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Tissus et chaussures — que porter sous chaque climat

Article de sous-pilier de Vêtements et effets personnels, sous la Roue de la Matière. La porte cutanée est argumentée dans Purification — Roue de la Santé § La charge transdermique ; l’ancrage au sol dans Le substrat ; le pied comme organe du mouvement dans Le Mouvement — Roue de la Santé. Voir aussi : L’Intendance — le centre de la Roue de la Matière, La Roue de l’Harmonie.



On porte quelque chose contre la peau environ vingt-trois heures par jour, et la plupart des gens le choisissent pour sa couleur.

La peau est un organe. Elle respire, transpire, absorbe et transmet la température au cerveau par des millions de terminaisons, et ce qui repose sur elle vingt-trois heures durant fixe les conditions dans lesquelles elle accomplit ces quatre fonctions. Le vêtement est la membrane la plus extérieure du corps, et le pied enfermé dans une chaussure est la seule partie du corps que la plupart des gens ne laissent jamais toucher le sol. Lue ainsi, la question de la garde-robe cesse d’être esthétique et devient physiologique, et trois variables en portent presque tout le poids : quelle fibre touche la peau, comment le vêtement est coupé et superposé face au temps qu’il fait, et ce que la semelle fait au pied.

Vêtements et effets personnels tranche la question de la quantité à posséder et de ses raisons. On trouvera ci-dessous de quoi les pièces devraient être faites, comment elles devraient tomber et ce qu’il devrait y avoir sous le talon. Pour la plupart des gens, sous la plupart des climats, les trois variables convergent vers une seule réponse.




La peau est une porte

La règle 6 de Purification dit que ce qui touche la peau entre dans le corps, et la section La charge transdermique trace la frontière : les composés de moins d’environ 500 daltons traversent la peau intacte ; les plus gros, pour la plupart, non ; la chaleur, la sueur, l’occlusion et la peau lésée ouvrent la porte plus grand. Chacune de ces quatre conditions est précisément ce que produit un vêtement. Un legging porté pendant une séance d’entraînement est un pansement chaud, humide et hermétique maintenu une heure durant contre le plus grand organe du corps.

C’est exactement le test qu’a mené le Center for Environmental Health entre octobre 2022 et août 2023. Son laboratoire a trouvé du bisphénol A dans des brassières de sport, des leggings, des maillots et des shorts de dix-neuf marques, à des niveaux pouvant exposer celui ou celle qui les porte jusqu’à quarante fois la limite de sécurité californienne, et le résumé que l’organisation a elle-même donné du mécanisme renvoyait au résultat sur le papier thermique : le BPA traverse la peau à partir d’un ticket de caisse thermique manipulé quelques secondes, et une brassière de sport se porte des heures en transpirant dedans. Le BPA pèse 228 daltons. Les vêtements étaient en polyester mélangé à de l’élasthanne, et aucun fabricant de la liste n’a dit comment le bisphénol s’était retrouvé dans le mélange.

Deux autres familles voyagent sur les tissus synthétiques et apprêtés. Les substances per- et polyfluoroalkylées, les « polluants éternels », sont ce qui rend une veste déperlante et un pantalon résistant aux taches ; le Danemark les a interdites dans les vêtements et chaussures grand public le 1er juillet 2026, au seuil de 50 mg de fluor par kilogramme, la France suivant une voie parallèle, et une interdiction est le verdict le plus net possible sur la question de savoir si un revêtement a sa place contre un corps. Les colorants dispersés, la classe qui teint le polyester et l’acétate parce que rien d’autre ne s’y fixe, sont les allergènes textiles les plus courants dans la littérature des tests épicutanés, le Disperse Blue 106 et le 124 avant tout, et l’éruption apparaît là où le tissu est serré et humide : la ceinture, l’aisselle, l’intérieur de la cuisse.

Une étude est isolée et doit être rapportée telle qu’elle est. Ahmed Shafik, à l’université du Caire, a habillé des chiens de slips en coton et en polyester pendant vingt-quatre mois (Urological Research, 1993). Le nombre et la mobilité des spermatozoïdes ont chuté dans le groupe polyester, les biopsies testiculaires ont montré une dégénérescence, et le tableau s’est inversé chez dix des douze chiens une fois les vêtements retirés ; Shafik a proposé comme mécanisme le champ électrostatique que le polyester génère contre le scrotum. Un laboratoire, une espèce, jamais répliqué. C’est la catégorie quatre, réellement ouverte, et c’est aussi le seul test contrôlé d’un tissu sur une gonade que quiconque ait jamais mené. L’homme qui veut attendre une réplication peut l’attendre en coton.

