La cure post-natale viet-namienne

Au Viet-Nam nous avons une cure
traditionnelle que les femmes qui
accouchent ont toujours pratiquée.
La colonisation franc¢aise avec
implantation de la médecine
occidentale n’a rien changé a cet
état de choses. Si les femmes
apprécient beaucoup les techniques
tnodernes qui les aident a

accoucher avec pius de sécurité, elles ont conservé 'habitude de se soigner avec notre
méthode traditionnelle sitét rentrées a la maison et méme & Phopital durant les quelques jours

qui suivent leur délivrance.Nous ne savons pas d’oil nous vient cette notion de “mue” ni qui a inventé

cette “cure” peut—etre en Chine a I'époque ou ce pays nous avait coiomses, cure que Nous avons peu a peu
modlfiee et adaptee a notre usage. .

endant Iz guerre - et encore mainte-

dénuement matériel quasi towml, les
femmes vietnamiennes ont toujours
essay€, autant que possibie, de pratiquer
cette cure, fnt leur souci de se conserver en

bonne santé et surtout de se préserver des

symptdmes ménopausiques est prédominant.
Ef aussi parce qu'aucune médecine moderne,
tant orientale qu'occidentale n'a encore trou-

vé rien de mieux pour la remplacer. Elle se

résume ainsi :

- deux mois de repos total, dont un a res-
ter aliongée et & se soumettre aux différents
soins prodigués par une aide, onctions, mas-
sages, bains, etc..., soins variant quelgue peu
d'une région 2 Fautre; mais qui, pour l'essen-
tiel restent les mémes.

. MUER
Au Viet-Nam, chaque fois qu'une femme
met un bébé au monde nous disons quelle
raverse une période de mue. :
"“Chaque nouvezu-né permet 4 sa mére de
“changer de sang et de peaw’, dacquérir une
“nouvelle feunesse’.
Pendant ces pérodes on compare la mére
a ces crabes, ces serpents, ces cigales etc...
que l'on voit muer en rejetant leurs vieilles
. peaux, leurs vieilles carapaces qui sont rem-
placées par de nouvelles peaux, de nouvelles
carapaces. Nous remarquons alors combien
le corps e ces animaux est mou, presque
- transparent-et-daspect jeune comme celui

nant - dans des conditions de-

des nouveau-nés. Notre langage courant pos-
séde un terme pour désigner I'érat du corps
de ces animaux en mue : “roon”, qui sert 2
qualifier I'aspect fragile et tendre des jeunes
bourgeons ou celui-de la cire melle qui n'a
pas encore eu le temps de “prendre’. Qu
encore cefui de la chair. des nouveau-nés.
Nous estimons qu'il en est ainsi du corps de
la femme 2 chacune de ses maternités
quoique cette mue ne soit pas aussi visible et
spectaculaire que chez les animaux dont la
mue varfe d'une espéce 4 l'autre. Nous pen-
sons que le processus commence 3 finstant

‘méme de la fécondation et que, pendant §

mois, cette mue du corps de la mére s'effec-

tuera-en étroile relation avec le développe- -

ment de son enfant.

Au moment de. I'accouchement la mue

entre dans sz phase finale, décisive. Elle est
extrémement active. Une séve nouvelle circu-

-, le dans towtes les cellules du corps dont les

tissus, se trouvant a I'éat “noon® pendant

- tout ke mois oll nous saignons, -se consclident

peu i peu dés.que nous cessons de saigner
et ne retrouvent leur état normal qu'au bout
de 2 4 3 mois. '

