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NOTIZIE UTILI PER IL. SOGGIORNO AL MARE

I__.a vita al mare & ricca di elementi salutari che, se influiscono beneficamente sugli adulti, costituiscono per l'infanzia un
complesso curativo spesso senza eguali; chiunque trascorra un periodo di tempo sulla riva del mare non puo dunque fare astra-
zione dal fattore terapeutico, perché all’azione di esso non pud sottrarsi. Le sensibilita individuali sono naturalmente infinite,
d’'ogni grado e intensitd: la stragrande maggioranza degli individui in condizioni normali di salute ne trarra indubbiamente
vantaggi d’ogni ordine, generici e specifici, che saranno anche pia appariscenti in determinate infermita; ma a non poche cate-
gorie di sani e di sofferenti il soggiorno al mare riuscira indifferente, per altre ancora si rivelera variamente inadatto, ad altre
infine potrd recare nocumento pit o meno grave.

Queste differenze individuali di comportamento si palesano con singolare evidenza nei bambini. La credenza tuttora
diffusa in larghi strati delle nostre popolazioni che il mare sia in ogni caso il toccasana dell’infanzia, pud condurre, ed ha
troppe volte condotto, a disinganni crudeli: 'agente terapeutico marino non & una panacea, ma SussistOno per esso, come per
le altre cure, delle indicazioni e delle controindicazioni; e cosi come ogni cura va somministrata secondo prescrizioni stabilite,
la cura di mare ha le proprie regole d’applicazione, dall’osservanza delle quali dipendono i risultati che se ne vogliono
conseguire.

E dunque utile conoscere, almeno nelle loro linee elementari, quali sieno le caratteristiche ambientali delle stazioni costiere
i relazione alle influenze che, a seconda delle circostanze estrinseche e delle condizioni intrinseche, si esercitano sull’organismo,
ed in conseguenza quali norme debbano seguirsi affinché il soggiorno al mare abbia a produrre gli effetti migliori.

IL CLIMA MARINO

« Andare ai bagni» & la formola con la quale si usa esprimere la migrazione stagionale alle spiagge marine; tuttavia il
soggiorno al mare & pure dominato da un complesso di fattori climatici che mntegrano quello 1 esso pit specialmente indicato
della_balneazione e che, naturalmente, agiscono anche se questa venga esclusa.

Nel quadro dei vari climi, il clima marino presenta le seguenti caratteristiche:

Temperatura. - Le distese marine assorbono il calore solare e lo restituiscono poi lentamente, quando la temperatura atmo-
sferica si abbassa al disotto di quella dell’acqua; ne consegue una regolazione termica per la quale, in riva al mare, le oscil-
lazioni termometriche sono assai pit limitate in confronto all’ampiezza delle oscillazioni che, da stagione a stagione, da mese
a mese e nell'ambito della stessa giornata, sono proprie dei climi continentali.
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Uidita. - In linea generale il clima marino & pit umido di quello continentale, poich il calore che i1l mare va imma-
gazzinando vi provoca una continua evaporazione; 'atmosfera non pud perd contenere delle quantita illimitate di vapor d’acqua,
bensi quel solo volume massimo che vale a « saturarla », oltre il quale esso si condensa, dando luogo alle nebbie, alla rugiada,
alla pioggia; indicando con 100 tale massimo, il grado d’umiditd osservato in una determinata localiti ad un dato momento,
viene espresso con una cifra percentuale e chiamato « grado d'umiditd relativa ». Ma la quantita di vapor d’acqua necessaria
per saturare I'atmosfera varia con la temperatura, € prﬂcisamente quanto ])ift questa ¢ alta tanto maggiorc sara quella; le marine
mediterrance essendo piu calde di quelle settentrionali, I'umiditd relativa vi & dunque minore; pi particolarmente le italiane
- nelle quali non si ha in genere pit del 75 per 100 d'umidita - sono noverate fra quelle a «secchezza media » consideran-
dosi nettamente «umide» solo quelle che superano tale grado. Alle stesse condizioni ora descritte & per gran parte dovuta
la minore nebulosita delle nostre spiagge in confronto di quelle dei mari settentrionali, che sono assai piu frequentate dalle
brume.

Luminosita. - La considerevole luminosita che si gode in riva al mare & dovuta principalmente alla riflessione ed alla
diffusione dei raggi luminosi effettuata dalla superficie marina che, come un immenso specchio ondulante, proietta la luce in
ogni direzione. Il grado di luminosita & in ragione inversa della nebulosita, onde sulle nostre marine esso & assai pitt grande
ed esteso che sulle marine settentrionali.

Pressione. - La pressione barometrica media d’una localita dipende dalla sua altitudine: essa & massima al livello del mare,
ove segna approssimativamente 760 mm., con oscillazioni regolari che le conferiscono il carattere dell’uniformita, salvo le varia-
zioni brusche e talora profonde dovute alle tempeste e agli uragani.

