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La ligiene es indispensable para la “buena
educacion; ast es que el legislador, el fildsofo y
el politico no han podido menos de tomaria en
cuenla. at dar instituciones & los pueblos. ¥

Las pasiones , en su estado de desdrden, son
movinaentos vehementes del apetito sensitivo,
que perturban la razon. alteran el organismo
y se constituyen duenios despdticos de lodas las  *
acciones del hombre.




(ENSURA DEL TRIBUNAL ECLESTASTICO,

Censurado de nuestra érden el presente compen-
dio de Higiene, y resultando de la que han dado por
eserito nuestro Rector y Vice-Rector del Seminario
Coneiliar, gue en citado compendio no se encuentra
cosa alguna contraria al dogma ¥y moral de nuestra
Sagrada Religion; y que su lectura puede ser con=
veniente y tubil 4 los nifios; damos nuestro permiso
¥ licencia para que se imprimsa. Badajoz 8 de Mar-
zo de 1858. !
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INTRODUCCION.
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Nérase en la educacion del pueblo un vacio in-
menso, origen de grandes males asi fisicos como
morales, v fal vez la causa principal de los vi-
cios y de la miseria que afligen & la sociedad.
Este vacio es el abandono en que yace la edu-
_ cacion fisica' de la infancia: el olvido completo
de, la Higiene, de ese cddigo admirable, pro-
ducto de la observacion y de la esperiencia, que
marcha al lado de la Religion, como una her-
mana carifiosa, para guiar al hombre en la aza-
rosa carrera de su vida.

En efecto: el inslinto imperioso de la propia
conservacion hace que el hombre anhele los me-
dios de afianzar la salud y prolongar su existen-
cia; La Higiene se los presenta ficiles v scnci-
los, v ella sola puede salvar & la_ sociedad de
su degradacion fisica, asi.como la religion es la
tuica que puede arrancarla de la abyeccion mo-




“ral. La Higicneles en’ esel sentido’la base de la
educacion, y la que ha suministrado al legisla-
dor, al filésofo y al politico muchos de los prin-
cipios fundamentales para dar instituciones & log
pueblos. :

Tan importante es'si 'cstidio 'y tan’ immensa
su trascendencia para Ia felicidad 'del -hombre!
que muchos legisladores antizuos’, ‘conocedores
de Ta indole del corazon humano, para hacer ‘mas
obligatorias las reglas higiénicas; las'dieron el
caracter de preceptos religiosos), afin de que en-
tremezeladas con las cerémonias del culto | que-
dasen mas grabadas en Ta memoria de'16s hom=
bres v no abandonaran'su‘préctica.

De lamentar es, que ‘cuando con ‘lanto afan
se trahaja por mejorar las castas de los mﬁmq—
les, esté tan abandonado el estudio de 1a ¢iencia
que se ocupa de perfeccionar la especie humana:
Esta, v no ofra, ¢s 1a causa de esa multitud de
seres raquiticos y valetudinarios que hormiguean
~en las grandes poblaciones, v que llevan ‘mar-
cado en su fisonomia el sello'de una  generacion




corrompida, que ha de servir de plantel 4 otra
mas corrompida y degradada.

Muchos tambien se quejan. amargamente de
su suerte porque su salud es delicada; pero co-
metiendo @ cada paso escesos en su régimen de
vida, ya por ignorancia ya por hibifos viciosos,
no quieren- ereer que sus enfermedades son el
resultado funesto de faltas higiénicas. Ineil-
quenseles en la infancia eslos principios, -obsér-
venlos siempre, y sus padecimientos minoraran.

Demostrada la importancia de la higiene,  de-
be ponerse al alcance de todas las clases, pro-
poniendo su ensefianza en los Institutos y en las
Escuelas. Asi lo han declarado. varios escrito-
res nacionales y estrangeros, reconociendo su
necesidad.

Eslas son las razones que me han decidido a
escribir el presente compendio, como uno de
los ramos que deben estudiar los. nifios @ la par
de las lecciones de moral, de religion, de histo~
ria; geogralia &e. Si estas sirven para perfeg
cionar el corazon 'y el entendimiento del hom-




bre, aquella sin desatender tan noble mision,
aspira a4 mejorarlo en su educacion fisica, 4
preservarlo de muchos males, y @ darle una
robustez que lo embellece.

Aunque no se tomase én ctienta el 'hien de la
humanidad en cada uno de sus individuos: ann-
que se dejase flofar 4 las clases proletarias en'la
abyeccion 4 que las condena su ignorancia y la
miseria, olvidando para ello los principios au-
gustos de caridad y de justicia; los’ Gobiernos
tendrian un interés grande en contribuir ‘al per-
feccionamiento de 1a especie humana. Un estado,
para conservar su nacionalidad 'y para ser res-
petado, necesita ser fuerte. 7Y ¢omo podra con-
seguirlo si no cuenta con ciudadanos robustos y

- morigerados, que puedan dedicarse 4-las artes,

4 la agricultura ¥'4 Tas armas? Bl ejéreito en su
mavor parte se compone de individuos' de nues:
tra poblacion rural 'y artesana, es decir, (1{' lds
clases menos acomodadas. ’ J

+  Triste es, en vérdad, el cuadro que-en esas
clases nos presentan innunierableés familias, que




apenas cuenfan con lo estrictamente necesario
para vivir! El envilecimiento de su posicion so-
cial, la mala calidad de sus alimentos, las con-
diciones insalubres de sus detestables habita-
cicnes, ‘y la completa ignorancia de sus deberes
hacen que su salud se.quebrante, que su consli-
tucion se debilite, que su vida se acorte, y que
sus hijos al nacer traigan todas las sefiales dg
una generacion enfermiza y débil. ;Qué se ha
de esperar de individuos, cuya existencia esta ya
minada desde antes de nacer, y que parece que
solo han venido 4 este mundo para sufrir?

La conservacion del individuo tiende al bien-
estar de la familia, que ¢s la base de loda So-
ciedad. Sin salud nada se puede emprender.

No he hecho mas que escribir un lilito sen€i-
llo, acomedando al lenguaje vulgar los preeep-
tos esparcidos en las obras clasicas de este géne-
ro, con el fin de ser util 4 mis semejantes. Si
por mis escasos conocimientos no he acertado &
Henar el objeto que me propuse, perdoneseme en
gracia de mis buenos deseos.







PRINERA PARTE.
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INFLUENCIAS INDEPENDIENTES DEL INDIVIDUO.

