.

Les rayons visibles qui ont la plus
grande longueur d’onde sont les
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rayons rouges, mais au-dela d’eux se
trouvent les rayons infra-rouges ou
ondes calorifiques, de longueur d’onde
plus grande, qui constituent toute la
chaleur rayonnante; au-dela des in-
fra-rouges se trouvent des rayons de
longueur d’onde encore plus grande,
ce sont les ondes Hertziennes, du nom
de celui qui les a découvertes, le Dr
HERTZ, en 1877. Ces rayons sont éga-
lement invisibles, et sont a la base du
prodigieux développement scientifique
qu’est le télégraphe sans fil. Les rayons
visibles, dont la longueur d’onde est
la plus courte, sont les rayons bleus
et violets, et au-delda se trouvent les
rayons ultra-violets ou chimiques invi-
sibles, de longueur d’onde plus courte
Enfin, au-dela de ces rayons, on trouve
les rayons Roentgen et les rayons gam-
ma du radium, de longueur d’onde
encore plus courte.

Les rayons ultra-violets, parfois ap-
pelés rayons chimiques ou actiniques
se trouvent en grandes quantités dans
la lumiére solaire, et lui conférent la
principale vertu thérapeutique.

On a démontré que la lumiére du
soleil exerce une puissante action sur
la nutrition des créatures vivantes, et
que si les rayons solaires pénétrent
profondément dans l'organisme, Ile

métabolisme de tous les tissus est
augmenté. Une telle action est simul-
tanément bactéricide, analgésique, gra-
nulante et modificatrice des tissus.

La lumiére du soleil est indispensa-
ble a4 la guérison rapide des maladies
chroniques et delangueur, et il n’existe
pratiquement pas de maladie qui ne
soit justiciable de l'usage adéquat des
bains de soleil. Nous avons fait des
centaines d’observations montrant que
T'usage des bains de soleil au cours
d’'un traitement apportait une amélio-
ration considérable dans tous les cas,
et des résultats parfois stupéfiants. De
splendides résultats locaux ont aussi
été obtenus.

Les malades en convalescence de
maladies aigués, ou souffrant de ma-
ladies chroniques, doivent bénéficier
du soleil, & l'air pur si possible. Un
bain de soleil pris & travers des vitres
perd une grande partie de sa valeur,
car les ultra-violets, qui sont les
rayons les plus importants en théra-
peutique lumineuse, sont arrétés.

Les rayons solaires stimulent toutes
les fonctions du corps en activité. La
digestion et I'assimilation sont am3-
liorées, la circulation sanguine et lym-
phatique est accélérée, l’élimination
cutanée est augmentée et les tissus
morbides sont détruits.

L’action sur la peau est particulié-
rement importante. La peau grace a
ses millions de pores, élimine une
grande partie des impuretés qui s’accu-

La lumiére solaire est essentielle au bien-étre de I’étre humain.

mulent constamment dans l’organisme,
et peuvent produire au niveau du sang
une auto-intoxication.

De nombreux malades doivent leur
gudrison a linfluence de bains de
soleil, et des maladies ayant résisté
a lart des médecins ont di céder a
la suite d'un tel traitement. Pour les
personnes désirant guérir d’'une mala-
die, ou s’efforcant d’acquérir une meil-
leure santé, un bain de solei doit for-
mer une partie du traitement quoti-
dien, chaque fois que possible.

Au cours du traitement héliothéra-
pique des maladies, le corps entier
doit étre exposé, nu, aux rayons di-
rects du soleil. Comme cela est im-
possible & de nombreuses personnes chez
elles, il suffit alors d’étre nu jusqu’a
la ceinture et d’exposer tout le haut
du corps aux rayons directs du soleil.
Comme les organes vitaux se trouvent
dans cette partie du corps, un bain
de soleil, pris de cette maniére, e
révelera aussi satisfaisant. Les gens
qui habitent dans des appartements,
en ville, peuvent se tenir devant une
fenétre ouverte, dans cet état, et bé-
néficier des rayons solaires, tandis que
ceux, plus heureux, qui habitent a la
campagne, peuvent prendre leur bain
de soleil, leur corps tout entier exposé
aux rayons directs du soleil. Les per-
sonnes habitants prés de l'eau de-
vraient nager souvent, car elles profi-
teraient alors a la fois des bains d’air
et de soleil, de l'’exercice physique et
du contact avec I'eau. Méme si 'on ne

Photo D. VISCHI.