Venti. - Nelle giornate di bel tempo si alternano sul litorale, con regime periodico, la brezza di mare e la brezza di terra:
la prima, proveniente dal largo, spira dal mattino fin verso mezzogiorno; al tramonto la terra si raflredda rapidamente e se
ne leva una brezza che si dirige verso il mare, dove laria si mantiene piu calda, durando fino a notte inoltrata.

I venti sono un elemento notevole della climatologia marina; il regime di essi & influenzato dalla configurazione costiera,
dalla esistenza di insenature pit o meno profonde e dalla orientazione di queste, dal grado di protezione offerto dalle alture,
dalla vicinanza e dalla estensione di zone boscose.

Piogge. - Nelle zone litoranee il regime delle piogge varia da localitd a localita, soprattutto in rapporto alle differenti

condizioni della regione circostante (alture, valli, piane, foreste, ecc.) e, 1n una certa misura, alla latitudine.

Aria atmosferica. - Caratteristica saliente dell’aria marina & la sua purezza, contenendo essa pochissimi germi, ed & questo
un coefficiente di salubrita dovuto sia alla scarsezza del pulviscolo - veicolo principale dei microbi dell’aria - sia’ al predominio
dei venti di mare che spazzano le impurita dall’atmosfera, sia all’azione battericida esercitata dai raggi solari. Altra caratteri-
stica ne ¢ lalta elettrizzazione positiva, alla quale oggi si va attribuendo molta importanza come elemento terapeutico.

Dal punto di vista chimico, si sa che I'aria marina contiene pilt ossigeno e meno acido carbonico di quella continentale,
come pure dell’ozono e delle piccole quantita di cloruro di sodio e di iodio: quale azione perd esercitino questi componenti
sull’'organismo ¢ ancora assal discusso.
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Il clima marittimo, considerato nel complesso dei suoi fattori, esercita delle azioni ben definite sull’organismo, che giusti-
ficano in pieno i vantaggi attribuiti volgarmente al cosiddetto « cambiamento d’aria» il quale, peraltro, va inteso nel senso pit
lato e Completo di « cambiamento di clima ».

Dal punto di vista fl‘slologl('o il SOéglorno al mare provoca, n prlmo luogo una stimolazione g g_,enerale di tutte le funzioni.
Le funzioni respiratorie sono riattivate vigorosamente; gli atti respiratori si fanno pitt ampi e meno frequenti, con un aumento
sensibile dell’assorbimento dell’ossigeno dovuto alla maggior profonditd delle inspirazioni, e quindi con una migliorata sangui-
il(_aﬂl(_)ne

Un eguale stimolo agisce sulle secrezioni, onde la funzione renale diventa piu attiva e la traspirazione pia copiosa; inoltre
I'eccitazione esercitata sulla cute abbronzata dai ragpl solari, sotto la sferza delle brezze e dei venti, ravviva la circolazione san-
gulgna fra la perlferla ed il centro.

L’appetito aumenta, o rinasce, per I’intensificata attivitd dei processi digestivi; in molti casi - specie nei bambini e nel
fanciulli - esso si esagera; per cui conviene sorveglmre il regime alimentare, per impedire dal principio le indigestioni e, d’altro
canto, la stitichezza (*L{ualmnnte dovuta all’eccitazione prodotta dal clima.

Il sistema nervoso risente fortemente l'influenza dell’ambiente marino: non & raro che, nei primi_giorni, si verifichino dei
sintomi d'intolleranza come linsonnia, l'irritabilita, 'oppressione ed anche delle palpitazioni. Ma si tratta generalmente di feno-
111(3111 lrc’lll'R]tOr'l (ll ql[ﬂll pel ]ﬂ nllgll()ldtd nlllrlzlll)n(, Nervosa, SLI(,CC(I(,I‘(IIHIU la Lall'na, lI lJCIlebb(‘;‘I‘(., 1 QUI}J‘ll iuﬂghl e lrd[lqui]li

(11 (‘ifetu del Llima maring ora dt,acrlltl vanno tOll‘il([(’la'[l come rientrantl in un ordine hsm]oﬂ’lco g‘enerak‘, mentre 1(‘
deviazioni e le eccezioni appartengono a determinati stati dell’organismo, il pin delle volte a :«[ondo morboso o di carattere
nettamente patologico, che sono dunque di dominio del medico.

y

IL BAGNO DI MARE

Il bagno di mare provoca sull’'organismo degli effetti fisiologici dovuti alla temperatura, alla densitd, alla composizione
chimica dell’acqua ed ai suoi movimenti.