La règle de la porte, pour le tissu, est donc la même que celle que l’article Purification donne pour les crèmes et les savons. Rien de moins de 500 daltons que le corps n’a pas demandé, contre une peau chaude et humide, pendant des heures. En pratique, cela se lit ainsi : pas de polyester ni de nylon contre la peau là où la sueur s’accumule, pas d’apprêt fluoré sur quoi que ce soit porté chaque jour, et pas du tout de sous-vêtements synthétiques teints.

La règle fonctionne selon un gradient, et trois grandeurs fixent la position sur ce gradient : où se trouve le tissu, combien de temps, et à quel point il est humide. Du polyester contre le scrotum, chaud et moite, chaque jour pendant dix ans, se place au sommet. Une chemise en polyester portée une heure d’entraînement, retirée puis passage à la douche, se place près du bas, et un fil de nylon dans une chaussette sur la peau la plus épaisse du corps plus bas encore. Une baignade se situe au plancher tant que le corps est dans l’eau, où la peau est froide, où rien ne transpire et où un tissu mouillé ne peut garder de charge statique. L’exposition commence sur la plage, dans la doublure en filet mouillée d’un short de bain porté l’heure qui suit. Découpez la doublure, ne portez rien sous le short, et retirez-le dans les minutes qui suivent la sortie de l’eau.



La fibre, selon ce dont la peau a besoin

Quatre fibres naturelles couvrent toute l’histoire du vêtement humain, et chacune fait une chose que les autres ne peuvent faire.

La laine, le mérinos fin en particulier, est la seule fibre qui absorbe la vapeur d’eau dans sa propre structure, jusqu’à un tiers de son poids, en dégageant de la chaleur au passage. Un programme de quatre ans de la North Carolina State University, publié en juin 2025, a soumis des sujets humains à des phases d’effort et de repos en chambre climatique et a mesuré que le mérinos tamponnait l’humidité 96 pour cent mieux que le polyester et 45 pour cent mieux que le coton, maintenant la peau autour de 35 °C dans les deux phases, alors que les synthétiques ne l’égalaient que pendant que le sujet bougeait. Australian Wool Innovation a financé cette étude, ce qui est une raison de tenir les chiffres exacts avec légèreté et aucune raison de douter de la direction : chaque berger et chaque alpiniste est arrivé à la même conclusion sans chambre climatique. La laine retient aussi l’odeur de la sueur à l’intérieur de la fibre, là où le nez ne peut l’atteindre. Rachel McQueen et ses collègues ont jugé le polyester porté fortement odorant, et la laine et le coton portés moyennement à faiblement, et ont constaté que l’écart n’avait rien à voir avec le nombre de bactéries, puisque les corynébactéries productrices d’odeur survivaient sur la laine pendant vingt-huit jours (Textile Research Journal, 2007). Le groupe de Jinfeng Wang a montré ensuite qu’un cinquième de laine dans un tricot polyester réduisait déjà nettement l’odeur, et que sous une charge forte la laine pure tenait plus longtemps que tous les mélanges parce qu’elle a la plus grande capacité d’absorption (Textile Research Journal, 2019). C’est cette capacité qui permet à un vêtement en laine de passer des jours sans lavage, et qui explique pourquoi un mélange qui sent bon après une course sent dès le deuxième jour de voyage. Ses faiblesses sont le prix, l’abrasion et la petite population dont la peau réagit à la lanoline ou à la fibre grossière. Le mérinos superfin, sous 18 microns, résout le dernier point pour presque tout le monde et aggrave le deuxième : la fibre fine s’amincit et se troue en un an ou deux partout où elle est frottée et imprégnée de sueur, c’est-à-dire à l’entrejambe des sous-vêtements et au talon des chaussettes, et les mélanges qui durent remettent du nylon contre la peau.

Le lin évacue la chaleur du corps plus vite que tout autre tissu, sèche vite, se raidit légèrement de sorte qu’il se tient à distance de la peau, et devient plus solide mouillé. Par chaleur sèche, il n’a pas de rival. Il se froisse, ce qui est un fait concernant le lin et non un défaut.