EL hombre desde queé viene al mundo estd rodeado
de un_ considerahle nimero de agentes, que le im-
presionan de diversos modos, contribuyendo unas
veces en bien. de la salud, y convirtiendose otrds en
causas de sus padecimientos. De estos modificado-
res naturales unos son de absoluta necesidad para
vivie, como el aire y los aliméntos, y otros que no
siendo. esenciales, nos proporcionan una vida mas
comoda y saludable, como los vestidos y los baiios.
Tampoeeo faltan alounos (los vapores 6 miasmas de
10s pantanos, los venenos &e.) queé siempre perjudi-
can. Esta desde lucgo al aleance de la inteligencia
menos cultivada, enanlo debe intereésarnos el cono-
cimiento de todas estas circunstancias, que forman
el objeto de la primera parte.

CAPITULO 1.
DE LAS INFLUENCIAS f'.[,li‘ll_'n'l'{!!'_.['.'lﬁlllr‘l_.‘i.
i
ARTICULO 1.
DE LA COMPOSICION Y PESANTEZ DEL AIRE.

El aire con otros fliidos rodea 6 envuelve por to-
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das partes 4 la tierra hasta la altura de unas diez y
seis leguas, formando lo que se Nama atmdsfera.

El aire es un cuerpo-fliido, elastico, que se pue-
de comprimir, pesado, mvisible, sin olor ni sabor.
Cuando _estd puro se compoune de selenta y nueve
partes de dzoe ¥ veinte y una de oxigeno. Este ulti-
mo es ¢l que aprovecha para la respiracion, ¥ sirve
para, cambiar en el pulmon la sangre negra de las
venas en sangre roja, que ha de ser conducida por
las arterias 4 todas las partes del cuerpo para - ali-
mentarlas. -

El aire contiene tambien en proporciones variables
agua reducida & vapor y gas dcido earbonico. Este
sale del pulmon durante la vespivacion, y por eso es
peligroso que permanezean muchas peisonas en ha-
bitaciones reducidas 6 en parages poco ventilados.

A medida que nos elevamos 4 mayor altura el
aire estd mas enrarecido y es menos pesado, o cual
no deja de ser peligroso, notindose al momento,
que la respiracion es frecuente ¥ dificultosa; los la-
tidos del corazon son muy precipitados, y sobrevie-
nen nauseas y aun vomitos. Sila elevacion es muy
estravrdinaria, se echa tambien sangre por las nari-
ces y por la boca, y puede ocasionarse la muerte.
Las personas endebles de pecho, que se resfrian con
facilidad, que tosen habifualmente, y que son cor-
tos de respiracion, harin muy mal en subir 4 las al-
‘tas montanas 0 en glotbs aereostiticos; cuya im=
prudencia les acarrearia inflamaciones funestas del
pulmon y hasla la misma tisis. Contra el enrareci-
miento del aive no hay otro remedio que marcharse
4 habitar oiro terreno que no sea tan alto.
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ARTICULO 11

DE LOS VIENTOS.

Todo el mundo sabe que los vienfos no son otra
cosa que corrientes U oleadas mas 0 menos fuertes
de aive. Corren de nueve 4 diez leguas por hora, y
tienen una celeridad mas asombrosa en los hura-
CIes. :

El viento norte, que atraviesa montanas cubier-
{as de nieve, es frio: el Sur ¢ de mediodia, que
viene de paises muy edlidos, caliente: el Este 6
de levante , que vecorre los 4ridos desiertos del Asia,
seco, y €l Oeste 6 de poniente cargado dé vapo-
res del mar oceano, himedo. Estos vientos se Ha-
man cardinales: pero hay ademas otros euatro, que
soplan por entre los eualro puntos principales del
globo, que hemos senalado. El Nord-este (que so-
pla entee norte y levante) es frio v seco: el Nord-oes-
te. (enfre morle y poniente) frio y humedo: el
Sud-este ( entre mediodia y levante) caliente y se-
co: y el Sud-oeste (entre mediodia y poniente)
caliente y humedo. -

El Norte, no muy frio, es el mas saludable y
el mas aproposito para evitar que se pudran las
carnes v los vegelales.

Los vientos templan y refrescan la atmosfera;
arrastran consigo las emanaciones ¢ vapores que Ia
Ampuritican, v traen muchas veees las nubes y las
Hluvias beneficiosas. En los ardores ealmosos del
verano se padecen mas enfermedades, y evando
repm}tinal_nl:n}e se «cambia el vienlo de caliente en
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frio 6 al contrario, tiene todos:los inconvenientes
de las vicisitudes atmosféricas,

Si el tiempo cambia bruscamente, esperimenta
el cuerpo una impresion desagradable, y la salud
e resiente. Desde pequenitos deberiamos acostum-
brarnos & estas altermativas, y viviriamos mas sa-
nos yrobustes. A falla de esta costumbre, bueno es
estar precavidos y no aligerarse de ropa demasiado
pronto en las estaciones medias, que es, cuando con
uras frecuencia ocurren tales cambios, especialmen-
te de calor g frio. Los catarres, las pulfnonias, los
reumalismos y diarreas son entonces muy frecuen-
tes. Cididen mucho, de no esponerse 4 sus falales
consecuencias principalmente-los viejos, las perso-
nas vervipsas y de salud delicada.

Convendrd no esponer al recien nacido 4 1a ac-
cion del airve libre, preservandole del frio, tan fu-
nesto en esta edad, Permanecerd en el cuarto de la
madre con una temperatura, moderada y uniforme,
Y 4 los diez 6 doce dias se sacard el niio 4 las de-
mas babitaciones de la casa. y poco & poco al aire
liliwe, para que sw piel se fortifique y- se habitue 4
las jmpresiones atmosféricas. Los que permanecen
muy abrigados en las habitaciones se ¢rian enfermis
z0s, descolovidos y debiles, y mas pronto se costi-
pan: percance que infundamente creen evitar las
madres con tenerlos siempre encerrados,

Los cambios aptificiales de temperatura son mas
temibles, Tengase presente para no saliv] 4 da calle
de pronto cuando se abandoua el teatro § Jas tertu--
lias. Tampooo es hueno. quitarse el sombrero 6 Ja
chaqueta donde corra el aire, siol cuerpo estd re-
sudoso, y debe. evitarse €l paso repenting de una
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habitacion caliente & otra fria. Los braseros, sobre
todo muy fuertes, son perjudiciales, y losninos no
deberian acercarse i ellos.

Cuando. se anda 6 corre: contra el viento, es ficil
adquiriv _inflamaciones de garganta y de pecho y
echar sangre por la boea. Es todavia peor la accion
del aire mf{.:.rfu, cuya corriente se nofa.en. los pasa-
dizos 0 covredores, en las habitaciones que lienen

* puertas abiertas y que se corresponden, en las ven-

tanas y balcones. ‘Veéase la poea prevision de aque-
llos que se sientan 4 tomar el fresco en tales sitios
sin las debidas precauciones.