De méme que chez le crabe, le serpe’ﬁt
ou la cigale, durant cette phase ot le méta-
bolisme de mue n'est pas encore achevé, si
ce corps “noon subit des chocs qui le bles-

sent ou d'imprudents mouvements qui le

désarticulent, il en portera les marques toute
{a vie.
Pendan cette phase “roon* la femme doit
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donc faire tr8s attention et se ménager. Par
exemple, si elle expose son cosps aux plaics
froides, aux courants d'air, au soleil ardent, si
elle s'astrein: 2 d'intenses efforts intellectuels
ou si quelque événement lui cause dés
contrariétés, des chocs émotionnels, son
corps et son équilibre en subiront les mau-
vais effets, offrant un terrain aux maladies,
dont le syndrome généralement bien contenu
dans la jeunesse, se manifestera at moment
de la ménopause avec plus ou moins de
virulence si elle est de constitution robuste
ou délicate. Notre médecine orientale possé-
de un terme pour désigner ce syndrome :
BENH SAN-HAU { BENH = maladie, SAN =
accouchement, HAU = aprés ), c'est 2 dire le
syndrome post-natal qu'elle s'avoue étre
incapable de guérir. Denc, d'une mue soi-
gnée ou néglige dépendront une meilleure
santé, le rajeunissement, et plus tard, une
ménopause sans histoizes et une vieillesse
heureuse. Ou, A Pinverse, une santé dimi-

nuée, le flétrissement de la beauté, une.

ménopause 4 problémes et une vieillesse

" invalidante.

Eléments de base de LA CURE

Ils sont constitués par certains faits et

gestes de tous les jours exécutés avec une

grandé attention pour tenir compte de la

mue dans la période qui‘suit l'accouchement.

Ils concernent notamment le sommeil, le

1epos total, avec arrét de lactivité profession-
nelle, la mécessité de la position couchée
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pour que la mue s'opére
naturellement, doucement,
sans heurts et demandent
une benne discipline de la
part de la femme, de ses
proches et de la- patience. $i
ces recommandations sont
bien suivies, I'essentiel de la
cure est défa réalisé.
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‘Le sommeil

Sivous dormez mal pen-
dant cette périods, vous pas--
serez volre vie a mal dormir.

Pendant un mois il est
.conseillé 3 la maman de dor-
mir autant gue bébé, presque
24 heures sur 24 | cest A dire
de plus possible, la nuit dans
le noir complet et le jour
dans une.lumiére tamisée,
Selon nous, dormir dans le
noir est reposant pour les
yeux et le ceeur, 1 faut done
vérifier si les volets de la
chambre ferment bien et ne
laissent filtrer aucune clarté
du dehors, sinon il faut instal-
ler des rideaux larges et £3
épais. Au Viet-Nam, chez les
paysans pauvres, les fenéires sont souvent
disjointes et les fentes colmatées avec du
papier noir.

Les yeux “noon” sont ultra-sensibles 2 la
lumigre vive et surtout aux raies qui filrent 3
travers les fentes dans une piéce noire. Si
cette précaution du noir complet est négli-
gée, le risque ultérieur, surtout lors de la
ménopause, sera grand d'avoir le sommeil
agité si la fenétre de'la chambre donne sur
un extérieur ensoleillé. -

Un sommeil de qualité pendant la mue
aide 4 conserver. I'équilibre. L'allaitement
exerce aussi un effet calmant sur la mere et
son bébé et Jes aide 2 bien dormir aprés la
" tétée. Contrairement 3 ce que l'on pense,
allaiter €st bien moins fatigant que donner le
biberon. 1l est donc conseillé 4 toutes les
femmes d'aflaiter si elies ont assez-de lait.

" Quelles maient pas peur d'avoir les seins

déformeés, il suffit de porter de bons soutiens-

“gorge et dallaiter toujours couchée en don-
. nant le sein gauche’ quand bébé -repose 2
~droite et vice-versa. Cette précaution évite
d'avolr les seins ecartes

Le repos total
~ T implique PARRET DE TRAVAIL, dont je
voudrais 'souligner Fimportance. Le probléeme

ne se pose pas pour les travailleuses salariées
qui bénéficient de 8 4 12 semaines de congé
post-natal, méme si par accident elles accou-
chent prématurément. Je pense plutét aux
femmes qui exercent des professions jibé-
rales ou indépendantes et qui se lzissent sou-

vent emporter par leur élan et leurs

engagements, oubliant le temps qui passe et
levr grossesse avancée.