L’acqua marina. - La temperatura del mare & relativamente costante, senza brusche oscillazioni: durante la giornata essa
aumenta regolarmente dal mattino fin verso le 17 ed il cammino inverso della diminuzione si compie egualmente con lentezza
e regolarita. I venti possono influire sulla temperatura dell’acqua, abbassandola o elevandola. di qualche grado a seconda della
loro forza e durata e della loro provenienza.

1 ]nO\'lnlElTIl (l(’l]ﬂ massa ﬂ(quCa Inﬂrl]la 5010 l‘dppr(,b(’nfdt! dd]]C maree, ddl[e LOllCllll L (ld“t) (JI](](’ [e ]Jlll‘ne, Subsegl{entlbl
d peri()(ll l()g_\U-l(UI s50Nn0 ([1 vdria dn]]}l(.’f/(l (‘(l I(l]tll mari, come l](’]. i\icdll(“”‘ﬂl‘l(.(), plll 0 meno lfn]ltalL ({{ d[l(.l1e ]11111 l(‘
ﬂndt’:‘ S50no dlpf‘n(lfnt] d(lllll 1(?[{,(1 € (ldll(l 1]1(,(1()11(‘ d(’] '\f'lltl { & (}(Illd (()nfl“ulall(]nﬁ. (O'\t“‘ia g]l \ICQQI [ﬂll“ll lnfllll‘i(‘()n() Slll]a
formazione delle correnti, insieme alla temperatura ed all'immissione di corsi d'acqua.

].)CI‘ ]a sua U)]I]i)ll'-i/i()l‘l(‘ t!‘lit]li( d, I‘(U[lud (fl mare f‘ d(l (‘f)['l‘:lf{f:l‘él]‘“l cCOome una vera ¢ p]()p]ld dacqua Inln(’;‘[‘ale ]1 suo
componente principale & il cloruro di sodio, o sale comune, che & accompagnato, ma in proporzioni molto minori, dal cloruro
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di magnesio, dal cloruro di potassio, dal solfato di magnesio e da altri sali. La calinita totale dell’acqua marina presenta dif- ,
ferenze notevoli nei diversi mari: il Mediterraneo & tra i pitt ricchi di sali, avendone sino a 41 gr. per 1000, mentre il Baltico

non ne possiede che da 11 a 15 per 1000, ed altri mari anche meno. In relazione alla sua mineralizzazione, la densita dell’acqua di

mare & pit o meno elevata: nel Mediterraneo & in media di 1032.

L’azione del bagno. - L' immersione del corpo nel mare provoca, come effetto immediato, il cosidetto primo brivido, cioé i
una brusca sensazione di freddo tanto pit diffusa e marcata quanto maggiore & il dislivello tra la temperatura ambiente e B
quella dell’acqua; la superficie della pelle si raffredda ¢ si anemizza, mentre il sangue affluisce in maggior copia agli organi
centrali: i brividi sono accompagnati da momentanea aritmia cardiaca e respiratoria. Questi fenomeni perd sono passeggeri; ben i
presto cessa con essi anche la wensazione di freddo, poiché non solamente 'aumentata produzione interna di calore tende ad
equilibrarne la perdita che si avvera alla superficie della pelle, ma i capillari cutanei si dilatano nuovamente ristabilendo cosi
I'equilibrio circolatorio. Se tuttavia si prolunga il bagno oltre il limite della resistenza organica individuale, il calore prodotto non
basta pit a controbilanciare quello che & sottratto dall'acqua alla superficie del corpo e sopraggiunge Uno SCOMpEnso termico
che é& segnalato da un nuovo senso di freddo, pit intenso e molesto del primo, il cosidetto secondo brivido.

Cessata | immersione in tempo utile, cioé prima che il secondo brivido si manifesti, ha luogo una serie di fenomeni inversi
che costituiscono il periodo di reazione, durante il quale si ha Iacceleramento della respirazione, della circolazione, dell’ossige-
nazione del sangue e della nutrizione generale, come pure uno stimolo del sistema mervoso; il bagno di mare, quindi, per la
sua temperatura esplica un’azione tonica e dinamogena.

Ma nella balneazione marina entra in giuoco I'azione di altri coefficienti, ai quali & stato accennato pilt sopra.

I. infatti esperienza comune che nei bagni d’acqua dolce - laghi e fiumi - il senso di freddo & assai piit accentuato che non in
quelli di mare, anche se la temperatura & la stessa, e che nei primi il secondo brivido sopravviene pilt rapidamente che non
nei secondi; cid & dovuto al fatto che i liquidi pit densi si riscaldano pi lentamente al contatto di corpi di temperatura su- ¢
periore, cloé sottraggono ad essi minor quantita di calore nell’unita di tempo. L'elevata densita dell’acqua marina ha dunque |
il vantaggio di limitare la dispersione del calore del corpo e di consentire un’immersione pitt prolungata; inoltre I'acqua salata ‘
evapora pill lentamente, per cui all’uscita dal bagno si ha una meno brusca sottrazione di calore essendo meno rapida l'eva-
porazione alla superficie del corpo. |

Il bagno di mare si differenzia anche dal semplice bagno d’acqua dolce per il contenuto salino pit o meno elevato del-
I'acqua marina. Quale sia perd I'azione dei sali in essa presenti sull’organismo ¢ ancora bggetto di discussione e sono state
avanzate al riguardo diverse teorie: tutti pero sono d'accordo nell’attribuire al contenuto salino un’'azione stimolante sulle ter-
minazioni nervose cutanee, che si prolunga anche dopo il bagno per opera dei eristallini di cloruro di sodio che sono lasciati sulla H
pelle dall’evaporazione dell'acqua.

