Sudations et Réactions

(Vaso-dilatation et Vaso-constriction)

—_—

Dans « CGultiver I’Energie », Ad. Ferriére
indigue 1'utilisation méthodique que fait
Vrocho de la sudation suivie de réaction par
bain général, et de dérivation par bain de
trone, — technique délicate, qui ne donne
vraiment son pl effet qu'a I"Institut Vro-
cho, sous la surveillance et grice a I'expé-
rience du professeur lui-méme.

Noug poursuivons cependant une besogne
difficile de vulgarisation nofre but est
daider pratiquecmnt les camarades qui dé-
sirent améliorer leur santé par les méthodes
naturistes — et la sudation suivie de réac-
tion est une des thérapeutiques les plus pré-
cieuses.

Nous ne voulons cependant point nous er
gager trop gravement ni denner 4 nos
marades de faux espoirs générateurs de p
nibles désillusions. Par sa technique, Vracho
peut, dans un laps de temps plus ou moins
long, remonter n'importe quel malade, souf-
frant de n'importe quelle maladie, 4 condi
tion que le corps de ce malade n'ait pas éié
exagérément usé par une alimentation mal-
saine doublée d’une thérapentique intoxi
quante au plus haut point, & condition q
¥ ait encore du ressort et de la vie. Mais
nous devons bien préciser que ces cas extré-
mes ne penvent se soigner par cetie techni-
que qu’a P'Institut Vrocho. Nous ne conseil-
lons pas, par exemple, & un tubereuleux d’a-
cheter un appareil & sudation et de se mettre
ainsi, de but en blane, aux réactions. Quel-
ques erreurs lechniques commises pour-
raient Iui étre fatales.

Nos conseils ne peavent valoir gue pour
les camarades qui peuvent se dire couram-
ment ¢« non malades » c'est-d-dirve qui, tout
en souffrant de symptémes dont ils n’igno-
rent peut-étre pas la gravité, trouvent dans
leurs organes une résistance suffisante pour
“cantinuer leyr vie et leyr travail. ;

Pour ceux-la, cependant, penser aux suda-
tions suppose qu'ils sont fermement décidés
4 venir au régime naturiste intégral, 5
ont déja abandonné la viande, qu’ils sup-
priment graduellement tous les excitants
café, thé, vin ; qu’ils réapprennent & man-
ger en mastiquant frés longuement, et qu”ils
s¢ proposent de contrebalancer par les frie-
tions, l'exercice physique, par les marches
surtout, lexeés de sédentarisme que leur
impose Jeur métier.

Pour ceux-la, nous pouvons alors donner
quelques conseils technigques

Nous avons déja indiqué quiun maison de
Paris. La sudalion seienfifigue, vend pour le
prix de 350 fr, un appareil & sudation qui
peut rendre de grands services : on sas-
seoit sur un escabeau, on se recouvre d'u-
ne grande pélerine feutrée et on place sous
Pappareil un réchaud spéeial & wvapeur sur
vaporisée.

Notre camarade Boissel nous a de plus
donné I'odresse d'un appareil similaire, mar-
que Laireho, vendu par la revue PEduca-
tion Physique & 185 francs, qui nous parait
susceplible de rendre les mémes services.

Ces appareils ont Pavantage de s’acera-
cher au mur, de se transporter facilement
d’une piéee & 'autre : ils peuvent done étre
employeés dang n’importe quel logement, si
étriqué soit-il. Ils n'ont gu'an inconvénient,
grave, il est vrai : la lampe de chauffage est
4 hauteur des mollets. Les pieds sont done
moing chauffés que le reste du corps, ce qui
dérange le cours normal de la ei ion et
tend malheureusement & congestionner la
téte.

L’appareil idéal reste. pour ceux aui ont
suffisamment de place, qui savent la fabri-
quer ou peuvent Ia faire monter, Ia caisse &
sudation en bois dont Vrocho pourra éven-
tuellement fourniv les plans. La, le chauf-
fage se fait sous le corps ; tout le corps est
trés réguliérement chauffé.

