PELO MUNDO...

A cura marinha
E' esta 4 época em (que as nossas incom-
ldraveis praias regorgitam daquelles que as
brocuram por simples sport ou dos que bus-
cam a "cyrg marinha”. (Geralmente estes
véo_ sempre guiados por uma  preseripcio
medica, ¢ que em certos casos € indispensa-

vel. Sim, porque ha pessoas que fazendo
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vso por deliberagido propria do banho de
mar nada mais fazem do que aggravar seus
padecimentos.

A Veura marinha”™ nao ¢ mais do que a
utilisacao  terapeutica do clima  marinho,

e —

SESCSEERSREER

BHEIBSREEES

tendo como adjuvantes a cura do ar livre
de banhos de mar ¢ os banhos de sol.

Os banhos de mar tém uma acgio ener-
picamente estimulante sobre o organismo,
mais amda que a do proprie clima; logo,
as suas Indicacdes sAo um pouco mais res-
trictas, porque necessitam do organismo
uma 10rea de reaccAo maig consideravel;
@ as suas contra-indicagées um pouco mais
vastas.

A accao estimulante dos banhos de mar é
devida a multiplos factores, dos guaes os
miis importantes parecem ser: 1° o brus-
co arrefecimento que produz o choque da
vaga, gue constitue um verdadeiros duche,
mais ou menos forte, conferme a disposi-
¢éo da praia e o estado do mar; 2° a acgdo
‘da immersfo numa solucdo hipertonica e a
absorpgao dos saes pela pelle.

O banho de mar é aconseihado nas casos
em que a nutrigdo exige ser particularmen-
te cstimulada: na convalescenca de doencas
graves, raquitismo, anemia, linfatismo, es-
crofulas, neurastenia e fraqueza geral com
fadiga facil.

A duracao do banho depende da rabustez
da pessoa que o toma, de estar ou nfAo acos-
tumada a tomar banhos de mar e ainda da
temperatura ¢ do estado dg mar naguella
praia.

O banho poderd ser mais demorado nas

pessoas fortes. acostumadas a banhos de
mar, em dias de calor, se o mar estiver
calmo, c deverd ser rapido nas condigoes

inversas.

Nos organismos {racos € nas creangas é
preciso comecar por banhps de um minuto
¢ serd prudente nunca prolongar o banho
além de cinco minutos. Para os adultos
fortes e acostumados péde autorisar-se dez
a quinze minutos. Pessoas ha gue Suppor-
tam impunemente o hanho de vinte e trin-
ta minutos, mas estd provado que o banho
de quinze minutes constitue o limite além
do qual os inconvenientes supplantam as
vantagens do banho de mar.

(O banho devera ser seguido duma fricedo
e dum pegueno passeio, para facilitar a re-
accilo do organismo, assim como a ingestdo
de’ mma  bebida quente, chd ou eafé  com
leite, serd muito util.

() banhg de mar &
indicado nos tuberculosos pulmonares, nos
cardiacos, nps individuos que soffrem de
reumatismo, de gota. de doencas de pele, de
doencas «dos olhos ou do canal auditivo; e
nas credncas com menos de tres annos de
idade. ;

Portanto, os hanhos de mar nde deverio
nunca ser tomados sem que um  medico
seja consultade e ouvida a sua opiniao so-
bre o assumpto.

5S¢ a reacgio, depois do banha, for sub-
stiturda por um "frisson™ prolongada. com
oppressdn, ou se o banho for seguido de
uma =ensacao de fadiga com desfallecimen-
to, dores de eabeea e insomnia ou falta de

francamente contra-

apperite, perturbiacdes do estomago, perda
de peso, ¢levacdo de temperatura, altera-

goes sensiveis de pele, devem interromper-
se os banhos; consultar o medico e 56 con-
linuar com elles quando este entender.
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