APLICACOES POS BANHOS TURCO E SAUNA
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04 banhos-lurco ¢ sauna, ambos empregandg o calor
sdeo, 880 05 mais procurados hodiernamente por aqguéles
qoe i excesso de péso. De Talo, éstes banhos, quando apli-
cadog Tom critério e controladus por médicos especializa-
dos, produzem excclentes resulladdos. Devemos, entretanto,
observar ¢ seguintu:

EXAME MEDICO: — Os candidatos a éstes banhos de-
vem se submeter 3 uin rigoroso exame (e saade, para se
rtificarem se os banhos sao ou naoe indicados, Caso con-
irio, podem ser surpreendidos com acidentes graves e
ifé mo-tais. O cxame deve constar do seguinie:

1) Imspecio geral, ausculta, tomada dg tensiio arterial,
pulso, piéso e altura.

2) Telerradiografia do coragio, vasos da base ¢ pul-
moes,

3} Eletrocardiogrumy para maiores  esclarceimentos,
@m casos e davida,

4) Exame de sangue: hemograma, pesquisy de coles-
terol, creatinina glicose, uréia ¢ lues,

5) Exame de urina: pesquisa de clementos anoriais
e sedinen!o,

|

AIARELHAGEM PARA O BANHO-TURCO: — Os upir
relhos empregaglos nestes banhos individuais, podemn ser
constriidos de inadeira ou de matériy plastica, Os de ma-
deira sao forraglos de zinco, aluminio ou amiante, conten-
do poseu interfior trés carrcivas horizontais de 8 lampadas
de 250 watts cada uma, com [lilamenlos de carvio ou lungs-
tépio. Js de maldéria plistica sdo aquecidos por meig de
resistéicias clé;tricus ¢ ja se encontram feitos 4 venda nas
casas e artigios médicos. A sua forma pode ser octo-
gonal, hexagonal ou cilindrica, Na sua tampa ou parte su-
perior, devd existir um termontetro centigrado para mar-
car g emperatury do forno ¢ um orificio para dar passa-
gem ¢ cabega ¢ pescogo do individuo., Existe na porta de
entraca do aparelho uma janelinha que serve para o Iné
dico mtrodugir a mao ¢ controlar ¢ pulso da pessoa du-
rante o banho. O aparclhw deve ficar localizado o mais
proxino pos';iivcl de wnoa saly de duchas escocesas,

AFARELHAGEM PARA O BANHO DE SAUNA: - - As
instala¢bes constamm de:

1) Uma sala espagosa, de preferéncia circular, de 3 a
4 metros de ullura, com janela ¢ porta de entrada,
toda forrada de madeira bem séea ¢ semr frestas,
com degraus em {oda a volla.

2) Fornalhy externa onde, por meio de lenha, brasas
de carviio ou resisténcias eléiricas, serio agueci-
das algumas pedras especiais arredondadas, escu-
ras e lisas, que nao rachem facilmente quundo cle-
vadas at¢ ao rubro. Eslas pedras sio encontradas
nas margens dos ries ou dos riachos, devendo ser
aproveitadas somenle as gue estiverem fora da agua,
por screm mais duraveis, Estas devem ser arru-
‘madas na fornatha, colocando-se as maiores por
baixo. E o calur emilido das pedras ¢ canalizado
para dentro da sala de banho.

’l’iCNICA.S EMPREGADAS

a) Para o banho-turco: — Puaciente com roupa de ba-
nho, senta-se ng cendro do parelho num bangui-
nhio de madeira, ferro esmaltado ou eromado, com
movimentas de elevagio ¢ abaixamenlo por mein
de um parafuse cenlral ¢ gradoado de acordo com
a altura do busto verlical do individuo, Fecha-se
em scguida todo o parclhg ¢ enrola-se no pesco-
¢o dn  pacienle  umu tnalha de  Dbanho para
nio deixar sair o vapor de suor pelo ofificio eentral
da tampa, que pode ser inspirado pelo paciente.
S¢ u pessoa tiver a  pele muito branca e