ARTICULO TII.

DE LA ALTERACION DEL AIRE,

El aire se vicia y altera con las particulas de los
cuerpos, reducidos 4 polvo. ¥y con las emanaciones.

i el polvo procede de sustancias inolcnsivas; so-
lo obra mecanicamente irritando la piel, los ojos y
la garganta. Estas son las enlermedades que mas &
menudo padecen los molineros., panaderos, curli-
doves, mozo de botiea, carboneros, dmunhmh, mo-
ledores de colores, yeseros ¢ pli.'upulu-lm

Cuando. se respira 6 maneja el polvo de los me-
tales, resultan eolicos muy grayes y un: vevdadero
envenenamiento ; fenémenos. mas, [recuentes y fu-
nestos en los moledores de plomo:

Los que hayan de moler metales 6 plan{as purs
gantes y venenosas, euidaran de cubrir los, morle-
108 con una piel agujereada en el centro para meler
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la mano del mortero, ¥ tapindose la eara con’ una
tela de gasa muy fina y tupida, se evila trazar el
polvo. 5i el operario trabaja al aire libre, doloque-
se de espaldas al viento, y livese 4 menudo Ja ca-
ray el cuerpod fin de limpiar la piel de las impu-
rezas que Ja irritan y obstruyen sus poros.

Las emanaciones provienen de los cuerpos vivos,
de los restos de animales y vejetales podrides, y de
las descomnyiosicionés quimicas.

Las grandes reuniones en locales que no se veri-
tilan bien, consumen el ozigeno 6 principio respi-
rable de la atmosfera: el aire se carga de dcido car-
honico, que unido al dzee es impropio para la res-
piracion. Los mareos, el entorpechniento de los sen-
tidos, y la asfizia 6 sofocacion son sus falales conse-
cuencias.

El ambiente de los hospitales, circeles, campa-
mentos y cuarleles se vicia tambien por la aglome-
racion de muchos hombres, y ocasiona dolencias
graves, origen de epidemias asoladoras, &omola ca-
lentura hospitalaria, carcelaria y el tifus de los'ejer-
citos. -
Es saludable ventilar los aposentos: abriendo to-
dos los dias sus* puertas y ventanas; regar las ha-
bitaciones, ¥y en caso de enfermedad epidemica ro-
ciarlas con agua de cloro.

Perjudican de nochelas flores en los dormitorios,
¥ 1as quoe tienen un' olor muy pewetrante dan dolor
de cabeza & las personas nerviosas. Ciérrense 4'la
caida de la tarde las ventunas que caen 4 las gran-
des ‘arholedas, ¥ no se lenga la mala costumbre de
paséar de noche en los jardines. :

Constriyanse fuera de las poblaciones 'y en sitios
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‘ventilados, las tenerias, ceniéntérios, muladares y
fibricas en que haya suslancias animales en descom-
POSICION.

Es nialo pasar la noche eerca deilos  pantanos,

log enales deberian desecarse como medida sanita-
i Al vededor deJoscéstapques y laganas se hande
plantar calles devdrboles altos v frondesos; que ab-
sorvira 'l hunedad  las emanaciones pantandsas.
Ninguno ]1le(![’. 1as 1‘1L11 ni mas higiénico que el
cipres:
" Los elorwros n"f’ ecal yde .smﬂ, SL}III.IG‘» o liquidos,
puritican el aité de las letrinas’ yidemas sitios -in-
fectos, y es una mala‘ eostumbre arrojar en aquellas
los desperdicios d-., Ja cmmtla las aguas sumas yld
ha'-.ur,..- ' .

“Antes de bajor dlas minas cuevas Hll{as ¥y 16!1‘1—-
nas ; se!introduce tmaluz: Silestase’ apaqa 10 mue-
reun animal pequeno gque alli se meta |, noser entra-
T Sin (e anies serenveve: ¢l aire:

Bl tuto del carbon puedesmeatac iy fnfruims han
mierto por dejarlos braseros éncendidos en el cuar-
to de dormir: ‘Paracquitar eltufo, se niete un Ilu_hﬁ
40 ‘the higrro' dentro | del brasero. .

“¥s muy espucsto_entrar eh bodeqzas que eskin
cerradas! \' sinventilivse! duranite la fermentacion
del vinngre, vino, cidra, ete. En Octubre de. 4852
en'la villd'de' Gantabrana, ‘provincia de: Burgos, ! se
encontrd muertatensana hodega una joven: de vein-
te aftos; que habia ‘entrado alli Luando el ‘mosto
fﬂl'ﬂlblﬁ'll]&. o el @inrg HEani|




ARTICULO 1V:

DE LA TEMPERATURA ATMOSFERICA.— CLIMAS.

La temperatura es el grado apreciable del calor
dela atmosfera por medio del termomelre.

Bl hombre es cosmopolita, 6 capaz de viyvir en
todos los climas de la tierra , y conserva en el inte-
rior de su euerpo iguales grados de calor cuando
se espone a los hielos de la.Siberia, que cuando
eruza los abrasados desiertos del Africa. Sin -em-
bargo, aunique en menor escala que los vegelales v
los animales, el hombre no puede ser trasportado
de repente & climas diversos y opuestos al suyo,
sin que su salud se resienta mas 0 ‘menos, y sin
esperimentar al eabo de algun tiempo cambios fi-
sicos 'y morales que lo asemejan 4 los indigenas.
Solo entonces puede asegurarse que s¢ ha conna-
turalizado, o que-se ha verificado la aclimatacion.

Las enfermedades de cada pais se ceban con mas
violencia en los sugelos no aclimatados

El aire no solo nos afecta por su temperatura,
sino tambien por su humedad. Puede ser caliente
y seco; caliente y hiumedo, [vio v seeo, frio y hi-
medo.

En el verano predomina el aire caliente y seco,
se aumenta extraordinariamente la sed y el sudor,
hay poco apetito, se aborrecen las carnes, las es-

ecias y los licores, gustan mas los vegelales, las
rutas dacidas y los refrescos. Hay pereza o poca
disposicion para el trabajo.

Las enfermedades mus frecuentes entonces son los
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empachos, diarreas, pujos, irritaciones de vientre
y de cabeza, y las calenturas biliosas 6 piitridas,

Durante el ecalor se cerrarin las puertas y ven-
tanas, de manera que apenas penetre la luz en las
‘habitaciones, favoreciendo su ventilacion por medio
de cortinas'y persianas: Conviene regar el piso de
los aposentos y tomar algun baiio fresco o tem-
plado.