Le coton est doux, bon marché et absorbe facilement la sueur, ce qui fait tout son intérêt et tout son danger. Le coton mouillé perd presque toute son isolation et, par temps froid et humide, il maintient pendant des heures un film d’eau froide contre la peau, ce qui explique pourquoi les moniteurs de plein air disent que le coton tue, et pourquoi les manuels de physique leur donnent raison. Le coton a sa place par temps chaud et sec et contre la peau au repos, et jamais comme couche unique dans le froid.

La soie est la fibre chaude la plus légère, douce sur une peau abîmée ou réactive, et coûteuse à entretenir ; elle mérite une place contre la peau par hiver froid et sec sous la laine, et presque nulle part ailleurs pour la plupart des gens. Le chanvre se comporte comme un lin plus grossier et plus résistant, et a sa place par le même temps.

Deux fibres vendues comme naturelles appellent une remarque. Le tissu de bambou est presque toujours de la viscose : la plante est dissoute dans du disulfure de carbone et de l’hydroxyde de sodium puis extrudée en cellulose régénérée, de sorte que ce que rencontre la peau est une fibre d’usine portant le nom d’une plante, et la variété mécanique, véritable lin de bambou, est rare et étiquetée comme telle. Et l’argument moral en faveur de la fibre naturelle contre la synthétique a une faille : le coton et la laine libèrent plus de fibres au lavage que le polyester, ces fibres persistent dans l’eau de mer bien plus longtemps que le mot biodégradable ne le laisse entendre, et une étude estuarienne de 2022 a constaté que les microfibres naturelles altéraient la croissance d’organismes larvaires à peu près comme les synthétiques. Choisissez la fibre naturelle pour ce qu’elle fait au contact de la peau, non parce qu’elle serait innocente en aval.

Les synthétiques gardent un rôle. Le polyester et le nylon sont les seules fibres qui arrêtent net le vent et la pluie et sèchent en quelques minutes, et aucun tissu naturel n’en fait autant. Porté comme coque extérieure, sur une base en laine ou en lin et jamais contre la peau, un synthétique fait ce pour quoi il est bon et ne touche rien.

Purification § Choix des tissus prescrit depuis mai 2026 des mélanges techniques synthétiques pour le cardio intense, au motif que le coton retient l’humidité. C’est vrai, et pour une séance d’une heure ou deux qui se termine sous la douche, cela n’a guère d’importance : coton ou laine contre la peau, une chaussette mérinos-nylon au pied, et un synthétique seulement comme coque si la séance a lieu sous la pluie. La laine justifie son prix dans la longue séance, froide et humide, où le coton glace. Cette ligne devrait dire coton ou laine.



La coupe avant la fibre

En 1980, Amiram Shkolnik, C. Richard Taylor et deux collègues ont vêtu un Bédouin d’une robe noire, puis d’une robe blanche identique, et ont mesuré la charge thermique sur son corps sous le soleil du désert (Nature 283, pages 373 à 375). Le tissu noir absorbe bien plus de rayonnement, et la surface de la robe noire était plus chaude. Le corps en dessous ne l’était pas. La chaleur se perdait avant d’atteindre la peau, parce qu’une robe ample fait circuler l’air : chaque pas et chaque rafale poussent la convection à travers le vêtement, et la coupe ample emportait la chaleur supplémentaire plus vite que le tissu blanc ne la refusait. La façon dont le tissu tombait comptait davantage que sa couleur et, par extension, davantage que sa fibre.

Ce résultat est l’architecture de l’habillement par la chaleur. Ample, long et ouvert au col, à l’ourlet et aux poignets, pour que l’air circule ; la fibre vient en second, et l’on choisit le lin ou une laine légère parce qu’ils se tiennent à distance de la peau au lieu de coller. Un débardeur synthétique moulant par trente-cinq degrés est l’inverse de chacune de ces conditions, et c’est le vêtement vers lequel la plupart des gens tendent la main.