Infine & elemento di primaria importanza nel bagno di mare il movimento della massa acquea marina, ed & quello che lo di-
stingue nettamente da tutte le altre forme di bagni freddi. Le onde agiscono anzitutto meccanicamente come Un massaggio
cutaneo ed insieme, rinnovando continuamente gli strati d’acqua 1n contatto con la pelle, ne accentuano lo stimolo termico che
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si ripercuoterd poi sulla reazione secondaria; in secondo luogo, il corpo durante il bagno & mantenuto in movimento incessante
e costretto, per conservare l'equilibrio, a sforzi pit o meno pronunziati; questi si risolvono cosi in una ginnastica particolar-
mente benefica, che nel nuoto trova la sua migliore espressione.

La tecnica del bagno di mare. - Nella tecnica del bagno debbono tenersi presenti gli effetti fisiologici da esso determinati,
per adottare quelle modalita che vi sieno coerenti.

Il primo brivido ed i fenomeni che l'accompagnano sono tanto pitt transitori quanto pitt la immersione & rapida e com-
pleta; invece l'entrata in mare graduale, con intervalli ed esitazioni, prolunga l'intensitd, la durata e la molestia del primo
brivido diminuendo le capacita delle reazioni successive. L’immersione « fisiologica » ¢ dunque quella che si fa totalmente e nel
minor tempo possibile. L’entrata nel mare a tuffo & consigliabile solo per gli individui robusti ed allenati.

« [\ assolutamente dannoso - osserva giustamente il Ceresole - entrare in bagno quando si ha freddo; se cié avviene man-
cheranno completamente il primo brivido e le conseguenti benefiche reazioni, mentre si accentuerd la perfrigerazione e si sara in
pieno secondo brivido, senza essere passati per il primo e per la reazione. Parimenti sard bagno malsano quello preso allo
stato di riposo o all’uscita dal letto: le reazioni sono brevi e deboli e sopravviene rapidamente il brivido secondario. In ogni
caso, l'esercizio fisico praticato prima dell’ immersione & assolutamente indicato: la circolazione si intensifica, la contrazione mu-
scolare aumenta la termogenesi; appena si avra la sensazione generale di calore, si potra tuffarsi ed i risultati saranno benefici ».

[’immersione deve cessare prima che appaia il secondo brivido, la sua comparsa segna ad ogni modo la necessita peren-
toria di porvi termine.

Entro questi limiti la durata del bagno pud assumere una latitudine la cui ampiezza & subordinata a svariati fattori in-
dividuali ed ambientali: sono fra i primi l'eta, lo stato di salute e di robustezza dell'organismo ed il suo allenamento, tra 1
secondi la temperatura atmosferica, i venti, 1'insolazione, la temperatura dell’acqua, lo stato del mare. ['esercizio fisico, e spe-
cialmente il nuoto, contribuiscono grandemente ad attivare la circolazione e la termogenesi e quindi a protrarre 'avvento del
secondo brivido; in tesi generale, quanto pit il bagno sara prolungato - senza che sopraggiunga il brivido secondario - tanto
maggiori ne saranno i benefici. Bisogna tuttavia evitare la fatica muscolare, poiché questa compromette i poteri di reazione, il
cui indebolimento anticipa 1 sintomi di raffreddamento.

All'uscita dal bagno i fenomeni di reazione si intensificano: I'esposizione al sole sulla spiaggia, li asseconda efficacemente;
i venti troppo forti li ostacolano per la brusca evaporazione che essi producono, sottraendo calore alla pelle; la temperatura
fresca o fredda ne limita egualmente l'effetto utile, perché favorisce la dispersione cutanea del calore. Nelle giornate estive &
dunque consigliabile di lasciarsi asciugare al sole sulla spiaggia e di rimanervi pilt o meno a lungo, sempre che la pelle sop-
porti senza danno l'azione dei raggi solari (v. oltre); nelle giornate ventose, coperte o fredde ¢ invece preferibile d’asciugarsi
subito e d’aiutare la reazione termica e circolatoria cutanea con delle {rizioni, facendo quindi dell’esercizio fisico.