Les vendeurs de ces appareils & sudation
est

recommandent la simple sudation, qui
affaiblissante; qui laisse le corps las et ri
que dlaggraver votre santé Il pe faut pas
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oublier les principes Vrocho : la santé est
un rythme ; tout est lutte dans ln vie : al-
tagque et défense, action ¢l réaction, I1 faut
habituer le corps 4 répondre justement i
lattaque par ln défense, & Paction par la
réaction.

Le repos complet ten dehors du sommeil
qui ¢sl imposé par la nature) est amolissant;
c'est la marche vers la mort. La température
moyenne par les bains ou les douches pro-
duit le meme effet. Mais la marche suns al-
ternative de repos, la chaleur sans alterna-
tive de froid et vice-versa ont les mémes
dangers pour notre corps,

Pensez donc sans cesse i ce rythme : fa-
tigue-repos ; chaud-froid, en veillant bien &
ce que la fatigue ou le repos, le chaud et le
froid ne soient jamais excessifs,

La sudation done seran nécessairement sui-
vie d'une réaction froide. Pour cela une gran-
de bassine pour bain de tronc esl nécessai-
re. Les baignoires du commerce peuvent ser-
vir évenluellement (on mettra une sorte de
dossier en bois pour se reposer le trone ef
on appuiera les pieds sur les rebords ou sur
un petit bane aceroché au bord de la bai-
gnoire),

Ligau doit étre toujours & une température
avoisinant 15 degrés. On peut done fempérer
légérement 'ean du robinet en hiver, et met-
tre de la glace au contraire en été.

xE*

Voyons mainlenant la technique elle-mé-
me.

Deux observations d’abord

Pour subir une sudation, il faut naturel-
lement étre & jeun et avoir évacué normale-
ment son intestin,

La sudation est contre-indiquée aux con-
stipés opiniitres qui doivent dabord régu-
lariser leur intestin par un régime appro-
prié.

Pour un organisine plus ou moins vigou-
reux, voici ce que vous pouvez faire, sans
risque :

La technique, au début du moins, change
légérement selon que vous employez un ap-
pareil de chauffage émettant de la vapeur
d'ean, ou un appareil chauffant seulement
I'air. Dans le premiier cas, on peut pénétrer
directement dans 'appareil. Dans le deuxié-
me cas, entrer dans 'appareil pour se chouf-
fer guelques minutes ; en ressortic diés qu'on
4 chaud ; se tremper le corps entier et ren-
trer & nouveau dans l'appareil.- Ne pas ou-
blier de se mouiller la téte avant de com-
mencer la sudation.

La, un point délicat. On nous demandera:
combien de temps rester dang ]‘u]‘: yareil d
sudation ? Cela dépend des individus, des
tempéraments, de la résistance. La sortie de
Pappareil doit done étré terminée par Détat
du patient. On sortira de 'appareil aprés
séjour de 5-15 ou 20 minutes :

— Quand la figure devient rouge ;

— Quand la téte commence & s’alourdir ;
= Quand, dans certains cas, le cour est
aun début d’une marche aceélérée ;

— Dans tous les cas ol une indisposition
subite empéche de continuer : congestion su-
bite, pileur, défaillance.

Pendant toul le temps de la sudation se
frotter le corps et notamment le bas-venire
avee les mains, de préférence avee un gant
souple.

Sortir de 'appareil trés rapidement (Mat-
mosphére ambiante doit éire suffisamment
chaude pour qu'on ne prenne pas froid & ce

t-1, Se plonger d'abord les ieds
dans la baignoire (se meltre au besoin i
genoux s'il sagit d'un bassin 80 % 60 ¢ 34)
se plonger ensuite entierement le resie du
corps dans la baignoire pour Ia réaction né-
cessaire, Il sagit la d'une simple plongée
qui opére la réacdon contre la chaleur de In
sudation par resserrement du corps dilaté.
Se mouiller la téte.

Rester ensuite étendu dans la baignoire,
les pieds et ln partie supérieure du corps
hors de Pean. Celle-ci atteindea ainsi : en
avani jusqu'a Vestomac el en arriére jusqu'i
la nuque (Ia téle reposée sur un posc-téte).
Pendant ce temps, si on sent le froid =u
haut du corps et aux pieds, les recouvrir
d'un lainage. Pendant le bain  de trome,
prendre une altitude relaxée et se friction-
ner le bas venlre avec un gant en caoul-
chouc ou en laine.