Dans le froid, l’architecture s’inverse, et la réponse traditionnelle est trois couches pour trois tâches. Une première couche près de la peau, en laine, pour évacuer la sueur du corps avant qu’elle ne refroidisse. Une couche intermédiaire pour le gonflant, laine ou duvet, dont la seule tâche est d’emprisonner de l’air immobile. Une coque, et ici seulement un synthétique, pour empêcher le vent et l’eau d’atteindre le gonflant. Trois couches fines surpassent un seul manteau épais parce que l’air entre elles isole et parce qu’on peut les ouvrir une à une à mesure que le corps se réchauffe ; une personne qui monte une côte dans un seul manteau lourd transpire dedans, s’arrête, et y gèle.

L’ajustement suit la même physique. Le seul vêtement qui devrait être près du corps est la première couche par temps froid, où le contact évacue l’humidité. Tout le reste, sous tous les climats, tombe librement.



Cinq temps

La plupart des climats habités de la terre se ramènent à cinq conditions, et une garde-robe construite selon les trois variables se lit à travers elles sans beaucoup d’achats.

Chaud et sec (Marrakech en août, l’intérieur de l’Espagne, le plateau désertique). Lin ou chanvre, amples et longs, manches baissées contre le soleil plutôt que retroussées ; une laine légère est la surprise qui fonctionne, pour la même raison qu’elle fonctionne sur le Bédouin. Un chapeau à large bord. Des sandales en cuir ou de fines chaussures en cuir.

Chaud et humide (la côte du golfe du Mexique, Mumbai pendant la mousson, Manille). Le lin mène toujours, coupé plus ample encore, en changeant le vêtement entier plutôt qu’en superposant ; rien de synthétique ne touche la peau, parce que rien n’y sèche. Le coton est acceptable au repos. Les pieds veulent des sandales ouvertes ou des chaussures qui respirent et sèchent pendant la nuit.

Tempéré (Vancouver en avril, Paris, la plus grande partie de l’année pour la plupart des gens). Une base en mérinos, une chemise en lin ou en coton par-dessus quand le temps tourne, une surchemise ou un tricot en laine, et une coque pour la pluie. Presque toute l’année est servie par trois épaisseurs de laine.

Froid et sec (un mois de janvier dans la prairie, le Haut Atlas en hiver, un intérieur continental). Soie ou laine contre la peau, laine ou duvet au milieu, une coque coupe-vent, des chaussettes et un bonnet en laine, puisque la tête et les pieds concentrent la déperdition. Du coton nulle part.

Froid et humide (la côte de la Colombie-Britannique en novembre, l’Écosse, un hiver breton). C’est le temps où le coton tue. Laine contre la peau et laine au milieu, parce que la laine isole mouillée, et une coque réellement imperméable sans fluor, qui, après juillet 2026, est la seule sorte vendue au Danemark. Des bottes à semelle fine avec une semelle intérieure en laine.

Une personne qui se déplace entre deux de ces climats, passant l’hiver dans une ville du désert et travaillant sur une côte humide, a besoin d’environ quatre pièces supplémentaires, toutes en laine, et de rien acheté deux fois.



Laisser le tampon ouvert

Le vêtement est un tampon thermique, et un tampon entièrement scellé met au chômage le thermostat propre du corps. Les jeunes hommes qui nagent tout l’hiver danois présentent un comportement modifié de la graisse brune et une thermogenèse induite par le froid plus forte que des témoins sédentaires (Cell Reports Medicine, 2021), et la littérature sur le tissu adipeux brun n’a cessé depuis de constater qu’un corps exposé à un froid modéré apprend à produire de la chaleur. La question de savoir si le fait de se couvrir habituellement un peu moins, par opposition à l’immersion délibérée dans le froid, modifie le métabolisme d’un adulte en bonne santé est réellement ouverte ; les essais qui la mesurent sont petits et courts. Ce qui est établi, c’est la direction du thermostat : un corps maintenu dans un confort parfait toute la journée cesse de s’exercer.

La forme pratique est modeste. Habillez-vous pour la marche, non pour la première minute sur le pas de la porte. Laissez les mains et la tête sentir le matin avant de les couvrir. Gardez la maison un degré ou deux plus fraîche que ne le veut l’habitude du thermostat. La thérapie par le froid porte la version délibérée ; ceci en est la version ambiante, et elle ne coûte rien.



