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tez le malade sur son séant pendant
vingt secondes et passez-lui de l’am-
moniac sous le nez.

Dans tous les cas d’immersion pro-
longée dans I’eau froide, aussitot que
& respiration est revenue, un bain
chaud est nécessaire pour rétablir la
chaleur et la circulation.

Il est parfois impossible de se pro-
furer les éléments d’un bain chaud.
Procédez alors comme suit

Enveloppez le patient dans des cou-
Vertures séches, frictionnez énergique-
ment les membres de bas en haut ;
appliquez-lui sur le creux de I’esto-
mac, sous les aisselles et & la plante
€S pieds, des flanelles ou des briques
Chaudes, des bouteilles ou encore des
Vessies remplies d’eau bouillante.

Aussitot qu’il pourra avaler don-
Nez-lui © une cuillerée a soupe d’eau
thaude, ou de vin en petites quanti-
t8s, ou d’un grog chaud, ou, a dé-
faut, dqu cafs.

Quand 1a, respiration, la chaleur et
a circulation sont complétement reve-
nues, couchez-le dans un lit et encou-
fagez-le 4 dormir. Pendant que la
réaction ge produit, appliquez des si-
fapismes sur la poitrine et entro les
€paules ; ilg soulageront considéra-
blement, e patient de 1’angoisse qui
Survient, toujours pendant la réaction.

QUELQUES CONSEITLS.
De la  facults de

surnager. — Pour

que I’art de nager puisse rendre de
Vrais services, il faut le posséder 4
ond, en connaitre les difficultés et

Savoir les surmonter.
lg_ure pas, si 1'on peut
taine de verges,

Que ’on ne se
nager une cen-
pouvoir doubler cette
distance : Je corps humain se con-
racte au fur et 3 mesure qu’il perd
Sa chaleur, et de ce tait son poids
AUgmente et la faculté de surnager
Iminue. Fn outre, cette déperdition
€ calorique ameéne une dépérdition
8 forces musculaires. Ce fait ne
Olt jamais étre oublis lorsque le na-
8eur s’aventure on dehors de la  dis-
tance qui lui est habituelle ; sa  har-
1esse et son imprudence pourraient
Ul 8tre fatales. '
De grand confiance est un adjuvant
Nécessaire ; il est bon, dgs le début,
€ Se rappeler que I’eau est capable de
SUpporter 1e corps  humain et de ge
rendre compte jusqu’a quel point son
Dropre corps peut surnager. 'Tous les
Corps ne sont pas formés de la méme
Bon.: 11 on est de maigres et de
gra,s,. de lourds et de légers. T.es pro-
gol‘tlons entre les différents membres
ue Sont pag les mémes pour tous : les
lens'onﬁ les bras longs et maigres, ot
S jambeg courtes et grasses et ‘““vice
SRR {1y b de grosses et de petites
°S; et de méme que la  chair pése
Moing que 'eau, la graisse pase moins
que la chajr, Un homme gras flotte-
£one plus facilement qu'un homme
‘;.loalgre- . Etudiez donc quelles sont
Sef Qualités de flottaison ; cela vous
to 4 utile. Vous vous en rendrez comp-
riy % vous placant le dos tourné au
lesage' Veau jusqu’aux aisselles; pliez
vi genouyx jusqu’a ce que 'eau vous
®lne ayu menton. Jetez graduelle-
Vcn:lt votre tdte en arridre, le plus que
log S pourrez jusqu'a ce que leg oreil-
% Soient, couvertes, placez vos bras
Tridre votre téte, 6tendus de toute

leur longueur, la paume des t mains
tournées vers le ciel et légérement
creusées. Prenez une bonne inspira-

i
‘tion, emplissant vos poumons d’air le

plus que vous pourrez et: alors }ion-
nez-vous une légére poussée des pieds.
A ce moment, il faut fermfzr la .bou-
che, car il se produira un léger dépla-
cement d’eau qui vous passera sur la
figure. Vous trouverez alo'rs_ qQue vos
jambes, qui doivent étre raidies et ‘lé—
gérement, écartées, remonteront gla—
duellement jusqu’é ce que les doigts
des pieds et des mains, les genoux, la
poitrine et la figure sortu-on?; de
I’eau. C’est, en somme, le meilleur
moyen d’apprendre & faire la planche.

Un autre moyen recommandé par le
Dr Franklin pour s’assurer jusqu’a
quel point le corps peut flotter est le
Su];]‘z,l%?:z dans trois pieds.d'eau, bais-
sez-vous et prenez une p_mgnée de sa-
ble. Répétez l'opération en vous
avancant de plus en plus dafl‘s: la wer,
jusqu’a ce que l'eau vous al}lve ‘;us-
qu’au menton ; renouvelez 1’expérien-
ce et vous verrez combien il vous se-
ra difficile d’atteindre le fond. .La
conclusion naturelle Qe_ qette expénen-
ce est que s’il est dlf’flmle de s enfqn~
cer dans l'eau, rien n_est p}us facile
que de surnager, et si vous‘etes con-
vaineu de ce fait, vous_saulgz conser:
ver tout votre sang-froid lorsqug, par
nécessité, vous serez appelé a faire la

he. !
pl]%ﬁsiroits pour se baigner. — Le.s
“ meilleurs endroits pour se bai-
»» gont les plages de sable et
gl inclinées ; les

ivie rge
Ielzgrelsv lggesga%etbse Ee conviennent pas
Sux débutants, la pente y est trop
mpldex.ner offre aux débutants des
ax{:htages que 1’on ne trouvg pas al‘ﬂ_
leurs ; car, outre que pen an: ,les
mois d’été la tempér':zture en es pluS
élevée que celle de l'eau fraiche, les

lages sablonneuses sont gé{;érale-
Sleft unies et assurent un pied fer-
me.

