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La mer,
bénéfique a notre santé

Lorsqu’on évoque les
bienfaits de la mer sur notre
santé, sur notre bien-étre,
tant physique que psychique,
on pense surtout a la
thalassothérapie. Tres a la
mode, elle est aussi réelle-
ment bénéfique. Mais I'uni-
vers marin a encore d’autres
trésors a nous livrer.

1y a ceux qui sont plut6t mer, et
I ceux qui sont plutét montagne.

On choisit son lieu de
vacances, de ressourcement, voire sa
résidence, a I’heure de la retraite, en
fonction de ses affinités, parfois de
sa santé. Certaines personnes se sen-
tent mal en altitude, d’autres ne
réagissent pas tres bien a I’air marin.
A chacun de se connaitre, tout en
prenant conseil aupres de son méde-
cin traitant, en fonction des troubles
de santé dont il souffre.

Il n’empéche que lorsque 1'été
arrive, on pense plutdt plage, mer,
farniente et sable chaud. Pour cette
raison, nous avons tourné notre
regard du c6té de I’horizon marin
pour puiser, dans cette immensité
aquatique, tout ce qui se révele béné-
fique a notre santé. En effet, iln’y a
pas que les cures de thalassothérapie
pour profiter de ces bienfaits. Lété
n’est du reste pas la saison préférée
des amateurs de cure.

Par conséquent, si vous choisissez
un bord de mer ou d’océan pour pas-
ser un agréable séjour, sachez que
I’air marin est déja, a lui seul, un
cadeau pour votre organisme. Une
promenade sur la plage, pieds nus
sur le sable, ou le long de I’eau, les
jambes immergées, est excellente
pour la circulation sanguine, pour la
forme en général. Si vous aimez
vous baigner, vous connaissez déja le

bonheur de vous sentir léger dans
I’eau, un bien-étre qu’apporte tout
particulierement I’eau de mer, du fait
qu’elle est salée. Ajoutez-y le bruit
des vagues, des vents souvent
toniques... c’est comme si vous y
étiez déja.

Au moment de passer a table, sou-
venez-vous combien les produits de
la mer font aussi partie d’une bonne
alimentation. Poissons et fruits de
mer constituent de parfaits repas.

En quelques points,
voici pourquoi la mer
est 'amie de ’homme.

L’eau de mer et ses particularités

Lintérét particulier de I’eau de mer
tient au fait que, chimiquement, elle
contient tous les minéraux et oligo-
éléments dont notre corps a besoin.
Pour que les ions négatifs pénétrent
dans notre corps, il faut une tempéra-
ture de 34 degrés au moins, et
une immersion d’une vingtaine de
minutes. C’est I'un des attraits du
bain de mer chauffé que ’on vous
propose en thalasso. Mais si vous
vous baignez tout simplement dans
la mer, vous apprécierez déja beau-
coup I’impression de légereté qu’elle
donne. On ne sent plus son poids, et
pour cause: dans de 1’eau salée, le
poids d’une personne immergée jus-
qu’a la téte n’est plus que le 10% de
son poids réel!

La climatothérapie

A la fin du XIX® siécle, en méme
temps qu’était lancée la thalasso-
thérapie, on se penchait aussi sur les
caractéristiques du climat marin. Un
mot était né: la climatothérapie.

11 faut cependant étre conscient que
les effets de ce climat marin se mani-
festent jusqu’a quelques centaines de
métres du rivage — quelques dizaines
lorsque le relief est plutot escarpé —
et pas au-dela. Quelles sont les parti-
cularités de ce climat? Tout d’abord,

votre organisme en appréciera la sta-
bilité, tant au niveau de la tempéra-
ture, ce qui joue un role régulateur,

que de I’humidité, trés importante, et
de la pression barométrique, trés éle-
vée, ce qui a pour conséquence une
forte pression en oxygéne, qui favo-
rise la respiration.

De plus, I’air que 1’on respire au
bord de la mer est trés riche en ions
négatifs. Chargé de petites goutte-
lettes, I’air marin fait ainsi Ieffet
d’un aérosol. Celui-ci contient ces
ions négatifs en grande quantité,
mais aussi des oligo-éléments qui
renforcent la résistance de 1’orga-
nisme aux agressions. Ainsi les pro-
menades en bord de mer sont de véri-
tables promenades-santé: vous y
gagnerez une meilleure respiration,

et un ralentissement du rythme car-
diaque. Quant aux vents, que I’on
peut apprécier plus ou moins, leurs
effets sur notre systéme cardio-respi-
ratoire sont également bénéfiques.
Si les particularités climatiques
sont susceptibles de déterminer le
choix de votre destination, sachez
que, pour la France par exemple,
elles sont variables selon les cotes:
climat plutot froid et vivifiant, air
trés ionisé et trés iodé pour la
Manche; sur 1’Atlantique, climat
tonique, mais moins excitant; en

Meéditerranée, climat plutot calmant,
a privilégier au printemps et en
automne, plutdt qu’en plein été.