E da condannarsi 'uso della doccia d’acqua dolce fatta dopo il bagno; essa impedisce la formazione alla superficie della
pelle dei cristallini di cloruro di sodio, la cui azione stimolante sulle terminazioni nervose periferiche é stata illustrata piu
sopra, o li discioglie e li asporta se si sono giad formati.
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Le ore pin favorevoli per prendere il bagno sono quelle in cui l'aria atmosferica & gia bene riscaldata dal sole, cioé dalle
10 alle 17; sono quindi da sconsigliare 1 bagni di primo mattino perche l'aria & ancora fredda, e quelli del tardo pomeriggio
o della sera, giacché al raffreddamento dell’aria si unisce anche I'umiditd che aumenta il senso di freddo alla pelle.

La pratica di restare parecchie ore sulla spiaggia e d'immergerst pit volte nel mare dopo d’essersi asciugati al sole, non
& nociva per le persone glovani o robuste, in quanto essi la tollerino senza risentirne stanchezza o esaurimento. Altrettanto
dicasi per il numero dei bagni quotidiani: di regola un bagno al giorno, preso al mattino, & Uopeimum per gli effetti che si
vogliono ottenere; nulla vieta perd la sua ripetizione anche nel pomeriggio - ad almeno tre ore dal pasto meridiano - da
parte degli individui che offrono ad esso una perfetta tolleranza e senza risentirne della depressione o altri disturbi po-
St][]I]i.

Il bagno dei bambini. - Quanto & stato Jetto sinora si riferisce al bagno di mare in generale. La balneazione dell’ in-
fanzia presenta delle particolarita ed esige delle cautele di cui & opportuno far cenno.

A quale etd si pud cominciare a far il bagno marino ai bambini? Le opinioni degli specialisti di talassoterapia non sono
al riguardo concordi; la norma piit generalmente indicata & pero quella che il bagno possa essere cominciato all’'eta di 2 a 4
anni, purché esso sia praticato con le regole e le precauzioni convenienti.

La prima e la fondamentale di esse é quella di non costringere i bambini, che ne provino ripulsione, a bagnarsi per forza:
nulla v’ha di pitt pericoloso d’una simile pratica, quando un bambino dimostra spavento o terrore di scendere in acqua, € s
oppone, e grida, e si rivolta, e s'aggrappa per non esservi obbligato; forzandolo si procurano al fragile organismo delle scosse
e delle emozioni pit o meno gravi le quali, non solamente annullano i buoni effetti del bagno ed anzi lo rendono nocivo,
ma possono avere riflessi veramente dannosi ed anche duraturi sul suo sistema nervoso.

Non & difficile, procedendo a gradi, lentamente e con dolcezza, di indurre i bambini ad entrare in mare da s& stessi, dopo
che avranno superato ogni avversione e ripugnanza, ed & questa in ogni caso la formola che deve essere seguita.

Giova ad essa il lasciar trascorrere vari giorni prima di iniziare i bagni: in tal guisa l'organismo si abitua anzitutto al
clima, ed il bambino si famigliarizza progressivamente con la vita della spiaggia, « prende confidenza » con il mare, si prepara
istintivamente al bagno.

Il primo bagno dovra esser fatto solo a mare calmo, in giornata calda e senza vento. Se & necessario che il corpo del
bambino non sia in traspirazione, & altrettanto utile ch’esso sia stato riscaldato, senza giungere al sudore, con del moto od altri
esercizi fisici ovvero con una sosta al sole: questa preparazione ha per iscopo di elevare convenientemente la temperatura del-
P'organismo affinché esso possa pit efficacemente reagire al raffreddamento repentino provocato dall'immersione. L'entrata in
mare deve allora esser fatta rapidamente, correndo, per tuffarsi dopo qualche passo a pia riprese, mantenendo le membra in
movimefito per superare pitt facilmente la prima impressione di freddo - il primo brivido - e la sensazione d’ambascia che
la accompagna; l'esercizio fisico, il nuoto, i giuochi, tutto quanto mette in moto il corpo, sono a questo riguardo eccellenti.

Per la prima volta |'immersione sara di corta durata, due o tre minuti al massimo, da prolungarsi gradatamente in se-
guito, a misura che l'organismo vi si acclimata, che la resistenza individuale si addimostra valida, che le reazioni fisiologiche

S
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«i manifestano nella loro normale pienezza. Naturalmente, per i bambini pitt ancora che per gh adulu, la durata del bagno
dipende anche dalla temperatura dell’aria e dell’acqua, dallo stato del mare, dai venti, dall’insolazione.