Le pied

Le pied humain compte vingt-six os, trente-trois articulations et quatre couches de muscles intrinsèques apparus, au fil de plusieurs millions d’années, pour travailler contre le sol. La chaussure moderne lui retire ce travail en trois gestes. Un talon surélevé incline tout le squelette vers l’avant. Un bout étroit comprime les orteils en une pointe que le pied n’a pas. Et une courbe à l’avant, le relèvement de la pointe, maintient les orteils levés en permanence.

Freddy Sichting, Nicholas Holowka, Oliver Hansen et Daniel Lieberman ont fait marcher des sujets en sandales dont le relèvement de la pointe était réglé à quatre angles, de 10° à 40°, et ont mesuré le travail au niveau des articulations métatarso-phalangiennes (Scientific Reports, 2020). À la courbe la plus prononcée, les articulations fournissaient 36 pour cent de travail négatif en moins, de 2,76 à 1,81 joule par pas. Le dispositif rend la marche plus facile en mettant le pied au chômage, et la lecture que les auteurs font de la conséquence à long terme est celle que tout clinicien voit déjà dans sa salle d’attente : des muscles intrinsèques qui ne travaillent jamais s’affaiblissent, un pied faible ne peut se stabiliser lui-même, et le fascia plantaire encaisse la contrainte que le muscle n’assume plus.

L’expérience inverse a été menée. Rory Curtis, Catherine Willems, Paolo Paoletti et Kristiaan D’Août ont donné à vingt-deux adultes une chaussure plate, fine et large pour six mois de vie quotidienne ordinaire, et ont mesuré la force du pied par rapport à vingt-quatre témoins en chaussures conventionnelles (Scientific Reports, 2021). La force a augmenté de 57,4 pour cent dans le groupe minimaliste et n’a pas bougé chez les témoins ; un troisième groupe, porteur de chaussures minimalistes depuis deux ans et demi, avait atteint le même niveau et s’y était arrêté, de sorte que six mois représentent à peu près tout le gain. En 2024, Alycia Fong Yan, Shayan Quinlan et Roy Cheung ont répété le protocole avec des écoliers australiens de neuf à douze ans sur deux trimestres scolaires : l’abducteur de l’hallux et le court fléchisseur des orteils ont grossi à l’échographie, la force des orteils a augmenté, la hauteur de la voûte a augmenté, et les enfants sautaient plus loin. Le pied récupère ce que la chaussure lui avait pris, à tout âge, en deux saisons environ.

La mise en garde est tout aussi documentée. L’essai de Michael Ryan sur 103 coureurs amateurs a fait passer un groupe à une chaussure semi-minimaliste et un autre à une chaussure entièrement minimaliste sur douze semaines, et a enregistré davantage de blessures dans le groupe semi-minimaliste et davantage de douleurs au tibia et au mollet dans le groupe minimaliste (British Journal of Sports Medicine, 2014). La transition ajoutait dix minutes par semaine ; ce n’est pas la chaussure qui blessait, c’est le calendrier. Whole Body Barefoot (2015) de Katy Bowman est la transition écrite sous forme de protocole, et tout son argument est que la chaussure s’achète en dernier.

La chaussure. Semelle plate du talon à la pointe, sans dénivelé. Semelle assez fine pour sentir un caillou, et assez souple pour se plier dans la main. Bout assez large pour que les orteils s’écartent comme pieds nus ; un pied tracé sur papier en position debout est plus large que la chaussure que porte la plupart des gens. Pas de relèvement de la pointe : l’avant de la semelle repose à plat sur la table. Tige en cuir ou en tissu naturel, et semelle en cuir ou en caoutchouc qui respire ; un pied dans une chaussure en plastique se trouve dans le même pansement chaud et hermétique que fait le legging, et la charge fongique dont traite Purification § Soins des pieds commence là. Là où une semelle est inévitable, une semelle en cuir place le pied à quelques millimètres de la terre ; et là où le sol le permet, pas de semelle du tout, parce que l’ancrage par le pied nu est l’échange électromagnétique que Le substrat nomme parmi les quatre canaux de la reconstitution vitale.