Les produits de la mer a consommer
Parmi les fruits de mer, on dis-
tingue les mollusques et coquillages
des crustacés. On trouve dans la
premiére catégorie les calamars,
les huitres, les moules, les coquilles
Saint-Jacques, les praires. Sont
des crustacés: le crabe, la crevette,
I’écrevisse, le homard, la langouste.
Bonne source de protéines (15-20 g
pour 100 g), les fruits de mer sont
pauvres en lipides, moyennement
riches en cholestérol, mais sans que

cela ait de retentissement sur le cho-
lestérol sanguin. Leur teneur en fer
est au moins égale a celle des
viandes. Leur richesse en magné-
sium leur confére des propriétés anti-
arythmiques cardiaques et relaxantes.
IIs sont riches en sodium, ce qui est a
prendre en compte en cas d’hyper-
tension artérielle. Les fruits de mer
contiennent des protéines trés faciles
a digérer qui, grace a leurs qualités,
se substituent trés bien a celles de la
viande ou de la volaille. De plus, les
fruits de mer sont une bonne source
d’acides aminés, essentiels a
une croissance équilibrée et a
un bon état de santé. Tls four-
nissent également a 1’orga-
nisme du phosphore, des
vitamines du complexe B, du
magnésium, du fer, du
cuivre, de I’iode, du fluor et
du sélénium.

Quant au poisson, il s’agit
d’un aliment & consommer
réguliérement, pauvre en
graisse, celle-ci ayant en
outre I’avantage d’étre consti-
tuée de bons acides gras qui
protégent efficacement nos
arteres contre les risques
d’infarctus et d’accidents
vasculaires cérébraux. Ils ont
aussi un effet bénéfique sur
les troubles du rythme car-
diaque. Le poisson est égale-
ment riche en phosphore,
indispensable a nos os.

Un must: la mer Morte

Avec son climat unique au
monde, la mer Morte est
devenue un lieu de remise en
forme et de soins de plus en
plus prisé. Des cures spéci-
fiques y sont proposées, en
particulier du fait que ce climat est
particulierement favorable au traite-
ment du psoriasis, mais encore
d’autres maladies de la peau et des
articulations. La vocation thérapeu-
tique de la mer Morte, la plus grande
mer intérieure au monde, est désor-
mais reconnue.

Cléopatre était déja une adepte des
bains de boue de la mer Morte pour
conserver son teint de lait. La région
de la mer Morte, le point le plus bas
du globe (410 métres au-dessous du
niveau de la mer) est réputée, depuis
la nuit des temps, pour sa forte
concentration en minéraux. La com-
position de I’eau est unique en son
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genre puisqu’elle renferme les taux
de magnésium, de calcium, de
sodium et de potassium de loin les
plus élevés du monde, nettement
supérieurs a ceux des océans. Il
existe vingt-deux minéraux de plus
dans I’eau de la mer Morte que nulle
part ailleurs, obtenus a partir de la
boue, de I’eau et de la forte densité
du sel. On y retrouve notamment le
silice, le calcium, le magnésium, le
potassium, le sodium, 1’alumine, les
bromures. La richesse minérale spé-
cifique des sels et sédiments de la
mer Morte est par ailleurs excellente
contre la fatigue corporelle. Certains
produits de soins actuels — gommage
pour le corps, créme nettoyante pour
le visage — sont a base de boues de la
mer Morte. Ils agissent méme dans
la salle de bains, du moins sur le
moral... comme du reste tous les pro-
duits de soins et de beauté issus de la
mer, notamment a base d’algues, que
I’on peut utiliser & domicile.

Catherine Prélaz

LE MAL DE MER

Il'y a un cas o la mer peut faire
plus de mal que de bien, c'est lors-
qu'on navigue dessus, en ne suppor-
tant ni roulis ni tangage. Si lors de
vos vacances, des balades en
bateau, une traversée en bac, voire
une croisiere, sont au programme,
voici quelques trucs de vieux loup de
mer. En réalité, il semble que tout le
monde ait le mal de mer, mais les
symptomes sont différents selon les
individus et leur état de santé. Les
moins exposés seront juste somno-
lents et les cas extrémes auront |'ceil
vitreux, le teint violacé, avec des
nausées permanentes. Pour ne pas
en arriver 13, quelques précautions
s'imposent, notamment |’(J] prise de
médicaments, sur conseil d'un méde-
cin ou d'un pharmacien. Par ailleurs,
il vaut mieux manger légérement et
grignoter un peu entre les repas, en
évitant olcooret tabac. Si ce n'est
pour dormir, il vaut mieux ne pas res-
ter dans sa cabine, mais aller sur le
pont, méme dans le vent, chaude-
ment vétu. En regardant |'horizon!
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