Come nell’entrare, & utile che 1 bambini escano dal mare di corsa; s1 asciughino subito sommariamente, in modo che rimangano
poi sulla pelle i cristallini salini risultanti dalla evaporazione dell’acqua marina, si frizionino e si mettano al sole ad asciu-
gare completamente. Si sviluppa cosi la fase reattiva, che potra essere aiutata facendo compiere ad essi dei movimenti ginna-
stici; dopo un quarto d’ora una buona refezione intensifichera lo stato di benessere in cui il bambino viene a trovarsi.

Tutti gli specialisti di talassoterapia sono d’accordo nel preserivere tassativamente che ai bambini sia consentito un unico
bagno quotidiano, da prendersi nelle ore pi calde della giornata, al mattino almeno due ore dalla prima colazione, ovvero
nel pomeriggio dopo almeno tre ore dal pasto. In molti casi, specie nei bambini d'eta pit tenera, o deboli, o di sistema ner-
voso eccessivamente sensibile, & buona pratica fare i bagni a giorni alterni ed anche a intervalli maggiori. In altri casi, in
cui i bambini dieno segni d’intolleranza o di indisposizione, conviene sospendere la serie dei bagni, la quale non dovrebbe mai,
ad ogni modo, oltrepassare periodi di 20 o 30, senza un intervallo di riposo. E superfluo aggiungere che il bagno va soppresso
nelle giornate troppo fredde e quando il mare & troppo agitato o il vento troppo forte.

IL BAGNO DI SOLE

L’esposizione del corpo alla luce solare ¢ elemento fondamentale del soggiorno al mare, per l'azione spiccatissima che 1
raggi del sole esercitano sull’'organismo; infatti il bagno di sole non & solamente un complemento pressoché obbligato del bagno,
ma in quegli individui, adulti o piccini, ai quali il bagno sia inibito, esso integra felicemente i buoni effetti del clima marino.

L’ irradiazione solare agisce localmente sulla pelle ed in forma pit generale sulle funzioni dell’organismo; tale azione non
solamente si manifesta con la luce diretta, ma altresi - in misura pitt dolce ed attenuata - con la luce diffusa per riflessione
dalla superficie marina e dalla sabbia, o emanante nelle giornate di cielo coperto.

L’esposizione del corpo al sole provoca delle reazioni cutanee che sono proporzionali alla intensita e alla durata di essa,
con delle variazioni da individuo ad individuo dovute alla natura, e percid alla resistenza, della loro pelle. Il brusco inizio a
luce diretta determina un arrossamento pilt o meno marcato (la pelle bianca vi & assai pit sensibile della pelle bruna) il quale,
prolungando l'esposizione o ripetendola a corti intervalli prima che la reazione sia spenta, si fara piu intenso, con gonfiore,
senso di calore e di bruciore: se si insiste, questi sintomi si esagereranno e daranno luogo a delle flittene ed alle piaghe con-
seguenti alla loro rottura, spesso con febbre ed altri disturbi generali.

La insolazione lenta e graduale - meglio se iniziata alla luce diffusa - produce invece degli eritemi leggeri, non molesti,
ai quali fa seguito la progressiva pigmentazione della pelle, in genere pit rapida e pilt intensa negli individui bruni, e 'ispes-
simento dello strato corneo cutaneo, che & valido elemento protettivo. \

Sull'organismo in generale, il bagno di sole produce un’attiva stimolazione di tutte le funzioni, 1 cui effetti sono rappre-
sentati da uno stato di benessere generale, con aumento dell’appetito e del peso, I'arricchimento del sangue in globuli rossi ed
in emoglobina, la tonificazione del sistema nervoso e muscolare, la vivificazione del ricambio. Condizione essenziale perché questi
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benefici effetti possano ottenersi, & quella che il bagno di sole sia eseguito con tutte le regole e le precauzioni necessaric: cid
vale per gli adulti, ma si impone perentoriamente per i bambini, 'organismo dei quali & estremamente sensibile all’irradiazione.
A tale proposito non si condannera mai abbastanza quello che si potrebbe definire il «feticismo dell’abbronzamento », tuttora
largamente imperversante, per il quale se i bambini non anneriscono - e presto € abbondantemente - non hanno ricavato dal
mare il dovuto beneficio; ed & percid che essi vengono troppo frequentemente tenuti al sole cocente senza alcuna misura, con
11 risultato inevitabile di provocare disturbi d'ogni genere, dalla febbre alle cefalee, dall’inappetenza all’insonnia, dall’ indeboli-
mento generale alla perdita del peso, mentre la pelle - spesso martoriata dalle scottature solari - nasconde sotto I'annerimento
procurato a caro prezzo la profonda anemia dei tessutl.

Le cose si passano invece ben diversamente se il eriterio di una razionale dosatura progressiva viene seguito.