Combien de temps rester dans le bain ?
Cela dépend encore des individus, Ceux qui
sont forts ou enlrainds, doués par consé-
quent d'une bonne chaleur animale, peu-
vent supporter un bain de trone froid et plus

prolongé. Pour les autres, plus sensibles,
diminuer Ia durée du bain. En prineipe, la
formation de la chair de poule dang le bain

sera I'alarme de sortie. Durée approximati-
ve : de 1 & 3 minutes et méme davantage.

Sortir du bain, Iei, distinguer :

1° En été : se mettre au soleil et, aidé
d'une deuxiéme personne, se frictionner vi-
gourcusement tout le corps jusqus ce qu'on
soit totalement décrassé et desséché.

2° En hiver, on peut enlever avec une
serviette 'excés d'eau, sans sécher complé-
tement, et frictionner longuement soit dans
une piece chauffée, soit devant un bon fen,
jusqu'a ce qu'on soit totalement see. Atten-
tion de ne jamais prendre froid ni de se
congestionner la téte qu'on peut mouiller
de temps en temps. Au cag échéant, les pieds
seront sur une planche, une natte, un tapis,
ete... pour éviter un refroidissement rapide
de cette partie,

Quand on est see, deuxitme série de
gymnastique de Muller ou friction complé-
te pendant 10-13 minutes ¢t méme davanta-
ge.

Voilli une séance compléte de culture phy-
sique, qui ne doil pourtant pas étre trop fa-
tigante. Quand an rhabillage, il faut le
faire sans retard de erainte erte de ca-
lories (refroidissement) mais s’il fait chaud
ce n'est pas indispensable. Pourtant, méfiez-
vous du soleil direct sur la peau nue, il vaut
uéieux s'en abslenir pendant toute ia Jour-
née,

Avis trés important : Les débutants doivent
étre nécessairement assistés d'une deuxig-
me personne, car il feul arviver que le pa-
tient soit pris d'un évanouissement plus ou
moins grave. L'assistant saisira avee force
le patient et le plongera dans la baignoi

. :
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froide et lui aspergera la téte d'cau froide. | froid ; fatigue-repos. Veillez & ne jamais
Le retour a 1’'état normal s’opére en quel- | ére en contact avee un élément de rénction

ques minutes.
"R

Il se peut gque vous ne soyez peut-élre pas
sulisfalts de cetle médieation les premiéres
fols ou les jowrs qui suivront lopération
(quoigque les toutes premiéres sudations pro-
curéni en général un bien-étre toul particu-
lier), Mais par la suite, sudations et réac-
tions remeltront en mouvement les toxines
depuis longtemps fixées. Un travail de dé-
sintoxication profonde se produira : d'an-
ciennes douleurs se réveilleront ; si wvous
avez le foie fatigué, vous sentivez vos dou-
leurs, si vous étes arthritiques, vous senti-
rez la lassitude anormale. Ce n'est qu'au
bhout d'un certain temps de ce traitement
que vous en sentivez les bienfaits, qui cer-
tainement seront plus accentudes si vous
sulvez toul le systéme réguliérement.

Il ne faut pas exagérer non plus le nom-
bre de sudations : une ou deux par semai-
ne selon les tempéraments.

Pour ceux qui ont tendance & la constipa-
tion ou qui sont devenus constipés du fait
des sudations, Vrocho recommande la tech-
nique suivante : Le soir, dans le lit bien
chaud avant de dormir et & une heure éloi-
gnée du diner, d’ailleurs léger, appliquer des
compresses @ 4 plis d'eau glacée sur le ven-
tre, du erenx de Pépigaste jusqu'au bassin
inclus, Laisser chaque compresse pendant
15 minutes, et renouveler une ou deux fois
Vapération.