Et quand survient I'accouchement, elles
sont encore en pleine activité, dans limpossi-

- bilité de s'arréter et reprennent le travail sit6t

sorties de.la Marternité. Eiles s'efforcent de se
convaincre en se disant “Iaccouchement esi
quelgque chose de naturel, de normal, je me
sens parfaitement en forme, je me reposerai
Dhus tard lors des grandes vacances”.

Cest jusiement ce qu'il ne faur pas faire
en remetlant 2 plus tard ce repos que 'on

doit s'accorder tout de suite apres 'accouche-

ment lorsque la mue s'opére en vous.
Une reprise prématurée du travail est

~ d'autant moins conseillée que le rendement
s'avere faible car le cerveau refuse de “don-

ner” pendant que ['8tre est entierement
absorbé par ce travail de renouveau interse.
1l est done inutile, pour ne pas dire nuisible,
d'entreprendre, de fournir des efforts. qui
r'aboutiront pas ou donneront des résultars
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médiocres et dont les effets néfastes se mani-
festeront plus tard, lors de la ménopause, par
la diminution de la vitalité inteliectuelle, les
trous de mémoire, un sentiment de désorga-
nisation, la perte de la rapidité, de la préci-
sion-et de fa constance dans les réactions,

Avec larrét de travail, il est recommandé
de se laisser aller 2 un repos total, de se
détendre, de se libérer de tout souci, de
n'endosser aucune responsabilité. Cest la rai-
son pour laquelle {a cure doit se préparer
pendant {a grossesse,

Le REPOS TOTAL s'impose pendant les

quatre premiéres semaines de lz mue et une

aide 2 plein tempé est absolument indispen-
sabie. Celd se discute avec les membres de Ia
famille, les amies qui peuvent vous consacrer

deux 4 trois journées de leur temps ou, seion

les moyens, s'attacher les services d'une

“femme de ménage, d'une infirmiére. I ne

faut pas hésiter 2 investir dans une bonne
mue, cet investissement sera largement
payant. o

Autrefois au Viet- Nam la tradition autori-
sait la femme % rentrer chez ses parents pour
accoucher et y étre soignée pendant 100
jours. C'était son dreit sacré, et aucune belle-
mere, aussi cruelle fit-elle, n'osait s'y oppo-

Ainsi, 'accouchée se reposait au calme,
entourée du monde de son enfance, mére,
sceurs, wntes, efc... qui se relayaient pour la
soigner. C'était la période la plus heureuse
de sa vie de mariée, voire de sa vie tout
court, Avec la-guerre, il n'a plus éé possible
2 la femme de rentrer chez ses parents, mais
ceux-ci ont touours dépéché quelqu'un pour
laider pendant un mois, soit une parente,
soit une accoucheuse de métier spécialisée

-dans les soins post-nataux arrivant de la cam-

pagne ol se perpément les vieilles traditions.
En France, les maris avertis s'arrangent -

- pour prendre leurs congés annuels quand

leurs épouses dccouchent de facon 2 rester
auprés d'elles pendant cette période. La viet-
namienne débrouillarde s’arrange pour |
conquérir les faveurs d’une vieille dame,
retraitée mais encore alerte, qui vient l'aider
moyennant une modeste rémunération, sou-
vent bénévclement pour le plaisir d'une

compagnie ou d'assister une compatriote. .
Uimportant, c'est qu'on ne laisse jamais seule

S une femme €1 Mue.

La posntlon couchée
la cure recommande de rester couchée
pendant les quatre semdines of: nous sai-
gnons: Méme quand-nous ne restons qu'assi- -
se les muscles et la peau “tombent” et nog -
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traits sont tirés. De Jégéres poches se forment

SOuS [os yeux, nos joues s'affaissent accen-

tuant les ridules 2 'implanture du nez et aux
commissures des levres. Nos ainées nous
recommandent donc de rester au lit autant
“que possible pour garder un visage détendu
et pulpeux, car en position couchée les
muscles et la peau du visage et du cou tom-
bent en arrigre et non vers ie bas.

