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tez le malade sur son séant pendant leur longueur, la J)aume (les mains après une journée de travail et bienvingt secondes et passez-lui de l'am- tournées vers le ciel et légère ' ment fait pour préparer une bonne nuit demonilac sous le nez. creusées. Prenez une bonne inspira- sommeil.
Dans tous les cas d'immersion pro- tion, emplissant vos poumons d'air le Si le système nerveux est fatigué,longée dans l'eau froide, aussitôt que plus que vous pourrez et alors don- soit par un surcroît de travail, unla respiration est revenue, un bain nez-vous une légère poussée des pieds, manque de repos ou toute autre eau-chaud est nécessaire pour rétablir la A ce moment, il faut fermer la bou- se, il est préférable de renoncer auchaleur et la circulation. che, car il se produira un léger dépla- bain en plein air et d'avoir recoursIl est parfois impossible de se pro- cement d'eau qui VOUS passera sur la au - tub " d'eau tiède.lurer les éléments d'un bain chaud. figure. Vons trouverez alors que vos Il est extrêmement imprudent deProcédez alors comme suit : . jambes, qui doivent être raidies et lé- se baigner immédiatement aprèsEnveloppez le patient dans des cou- gèrement écartées, remonteront gTa- avoir mangé ; tou

0 que les doigts e tefois j'ai connuvertures sèches, frictionnez énergique- duellement jusqu'à c d s baigneurs ayant une très grandeInent les membres de bas en haut ; des pieds et des mains, les genoux, la habitude de l'eau qui allaient nagerappliquez-lui sur le creux de l'esto- poitrine et la figure sortiront de tous les jours en sortant de table,mac, se.. les aisselles et à la plante l'eau. C'est, en somme, le meilleur sans en éprouver la moindre indispo-des pieds, des flanelles ou des briques moyen d'apprendre A faire la planche. sition. Ces cas sont rares ; sur troischaudes', des bouteilles ou encore des Un autre moyen recommandé par le nageurs qui se noient dans le cou-Vessies remplies d'eau bouillante. Dr Franklin pour s'assurer jusqu'à ran e l'année, deux périssent pourAussitôt qu'il pourra avaler don- quel Point le corps peut flotter est le s'être baignés trop tôt après le re-nez-lui ' une cuillerée à soupe d'eau suivant pas. S'il est dangereux de se baignerchaude, ou de vin en petites quanti- Entrez dans trois pieds d'eau, bais tout de suite après - un repas, il esttés 
sezVOU, et prenez une poignée de préférable de manger un biscuit plu-

fa iou d'un grog chaud, ou, à dé- Q
il du café. ble. _Répétez l'opération en y us tôt que. d'entrer dana l'eau ilesto-Quand la respiration, la chaleur , et avançant de Plus en plus dans la mer, mac entièrement vide.la circulation sont complètemènt reve- jusqu'à ce que 1,eau vous arrive jus Avant d'entrer dans l'eau. - Ne-rien-nues, couchez-le dans un, lit et encou- qu'au menton ; renouvelez l'expé craignez pas de vous bïligner si volis

ragezý-le à dormir. Pendant que la ce et vous verrez combien il vous se- êtes en nage ; les accidents lie pro-réaction se produit, appliquez des si- ra difficile d'atteindre le fond. la
conclusion naturelle de cette expérien- yiennent jamais de ce que l'on entrellepismes sur la poitrine et entre les t diffici n- dans l'eau ruisselant, de transpira-

épaules ; ils soulageront considéra- ce est que n'Il es le de s'enfo e tien, mais bien que 1 on se déshabil-ulement le patient de l'angoisse qui cer dans l'eau, rien n'-t 1 plus facil le, pour attendre ensuite que lesurvient toujours pendant la réaction. que de surnager, et si vous êtes con- corps ait repris sa chaleur normalevaincu de ce fait, vous saurez conser
QUELQUES CONSEILS. ver tout vlotre sang-froid loreque, par là est le danger des refroidissements,Le corps retient longtemps sa cha-nécesoftL,ý Vous Serez appelé à faire la leur en raison de l'action du coeur,

la faculté de surnager. - Pour planche. 

en an dans
que l'art de nager puisse rendre de Endroits Pour Se baigner. - Les et Plils 9)11 a chaud eu tr tvrais Services, II faut le posséder à ýý meilleurs endroits pour se. bai- "eau, mieux se fait la réaction.tond, en connattre les difficultés et gner - sont les plages de sable et Il est nécessaire (le prendre quel-'avoir les surmonter. Que l'on ne se, les r ýeS à berge,

iv,è inclinées ; les ques précautions en entrant dansfigure pas si l'on peut nager une cen- 
l'eau. Que Voii, transpire ou non, ilplages de galets ne conviennent Pas faut, avant d'y entrer en prendrô

tains de výrges, pouvoir doubler cette débutants, la Pente Y est trop entre les deux mains à s'en f,.tter

distance , le corps humain se con- rapide. 
la tête et le creux de l'estomac

tracte - au' fur et à mesure qu'il perd aux débutants desLa mer Offrelie, chaleur, et de ce fait son poids que Fon ne trouve Pas ail- puis' Salle hésiter, S'élancer dans
a 

avantages 
l'gride et nager

l4gillente et la faculté de surnager outre -que pendant - les 6 On évite la Saisisse-
diminue. En outre, cette déperdition leurs ; car, tempéràiure en est plu nient subit toujours produit par -une

