
Regole d'oro per il «grande esodo» d'agosto 

lldecalogo 
dele vacanze 
Aria 
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piu aria 
La scelta della locallta va gul-

data dall'esigenza dl sfuggire la 
atmosfera appestata della citta, per 
cul non ha senso scegllere un posto 
affollato e rigurgltante di macchi-
ne, con un'aria quindl poco meno 

lnquinata dl quella clttadlna. Me-
glio se 11 luogo e vicino a una pine-
ta o un bosco, dove cl si possa 
abbeverare di quel verde che cl 
manca tutto l'anno. Siccome poi 
gran parte dell'effetto beneflco si 
deve alio stimolo sull'organismo del 
cosiddetto « cambiamento d'aria », 
perch6 tale stimolo toniflcato si ab-
bia l'aria deve cambiare sul serio, 
e cioe non serve lasciare Roma per 
Rocca di Papa, o Napoli per Amal-
fi, bisogna allontanarsi abbastanza 

Tende 
gialle 
al sole 
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Lo stesso vale per chl va al 
campeggio. In piu, qui ci si deve 
accertare della bonta del servizi 
igienici comuni, e della vlcinanza 
di un posto di pronto soccorso. 
Inoltre pi an tare la tenda in un luo
go ombreggiato e al riparo dal ven-
to, evitando aU'interno l'umidita 
del terreno con tappeti di plasti-
ca. Per il colore della tela prefe-
rire il giallo e l'arancione che pro-
teggono meglio dal sole. Se si sta 
in roulotte anche questa va siste-
mata all'ombra e, come la tenda, 
riservata solo alle ore di sonno; 
per il resto vivere all'aperto se 
non si vuol rendere il piccolo am-
biente antigienico. Poich6 nei cam-
peggi si fa largo uso di scatolame, 
una volta aperto il barattolo, non 
ne va mai lasciata alcuna parte, 
che si guasterebbe: o il contenuto 
si consuma intero, o il resto si 
butta via. 

La mini-
farmacia 

Pra gli incerti della villeggiatura 
vi sono le punture di insetti (api, 
vespe, zanzare) o 1 mors! di certi 
tip! di pesci, come le murene e le 
meduse. Anzitutto va tolto il pun-
giglione con un ago sterilizzato, poi 
si applichi una pomata antiallergi-
ca; in mancanza basta frizionare 
con acqua e aceto, o con ammo-
niaca, o tintura di iodio. In qual-
che posto, specie in montagna, c'e 
da guardarsi dalle vipere, il cui 
morso va curato subito applicando 
un Iaccio a monte e spremendo la 
ferita, o succhiandola se si e certi 
di non avere lesioni in bocca; in-
dispensabile il siero antivipera e 
l'uso di cardiotonic!. 

Chi vuol essere prudente al com-
pleto fara bene a portare con s6 
un piccolo armamentario farmaceu-
tico di emergenza, raccogliendo in 
uno scatolo quanto segue: l'antiso-
lare, il deodorante, una pomata an-
tiallergica, alcune compresse anal-
gesiche, una benda medicata tipo 
erbaplast, un cardiotonico tipo co-
ramina, un po' d'alcool e di ovatta, 
una boccettina di ammoniaca e di 
tintura di iodio. 

Sensibile 
alia luce 

L'elloterapia pub dare qualche 
inconveniente. Di rado manifesta 
zioni eczematose da intolleranza al 
lergica verso i raggi solari; altre 
volte il fenomeno della fotosensi 
bilizzazione, cioe comparsa di stati 
irritativi cutanei dovuti all'uso di 
certe sostanze (farmaci, cosmetici, 
profumi, colorant! contenuti nei 
cibi o nelle bibite, clorofilla pre-
sente in alcuni dentifrlci) sostanze 
che sensibilizzano il soggetto ver
so le radiazioni. Contro tali der-
matiti si dovra ricercare la causa 
per eliminarla, e intanto si evitera 
il sole usando sedativi e antialler-
gici. Incidente piu grave 0 colpo di 
sole, cui si prowede, in attesa del 
medico, mettendo il soggetto in 
ambiente fresco e dandogli un car
diotonico. 

Cautela 
in 
montagna 

Per chi va in montagna vi e una 
cautela che riguarda alcuni stati 
morbosi. Chi ha pressione alta o 
disturb! cardiovascolari non deve 
superare i 1000 metri, arrivandoci 
inoltre poco' alia volta per adat-
tarsi gradatamente alia minore pres
sione atmosferica; questa poi, ren-
dendo piu difficile l'approvvigiona-
mento di ossigeno, e cioe la respi-
razione, non conviene a chi soffre 

' di asma, enfisema, bronchite cro-
nica, che gia respira in modo in-
sufficiente. Per tutti costoro dun-
que niente funivia. 