Si vous vous baignez dans une ri-
viere, un lac, un canal ou un ét,an%:
agsurez-vous de la pI‘OfOndelll)l‘ et 131

fiez-vous des trous, d(.es1 her .es.i es
courants, de la vase ; les rivieres a
fond de gravier sont les meilleures

pour se baigner. ]
baigner. — ILes ha-

'quresdtr: ) i?lb,”g c’est-a-dire de
b’ltu Sfroide au saut du lit, aiment a
leazx_ nuer leurs ablutions matinales
foxl'ls lu’ils sont au bord de la mer ;
i;)s 1(335 remplacent par une ple}ne

Mais il est rare que la réaction
eauf'a,sse convenablement aprés le
?)(;in du matin, avant le premier re-

as : on ressent généralement un
> t';nent de lassitude et de morosité
sgntl on ne peut se débarrasser ’de
to;lte la journée. .Les personnes d’u-
ne constitution faible, Ies_ jeunes ,gens
a l'age de croissance doivent s’abs-
tenir de ce bain matinal. :

A ceux dont les ocgupatlons ne
permettent pas de se baigner le ma-
tin, nous conseillerons de prendrg
leu;'s ébats natatoires wune heure
avant le diner ou avant le souper.
T.e bain, & cette heure, est Ie.mell-
leur apéritif, un calmant puissant

aprés une journée de travail et bien
fait pour préparer une bonne nuit de
sommeil.

Si le systéme nerveux est fatigue,
S0it par un surcroit de travail, un
manque de repos ou toute autre cau-
se, il est préférable de renoncer au
bain en plein air et d’avoir recours
au “‘ tub ”’ d’eau tiédde.

Il est extrémement imprudent de
Sse baigner immeédiatement apres
avoir mangé ; toutefois j’ai connu
des baigneurs ayant une trés grande
habitude de I’eau qui allaient nager
tous les jours en sortant de table,
sans en éprouver la moindre indispo-
sition. Ces cas sont rares ;8ur trois
hageurs qui se noient dans le cou-
rant de l'année, deux Périssent pour
s’étre baignés trop tot aprés le re-
pas. S’il est dangereux de se baigner
tout de suite aprés = un repas, il est
préférable de manger un biscuit plu-~

tot que d’entrer dans Teau l'esto-
mac entiérement vide.
Avant d’entrer dang 'ean. — Ne

craignez pas de vous baigner si vous
étes en nage ; les accidents ne pro-
Yiennent jamais de ce que l’on entre
dans l’eau ruisselant de transpira-
tion, mais bien que I’on se déshabil-
le, pour attendre ensuite que le
corps ait repris sa chaleur normale ;
la est le danger des refroidissements.
Le corps retient longtemps sa cha-
leur en raison de P'action du coeur,
et plus on a chaud en entrant dang
l'eau, mieux se fait la réaction.

Il est nécessaire de prendre quel-
ques précautions en entrant dans
Peau. Que 1’on transpire ou non, il
faut, avant d’y entrer, en prendre
entre les deux maing et s’en frotter
la téte et le creux de Il'estomac ;
puis, sans hésiter, s’élancer dans
T'onde et nager, On évite le saisisse-
ment subit toujours produit par une

différence qui existe entre la tempé-
rature du corps et celle de l’eau ;
une fois le corps entiérement immer-
g6, cette sensation si désagréable
disparaitra. Il faut aussi que la téte
ait été plongée sous I’eau, pour pré-
venir les insolations gj 'on se baij
gne en été sous les rayons ardents
du soleil.

Durée. — ““ La durée d'un bain
en pleine eau né doit pas étre de plus
de 15 .4 80 minutes, selon la gaj-
son ; si le temps est froid, un plon-
geon et quelques brasses doivent suf-
fire.

Plongeon. — Lorsque vous désirez
entrer dans l’eaun en piquant une te-
te, assurez-vous de la, profondeur de
I'eau a l’endroit on vous allez plon-

ger ; si celle-ci n’atteint pas 9
pieds abstenez-vous

Réaction. — La température de
l'eau est plus basse que celle qyu
corps : quelle que soit la durée dy
bain, le corps perdra de sa chaleur .

il est done nécessaire, aussitot sorti
de l'eau, de ramener cette tempéra-
ture & son état normal par une bon-
ne bonne et rapide promenade. I] est
ne réaction, une vigouteuse friction
avec la serviette d’abord, suivie d’u-
bon aussi, en sortant du bain, “ de
casser une crofite,”’ un biscuit, ete,
G. de SAINT-CLATR.