1ïo de calorique anib4e mois d'été la Iche, les immersion graduelle, en raison de laune dépérolition 
eau Ira.des forces musculaires. Ce fait ne élevée que celle de 1 différenee Qui existe entre la tempé-'olt Jamais être oublié lorsque le na- Plages 'qablonn celle de l'eauun pièd fer rature du corps etffeur S'avent ment , ttàies et efflurent une foiS le corps entièrement i-iieýýtance qui lui lire en dehors de la dis- nie. 

cette
est habituelle ; sa bar- Si VOUS vous baignez dans une ri. gé', eénsatiOn SI , dèsagréable

dl"sç et Bon imprudence pourraient un l&Cý ,,, canai ou un étang, qispa-raitra. Il faut aUgsi que W tête
lIl être fatales. 

vière, 
l'eau Pour pr11ý

.,,Ur«-Voug de la profondeur et ni& ait été Plongée Sous Il
lyn8 grand confiance est un adjuvant 

venir les Insolations si 1 on se baides herbes, des'14cessaire - il est bon, dès le début, fiez-VOUS des trous les rivières. à gne en été sous les rayons ardents00 go rapPàer courants, de le, Va" du soleil.sUpp0rtýr le que l'eau est capable de sont les meilleures Durée. - '« La durée d'un bain

corps humain et de se fond de graviè 
en pleine eau ff@ doit pas être de plus

rendre compte Jusqu'à quel point son pour se baigner' 
Les ha- de -15 à 30 ni

PlýOPrecorps peut surnager. TOUS les Heures Pour se bgigiier. 
inutes, selon le, zai-

i, tub,- c1eét-&e-cfire 
de

torPff ne sont pas formés de la même bitués du soli ; si le teme4çý .> ,eau froide au saut du lit, aiment à 1 Po est froid, un pion-' Il en est de maigres et de 
geon et quelques, brasses doivent go_

de lourds et de légers. Les pro- continuer leurs ablut!6ýis matinales fir,
lorSquilS 

gont 

au 

bord 

de 

la 

nier

)ýOrti01w entre les différente membres 
Plongeon. - Lorsque vous désireznont Pas les mêmes pour tous : les ilà les remplacent par une pleine entrer dans l'eau en piquant une tè_

Ont les bras, longs et maigres, et est rare que la réactionmais il te, assurez-vous de la profondeur de
Ja!àlb8g courtes et grasses et "vice eau' oàonvenablement après lese, lasse 1 avant le premier re- l'eau à l'endroit t>ù,vôùs allez plon-

'Verga"; Il y a de groom et de petites bain du matin, ger ; si celle-ci n'atteint pas 9
et de méme ýue la chair pèse ressent -généralement .un

pas on pieds &botenez-vous01111q qùe l'eau, la graisse pèse m ins 
Réaction. t

sentiment de la0etude et de morosité14 chair. 'Un homme qras flotte- &nt ôn ne peut, se débarrasher . de 1,eau est plus baS . eMPéMtum de
mnie ée. Les personnes d'u- 98 que .004a du

'doué Plus facilement Glu un ho toute la journ. 
corps : quelle que soit la durée du

ý'Ine4M- Etudleï don ont faible, les Jeunes gens
'Yýý ý 0 q1lellee . ne CohstJtutiOu bain, le corps perdjra de sa chaleur

. qualités de flottaison - ous doivent s'abs-
'eer , cela V à rma :do crois"mCe il est donc nécessaire, auRgitôt Sorti,a utile. vous vous en rendrez Co'en mp- tenir de Ce bain Matinal- de l'eau, de ramener cette tempéra_'vous plaÇant le don tourné au

dont lew occupations ne ture à sonl'OAU Jusqu'aux aisselles; pliez A. COUX 1 état normal par -Une bon-genoux juoqil'& ce que peau Vous permettent pas de se baigner le ma- ne bonne et rapide promenade. Il eute, 0,u 231enton. Jetez grachIeLle- tin, nouo fenseillerons rendre ne r6action, une -Çdgouteuue frictionX* ý*tre tète « arrière, le plus que leurs ý ébats -natatoires une heure avec la serviette doabord, suivie d'Il-jusqu-à ce qub lu mil- &vant le dtM ou &Vont le Souper. bon aussi, en Sortant du balU, - delent pl0ýC« 00 br&s U b&in, à -cette heure, est le meil- casser une eroÙte," un bimait, etc.vOtrO tète, étendu* de toute leur JPérltlfl un calmant Puissant de SAMT<LAM.
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