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1l bagno, fonte di giovinezza e di salute

Viviamo nell’era dell’acqua corrente.

All'acqua dobbiamo gli immensi progressi igienici del no-
stro secolo. Naturalmente con [l'influsso delie nucve pos-
sibilita diagnostiche, la cura con i seri e con i medi-
camenti di recenfe scoperti, la medicina ha subito una
evoluzione immensa. Ma la scomparsa del colere, la rarita
dei casi di tifo e di dissenteria, la disparizione della lebra
e l'aumento dell’etd media degli uomini di 30 anni, tutto
ci6 lo dobbiamo innanzitutto all'acqua divina, Oggidi essa
ci sta a disposizione in grande quantita per la pulizia del
coipo, delle citta e dei paesi.

L'acqua per la pulizia del corpo

La vita moderna, le abitazioni comode, la coltura — por-
tate al massimo — non significano "altro che una camera
da bagno ben curata. Siamo gia molto viziati, desideriamo
la possibilita di prendere un bagno anche durante delle
gite di non molto lunga durata. Il pit bel tramonto del
sole e il paesaggio piu romantico perdono la loro magni-
ficenza se ci manca l'acqua corrente...

Ma in fondo questo desiderio quasi inconscio non & altro
che il desiderio di salute e di pulizia.

Si rimprovera spesso agli americani che essi diano alla
stanza da bagno un'importanza troppo grande. Cié pud
essere esalto, ma cfaltra parte essi hanno potuto registrare
dei successi igienici non insensibili che frovano la loto
conferma nelle stalistiche americane delle Societa di assi-
curazione sulla vita,

Gli antichi soprattutto
«mens sana in corpore sano» — uno spirifo sano in un

romani rispettavano la massima
corpo sano. Noi pure pensiamo che uno spirito sano non
possa abitare che in un corpo sano. L'uomo colto moderno
ha bisogno dlella pulizia giornaliera pit di cgni altra como-
ditd che la vita odierna gli offre.

Un romanzo americano moderno incomincia con la descri-
zione del bagno giornaliero che I'eroina dei romanzo
stesso prende per rilassarsi dalla tensione nervosa e psi-
chica che le causa la gran vita di societd. Cerfo un bagno
giornaliero & bello, ma non assolutamente necessario per
la salute e non realizzabile per tufti. Le magnifiche docce
moderne procurano lo stesso rilassamento ed operano pure
un leggero massaggio salutare sulla pelle. Ma anche chi
non ha a propria disposizione né un bagno né& una doccia
puo rinfrescare giornalmente il proprio corpo mediante
lavature apprcpriate.

Bagni caldi

E un errcre di credere che il bagno caldo vizi. Bagni trop-
po caldi non sono indicati per l'uso comune e raccoman-
dabili solo per scopi medici. Il bagno o la doccia calda
non devono durare froppo a lungo ed & bene di farli
seguire da una breve doccia o lavatura fredda, 1 bagni
troppo caldi causano uno sforzo fisico e nervoso che <i
esprime in irritabilita, stanchezza, insonnia © mal di capo.
I bagni e le docce calde seguite da una doccia fredda
sono un metodo oftimo per rinforzarsi e quindi per pre-
venire le malattie. Il bagno caldo dilata i pori e quindi
il sangue pud affluire alla pelle. Softo l'influsso della dloc-
cia fredda i pori dilatati si restringono repentinamente e
premono il sangue nella circolazione.

In tal modo i vasi sanguigni imparano a reagire rapida-
mente alle vaiiazioni dells femperatura e s'irduriscono
contro le oscillazioni del clima. | vasi capillari che si sono
contralti dopo la doccia fredda trattengono il calore nel
corpo, ciod che & causa di un senso di benessere e dj forza.

Bagni freddi

| bagni freddi giornalieri non sono molto indicati. E vero
che molte persone prendono ogni giorno un bagno o una
doccia fredda, sia d'estate che d'inverno, onde conser-
varsi giovani e sane. In questi casi si tratta perd di bagni
molio brevi. Lavature fredde del viso e di singole parti
del corpo fanno bene, ma bagni interi non possono essere
sopportati da tutti e possono talvolta anche nuocere.
Spesso il medico inconira delle difficolta con degli uomi-
ni anziani che sono abituati fin da giovani alla loro doc-
cia fredda giornaliera o al loro bagno freddo e per i quali,
in seguito a una arferiosclerosi incipiente o progressiva,
sarebbe necessario un cambiamento delle proprie abitudini.
Soprattutto se si sentono dei dolori dopo l'uso dell’acqua
fredda si dovrebbe astenersi dall'impiego regolare della
stessa.

E pure erroneo di voler abituare i bambini ai bagno freddo
giornaliero. Un tempo si ricorreva a tale metoclo barbarico,
poiché si credeva che in tal modo si potessero prevenire
i raffreddamenti dei piccoli. | bambini ne soffrivano, inco-
minciavano a odiare l'acqua fredda ed avevano piu raf-
freddori che mai. Fortunatamente questa moda brutale &
oggi scomparsa,

I bagni freddi giornalieri possono essere causa di neivo-
sita e di anemia nei bambini. Nelle persone anziane pos-
sono peggiorare |'arteriosclerosi. Ad ogni modo bagni
freddi di breve durata dovrebbero sempre essere seguiti
da frizioni o da esercizi ginnastici che riscaldano il corpo.
Nuotate nell’acqua pit o meno fredda sono oftime per
la salute. Infatti I'acqua del lago, del fiume o del mare
non & mai tanto fredda come quella del rubinetto ed
inoltre l'effetto dell’acqua stessa & accompagnato dall’ol-
timo esercizio del nuoto. Esso sviluppa i polmoni, il torace,
i muscoli, rinforza la pelle ed & quindi un ottimo preven-
tivo contro i raffredidamenti. Dov'é possibile, si dovrebbe
nuotare giornalmente d'estate e almeno una o due volte
alla settimana d'inverno.

Benefattore di nervi

I bagni rendono il corpo piu resistente contro le malattie
e gli procurano un senso di benessere e di pulizia. nolfre
essi sono un buon rimedio contro disturbi psichici e ner-
vosi. La donna che la mattina presto incomincia il suo in-
cessante lavoro, 'uvomo che la sera rientra in casa nervoso,
raffreddato e stanco dagli affanni del giorno, essi futti
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 frrovano ripagate riccamente: mediante la
risurrezione di una persona fisicamente rilassata e psichi-
camente liberata da oppressioni nervose.

Nel bagno si possono poi mettere delle aggiunte di ogni
sorta: sali, olii eferici, estrafti di pino, che contribuiscono
tutti a rendere ancora pilu efficace il beneficio del bagno

stesso. W. S.
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