La transition, six mois. Semaines une à quatre : la chaussure minimaliste une heure par jour pour marcher et à la maison, tout le reste dans l’ancienne chaussure ; orteils écartés et mollets étirés chaque jour. Semaines cinq à douze : la moitié de la marche quotidienne en chaussure minimaliste, pas de course avec. Mois quatre à six : toute la marche, et la course commencée à dix minutes et augmentée de dix au plus par semaine, d’abord sur sol meuble. Une raideur du mollet le premier mois, c’est le mollet qui travaille ; une douleur vive au tibia ou sur le dessus du pied, c’est un calendrier trop rapide, et la réponse est une semaine en arrière, jamais une semaine en avant. À la fin du sixième mois, le pied a la force qu’il gardera, et les anciennes chaussures peuvent partir.

Quatre à cinq paires suffisent à presque toutes les vies, comme les compte déjà Vêtements et effets personnels, et chacune peut satisfaire au cahier des charges ci-dessus : une chaussure en cuir de tous les jours, une sandale, une botte pour l’humide et le froid, une chaussure d’entraînement, et une chaussure habillée si le travail l’exige, seul cas où il faudra chercher le bout large.

La chaussette. La plante du pied porte la peau externe la plus épaisse du corps et aucune gonade ne se trouve à proximité, de sorte qu’au pied l’enjeu se déplace de l’absorption vers la friction, l’humidité piégée, les champignons et l’odeur. Le polyester n’est pas neutre pour autant. Le Center for Environmental Health a trouvé du BPA dans des chaussettes polyester-élasthanne à plus de trente et une fois la limite californienne d’exposition cutanée, et ne signale aucun BPA dans les chaussettes composées principalement de coton ou d’autres fibres naturelles. Deux tâches demandent deux chaussettes.

Pour le sport, le coton est la mauvaise chaussette. Il retient la sueur, la peau mouillée frotte plus fort, et les ampoules suivent : Herring et Richie ont fait porter à trente-cinq coureurs de fond des chaussettes identiques ne différant que par la fibre, et ont enregistré des ampoules moins nombreuses et plus petites avec l’acrylique qu’avec le coton (Journal of the American Podiatric Medical Association, 1990). Le tennis, avec ses arrêts latéraux, cisaille le pied dans la chaussure plus fortement qu’une course. Un mélange mérinos-nylon d’environ deux tiers de laine, renforcé au talon et à la pointe et rembourré sous le talon et l’avant-pied, encaisse cette charge pendant une heure ou deux, puis part au lavage. Choisissez le nylon plutôt que le polyester comme synthétique, puisque toutes les chaussettes des résultats du CEH étaient en polyester et que le nylon résiste mieux à l’abrasion.

Pour le port toute la journée et le voyage, la priorité s’inverse, parce que c’est désormais l’odeur qui fait la charge, et l’essai de Wang a montré que la laine pure tenait plus longtemps que tous les mélanges sous une charge forte. Achetez la plus forte proportion de laine proposée, 85 pour cent et plus ; les chaussettes vendues comme mérinos en contiennent généralement 60 à 80. Aérez une paire pendant la nuit et reportez-la. Le talon s’amincira plus vite que celui d’un mélange, la marche l’use bien plus lentement que le tennis, et un talon reprisé gagne une année de plus. Par chaleur sèche au bureau, un coton ou un lin fin convient, et avec des sandales en cuir, pas de chaussette du tout. Une peau blanche et ramollie entre les orteils signifie que le pied reste humide, et des ampoules signifient que la fibre ou l’ajustement est mauvais.



Sous-vêtements et sommeil

Les deux vêtements portés le plus longtemps et le plus près du corps sont les deux le plus souvent faits de polyester. Le sous-vêtement reçoit la règle de la porte dans sa forme la plus stricte, et pour un homme l’enjeu est le sperme. Les testicules pendent hors du corps pour fonctionner quelques degrés sous la température centrale, et tout dans les sous-vêtements modernes et le travail moderne pousse dans l’autre sens. Yefim Sheynkin, à Stony Brook, a mesuré vingt-neuf jeunes hommes et constaté que s’asseoir les cuisses serrées élevait la température scrotale de 2,1 °C, et qu’un ordinateur portable sur les genoux la portait à 2,8 °C (Human Reproduction, 2005). L’équipe de Harvard de Lidia Mínguez-Alarcón a suivi 656 hommes au centre de fertilité du Massachusetts General Hospital entre 2000 et 2017 : ceux qui portaient surtout des caleçons amples avaient une concentration spermatique supérieure de 25 pour cent, un nombre total supérieur de 17 pour cent, 33 pour cent de spermatozoïdes mobiles de plus par éjaculat et une FSH inférieure de 14 pour cent par rapport aux hommes en sous-vêtements serrés (Human Reproduction, 2018). Ces chiffres proviennent d’une population de clinique et montrent une association, et leur direction concorde avec la physiologie thermique et les chiens de Shafik.