Evitense las grandes fatigas del cuerpo y - del
espiritu, las bebidas ealientes y espirituosas y los
escesos en la camida.

El aire ealiente y humedo relaja y debilita nues-
tras fuerzas; favorece el desarrollo de las epidemias,
tercianas 'y ofras enfermedades. No hay otro medio
de evitar su daiiina influencia que cambiar de loca-
lidad, y proporcionarse:una habitacion naturalmente
seca 'y elevada.

El otofo corresponde:en su principio & la tempe-
ratura caliente y humeda, y en su terminacion &
la fria v himeda, originando las mismas dolen-
cias y exigiendo iguales cuidados. El fin del otonio
es mas peligroso: por los eontinuos cambios atmos-
féricos. Los dias se acorlan y las noches se alargan
y vuelven mas frias: las emanaciones de los pan-
tanos son entonces muy nocivas, porque se elevan
4 menos altura durante el dia, y por la noche des-
cienden mas pronto sobre la tierra: hay frecuentes
alternativas de frio ¥ de calor, y no faltan grandes
tormentas, Estos cambios nos prueban que debe
apelarse temprano & los vestidos de abrigo, y dar
por comenzado el invierno desde el mes de noviem-
bre. Los tisicos y los cronicos sucmnben entonces
€11 graf niimero. rl)




El friosecoicorresponde al inviemnd; En dsta; ess
{acion se desempenian ejor todas Jas funciones idel
cierpo ¥ hay; mas fnerza y agilidad. El frio: seco
irrita:Ja gargatita y-elipecho = de agui latos, los.cas
1arros ¥ las pulimonias. Ao les que padceen estas en-
fermedades, 4 los vicjos ¥ convalecientesiles peijur
diea el invieenouiial oo T T T T
Recursos contra el frio: usar vestidos de-abig
@6, de algodon' 6Tana; ¥ buenos alimentes; elevar
an poeo-el femple de lasi habitacionés don linaser
ros. estufas, chimeneas G otroshcalen ladlores, oy sor
bre todo hacer egereicid, que! es el anejor medio y
elanasisaludable de calentarsedis el convniil and
‘Los sabaniopes y las grietdss provienen:de -avris
matsermuoehios T fumbredinl srituly sa atizs b
Aplicar caloral que esta helado:de frig. res mas
tario. Del mismo modo es funesta lacostumbre,
seneralizada leitire el vulgoy de-entervan hasta el
ienetlosen estiéreol 4 los dsfixindos porsel fiion Lo
prifnbroigque hay que hacer;es eivolyerlos e una
mantalé!en paja, ¥ eoldcarlos: sin fuerfes vaivenes
sobire ¢l stielosen una habitacion: sin dninbre.. Des:
puesd seaplican 4 tode elicueepe paios 4nojados ¢
agua miy fria oiheladas -y sidas pienas oy bra-
08 estin engarrotados; unbano aambion o, que
sehird entibiandoy mu§ pocord opocos  Luando-los
amiembros hayan vuelto 4 adquirie flexihilidad; se
ejecutan presiones 0 niovimientos suaves sobre el
pecho y vienlre; y aldar senales de vida.ehaslixia-
do, se le enjuga con una- tealla seca~y.colocd en
unaveama sinealentar.Luego que puedafragar, se
le dan alganas cucharadas ‘de agua fiig: coil unas
cotas de agnardiente, y despues caldo. Siduy pro-
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_pension: al Jelargo O maodorra, . beba,agua .con,yinas
gre .y échenscle lavalivas de agna salada 0 jabo~
1108A; Pol-Suiole
En invierno-perjudican, 108 helados,. que tanide
modaise han hecho en los Jailes ¥ tertulias. '
i Nada, Hay. mas BOCIVO ¥ debilitante ique ol {rio
himedo. Los renmatisinos; el asma; ¥ los; ¢alawos
humedos: yienen con cle b
Adenas: deles miedios indicados pava €l frip se-
co, o5 muy bl preseevar1os pies i o b humedad,
Lilenan este- precepto- el calzado de dos suelis con
plasitillas de; coreho; los chanclos de gomik 1os -
Adigs de Jana ) las polainas. i Jas holasse H0jan,
deben mudarse.
ok aive, seeb-es mas, pure que el hiimedo; -y el
frio. mas:saludable, que el calor...o jif [
i Del mismo anodo:que, los| climas. templados son
los mejoves, la: primavera es-a estacion de las flo-
o5, la mas suave ¢ higiénica, y conla que;se sion-
den mas reanimadas las: personas achacosas. . Pero
:u".riga_.-se-'j-:ul enenia fjue lis estaciones Chnosu prinei-
pio participan de las influencias atmosfericas dela
fque-de antieetde, ¥ cob; CS0-VIVIFEINOS 1S | provivi-
-log para.no aligerarnos de ropa ni cambiarde ves:
tidos con mucha precipitacion a ld entrada de ca-
da una.

ARTictroY.
DEEA  ELECTRICIDAD ﬂ'l'_\Eﬂ.‘mF!:lIlll"..\.

“ Nada mas sorprendente ¥ variable que 105 efecs
10s del rayo sobre el hombre, Unas veces pereee re:
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pentinamente, y otras sobrevive con heridas 6 que-
maduras de gravedad, ¢ queda sin la menor lesion.

Conviene alejar de la imaginacion de los nifios
toda idea de terror durante las tempestades, despo-
Jindolas de ese nparato supersticioso con que las re-
viste el valgo. Las lormentas son estados naturales
¥ hasta neeesavios para purificar el aire.

Si despues del reldmpago tarda en escucharse el
trueno un segundo, Ia nube dista trecientas ochen-
tavaras: si en el mtermedio se cuentan dos segun-
dos ¢ latidos del pulso, hay setecientas sesenta de
distancia, y asi sueesivamente. Siempre que vea-
mos: el relimpago 'y oigamos el trueno. podemos
considerarnos libres'de los estragos del rayo.

ivitese en los dias tempestuosos Ia permanencia
en las habitaciones muy altas, en Jas Iglesias, en
los eampunarios, en log castillos, 'y debajo de los
drboles (*). Tampoco se levarin paraguas con ‘el

_in de guarecerse de la Tuvia, porque estd demos-

trado que los edificios elevados y los objetos que
rématan en punta tienen el funesto privilegio de
atraer el rayo,

Perjudican las carreras 4 Pie, 4 caballo 6 en eo-
che durante Ja tormenta. Es muy espuesto Locar

() EnLa Vid, pushlo del partido jndicial de Briviesea,
se formd de pronto a la mitad “del dia 21 de Octobre de 1852
nna fuerte tempestad. Un Jjéven campesing que cslaba traba—
Jando, atemorizado por el estruende de la tarmenta, ge refu-
gio debajo de nn chopo, ereyéndose alli mas seguro. El des-
graciado encontrd la muerte donde pengo hallar wm asilo; con
Ia particularidad de que Ia exhalacion no le causé la mas leve
heridas pero redujo el drbol 4 cenizas, :
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Jasicampanas (') y tener abiertas las puertas y ven-
tanas de las casas. jCuintos-al asomarse para ob-
servar el estado de la atmosfera, han pagado su im-
prudencia ‘con la vida!