Les précautions alimentaires
Nous prénons de ne pas.forcer I'organis-

me de [accouchée de quelque maniére que ™
ce soit en ne lui donnant pas de fordfiants, ni

de médicaments, sauf si leur absence est
compromettante pour sa santé. Le corps de la
femme en mue posséde une faculté d'auto-
immnisation exceptionnelie durant un mois.
11 suffit d'ajouter un antiseptique ou un anti-
biotique & l'eau quand linfirmiére vient faire
la toilette gynécologique.

La diéétique asiatique distingue entre les
produits “Yin" et ”Yang
~ Est réputé “Yin", tout aliment qui pro-
voque dans l'organisme une diminution de
chaleur, une sensation de froid, engendre
des douleurs articulaires, un effet ]axatlf de
mauvaises selles.

Les produits “Yang”, augmerltent la cha-

leur du corps €t sont recom-

surtout quand elles saignent
_beaucoup- pendant le pre-
mier mois qul suit 'accou-
‘chement. Sont donc proscrits
les “¥in", tels que alimepts
et boissons glacés, pousses
de bambou, crabe, feuilles
_de navet chinois (cai be
‘xanh), petifes aubergines
blanches (ca phao), papaye,
pastzque, etc.. Par contre
sont. recommandés - les
“Yang”, riz, pain, pites

cuites {boeuf et agneat de
préférence), lait et fromages,
légumes cuits (cressor, hari-
cots verts, courgettes, céleri,
feuilles de chrysanthémes
(rau cuc), carottes, brocolis,

en compote ou au four, (au
gingembre qui est un puis-

(chuoi cau, chuoicha), etc...

Les interdits
Pendant un mois aprés

" Paccouchement il -est interdit de sortir, de

faire la toilette 3 l'eau froide, de prendre

~ douches et bains (restez sales 1), de se laver -
les cheveux, de crier fort, de bavarder trop

longtemps, de se forcer 2 recevoir des gens

antipathiques, de soulever des poids de plus -

de 1,5 kg, de secouer le biberon de bébé,

“de rester debout plus de dix minutes d'affi-

lée ou assise plus d'une demie heure, de
fixer des taches de lumiére, donc de regar-
der la t6lé, de fixer des points minuscules,

‘done de lire, coudre ou broder, de vous

astreindre  des efforts inteliectuels.
Pendant 3 mois, . il est interdit d'avoir

des rapports sexuels et de- TRARZET dﬂ?h'\

- ments “Yin".

LES SOINS

" Si, par exemple les bains de feu des reins

et des pieds, les soing du vagin sont cou-

ramment pratiqués au Viet-Nam, ils ne sont

' pas aisément possibles pour des. femmes
_occidentales.

Certains requigrent lalde d'une tierce
personne, mari, mére, infirmiére etc... Au
cas ol vous ne pourriez compter que sur
vous je vais mefforcer de "trier’ ceux sus-
ceptibles d'étre effectués seule.

Ces soins sont au nombre de dix. -

mandés aux femmes en mue,

cuites au son, protéines peu

etc.. Comme dessert, pommes’

sant lactogéne), bananes .

fois par jour car il a tendance & remonter lors
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Gainage du
postérieur
pendant les dix
premiers jours
aprés
!’acoouchement

. (Gainage non

Serré avec

Gainage du
ventre et du

" postérieur dix
jours apres, et
pendant vingt
Jjours. Gainage
serré, avec
bande
élastigue.

Gaine elastique
a porter sur soi
nuit et jour
pendant un
mois, a partir
da jour ou vous
aurez cessé de
saigner.

1) Le gainage du ventre
Aprés Pexpulsion de votre bébé, vous
“avez froid au ventre ‘et éprouvez une sourde

douleur. Un bandage non serré du ventre |

vous soulagera. considérablement et vous

-procurera une impression de confort. Empor-
tez donc avec vous lors de voire départ en’
clinique une bande élastique-de 25 cm de

large et de 1,50 m de long. Donnez-la a votre
sage-femme ou votre infirmiére et demandez-
lui de vous bander le ventre quand vous

aurez. regagné. volre chambre aprés.'accou- . -

chement. Le bandage doit étre placé assez
" bas, entre nombril et postérieur et refait.deux
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de la prise de repas.