AU CCEUR DES ALPES

dominant le lac de
un site Monteynard, encadré
remarquable  de montagnes.
~ A

\\/
~
CENTRE NATURISTE

ALPES et SOLEIL

Commune de SINARD
ISERE

30 km de Grenoble, sur la route du midi

Camping - Caravaning - Home - Bar

Ravitaillement - Chambres - Dortoir

Piscine 28x15 m - Lac - Péche
Excursions en montagne

ALPES ET SOLEIL

15, rue Saint-Jacques,38-Grenoble

L’Elan Gymnique

DOMAINE DE BARNEAU

par Soignolles-en-Brie - 77

Magnifique parc de 14 hectares

Vaste terrain de Camping

Au Chateau, chambres en location

Restaurant ouvert toute I'année

2 volley-balls - 3 badmintons
5 deck-tennis - Douches

: — PISCINE —

Accés par RN 19 - Autocars

Paris-Bastille - Soignolles-en-Brie
Tél. Soignolles 24

Gentre Gymnique duNord

Deux stades de nudité intégrale
a 10 km de la frontiere belge

Stade de SAINT-AMAND-les-Eaux

LE MIEUX AMENAGE
D ESIEAY REGEHOIN

VOLLEY-BALL — DECK-TENNIS

AGRES — SOLARIUM
JEUX pour ENFANTS

CLUB-HOUSE - NATATION
CANOTAGE, DOUCHES, CAMPING

Stade ANNAPES (prés Lille)

VOLLEY-BALL - VESTIAIRE
DOUCHES - CAMPING
SOLARIUM

. x
Ecrire :
Centre Gymnique du Nord

B.P. no 23 a LILLE-BOURSE (Nord)

18

sait pas nager, on peut se mettre en
maillot de bain et sétendre sur le
sable du rivage, en faisant bénéficier
ainsi la peau de l'air et du soleil.

Les infirmes et les personnes devant
garder la chambre doivent se porter,
avec leur lit ou chaise, pres des fené-
tres pour bhénéficier ainsi du soleil.
Inutile de préciser que les personnes
qui doivent garder la chambre doivent
choisir une piece lumineuse, aérée,
donnant vers le sud ou vers l’est, de
maniére & bénéficier au maximum de
la lumiére du soleil.

Le premier jour, ne demeurer au
soleil que pendant 10 minutes, puis
augmenter progressivement la durée
d’exposition jusqu’a 1 ou 2 heures. Si
le soleil tend a produire des migrai-
nes, on peut mettre sur la téte une
serviette trempée dans de l'eau froide,
au cours du bain de soleil, ce qui pré-
vient aussi les coups de soleil. D’autre
part, si 'on se sent faible le jour sui-
vant, 1égérement fiévreux, ou si l'on a
des ampoules, cela indique qu’on a
pratiqué le bain de soleil avec exces.

Avec du bon sens et de la prudence,
la personne la plus faible peut prendre
des bains de soleil avec d’excellents
résultats.

Pour en revenir a la lumiére artifi-
cielle, la chaleur rayonnante peut étre
appliquée a presque toutes les mala-
dies avec d’excellents bénéfices. On
trouve dans le commerce de nom-
breuses lampes portatives jusqu'a la
grande lampe inamovible. Beaucoup
de ces lampes sont équipées d’am-
poules & filament de carbone de 100 &
200 watts. Mais on trouve aussi de
nombreux types de petites lampes
équipées avec les ampoules a incan-
descence normales, placées dans une
douille entourée d’'un réflecteur.

La chaleur rayonnante est trés pé-
nétrante. Elle soulage la congestion,
stimule la circulation et calme les
nerfs. Les douleurs dues au rhuma-
tisme, aux névrites, aux névralgies
peuvent étre soulagées par une bréve
application de lampes électrothéra-
piques.

Le cabinet électrique est un autre
moyen pour produire de la chaleur
rayonnante. Il est surtout utilisé pour
produire une abondante transviration,
en ouvrant les pores cutanés et en fa-
vorisant ainsi 1’élimination des de-
chets. Ce bain de lumiere électrique
est habituellement suivi d’une douche
en jet ou en pluie. Se reporter a la
lecon correspondante sur I’hydroths-
rapie, concernant ce bain.