Es muy 1til y debiera generalizarse mas el uso
del pararrayos. Las personas mseticulosas pueden
esconderse en los sotanos 0 habitaciones bajas, y
acoslarse sobre un colchon con cubierta de seda, si
es posible. Es buena la precaucion de no tocar 4 las
llaves y pestillos de hierro, y sacar del bolsillo las
monedas, cortaplumas y otros objetos metilicos que
atraen el rayo
_ Las tormentas secas son:las mas peligrosas, v
exigen mayores cuidados. Guando el aire estd- hi-
medo y Ja HNuvia cae a torrentes, la fempestad es
poco temible. ;
ARTICULO VL.

DE LA LUZ.

Sin luz el Universo no existiria. Es el estimu-
* lo propio del ojo. que sin ella no distinguiria los

(3 Afirma o} Sr. Deslandes, qne enla noche del 44 al ‘15
de Abril de 1718, se formd pua tormenta en la Baja Bretaiia,
y cayo el ravo en veinte y cuatro Jgfesias en el espacio que
media entre Landernau y San Pablo de Leon. Este accidente
desgraciade sucedic en Lodos los tamplos donde se tocaban
lag campanas para alejar la tempestad. Segon el mismo autor:
en {reinta y tres afios ha eaido el rayo en trescientos ochen-
ta ¥ seis campanarios, y ban muerto ciento ires campancros,
El'11 de Julio de 1819 eayeron tres rayos en la Iglesia da
Elitean—Viepx enando se locaban las campanas en una cere—
monia finebre. Nueve personas murieron en el aclo, y ochen-
1a y dos:fueron heridas, :
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nhjelos: Tambien' estiende su influencia & la puel ¥
a toda I orgadizacion. - '

‘L oscuvidad dispone el cuerpo al 'descanso ¥ 'l
sueno. Una loz muy dv!nl cansa yacorta la \15[1
siendo My fuerte 'y viva, 1a‘ivrita.

Hiya muchal catitela u‘mmln despues deina pm-
Tongada ‘oscuridad 'se'salga 4 1 Tz del dia. Bs miy~
Jo fijavla vista en'el sol, fent Jag ‘avenas ¥y paredes
muoy blancis, ¥ énla'nieve. Alestas cansas se b
birye el gran numero de eiegos que hay en lasie-
hd;h retunes del Norte'y en los a:du,nlvs al'umle,s

Africa.

1“1 la ozt al-¢alor ban de veferirse las |'nfi'=m1—
ciones de. 6jos 'de Tos“fundidores, vidvieros'y ‘oci-
neros; annque tan desagradables’ consecuencias The-
garian 4 evilarse con !nq anteojos 6 viseras verles
o azules. El enlor nb/muy oscurv: porque entonces
Ia luz que pasa por los: udum es tan deébil, qud ean-
sa la vista.

Es mala ta moda de lleway siempre. anleojos.
Cu'mdu se adquiere esta comumlu'i, detestable, no
es ficil abandonarla, y caddt vez hay que usdr cris-
tales nias fueries.

Ta huzartificial esun precioso recurso parassuplir
Ja fulta’ de Tas natural 6 del dia; pero-solo“en easos
denecesidad y con cierlas precaucines. Nada de
combustibles que deapulm micho. huno o mai olor,
porque’i irritan- la nala ¥ wcian el aive. Kl il'lL-j{}I' es
el aceite.

‘Conviene que la luz sea uniforme, igual, sin: 0s-
cilacion vy .de una fuevza pm,;m-f,mmda d la sensis
bilidad del ojo.damuy fuerte sc ha de moderar con
persianas, cortinas, pantallas o viseras de color ver~
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de, azul ¢ amarillo. En las paredes y muebles predo-
minardn los mismos colores como mas inofensivos, y
sobre todo el verde, que con tan sabia profusion ha
esparcido Dios por los campos y en todas las obrasde
1a naturaleza,

Los colores muy vivos ¥ Drillantes irritan mas,
y su combinacion euando son dos colorves opuestos,
ofende mas' la vista que cada uno por separade.’ Las
personas que por necesidad los manejan habitual-
mente, se ven precisados a usar anteojos antes de lle-
gar 4 viejos.

Se dijo-al principio que la luz estiende su influ-
jo 4 todo el organismo. Las personas que por moda
6 por su condueta desarreglada hacen del dia no-
che y'de la noche dia, los encarcelados. los mora-
dores en Dbarrios bajos y oseuros, los mineros ete.,
tienen la piel descolorida, las carnes flojas y abota-
gadas, v la sangre es poco: estinulante. Sucédeles
como 4 las plantas privadas de luz, que se ahilan y
pierden el color, el aroma de sus flores y la acritud
de sus jugos. .

Por lo que antecede se vé enan perjudicial es
trasnochar. La mayor parte delos achaques: de las
personas en la culta sociedad depende, entre otras
causas de pasar las noches en bailes y tertulias, y
dormir luego -casi todo el dia en el silencio y os-
caridad de sus gabinetes. «

Los mineros y jornaleros que trabajan en cuevas
0 aposentos oscuros, han de salir cuando menos
dos veces al dia para gozar del benefico intlujo de
la luz del Sol. Es una imprudencia eulpable traba-
jar con la cabeza descubierta a los'rayos solaves, y

B
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muchas: insolaciones, delirios y apoplejias no reco~
nocen olra. causa.

ARTICULO VIL.
DE LOS SONIDOS.

Los sonidos son agudos ¢ graves, y la combina-
cion de sus diversos tonos ha dado origen 4 la
musica.

Los sonidos fuertes y los ruidos inesperados
ocasionan inflamaciones y supuraciones del oido,
flujos de sangre y la sordera. Llega algunas veces
a desgarrarse el oido por dentro, siendo esta la cau-
sa de que algunos artilleros echen el humo del ci-

- garro por dichv organo. - :

Los que padecen enfermedades de pecho y arro-
jan sangre, y las personas nerviosas 6 muy impre=
sionables deben huir mas que nadie de las grandes
detonaciones, 6 taparse los oidos con un poco de
algodon o lana. :

El silencio y los tonos graves disponen el coer-
po al reposo y llaman el suefo.