Gli adulti, quando sieno in buona salute, possono senza inconvenienti esporsi alla luce solare diretta sin dal principio del
loro soggiorno al mare. « Un soggetto sano che prende il bagno di sole a scopo igienico e di irrobustimento - consiglia il Ce-
resole - il primo giorno, con sole vivo d’estate, esporra tutto il corpo 5 minuti sul lato anteriore, 5 sul posteriore e 5 su cia-
scuno dei fanchi. Il secondo giorno 10, il terzo 15, e cosi di seguito fino alla comparsa della pigmentazione, dopo la quale
potra restarvi esposto quasi indefinitamente, se la temperatura solare non & troppo alta».

Nei bambini, specie quelli in pidt tenera etd, & utile cominciare con un periodo preparatorio di qualche giorno, durante il quale
essi verranno tenuti esposti alla luce diffusa in un luogo riparato, per esempio sotto la tenda, seguendone attentamente la pigmen-
tazione progressiva della pelle; si passera quindi all’esposizione alla luce diretta procedendo per periodi all’inizio brevissimi e
quindi lentamente progressivi, sino a che la pigmentazione totale si sia stabilita. In questo modo si evitano i disturbi generali
ed i bambini beneficeranno al massimo dei buoni effetti del bagno di sole, uniti a quelli del clima e del bagno di mare.

11 bagno di sole si fa a corpo il pilt ampiamente denudato possibile, coperto dai soli calzoncini, disteso sulla spiaggia con
il capo protetto da un cappello di paglia e gli occhi da occhiali colorati, almeno in quegli individui in cui il sole produce
facilmente delle cefalee.

Ie ore migliori per il bagno solare sono dalle 10 alle 15, salvo nelle giornate eccessivamente calde. Esso deve evitarsi
nei giorni ventosi, per la perdita di calore che il vento determina alla superficie del corpo; cosi pure conviene astenersene o
ridurne assai la durata nelle giornate eccessivamente calde.

LA SCELTA D’UNA STAZIONE MARINA

I fattori climatici, balneari, solari di cui & stato sinora discorso, presentano differenze d’azione rimarchevoli a seconda della
latitudine, delle condizioni intrinseche di ciascuna localita, delle stagioni.

Percio nella scelta di un soggiorno marino, la quale non tanto sia guidata da considerazioni di gustie di preferenze per-
sonali quanto dall’obbiettivo d’ottenerne anzitutto degli effetti salutari determinati, sieno essi d’ordine generico ovvero in rela-
zione a stati particolari dell’organismo, a disturbi, ad infermitd o malattie, tali differenze vanno messe in conto; cosi. pure non
deve mancare una attenta valutazione dello stato igienico della localita presa in considerazione.
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Dal punto divista dell’azione generale sull’organismo, il soggiorno al mare pud riuscire eccitante o stimolante, indifferente o neutro,
moderatore o sedativo. Sono eccitanti quelle marine ove predominano le temperature limitate, ove I'umidita e relativamente pronunziata,
i venti frequenti, I’insolazione non intensa, il mare mosso; sedative quelle che posseggono, come caratteristica prevalente, 1'inverso
delle condizioni ora enumerate.

Le spiaggie italiane, se paragonate a quelle dei mari settentrionali, appartengono, in principio, al gruppo delle sedative:
infatti nell’estate sono proprie ad esse la temperatura alta, Pumidita piuttosto limitata, 1 venti moderati, 1'insolazione ampia
ed intensa, la calma del mare, con sfumature pitt 0 meno sensibili fra le marine adriatiche e le tirrene, fra quelle poste pin
a nord e quelle pi a sud.

Sembrerebbe dunque, a tutta prima, che alle marine italiane mancasse la possibilita di quegli effetti proprii al cosidetto
« clima marino forte », l'energica azione eccitante, la frustata fisiologica, che in molti casi & richiesta dall organismo. In realia
- come il Ceresole ha dimostrato - la lacuna non esiste, poiché in esse si possono ottenere «a seconda delle stagionis tutt
gli effetti spettanti al clima marino, dal pitt vigoroso eccitamento alla sedazione pit eflicace.

Nella primavera ¢ nell'autunno sulle coste dell’Alto Adriatico si possono riscontrare tutti i caratteri climatici delle marine
settentrionali, ed altrettanto & a dirsi per vasti tratti del litorale tirreno; né solamente il soggiorno al mare quivi si ravvicina
a quelle per gli effetti prodotti dal clima, ma anche per la balneazione, che perd sulle spiaggie nordiche non & possibile se
non in un periodo limitato dell’anno. Le localita della Riviera, del Golfo di Napoli, del litorale siciliano, offrono, nell'inverno,
quella singolare mitezza del clima che si traduce in una ampia scala d’azioni stimolanti, toniche, moderatrici e sedative: la
balneazione & in esse possibile anche in tale stagione, beneficamente. coadiuvata dall'ampio soleggiamento. Le marine d’ [ralia
<i prestano, dunque, come in nessun altro paese a delle specializzazioni di luogo e di stagione, che nella ricerca della «localita
appropriata » sono la guida razionale e sicura.