Dés le deuxiéme jour vous pouvez vous
bander vous-méme et sérrer un peu plus.

"Vers cing 2 sept jours aprés-la délivrance
ajoutez une seconde bande pour gainer
depuis votre postérieur jusqu'a 10 cm au-des-
sus du nombsil. Ce bandage qui maintient les
muscles abdominaux empéche le venire de
tomber. Aprés quatre semaines il pourra étre
remplacé par une gaine que vous garderez

jour et nuit durant deux & quaire semaines '

sauf pendant les massages et les bains:

En temps ordihaire, si nous nous gainons
ainsi, nous étouffons sans que cela agisse sur
nos bourrelets. Il 0’y a que pendant fa mue
que notre- taille garde les proportions et la
forme que le gainage lui a données et ce,
pour lengtemps, jusqu'a 45 voire 50 ans.

2) les massages aux lotions réchauf-

~ fantes _ :
Ces massages, qui nécessitent une aide,

stimulent la circulation sanguine, préviennent

Ia rétention d'eau, détendent les membres; -

calment I'angoisse et augmentent le bien-
étre. Ils aident aussi les muscles 2 se raffer-
mir, la peau 4 bien peler et facilitent votre
digestion pendant les semaines oll vous res-
tez couchée. Pour la lotion réchauffante,

vous pouvez utiliser soit de I'alcool au gin-

gembre, soit de l'essence deucalyptus ou de
l'aleool camphré. Taide commence par une
partie du corps; par exemple-les pieds et les
jambes qu'eile oint d'abord avec la lotion
queelle a disposée dans le creux de sa main
ou avec un “rond de coten”. Puis elle masse
4 pleines mains en exergant de douces pres-
sions. Le cou, les oreilles, e front et les joues

seront oings sens &re massés. Chacune des

trois séances de massage dure environ 45
minutes. Le jour oll personne ne peut vous
aider, frictionnez-vous trois fois avec les
lotions. et faites des exercices de gymnas-
tique. '

3) les soins des yeux R

Les yeux 4 I'état de “noon” nécessitent-des
précautions particuliéres et quelques petits
soins. 11 faut les ménager si vous voulez les
conserver beaux et en parfair état jusqu’a

lextréme vieillesse. Pour notre médecine tra-

ditionnelte, nos yeux sont notre cerveau et

notre cceur, le sigge de notre énergie et de

notre volonté qui sont diminuces lorsque
nous avons les yeux.malades.

Voici les précautions quiil faut respecter
pendant $ix semaines :

- ne pas fixer de taches lumineuses. Il est
donc interdit de regarder un écran de télévi-

e

seur ou d’ordinateur,

- ne pas fixer d'objets. mznuscules donc
interdit de lire, coudre, broder, :

- ne pas exposer vos yeux a fa lumiere
vive du soleil. 5i vous &tes obligée de sortir,
mettez des lunettes de soledl. Si le soleil ape
fort, tirez les rideaux ou les voiles de voire
fenétre pour adoucir la luminosite.

4) Les soins du nez et des oreilles

Deux fois par jour il faut faire une inhala-
tion & Vessence d’eucalyptus avec un inhaia-
teur ou un grand bol d'eau bouillante dans
lequel vous versez cing 4 six gouttes d'extrait
d'eucalyptus. Se couvrir la téte et inspirer
cing fois profondément. Ces inhalations pré-
viennent les rhumes et les sinusites. _

Celles qui en sont déja affecté ont intérét
A pratiquer ces soins. Au sortir de leur mue
elles verront, leurs problémes diminuer consi-'
dérablement. - - . '

Quant aux fernmes qui ont de fréquentes

otites, elles doivent- penser % protéger leurs
-areilles aver “de 1égéres boulettes de- coton,

sans les enfoncer, et en se couvrant la téte -
et les oreffles - avec un large bandeau a che-
veux quand etles vont 2 l'air libre. Cette pré-
caution empéche le froid de pénétrer dans
les oreilles et prévient mﬂammauons et bour-
donnements