La musica es un egercicio agradable para el oi-
do; cautiva y atrae al hombre mas salvaje; suaviza
las costumbres y deberia formar parte de una bue-
na educacion sociale Todos sienten inflamarse su co-
razon al escuchar una marcha guerrera, y conmo-
verse hasta verter ligrimas con una cancion paté-
tica. El soldado esperimenta menos cansancio en los
egercicios militares, si los ejecuta al compis de
una huena musica. g

No hay pasion que no se ponga en juego segun
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los diferentes aives musicales con un aumento de
esquisita sensibilidad Los sugetos delicados y ner-
viosos economizardn las emociones de la musica,
que si les arrebala y entusiasma, lambien desgas-
ta ¢l resorte de su vida, esponiendolos 4 varias en-
fermedades de nevvios. -

ARTICULO VIIL
DE LAS HABITACIONES.

El hombre, si pudiera, deberia elegiv su mora-
da en ‘parajes secos, templados y libres de emana-
cicnes v, vapores nocivos., Es preferible habitar en
las montanas 6 eolinas, lejos de los pantanos y de
las aguas encharvcadas, que en sitios bajos, hiime:
drs v sombrios. En aquellos el cuerpo se endurece,
alqiere salud y rohustez, y hay mas disposicion
para el trabajo. En los sombrios y himedos debili-
tanse las fuerzas, los semblantes estdn pilidos, hin-
chados ¥ tristes, y la salud quebrantada.

Las ‘habitaciones construidas en valles ¢ cafa-
das formadas por las montafias, estin siempre muy
comlatidas por los vientos. que serin mas 0 me-
nos danines segun de donde vengan.

Las habitaciones himedas son tambien las mas
frias, v en ellas se vive espuestb al reumatismo, i
la gota y 4 todas las incomodidades del aire frio
y hiimedo. A quien mas daban es 4 los ninos, cu-
ya fibra se relaja y empapa de jugos blancos: vuél-
vense linfiticos, no se desarrollan ni crecen, y su-
fren entre otros padecimientos las escrofulas, el
encanijamiento y diversos tumores O postemas




frias.” jCuanto menores' perjuicios é inconvenientes
resultavian de destruir poblaciones enteras, que
por su situacion son el azote devastador de’ sus
mfelices habitantes, auncque hubiese que lamentar
alguna pérdida en los intereses!

Las casas recien constroidas 6 calafeteadas eon
yeso tienen todas las desventajas de la humedad,
y no pueden habitarse antes de’ trascurrido un ano,
6 mejor dicho, hasta que estén bien secas. No se
atribuya 4 exageracion; pero muchas enfermeda-
des, cuyo origen se ignora, no recopocen otra
causa. Los romanoes no habitaban una casa nueva
hasta pasados tres afios.

Los barnices, aceites y colores eon que se pin-
tan los muebles 'y paredes, pueden determinar co-
licos metdlicos, ‘especialmente si eéntra en los in-
gredientes el albayalde (*). Los aceites se enran-
cian muehas veces, y su olor demasiado fuerte
ocasiona varias incomodidades. Respecto 4 las ca-
sas pintadas, tomense ignales precauciones que pa-
ra las recien eonstruidas. ;

Las calles mejores para vivir son las anchas y
rectas, bien empedradas y con suficiente declive,
de modo que las aguds no 'se encharquen.

Los ladrillos muy cocidos, las piedras poco po-

0

(*) El médico Troussean refiere que un amizro suyo, ci-
¥a casa se acababa de pintar de blanco, fué: atacado de ed=
licos muy vivos por espacio de tres semanas. -Se card sin
que los médicos hubiesen gospechado la cansa del mal. | A lns
dos afios dispone volver 4 pintar del mismo color. parie de
st enarkto, y reaparecid el cilico con tal vehemencia gue pu-
g0 en peliero su vida. Presentdvonse todos los sintomas del
sivenenamicnto por-el plomo. -
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rosas y ‘que no estén recien estraidas de la cante-
ra, y el maderaje seco y compacto son muy bue-
nos materiales de econstruceion.

Son mas & proposito para invierno los aposen-
tos con puertas v ventanas al mediodia, y para
verano las sitaadas al levante 6 al nord-este.

Todas Tas dependencius de una casa deben bar-
rerse y asearse diariamente, para que el aire no
se corrompa. Las ventanas de los dormitorios no
se cerraran hasta el anochecer, 4 no estar el tiem-
po muy frio 6 himedo.

CAPITULO 11,

DE LAS INFLUBNCIAS COSMETOLOGICAS.
ARTICULO T,
DE L0S VESTIDOS.

Los vestidos nos defienden de las picaduras de
los insectos y de las molestias de los coerpos que
nos rodean ; neutralizan el cfecto’ desagradable de
los cambios atmosféricos, y contribuyen & conser-
var el individuo un mismo temple 6 el grado de
calor mas conveniente 4 cada estacion. Bl hombre
paga en su mode de vestir un (ributo oneroso 4 la.
moda con grave perjuicio de su salod, va por disi-
mular sus defectos o imperfecciones fisicas, ¢ bien
para realzar la belleza y elegancia de sus formas.
i A cudntos habrd costado la vida esta nécia preo-
cupacion, despues de sulvir mil incomodidades v
achaques!
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iGiuerraeterna 4 10s corsés, que tantas victimas
cansan! Muchas tisis y torceduras de: las costillas
y espinazo no reconocen otro origen. La persona
que por desgraeia no lo crea, 6 que 4 pesar de estos
peligros quiera usarlo. constriyalo de tegidos elds-
ticos, cuidando de quitarselo 6 aflojarlo para comer.

La corhata es otra prenda supérflua de nuestro
traje. Dichosos los pueblos que no la usan! Si es
de suela 6 cerda, o aunque de tela, gruesa y al-
mohadillada, engarrota el cuello; oprinie las venas;
produce mareps, y tambien es causa deapoplejias,
cuando estd muy apretada. Basta para satisfacer las
exigencias de la eliqueta un pafinelo fino, de seda
6 de hilo, que tenga despues de dobado dos 4 tres
traveses de dedo deancho, ¥y que no incomode ni
impida lcs movimientos para todos lados.

No se debe estudiar ni escribir con corbata, y es
malo quitdrsela y descrubrir el cuello cuando se
suda. :

Los pantalones, chalecos, chaquetas y gabines
no se han de llevar cenidos al cuerpo. Vale mas
que pequen por demasiado anchos, aunque en in
vierno ‘conviene la ropa algo djustada, 'y el chale-
co con solapa para abrigar el pecho. Los tirantes
elasticos, y nada de hebilla ni corsé en los pan-
talones.