Piu sale 
nei piatto 

Quel che si deve mangiare son 
cibi piuttosto leggeri e non in quan
tity abbondanti. Per i dolci assicu 
rarsi che siano freschissimi perche 
il caldo li fa presto andare a male 
Siccome sudando si perde del clo-
ruro di sodio, il che ha l'efTetto di 
infiacchire, e bene che i cibi siano 
ben salati. Infiacchisce anche la ri 
dotta produzione di ormoni surre 
nali, che aumentano invece con lo 
uso di vitamina C, a fornire la qua
le serve molta frutta. Rischi di in-
tossicazione son legati alio scato 
lame guasto, agli ortaggi con res! 
dui antiparassitari, all'uso di frut 
ta di mare. Se il male si awerte 
quando ancora il cibo e nello sto 
maco basta provocare il vomito, se 
appare piu tardi si ricorra a un 
purgante. 

Lenti scure 
sul mare 

Nei caso di una glta a bordo di 
una nave (o di una crociera) si 
presenta per qualcuno l'eventualita 
del mal di mare. Si pub evitarlo 
escludendo prima della partenza 
pasti copiosi o affaticamenti, e 
mantenendosi durante il viaggio 
verso il centro di gravita per av 
vertire meno le oscillazioni della 
nave; servira inoltre distrarsi col 
gioco o con la lettura, e portare 
lenti scure che valgono ad attenua-
re l'efTetto deprimente del sentirsi 
isolato nella immensita del mare. 
Se necessario, infine, si prenda al-
l'inizio e durante il viaggio qual
che compressa di antistaminico. 

A proposito di lenti scure cade 
opportuno ammonire che esse ser-
vono a mitigare la lumlnosita ec-
cessiva la quale, provocando un 
certo grado di abbagliamento, pub 
ostacolare la funzione vislva ben 
differenziata. Esse Iasciano passare 
solo il 50M> delle radiazioni, il che 
e utile di giorno quando la luce 
solare e troppo intensa; non van-
no usate invece al crepuscolo o 
la sera, quando costituiscono sol-
tanto una moda che e dannosa, 
perche riducendo la capacita visiva 
per la poca luce fatta flltrare ob-
bliga a sforzare la vista. Le lent! 
scure son preferibili verdi, ed ap-
paiono piti indicate in montagna, 
dove maggiore e il riverbero del 
sole. Se ne giovano di piii coloro 
che siano miopi o abblano occhi 
azzurri. 
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Tintarella Bere si, 
bere no e rughe 

In tema di abbronzatura non vi 
e oggi il pericolo di ustioni con 
l'uso degli antisolari, ma due er
ror! si commettono ancora. Uno e 
quello di credere che tali prepa 
rati bastino di per s£ ad abbron 
zare, onde 11 consumo generoso che 
ne fanno alcuni in ogni ora del 
giorno, mentre sono sempre i raggi 
solari che abbronzano, e gli ant! 
solari hanno il solo cornpito di 
proteggere dalle radiazioni ustio 
nanti che non Iasciano flltrare. L'al 
tro errore e dl voler raggiungere 
una abbronzatura spinta, nella lu 
singa che il beneflcio sia tanto mag 
giore quanto piii d si annerisce, il 
che non e vero. E' vero, al con 
trario, che l'abbronzatura eccesslva 
e esteticamente dannosa per la pel 
le, che fa raggrinzlre ed invecchiare 
con precoce comparsa delle rughe 

Dentro 
Pacqua 

Sul bagnl dl mare (che son vle-
tati senz'altro a chi abbia affezionl 
reumatiche) c'e oggi l'uso di farli 
molto lunghl, entrando ed uscendo 
dall'acqua piu volte, ma non e bene 
e stanca troppo. II bagno si pu6 
fare anche se un po' raffreddati, 
ma sarebbe meglio astenersene, per
che l'acqua marina penetrando per 
ie vie nasal! pu6 diffondere Tin 
rezione e dare complicanze. Quan 
do si rtmane troppo in acqua o ci 
si affatlcne nei nuoto pub avers! 11 
fenomeno del cramp!: basta met 
tersi sul dorso ed attendere fermo 
cbe U dolore panL 

In quanto alle bevande c'e il pre-
giudizio che non si possa bere quan 
do si e sudati, e certo non e pru
dente ingozzarsi con una bibita ge-

lata, ma se essa non e troppo fred 
da si pub berla tranquillamente, 
ed anche se ghiacciata bastera sor-
seggiarla con lentezza, in modo che 
lo stomaco non si raffreddi di col
po. Per dissetare, piii delle bevande 
dolcificate servono quelle piuttosto 
amare o del te allungato. Le ac-
que gassate son consentite purche 
non se ne abusi, o purche Ie si 
lascl prima svaporare un poco per 
non ingerire troppo gas. 
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