muito  sensivel, a fim de evitar queimaduras
desagradaveis, o lempo de permandéneiz  no
aparclho nos primeiros diay sera de 2 a 3 mi-
nulos, aumentando-se de 1 a 3 minutos por dia
nos banhos subseqiientes, de acordo com a reagiu
cutiinea individual, Devemoy controlar didriamente
a tensdo arterial para ver se ndg ha algum dis-
tirbio cardiovascular., O pulso deve ser conirola-
do antes, durante ¢ depois do banho, Apos o tér-
mino do banho, a pessoa passaria imediatumente
para  a ducha escoctsa, levando jato forte ¢
ipido no corpo todo, com duragio maxima de 3
minutos. Segue-se enxugamento rapido, repouso ab-
soluto numa cama acolchoada, agasalbade com un
Iengol ou colcha nos climas guentes ou cobertores
nos climas frios durante 10 minutos para concluir
a4 sudagao,

b) IPPara banhg d= sauna; — Este banho ¢ coletive, de
modo ¢ue viarias pessoas podem se reunic na osalu
de saunu, Aquelas gue tomam o banho pela primei-
ra vez, ficam nos primeiros degraus, subindo nas
vizEes que se segairem, um degrau de cada vez, ate
atingiremn oy gltimos degraus, pois & altura do teto,
a temperalura atinge até 80Y ou 90* centigrados.
O tempo de duragio de cada banho ¢ de 60 minu-
tos, devende o paciente ficar completamente rela-
xado, esquecendo-se de todas as preocupacoes que
o incomodam, descancando corpo e espirito. Apos o
banho, a pessoa passa para o banho de ducha, Nao
devens esquecer nunen, que gy lensiy arlerial e o
pulso devem ser controlados diariamente, 8¢ ob-
servarmos alguma alleracio no pacienle, como por
cxemplo: palidez intensa, mal-estur, suores frios,
queda ou elevacio demasiada da tensio arterial e
do pulso, oy banhos devem scr suspensos e verifi-
sula a causa do insucesso.

INDICACOES DOS BANHOS-TURCOS E SAUNA:

Estes banhus que agem por meio do calor séco sObre
0 organistno, provocam uma grande sudorese, por mejo da
quil sl eliminadog germes, gorduras ¢ produlos toxicos
orginicos. Esta grande desidratacio faz com que a pessoa
diminua de 200 5 600 gramas ou mais de péso didriamente. De
nada adiantaria, porém, éste abatimento de péso, se o pa-
cicnle nio tivesse {orey de vontade parg niio ingerir nova-
mente a mesmyg quantidade do liquido excretado. Deve-se,
portanto, mitigar a séde, bebendo muite pequena quantidade
de liquidoes, comer poucas gorduras e doces,

No banho-turco, a temperatura empregada comumenle
¢ de 60V a B0* centigrados. sendo que durante o tempy de 5
a 10 minutos, produz um e¢feito tonico geral.

O banho-lurco é indicado nas pessoas adiposas (gordu-
ra localizada) e nas pessoas obesas (gordura generalizada),
artrite em varias articulacées, gota, reumatismo, miosites,
miofascites, eczema crénico, neurodermites, psoriase, cia-
tica, neuarite braquial, nevralgias ¢ insonia.

O banho d¢ sauna ¢ comumente empregado na tempe-
safury de 60° a 80¢ cendigrados no Brasil, com duracio de
30 a 60 minutos acompanhado de palmadinhas no corpo
com as mios ou com ramos de eucalipty molhados em agua
quente, passando em seguida a uma imersip fria ou ducha
escocesa. (O corpo dopois de lavado com sabio deve secar
a0 ar ¢ ao sol, sendo somente enxuto o roslo ¢ os cabelos
com toatha,

0 banho e sauna ¢ indicado na diminuicio de péso,
nas fibrosites, reumatismo crénico, toxemiag erdnicas, neu-
rites periféricas, nevralgiay e eidtica, Serd empregado uma
ou duas vézes por més no verio ¢ UiNa vez por semana
nos ¢limas frios (inverno rigoroso).

CONTRA INCACOES DESTES BANHOS: — Sio contra-
indicardos nas pessoas de tensfio arterial muilo baixa e nas
de tensio arterial extremamente alta, ny arteriosclerose
generalizada, debilidade geral, tuberculose, doengas cardia-
cas ¢ hipertircoidismo.
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