;Qué diremos del somhrera? Que” con tanta re-
forma caprichosa es un mueble initil, mas bien
que una prenda de comodidad. Es preferible la
gorra. Ll sombrero, negro y tupido en el mvierno,
Dlanco y mas ligero en el verano, tendrd las alas
bastante anchas si ha de sevvir para algo bueno.
Las redecillas de los nifios y los gorros de dormir

-
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que se sujetan con cintas ¢ eordones, tienen el in-
conveniente de oprimir la cabeza.

Las eamisas y calzoncillos sean de hilo 6 de
algodon, blancos ¢ de colores claros, y su limpieza
esmerada: los punos y el cucllo bastante anchos,
¥ la abertura hicia la espalda y no en la peche-
ra, como generalmente se usa.

No se acostumbren los: nifios 4 llevar camiso-
lus y calzoncillos de abrigo, mucho menos encima
de la carne. Los que tengan esa costumbre, no se
quitardn dichas prendas sino para mudarlas; por-
que al menor descuido se costipan. Mejor es no
ponérselas, si 4 ello no obliga alguna enfermedad. -

Las medias de algodon o lana se prefieren para
el invierno y las de hilo para el verano. Exigen
mucho aseo por causa del sudor, y eonyviene su-
jetarlas con ligas eldsticas por encima de la pan-
torrilla.  Mas comodos y baralos son los calve-
tines. ' |

La ropa blanca debe mudarse cuando menos to-
dos los domingos.

El ealzado apretado dificulta el andar, causa do-
lores violentos, oprime v desligura los dedos. v los
llena de callos. Sea de tela 6 piel suave, flexible y
poco permeable; la suela fuerte, seca y bien batida,
¥ los tacones anchos y no muy altos. Habrd una
horma para eada pié.

Los vestidos dealgodon , lana, seda y pieles son
los mas calientes y apropiados para el frio; pero
relienen por mas liempo el sudor y las emanacio-
nes del aive y de los enfermos. Las ropas que sir-
Van para eslos, no se volverdn 4 usar antes de la-
varlas y ventilarlas bien. Los viejos, los convale-




cientes y las personas delicadas de pecho reportan
mas ventajas de los trages de lana. Los tegidos de
lino 6 cifiamo y los objetos de paja son propios para
Verano.

Las telas blancas 6. de colores claros son mas
frescas que las negras y oscuras. Las mal tenidas
6 que pierden con el liempo son malas; ‘porque el
tinte se mezela con el sudor, irrita y mancha la
piel. :
La ropa mojada se ha de remplazar en seguida
con olra enjula y caliente para evilar costipados,
pulmonias ¥ reunas.

Ya que tratamos de trages, diremos que es una
costumbre harbara é inhumana aprefar ¥ cenir con
los paitales y la faja el cuerpo del recien nacido,
y aprisionarle los brazos dentro- de las envolluras.
Nada de faja niligaduras; que oprimen y desligu-
van sus miembros tiernos y delicados. Los mejores
paiales son los de lienzo fino ¢ usado, y al complie
ol afio, 6 antes se vestita el nino de corto, cuidando
que la ropa no le lastime ni dificulte los moyimien-
tos. Los panales sucios-han de mudarse en seguida.

ARTICULO 11.
PE LA LIMPIEZA DEL CUERPO.

Nada hay mas repugnante que el desaseo : el de-
sidioso cansa asco 4 todo el mundo ¥ esta espuesto
4 varias enfermedades; porque se entorpecen ld ab-
sorcion y evaporacion por la picl. Con la liwpicza
desaparecen eslos inconvenientes: ella es upa vir-
tud, y prenda muy recomendable para la salud.del
cuerpo, .
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Todas las mananas, poco despues: de levantarse,
¥ siempre que por cualquiera causa. se ensucien,
1an- de lavarse la, cara, cuello, brazos y manos. con.
agua del tiempo. Los que la ‘usan tibia; tienen, la
piel mas impresionable y sienten, mucho el frio. El
pelo exige. tambien suma limpieza con el peine cla-
0.y el espeso 6 dendrera; perodamejor pomada es
el agua pura; Las “esencias.y las manteeas de olor
ensucian. el pelo., el sombwero v 1a-rapa. Todos los
remedios que se anuncian pomposamente como efi-
caces. para  hacer crecer cloeabello, son inutiles
coando.se ha caido de raiz.

Sulud y alegrin bellesa cria: alavioy afeite cuesia ca-
£0 yaente. Refran muy sibio que nunea se echard
en olvido; porgue los afeites, compueslos. general-
mente de sustaneias irritantes y venenosas., cuestan
el dinero yiesponén la, salud 4 algunos quebrantos.

La boca se lavara despues de cada comida con
aguasola 6 mezelada con vino, ¥ el sarro. se. ha de
quitar frotando los dientes con (polve, muy fino de
carhon de sarmiento 0 de olro, vegetal, valiéndose
del .dedo.,.de. un trapo ¢de una esponja;. pero nun-
¢a de cepillos fuertes que, lastiman la encia. Hay
poeas opiatas y pelves dentrificos que no daben, y
los mondadientes. de metal tudos perjudican. Una
pluma cortoda al éfecto ¢ un palilo de punta poco
aguda son los mejores escarbadientes.

. Para el aseo de todo el.cuerpo nada mas 1itil que
el hano templado, que ni produce [vio oi calor. Es
el vinico que. conviene en eualquier estacion, y
aprovecha i todas Jas personas y en todas las eda-
des. Limpia y suaviza la piely y facilita sus impor-
tantes funciones. 13 -
3
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El bafio de linipieza debe tomarse una vez 4 la
semana en inyierno, y dos ¢ mas en el veprano;
despues de un vidge, o cuando el eseesivo traliajo
produzea fatiga , aumente el sudor y eunsncie la
piel. Su duracion un coarto de hora 6 poco mas.

No se ha de entrar sudando en el bano, ni inme-
diatamente despues de comer sin que hava me-
diado el tiempo suficiente para la digestion. Las
insolaciones antes y despues de banarse son peli-
gl'ﬂh‘-?lﬁ.

Si el bano es fresco, conviene zambullirse de
pronto y sumergic la cabeza en el agua; pero no
carece de esposicion el arrojarse al rio desde mayor
elevacion que una vara.

