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Il bagno, fonte di giovinezza e di salute

Viviamo nell'era dell'acqua correnfe.

All'acqua. dobbiamo gli immensi progressi igienici del no-
stro secolo. Naturalmenfe con l'influsso d'elle nuove pos-
si'bil.'fà diagnosfiche, la cura' con i seri e con i

médicament! di recente scoperti, la medicina ha subito una
evoluzione immense. Ma la scompärsa del cotera, la rarità
dei casi di tifo e dit dissenteria, la disparizione délia lebra
e l'aumenfo dell'efè media. degli uomini di 30 anni, futfo
ciô lo dobbiamo innanzifuiHo af l'acqua divina. Oggidi essa
ci sta a dlisposizione in grande quantité per la pulizia del
corpo, délie citfà e dei paest.

L'acqua per la pulizia del corpo
La. vita mo'dlerna, le abitazioni comode, la coltura portale

al massimo — non significa.no altro che una camera
da bagno ben curata. Siamo gi'é motto viziati, desideriamo
la possibilité di prendere un bagno anche durante delle
gite di non motto lunga durata. It più bel tramonto del
sole e il paesaggio più romantico perdono la loro magni-
ficenza se ci manca l'acqua correnfe...
Ma in fondo questo désidèrio quasi inconscio non è altro
che il désidèrio di salute e di pulizia.
Si rimprovera spesso agli americani che essi diano alla
stanza da bagno un'importanza froppo grande. Ci6 puô
essere esafto, ma d'aftra. parte essi hanno potuto regisfrare
de» successi igienici non insensibili che trovano la loro
con,ferma nette staTïstiche américaine dette Société dit assi-
curazione sutla vita.
Gli antic hi romani rispetfavano sopraftutto la massima
«mens Sana in corpore sano» — uno sp.iriifo sano. in un

corpo sano. Noi pure pensiamo che uno spirito sano non
possa abifare che in un corpo sano. L'uomo colto moderno
ha bisogno delta pulizia giornafiera più di ogni altra como-
dité che la vita odierna gli offre.

Un romanzo americano moderno i.ncomincia con la descri-
zione del bagno. giornatiero che l'eroina del romanzo
stesso prende per rilassarsi dalla tensione nervosa e psi-
chica che le causa la gran vita di société. Cerfo un bagno
giiomaliero è beflo, ma. non assolufamenite necessario per
la salute e non reatizzabile per tutti. Le magnifiche docce
moderne procurano loi stesso rilassaimenfo ed operano pure
un leggero massaggio salutare sulla pelle. Ma anche chi
non ha a propria disposizione nè un bagno nè una doccia
puô rintrescare giornailmente il proprio corpo mediante
lavature appropriate.

Bagni caldi
È un errcre di credere che if bagno caldo vizii. Bagni trop-
po caldi non sono indicaiti per J'uso comune e raccoman-
dabiti solo per scopi medi'ci. Il bagno o la doccia cailda

non devono dlurare troppoi a lungo ed è bene dli. farli
seguire da una breve doccia o lavafura fredda. I bagni
troppo caldi causano uno sforzo fisico e nervoso che si

esprime in irrifabiliitè, stanchezza, insonnia e mal di capo.
I bagni e le docce caldè seguite da una doccia fredda
sono un metodb' ottimoi per rinforzarsi e quindii. per pre-
venire le malattie. Il bagno caldo dilata i pori e quindi
il sangue puô affluire alfa pelle. Soitto l'influsso délia doccia

fredda. i pori dilatati si resfringono repentinamente e

premono il sangue nella circolazione.

In fal modo i vasi sanguigni .imparano a reagire rapida-
mente aile variazioni délia temperafura e s'.r.duriscono
confro te oscittaziomii del clima. I vasi capillari che si sono
contrattii dopo la. doccia fredda frattengono il calore nel

corpo, ciô che è causa di un senso di benessere e di forza-

Bagni freddi
I bagni freddi giornalieri non sono molto indicati. È vero
che moite persone prendono ogni giorno un bagno o una
doccia. fredda., sia d'esfafe che d'inverno, onde conser-
varsi giova.ni e sane. In questi casi si frafta perô di bagni
mo.Ho brevi. Lavaiture fredde del viso e di singole parti
del corpo fanno. bene, ma bagni interi non possono essere
sopporfafi da tutti e possono talvolfa anche nuocere.
Spesso il medico finconfra dette ditficofté con dfegli uomini

anzfani che sono- abituati fin da giovani alla loro doccia

fredda giornafiera o et loro bagno freddo e per f quali,
in seguiito a una arteriosclerosi incipienfe o progressiva,
sarebbe necessario. un cambiaimen.fo dette proprie abitudini.
Soprattufto. se sii sentono dei dofori dopo l'uso de'll'acqua
fredda si dovrebbe astenersi daU'impiego regolare délia
sfessa.
È pure erroneo di voler abifuare i bambin.i ai bagno freddo
giornatiero. Un tempo si ricorreva a. taie metodo barbarico,
poichè si credeva che in fat modo si potessero prevenire
i raffredd'amenfi dei piccoil». I baimbini ne soffrivano, inco-
minciavano a odiare l'acqua fredda ed avevano più raf-
freddori che mai. Forfunafamente quesfa moda brutale è

oggi sco m pars a.
I bagni freddi giiornalieri possono essere causa di nervosité

e dii anemia, net bambini. Net le persone anziane
possono peggiorare I'arteriosclerosi. Ad ogni modo bagni
freddi di breve durata dovrebbero sempre essere seguiti
da frizioni o da esercizi giinnastici che riscaldano il corpo.
Nuotate nell'acqua più o meno fredda sono offime per
la salute. Infaffi l'acqua del lago, del tiuime o del mare
non è mai tanfo fredda come quella del rubineffo ed
inoltre I'effetto dell'acqua sfessa è aiccompagnafo dall'ol-
timo esercizio del nuoto. Esso. sviluppa i polmoni, if torace,
i muscoli, rinforza la pelle ed è quindi un ottimo preven-
tivo confro i raffreddamenti. Dov'è possibile, si dovrebbe
nuotare giornalmente d'esfate e afmeno una. o due volte
alia settimana d'inverno.

Benefaftore di nervi
I bagni rendono il corpo più resistente confro le malattie
e gli procurano un senso di benessere e di pulizia. Tnoltre
essi sono un buon rimedio confro disturbi psichici e ner-
vosi. La donna che la maftina presto incomincia il suo
incessante lavoro, l'uoimo che la sera rientra in casa nervoso,
raffreddato e stanco dagti affanni dfâl giorno, essi tutti
trovano un sollievo e un rilassamento affidando il loro
corpo a un bagno o a una doccia calda.
La poca fatica e poca spesa. che il bagno o la doccia ri-
chiedono si frovano ripagate riccamenfe: mediante ta

risurrezione d'i una persona fisicamente rilassafa e psichi-
camente liberata d'à oppressioni nervöse.
Nef bagno si possono poi metfere dette aggiunte di ogni
sorta: sali, ofii eterici, estratiti di pino., che contribuiscono
tutti a rendere ancora più efficace il beneficio del bagno
stesso. W. S.
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