" ovvio come le condizioni igieniche debbano avere un grande peso nella scelta di un luogo di soggiorno.

Le abitazioni dei centri densamente agglomerati presentano gli svantaggi della scarsa insolazione ed aereazione; l'aria con-
finata degli ambienti annulla, o per lo meno riduce, i benefici della vita all’aria libera sulla riva del mare, che invece sono
integrati dalla dimora nelle case isolate, prossime alla spiaggia.

I’approvvigionamento dell’acqua potabile, in quantitd sufficente e costante, & requisito dal quale non si dovrebbe mai
prescindere. A questo proposito & atile ricordare che 'acqua proveniente dai pozzi profondi e ben protetti - come, ad esempio,
i pozzi tubolari - presenta le stesse garanzie di potabiliti di quella fornita dalle migliori sorgenti.

Ia mancanza di latrine munite d’acqua, nelle case, dovrebbe essere sempre in elemento decisivo contro la scelta di una
abitazione e, se generalizzata, di una localita.

Altrettanto deve dirsi per quei luoghi ove non si provveda con mezzi adeguati alla evacuazione dei materiali di rifiuto,
quali sono le fognature o, in loro difetto, i pozzi meri a perfetta tenuta ed inodori.

Le localiti non tenute con scrupolosa pulizia dovrebbero essere bandite da ogni scelta; il sudiciume & sinonimo di mal-
sania, e favorisce il pullulare delle mosche. I nozione ben acquisita che questi insetti immondi e molesti possono veicolare i
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germi del tifo e della dissenteria, del earbonchio e delle cuppumxwm. le wova di tenia e d'altri vermi intestinali; & pure noto
che le affezioni enteriche attecchisecono di preferenza nei mesi pitt caldi e che ad esse i bambini sono particolarmente sensibili.
{.‘Oll\il ne dunque stare lontani dai luoghi infestati dalle mosche.

le localita persistentemente polverose non sono le pitt indicate per il soggiorno al mare; a parte |'inquinamento dell’aria
(I(I‘() ll:ll l'l'l!(i”!)l (l“f V1 Sl F()ill\dnn con l(l ])(Jl‘ ere, 1ﬂl)l)!)l1(|xlll.’.(l ‘.}(.‘1 l}“l\]ﬁ(‘()]ﬂ (Illll]‘l]uiﬁl‘c J('l [I'ii:‘]}il]'("]]'f.ﬂ lll’]l.ﬂ{nlo‘iilf'i'ﬂ (','(l
assorbe n(;tm-u}i r[ll('mlil;‘l delle radiazioni solari che I'attraversano.

Ia tenuta della spiaggia & coefficiente igienico e sanitario di primissima importanza per chi, soggiornando al mare, vi passa
qnum]mlmmonlv ]mw((lm‘ ore. Nelle spiaggie ben organizzate deve funzionave un perfetto servizio d'asportazione dei rifiuti, in
modo che vi regni se mpre un 'assoluta pltll/]d (‘gunlnu‘ntc esse devono esser fornite di latrine ]lnlg‘u il tratto Ll(-g]i ;mpizlnli
h(lll]l(lll (&4 i)“'\\]l”]”][ nie {Il ﬂ((l“ll ]“'dl]]]('

(Questione tuttora assal spinosa per non pmlu localita & quella dell’immissione delle acque di rifiuto nella zona balneare
o in vicinanza di essa, con immancabile inquinamento dello specchio d’acqua antistante: canali di fogna, scarichi domestici,
condotti stradali, scoli di terre coltivate, ecc., hanno non di rado il loro esito nel comprensorio di tali zone. Sarebbe superfluo
1'illustrare i pericoli che ne risultano, né & necessario aggiungere che nessuno saprebbe consigliare la scelta d’'una localita che
si trovi in simili condizioni.

Un ultimo punto da considerare & quello dell’assistenza sanitaria. Da quanto & stato detto in precedenza risulta che il
soggiorno al mare ¢ sotto 'influenza d'un complesso di fattori 1 quali agiscono incessantemente sull’organismo, all’azione dei
quali l'organismo reagisce in varia forma e con diversa intensita, e che da questo gioco di azioni e di reazioni possono risul-
t. ve effettt utili ovvero dannosi e fors’anco funesti. La guida del medico, nel soggiorno al mare, & qnm(h sempre opportuna
€. Spesso rappresenta una necessita, sopratutto per i bambini. Fortunatamente nelle nostre stazioni marine 1 medici sperimen-
tati non mancano: il ricorrere al loro consiglio, o alla loro assistenza, puo evitare errori, puo imprimere quell’indirizzo di vita
il quale consenta di trarre dal soggiorno al mare - nei diversi suoi coeflicienti - il massimo dei benefici, evitandone 1 danni.




















































































































