Il est probable que l'invention des
lampes de quartz a vapeur de mercure,
pour la production des rayons ultra-
violets, a constitué un événement tres
important en vhotothérapie. On sait
que les effets les plus importants du
rayonnement solaire doivent étre attri-
bués aux ultra-violets. Ces rayons thé-
rapeutiques introduisent dans le corps,
a travers la peau. certains éléments
chimiques qui augmentent le métabo-
lisme de tous les ‘tissus. Une telle
action est bactéricide, oxydante, anal-
giésique, granulante et modificatrice
des tissus. La lampe solaire Alpine
et la lampe Kromayer produisent des
ultra-violets d’intensité maxima pour
T'action thérapeutique. La lampe so-
laire Alpine est indiquée pour traiter
de grandes surfaces tandis que la
lampe Kromayer convient aux appli-
cations localisées, sur les oreilles, le
nez, la gorge, les orifices du corps, ete.

Les traitements a la lampe de quartz

sont excellents pour augmenter I’hé-
moglobine et le nombre des globules
rouges. On obtient des résultats éton-
nants en cas d’acné et de troubles
cutanés. De bons résultats sont obte-
nus aussi en cas de tuberculose, de dz2-
bilité générale et d’autres désordres
chroniques. Ces traitements stimulent
le systéme nerveux et les activités hor-
monales, augmentent la résistance vi-
tale et ameéliorent les processus éli-
minatoires.

Au début du traitement, la peau
doit étre exposée a la lumiére pen-
dant 1 minute, puis le temps d’expo-
sition est graduellement augments2
chaque jour, jusqu'a ce que le traite-
ment dure 10 & 50 minutes ou plus. Si
le traitement se prolonge trop long-
temps, la peau sera bralée au lieu
d’étre halé=

Rappelez-vous que les personnes
blondes, au teint clair et celles qui
ont les cheveux roux ont ten-
dance a étre bralées plutét qua.
étre halées, et réagissent ainsi plus
rapidement que les personnes au
teint plus sombre. De nos jours on
utilise, en thérapeutique la lampe de
quartz & vapeur de mercure dans
chaque branche de la médecine et de
la chirurgie, de méme qu’en pratique
générale. Le praticien désirant obtenir
des succes devra utiliser cette indis-
pensable forme de traitem=nt qu’est la
lampe de quartz.

I’HELIOTHERAPIE est le traite-
ment des maladies par la lumiére du
soleil; la PHOTOTHERAPIE est le
traitement des maladies par la lumiere
artificielle; et la CHROMOTHERAPIE
est le traitement des maladies par des
couleurs rayonnant:s.

Pour l'application des couleurs
rayonnantes, une lampe thérapeutique
ordinaire peut étre utilisée, en face de
laquelle on placera un écran coloré.
Cet, écran pourra étre constitué d’une
toile de soie, ou par du verre. Il est
facile d’adapter un cadre de fil métal-
lique & un réflecteur d’'un lampe theé-
rapeutique, puis de fixer une piéce de
soie colorée a ce cadre.

En chromothérapie, les couleurs doi-
vent étre pures, non mélangées a
d’autres couleurs, et les rayons colorés
doivent étre appliqués directement a
la peau.

Voici l'action thérapeutique des dif-
férentes couleurs sur le corps :

VERT : cette couleur, s’il s’agit d’'un
vert authentique, a un effet calmant
et apaisant sur les nerfs et sur le
corns tout entier.

ROUGE : Cette couleur stimule les
nerfs et le sang. Elle est utile dans
Je traitement de l'anémie, de la para-
lysie, de la tuberculose de I’épuise-
ment, physique et des états de fai-
blesse du corps. Elle ne doit pas étre
utilisée en cas d’états inflammatoires,
ou nerveux et excitables.

ORANGE : Cette couleur est béne-
fique en cas de tumeurs cancéreuses
et malignes.

JAUNE : Cette couleur stimule les
nerfs. Elle est bénéfique en cas de dé-
rangement digestif. de constipation, et
de troubles pelviens chez la femme.

BLEU et VIOLET : Ces couleurs sont
sédatives, astringentes et tonifianfes
pour les nerfs. Elles calment et apai-
gent le systéme nerveux et vascu-
laire, et se montrent ainsi bénéfiques
en cas de nervosité et d’inflammation.
FElles sont utiles en cas de névralgie,
de rhumatisme, d’hémorragie, de scia-
tique et d’affections cérébro-spinales.
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