de les funcions digestives i cilculatories, que dona per résultat I'augment

de la gana i la descarrega de l'organisme dels productes residuals del re-
canvi nutritiu. Aquesta és la rao que els pobles que tenen poc sol, coin els
esquimals, sén de talla recluida, i sofreixen freqgiientment de malalties de
la nutricio— diabetis, gota, reuinatisme, etz— ; els habitants de les ciu-

tats, especialment de classe obrera, estdn més perjudicats per les malal-
ties infeccioses que els del camp, perqué els toca menys el sol, tancats coin
estan en cases esquifides i tallers antihigiénics, i adhuc quan surten al
carrer es troben amb nudvols de ]>ols i amb aire no massa pur; el mateix
succeeix als que fan vida nocturna. El refrany que diu que alla on no entra
el sol, entra el metge, és d'una punyent realitat.

Perd al costat dels grans benitets del sol, coin una arma de doble tall,
té els sens perills. Un dels més freqgiients és Yeritema solar, enrogiment
semblant a una cremada que pot arribar a la formacié d'ampolles, si I'ex-
posicié al sol és molt perllongada, i a trastorns generais ainb malestar, fe-
ble, etz. Les efélides en son una alira consegiiéncia, frequent en les per-

sones rosses, i (jue tan preocupen a moites senyores. La borradura, acos-
tuina produir-se quan hi lia excés de suor. En els ulls pot produir diverses
molesties i inflamacions, justificant en moites persones I'iis d'ulleres fu-

mades o de color. Localmenl la ])el! pot sofrir diverses malalties. de les
quais la més greu és el cancer, que pot arribar a produir-se, encara que ra-
rament, en les persones (pie passen anys i anvs, sotmeses a solellades de
moites bores diaries. De trastorns générais ])oden presentar-se’'n molts; pot-
ser el més important es el coup de chaleur deis francesos (ficar-se el sol al
cap) que adhuc pot conduir a la mort, produit probablement, més pei calor
ditiis atmosféric, que el directe dels raigs solars: d'aqui la conveniencia, es-
])ecialnient en els infants, de protegir el cap amb un capell d’'ales amples,
(pie deixi circular Il'aire, coin es fa en els paisos tropicals.

Son utils els banys de sol en un gran nombre de malalties; eus abstin-
drem, perd, de parlar-ne perqué so6n les condicions particulars de cadascU
les que han de determinar si ha de fer-se i amb (juina técnica. En gene-
ral és aconsellable a tots els malalts que no prenguin banys de sol sense
consultar-ho al seu metge.

Els banys solars poden prendre's arran del mar, al pla o a la munta-
nya, variant els sens efectes segons els de Pambient,. que obra com a cura
complementaria. Els primers es caracteritzen [ter la seva constancia tér-
mica, humitat augmentada, aire amb iode i brom, gran Illuminositat, poca
correnf d’aire, etz. Els de l'alta muntanya tenen un gran descens baroiné-
tric i termic, sequedat de l'atmosfera, major duracié de l'acci6 solar, etz.
Els del pla tenen efectes deis (ios anleriors, perd s6n els niés déficients, per
ésser lI'atinosfera menys pura i absorbir gran nombre de radiacions. Amb
tot, sén els (jue es practiquen niés perqué generalment s6n els niés éco-
nomies: caldra de totes inaneres procurar que es prenguin fora de les po-
blacions tan agricoles com industridis, per tal que l'aire sigui pur i lliure
de corpuscles vegetdis o animais.

Com a regla general, la cura solar cal que deixi de banda la part es-
pectacular, i es miri amb més interés el seu valor com a vehicle energetic
que eus protegeixi contra les malalties, particularment les microbianes, i
serveixi (restimulant de les nostres funcions vitais per tal d’emmagatze-
mar energies que ens permétin ésser més forts i niés utils.

La seva técnica esta tota ella estintolada en Yadaptacié o Yentrena-
ment: el primer dia podra prendre’'s 5 minuts sols els peus; el segon (lia
5 minuts les cames i 10 els peus; al tercer 5 minuts les cuixes, 10 les ca-
mes i 15 els peus, etz., tins arribar al banv total (jue sera com a maxim als
12 (lies; després podra augmentar-se rapidament el temps d’exposicions fins
a fer llargues aplicacions sense cap perill. Una altra técnica aconsellable és
el bany general de 4 minuts el primer dia; 8 el segon; 12 el tercer, 20 el
guart, etz. Sempre, perd, les tecniques podran modificar-se segons les cir-
cumslancies individuais (banys anteriors, etz.). Caldra escollir sempre les
hores de nuixima Illuminositat, que sén de les onze del niati a la una de
la tarda, i esperar 3 hores després del darrer apat.

en un article anterior pot ésser, si apa- descril i per altra banda varien d’un

reix en un home amb normalitat fins
aleshores, una |>rimera manifestacio
fie la tuberculosi del ronyé.

Sempre (jue l'orina immediatament
despulsada és térbola, perqué conté
pus, cal que pensem també en aquesta
afeccio.

Els trastorns j)roduits per la ma-
lattia no son linicament els que hem

malalt a Paftre; el que nosaltres vo-
lem fer comprendre és (jue aquests
trastorns i tota moléstia urinaria, en-
cara que sigui passatgera, jtoden és-
ser el toc d’'atencidé d'una tuberculosi
renal que comencga i ]>er tant servei-
xen per adonar-nos de l'existéncia de
la malaltia i en consegiiéncia comen-
car rapidament el tractament adéquat.
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