La journée se divise donc en deux. Pour l’entraînement, un boxer ajusté maintient tout en place, en jersey de coton épais de 180 à 200 grammes par mètre carré avec 5 pour cent d’élasthanne au plus, retiré avec le reste de la tenue. Un coton épais bon marché dure plus longtemps qu’un mérinos fin coûteux dans cet usage et coûte une fraction du prix ; le chanvre ou le chanvre-coton, là où on en trouve, dure plus longtemps que les deux. Pour le reste de la journée, des caleçons amples en coton ou en lin, ou rien sous un pantalon ample à la maison ; l’homme assis huit heures par jour a davantage besoin de la coupe ample que l’homme debout. Rien de synthétique contre le scrotum, à aucune heure. Là où la reproduction compte, un spermogramme est la seule lecture directe, et la spermatogenèse dure environ soixante-quatorze jours, de sorte qu’une mesure de référence avant le changement et une seconde analyse trois mois après montrent si le changement a eu un effet. Les soutiens-gorge suivent la même règle de fibre, et la liste du CEH ci-dessus montre quelle catégorie demande la lecture la plus attentive de l’étiquette.

Le sommeil, ce sont huit heures de peau contre le tissu, la porte au plus ouvert, chaude et occluse sous une couverture. Des draps en lin ou en coton, une couverture en laine sur une couverture en coton, rien de synthétique dans le lit, et un vêtement de nuit des mêmes fibres ou aucun ; L’environnement de sommeil traite du reste de la chambre.



Entretenir le tissu

Un vêtement fait de la bonne fibre et de la bonne coupe se défait au lavage. La lessive parfumée et l’assouplissant relèvent de la même catégorie de secrets commerciaux porteurs de phtalates que Purification retire de l’étagère de la salle de bain, et ils se déposent sur le tissu précisément pour se transférer à la peau, tout en enrobant la fibre de sorte que la laine et le coton cessent d’absorber la sueur ; un savon non parfumé, ou des noix de lavage, fait le même travail sans transfert. La laine se lave rarement et s’aère souvent, à froid, et ne passe jamais au sèche-linge. Le coton et le lin se lavent à froid et se suspendent ; le soleil blanchit, tue les bactéries de l’odeur et ne coûte rien, et une paire de chaussures mise au soleil à tour de rôle n’a pas besoin de spray antifongique. Le raccommodage relève de La Voie de la main : une couture recousue, un talon reprisé et une semelle remplacée sont les trois réparations qui maintiennent un bon vêtement en service pendant dix ans.





La matière rencontre le corps

L’Intendance est le centre de la Roue de la Matière, et le moyeu désigne le vêtement comme le lieu où la matière rencontre le monde à travers la personne. Le cahier des charges ci-dessus est ce à quoi ressemble cette rencontre au niveau de la peau : une fibre à travers laquelle l’organe peut respirer, une coupe à travers laquelle l’air peut circuler, une semelle à travers laquelle le pied peut travailler, et rien de moins de 500 daltons que le corps n’a pas demandé. Rien de tout cela n’exige davantage que ce qu’une personne possède déjà, seulement que les pièces soient les bonnes ; la garde-robe de vingt à trente pièces que compte l’article parent est, pour la plupart des gens, une base en laine, une chemise en lin, un tricot en laine, une coque sans fluor, et des chaussures à travers lesquelles le pied peut sentir le sol.

Le Logos ordonne le corps comme il ordonne tout le reste, et la couche la plus extérieure du corps n’en est pas exemptée. Le vêtement choisi selon cet ordre cesse d’être une déclaration et redevient ce qu’il était avant que le marché ne s’en empare : une seconde peau qui laisse la première faire son travail.



Voir aussi : Vêtements et effets personnels, La Roue de la Matière, L’Intendance — le centre de la Roue de la Matière, Purification — Roue de la Santé, Le Mouvement — Roue de la Santé, Le substrat, La thérapie par le froid, L’environnement de sommeil, La Voie de la main.
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