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Nous avons vu quels sont les mefaits de Taction

aigue du soleil. Mais si l'on se soumet ä

l'entrainement, son action prolongee et repetee
est-elle aussi malfaisante? Comme nous le di-
sions au debut, la moderation est toujours ne-
cessaire. II est indeniable qu'une cure de soleil
progressivement dosee peut avoir de bons resul-
tats; mais il est non moins indiscutable qu'un
abus repete provoque ä la longue de la fatigue
et une moindre resistance de l'organisme.

II en va de meme pour l'exercice physique,
qui est sain lorsqu'il est bien dose, mais qui de-
vient nefaste si on le pratique avec exces.

Sous l'effet des bains de soleil immoderes,
on peut observer le developpement d'une tuber-
culose pulmonaire jusqu'ici latente, ou le reveil
d'une ancienne lesion tuberculeuse. Tel bai-
gneur que se pavane au mois d'aoüt sur les
plages, fier de son bronzage, passera l'hiver dans
une station d'altitude pour soigner une caverne
pulmonaire. Mais, direz-vous, on soigne la tu-
berculose par le soleil! Cela est vrai pour cer-
taines formes de cette maladie, mais ca n'est
pas le cas, toutefois, pour sa localisation pulmonaire.

Les malades traites par l'heliotherapie,
generalement atteints de tuberculose osseuse,
sont alites. lis n'ajoutent done pas ä la fatigue
causee par le soleil celle de l'exercice physique,
lis sont soumis, de plus, ä un entrainement ri-
goureux et tres lentement progressif. Enfin, ils
sont contröles quotidiennement et le traitement
est suspendu ä la moindre alerte.

En haute montagne, on observe parfois une
maladie des yeux provoquee par la reverberation

de la lumiere solaire sur la neige. Nos yeux
ne sont pas adaptes ä une telle intensite lumi-
neuse et il se produit une inflammation tres
douloureuse que Ton appelle l'ophtalmie des
neiges. Les sujets atteints sont obliges de rester
plusieurs jours dans l'obscurite, tant la lumiere
leur fait mal. II est toutefois facile de se pro-
teger en portant des lunettes ä verres colores.
Si on oublie ou si on casse ses lunettes en cours
de route, on pourra improviser une protection
efficace en confectionnant une sorte de cagoule
en papier de journal, percee de nombreux trous
d'epingles au niveau des yeux.

En haute montagne, egalement, la peau du
visage et la muqueuse des levres peuvent etre
le siege de brülures violentes dues aux rayons
du soleil et ä leur reverberation sur la neige.
Sans vouloir faire de la publicite, nous voulons
seulement relever que seules les pommades con-
tenant un metal sous forme pulverulente sont
absolument efficaces en haute montagne. Ce
metal forme ecran, rendant impossible le
passage des rayons solaires, et par lä meme les
coups de soleil.

Nous n'avons vu jusqu'ici que les mefaits du
soleil. Examinons-en maintenant les bienfaits.
Nous ne nous arreterons pas au fait que sans le
soleil il n'y aurait probablement pas un etre

(Dolre pltarmacie de voyage el de vacances

De quelque maniere que vous vous disposiez ä passer

vos vacances, n'oubliez pas de reserver dans vos
bagages une petite place ä votre «pharmacie».

II est difficile de vous indiquer une liste d'objets
et de medicaments ä empörter. Allez-vous ä la
montagne ou k la mer? Partez-vous en croisiere ou visi-
terez-vous l'Italie k l'occasion de 1'Annee Sainte? Voya-
gerez-vous pendant trois ou quatre jours en car, ou
prendrez-vous 1'avion pour les pays lointains? Aurez-
vous avec vous vos enfants, une belle-mere asthma-
tique ou la tante Ida qui a le don d'attirer les mous-
tiques? Ou encore la jeune bonne Suisse allemande
dont le teint blond ne supporte pas la caresse du
soleil?

Quel que soit votre cas, ne prenez que le strict ne-
cessaire et en petites quantites; choisissez des medicaments

pratiques, se conservant bien et faciles ä em-
porter. Ne vous encombrez pas de bouteilles d'acetate
d'alumine ou d'eau oxygenee, alors qu'il est si simple
d'utiliser des comprimes d'acetate, ou de la poudre de

perborate de soude qui remplace avantageusement l'eau
oxygenee. Pas d'iode, mais du mercurochrome ou du
Merfen orange en tubes de verre proteges par un

etui; votre pharmacien vous fournira egalement un
petit tube contenant de l'ammoniaque ä appliquer de

suite sur les piqüres de moustiques ou de guepes, mais
ä ne jamais utiliser en compresses prolongees. Ayez
encore une creme contre les coups de soleil, un demi-
metre de pansement rapide elastique par enfant et,

suivant vos besoins particuliers, quelques medicaments

tels que: laxatifs, tablettes contre la diarrhee,
tablettes antinevralgiques, remede contre le mal de

voyage, ou contre les malaises dus ä la chaleur et ä

l'insolation, tablettes stimulantes.
Si vous passez vos vacances dans un pays ou une

region ä serpents, il vaut la peine d'emporter un
serum antivenimeux auto-injecteur qui, en cas de mor-
sure par un serpent venimeux, vous permet d'inter-
venir immediatement et de rendre 1'accident sans
suites graves.

Une petite boite de poudre au DDT vous empechera
de rapporter des souvenirs desagreables de vos nuits
sur la paille ou de vos siestes sur les plages.

Bon voyage, bonnes vacances... et efforcez-vous de

rentrer avec une bonne provision de sante et votre
pharmacie intacte! Jean Martin.
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