anger des fruits émollients, pas de pites,
pas d eriz, pas de pain blane, pas de pom-
mes de terre, méme pas de pain du tout.
La réaction dans votre organisme peut par-
fois étre si violente (surtout si vous &tes na-
turistes dpuis pen) que Vrocho lui-méme
conseille dans certains cas d'opérer progres-
sivement, car voili un aulre nsage merveil-
leux de Ia caisse & sudation :

Au licu de faire une sudation compléte,
chauffez-vous jusqu'i ln moiteur sculement,
puis réaclion compléte et bain de trone court
ou simplement friction & I'eau froide et
devant le feu cu dans la caisse chaude. Clest
le eas nussi des gens qui ont la peur de
I'enn froide,

Voug sentez un début de rhume : le ma-
tin, au saut du lit, chauffez-vous dang la
caisse & sudation, faites une réaction froide
suivie de friction et gymnastique, et, si né-
cessaire, recouchez-vous pendant 20 minutes
hien an chaud.

Nous avons méme pratiqué plusieurs fois
ce genre de réaction sur notre fillette dgée de
4 ans el demi, lors d'un début de rhume :
chaleur du 1lit, lever, chauffage dans 'appa-
reil jusqu'i moiteur, friction & 'ean tris
froide jusqu'h ce t{nn Ia peau soit séche, re-
eoncher dans Ie lit bien chaud pendant 20
minutes.

Elle avait un jour de I'irritation aux mu-
queunses, née d'une petile intoxication ali-

+v. ;Mmentaire sans doute.,Une de ces réactions

aprés chauffage Pen a débarrassée immédia-
tement. -

-

En résumé, n'oubliez pas le rythme chaud-

sians yous préparer & la lutte qui s'engage
entre les ealories de votre corps et ceb élé-
ment, Siocet élément est le froid, il vous
Ffaut une bonne réserve de chaleur ; si c'est
1? chaud, il voug faut une bonne réfrigéra-
tion,

S5i vous craignez des erreurs au début, ne
vous chauffez gue jusqu'a la moiteur et re-
couchez-vous apriés la friction, Vous irez
ensuile, progressivemeni, en ¢él¢é  surtout,
jugu'a la sudation.

Tempérer l'eau pour les bains de réac-
tion ou pour les frictions, et en élé ajouter
méme de la glace si nécessaire, C'est 14 une
question absolument individuelle ; & cha-
cun de s'observer prudemment, En principe
les rénetions doivent étre fortes mais de
courte durde (5 secondes). Il n'en est pas
de méme pour I¢ bain de trone, qui est un
bain de dérivation et qui s’appligue longue-
ment comme il est dit plus {mut.

Veiller surtout & la rapidité dans le passage
de la chaleur de la caisse & sudation au hnltgn
de réaction. Eviter les courants d'air dans
la salle ol 'on opére ; fermer portes et fe-
nétres, ménager surtout calme et chaleur,

Pour un organisme normal la sudation le
malin n'empéche nullement de vaquer & ses
occupations, en évitant cependant 'excés de
Tatigue.

Ces sudations bien administrées sont sou-
veraines el vous aident merveilleusement i
vous désintoxiquer. Les milliers de glandes
sudoriparey se mettent en action & elles pom-
pent les déchets du sang qu'elles éliminent.

Noug vous recommandons ces sudalions &
condition que vous veilliez attentivement
aux conseils gue nous donnons et qui ne
s'appliquent d'ailleurs qu'aux organismes re-
lativement solides. Pour les - malades il faut
nécessairement, pendant le début de cetle nie
nouvelle, la surveillance permanenfe d'une
personne compélente.

C. FREINET.

Ad. FERRIERE :
Cultiver I’Energie

Prix : 6 francs. — Pour nos
lecteurs : 5 fr. franco.

Tous les camarades qui s'inté-
ressent d notre rubrique naturiste

dotvent lire et répandre ce livre,

Pour voftre classe !

Pour votre «<home» !
5 vues géantes 24 3 30 et 5 panneaux en
couleurs 25 x 60 (France et Afrique du Nord)
franco : 10 fr. — 10 vues géantes ct 10 -
neaux, franco recommandés : 20 fr, '-}2
S'adresser : Jean Baylet, Marsaneix (Dor-
dogne). - C.C,P. Bordeaux 74.67,