- 5) Le chauffage du visage
Au Vier-Nam, on présente matin et soir 2
I'accouchée, piacé sur la tablette de son lit,

écourtés.
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) Chauffage du.

p vagin a na sur du
< : charbon rouge sur
‘une chaise en bois
aux pieds

un grand bol de charbons incandescents.
L'opération est trés courte. La femme penche
son visage 4 30 cm du bol pendant une
minute tout en se massant doucement les
yeux, les joues et le front
doigts joints. Ensuite elle penche la téte 2

droite puis 2 gauche au-dessus du feu pen--

Paide de ses

dant 30 secondes en s'oignant-la—peau-des

parties exposées 2 la chaleur avec du jus de .
citron ou de Talcool de gingembre. Ce chauf-

fage allege la téte, procure une sensation de

bien-&tre et aide le visage 3 peler en beauté.

_ En France on peut concevoir 4 la place du

" boi de charbons rouges, un petit réchaud ou
un gril électrique. 1 ne faut surtout pas sortic

A Tair froid aprés cette séance.

6) Les soins de feu des reins et des-

pieds
Ces bains de feu couramment prathues
au Viet-Nam, surtout A la campagne, sont

malheureusement presque impossibles 2 réa-

liser en Occident. Ils sont administrés 2
l'accouchée deux fois par jour, au cours de la
matinée et de I'apres-midi, pendant les trois 2
quatre semaines qui suivent la délivrance.

Matériel . un petit lit avec sommier 2 fines

claies en bambou et deux petits fours en

terre pouvant contenir 1 kg 2 1,5 kg de char-
bons incandescents recouverts dune épaisse

couche de cendre qui diffuse fa chaleur et

_que I'on place sous e lit.
1a femme prend place, nue, les pieds et -

les reins au-dessus des fours, le corps oint
d'une lotion réchauffante. Ces séances se
' pratiquent é1é comme hiver.
Nos ainées prénent que la
chaleur est source de vie,
indispensable aux femmes
€N Imue.

 vagin
" Ce sont des séances de
chauffage du vagin que les

pratiquent assidfiment.

Sous une chaise ou un
tabouret en bois- dont le
sitge a & percé d'un large
trou ovale, on dispose un
grand bol de charbons
rouges, puis on fait asseair
I'accouchée de fagon que

au”, On pratique ce chauffa-
ge apres la selle et la toilete
, gynécologique dés le lende-

7) Les bains de feu du

pdysannes vietnamiennes

son péginée “se chauffe 2"
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Petitlit a
sominier en
claie de
bambou

on dispese deux

fours de charbon

rouge recouverts
de cendre sous le

- fit. Sur le sommier

a claie de bambous
on étend une natte,
on dispose un
mince oreiiler, et
une serviette usée
pliée.

On couvre [e
charbon rouge.
¢une couche de
cendre.
L'accouchée )
s’étend sur le ik,
I'oreilier mince
sous la téte, la
serviette usée pliée
sous le posterieur,
les fours placés
sous ses reins et

" ses pieds.

' Aprés lui' avoir oint
tout le corps d'une -

lotion réchauffante,
on la couvre d'un
drap ou d'une
natte, eton la
laisse dormir.

Nous avons imaginé
de remplacer les
fours de charbon -
rouge, par deux
radiateurs
électriques que
neus faisons
fonctionner a vide,
a160° ou
170°.Dans ce cas,
le lit sera plus bas
de 35 em.

. A défaut de lit & -

sommier en claie
de bambou et de -
radiateurs, nous
suggérons de
chauifer les reins
avec deux thermo-
ceintures.

maln de Vaccouchement, &
raiscn d'une séance quoti--

dienne de 10°% 15 minutes
pendant trois
semaines. _

Ces soins calment, déten-
dent,
muscles anaux, .du vagin, du
col er de l'usérus qui ont &é
distendus et la chaleur qui
monie pénétre le bassin et
réchauffe curieusement les
extrémités en procurant une
délicieuse sensation de. b;en—
étre. '

Nos ainées chsent que ce .

chauffzge raffermit les
muscles et prévient non seu-
lement les :
d’organes mais aussi les
pertes blanches, les rhumes et
les sinusites. Quand con sait
qu'au Viet-Nam les paysannes

travaillent dans les riziéres et -

accdmp]issent de gros efforts
physiques les pied dans l'eay,
on comprend pourquoi elles

- pratiquent ce chiuffage.

8) Le chauffage du bas-
sin

Ii posséde les mémes ver-
tus de détente que le précé-

dent et seffectue assis sur.
~ une chaise en osier tressé. I |

est consefllé de le pratiquer 4
tout moment de la journée en
cas de déprime ou d'engout-
dissement. A la place de char-

- bons rouges, on peu utiliser

toute source de chaleur pen-
dant 1/4 2 1/2 heure.

9) Les bains du vagin 4

I'eau chaunde salée
Ces bains sont pris quand

on a cessé de saigner, le soir

avant de se mettre au lit.

Dans une bassine de 60 cm -
de diamétre et 25 cm de pro- -

fondeur on verse 10 litres
d’eau chaude et 200 grs de
sel marin et on $3550it
dedans pendant /4 d’heure,
Quand l'eau a tendance &
refraidir il faut rajouter de
'eau trés chaude. Au sortir, il
faut s'essuyer, se regainer,
prendre une infusion de gin-
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a4 quatre

raffermissent les.

descentes’

tant 3 a

gembre et se coucher.
Ce: bain-lave et aseptise le vagin, raffermit
le périnée, et a un effet calmant-qui prédis-

- pose au bon sommeil. It est proscrlt en cas
+ de varices de la vulve.

10) Le bain de vapeur

Toutes celles qui I'ont pratiqué, le trou-
vent extrémement agréable. Aprés on se sent
“netroyée” “allégée”, comme délivrée de cette
impression de téte ldurde de membres
engaurdis et de détresse du ceeur.

Pratiqué une fois par jour, des que lon a
cessé de saigner, ce bain affine la peau, sti-
mule la circulation sanguine, continue les

“effets des bains de feu et des massages du

mois précédent, et redonne de I'appétit.

La vapeur est obtenue 4 partir d'une mar-
mite de 6 4 8 litres de capacité, genre cocoi-
te-minute dans laquelle on a versé 4 a 5 litres

d'eau auxquels on ajoute 200 grs de sel

marin et 500 grs d’herbes diverses, thym,
romarin, citronnetle, pelures séchées de pam-

" plemousse, "de citrop, etc...

Recouvrir la marmite d'un joumal’ ou sil
s'agit d'une cocotte-minute, poser le cou-
vercle sans le visser et faire bouillir. Ensuite,
placer un drap sur le carrelage de la salle de
bain, s'assecir dessus, déshabillée, la cocotte
enire les jambes et se recouvrir d'une grande
serviette, libérer pelit 4 petit la vapeur en res-
10 minutes. “sous la tente”. Aprés,
prendre une douche trés chaude, s'essuyer
soigneusement, se rhabillér chaudement,
s'érendre une demi-heure en buvant une
décoction de gingembre...

_ Conclusion

1a pratique des cures post-natales a tou-
jours été nécessaire aux femmes asiatiques -
et plus particuliérement aux Vietnamiennes -
peut éire parce qu'elles sont de constitution
déficare. ,

Quelques peuples d’Afrique possedent- _
leurs propres cures traditionnelles, mais il ma
toujours semblé que les femmes occidentales . -
n'ont jamais éprouvé le besoin d’en pratiquer,
quoique de nos jours, quelques dizaines de
Centres aient été créés en Eurcpe et en Amé-

 rique. Mais ils on plutdt un caractére de luxe

et, éservés 4 un petit nombre de privilégiées,

ils ne relévent d'aueune tradition,

" Madame Dang

¥
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