Cuando se sale del batio, lo primero es secarse
¢on una sibana para evitar el enfriamiento, y pro-
eurar no entregarse en un buen ralo 4 ningun eger-
cicio penoso. _

Los que earezean de recursos para tomar el baiio
templado, livense el cuerpo con una esponja em-
papada en agua tibia y jabon. Muy coveniente se-
ria acostumbrarse desde ninos 4 las lociones frias,
pasando la esponja con rapidez una o dos veces
por los brazos, euello y tronco, para frotar y se-
ear en seguida la piel con una tohalla de algodon.
Mientras se adquiere esta costumbre, higanse
las lociones con agua tibia, disminuyendo por gra-
dos su calor hasta que quede completamente fria.
Sise practicase este benelicioso precepto, la espe-
¢ie. humana, tan degenerada. ¥ raquitica en las
grandes poblaciones, adquiriria ana salud y una
robustez, que no puede menos de envidiar en los
rollizos campesinos. :
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- Las toses habituales y la propension 4 costiparse
no son un motivo razonable que retraiga al hom-
bre de empezar 4 habituarse 4 las lociones frias.
Solo en la vegez es peligroso. cualgnier ensavo.

Las piernas ¥ los pies se han de lavar todas las
stmanas eon agua tibia, y nunca se tratara de cor-
tar el sudor de estas parles por abundante y pesti-
fero que sea.

CAPITULO 11, :

¥

DE LAS INFLUENCIAS ALIMENTICIAS.

ARTICULO 1.

.

DE LOS ALIMENTOS.

Se necesita comer para vivir; pero el hombre no
viene al mundo solo para comer, que es el vicio de
los glotones. El hambre natural, no el falso ape-
tito, debe obligarnes 4 tomar alimento, siendo
muy eonveniente fijar horas determinadas para
cada comida. Los ninos necesilan comer 4 menu- -
do; pero 4 los adultos les bastan dos comidas 4
la francesa, aunque pueden hacerse las tres que
€s de costumbre entre nosotros.

e hambre G nadie vi morir, de mucho comer @ cien
mil. Este refran nos aconseja la templanza ¥y sobrie-
dud en la mesa, que son un salvoconducto para
vivie mucho. Cuando se come habitualmente con
esceso, resultan malas y penosas las digestiones,
Y se concluye por aquivic irritaciones cronicas del
estomago y del higado.
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Hay alimentos que; ‘aunque boenos v nufritivos,
dafran Siempre &' detérminadas: personas. Lo razo-
nabile es preferie aquellos’ que’ Ja esperiencia y el
médico 1ibs ~aconsejan  como ‘mejores, varidndolos
y combinandolos, aunque siempre han de’ predo-
niinarlos vegctales. ,
~ (L éaraies v peseados’ ahumados, 'salados y en
escabeche son mal sanos é irritan el estomago. Bl
escorbuto y varias emfermedades de la piel resul-
tan de comerlos con frecuencia.’ Limitese su uso &
pequefias porciones Y mezcladas con mughd ver-
dura. ' HEIRAERE

El pan blanco, bien coeido pero no (uemado,
es tal vez el alimento mas saludable y que menos
cansa. Caliente 6 muy duro es pesado ¢ indigesto.

Las frufas agrias, cutindo no'estan maduras o se
conservan_en aguardienfe, determinan eolicos ¥y
scedias. Tampoto! se digieren bien los preparados
b pastelerfa; v los dilers echan & perder la den-
tadara y son catsa dé Tombrices.

El' que sea ‘aficionado ‘4 “hongos, comida poco
bitena por To indigesta 'y peligrosa, euide de cor-
tarlos e pedazos'y tenetlos por algun’ tiempo en
vinagre ¢ salmuera’ antes de guisarlos. Asi pierden
145 propiedades venenosis que nidieran fener.

La mejor salsa es. el hambre. Lr:.-‘. alimentos? y las
giléas 6 condimentos estimulantes, lo mismio que
el abuso de Ia ‘sal, A lalarga estragan’ el gusto;
itpitan e} estémago, producen’ una sed inténsa’y
desarrollan granos.

Lats cenas tienen las sepulfuras Henas. Son'en efec-
to  poco saludables; pero ya 'que tan generalizada
esti la costumbre entre noselros, procurese cenar
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poco, temprano 'y dos:horas ot menos dntes de
acostarse. (i ST

Despubs de: comer ni wy sobre eserilo leer. Bsta jui=
ciosa sentencia indiea el reposo completo del cuer-
poiy del espivitu mientras dora 12 digestion. Perju-
dieam’ tambien darante ese  tidmpo los helados, y
micho mas sison 4eidos.

Esti hoy tan valgdrizado el uso del chocolate,
que no'se puede ‘prescindir dededicar cualtroipa-=
lahras 4 osta’ sustaricia. Muy bueno y «dé ficil di-
gistion -euando se prepara eon partes iguales de
azticar y de almendras de cacao {ostadas, anadien-
do & cada arrolia dosonzas de cinela’y tres de vaini-
lay ‘s poco salndable si estd adulterado. El ‘que
puedd debe mandarlo elahovar 'en su easd; porque
es muy raro encontrar buen chocolate en' el co-
mereio, t t T

No es indiferente el modo de hacerlo. Se toma
una onza de chocolate para eada jicara regular de
aona 6 leche. Desliess poco 4 poeo 4 la Tumbre
dentro’ de Ia chocolatera, valiéndose del molinillo;
y se ‘deja hervir hasta que esté suflicientemiente
espeso. S se rae o desmenuza £on cuchitio, queda
mas insipido que cuando se disuelve lentamente
al faego. -

El alimento que ‘mas conviene al nifio €3 la le=
che de su madre. como mas auiloga 4 su natus
raleza. La quemoleria y educad sus hijos €s ma<
dre 4 medias, Solo debé abstenerse de. este deber
sagrado la que padezca enformedades que ‘puedan
trasmitirse por la lactaneia: Ln este’ caso Litisgues
se una nodriza joven, robusta'y saludable, que no
haya padecido cufermedades conlagiosas; y que sl
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es posible tenga con corta’ diferencia el nisme
tiempo de leche que la madre. E que no pueda pa-
gar nodriza, alimentard al nifiocon leche de eabra.

No es fieil fijar una época para empezar el cam-
bio de alimentos: pero procédase siempre con cau-
tela para evitar indigestiones y no fatigar dema-
siado el estémago. La papilla. de leche muy clara
¥ bien cocida, hecha con harina de  trigo 6 de
avena, con vizeocho 6 cortezas de pan, I digie-
ren bien los nifios antes de que tengan dienteés,
Nada hay mas indigesto y pesado que la papilla
hecha con aceite, ajo ¥y miga de pan.

Despues del destete ¥y hasta la edad de siete afios
la clase de alimentos ha de corresponder todavia 4
Ia edaq. Laleche, el pan, las sopas e caldo e va-
€a 0 gallina, huevos frescos y blandos, legumbres,
verduras, frutas sazonadas ¥ algunos trocites de
carne bien cocida 6 asada, deben formar el régimen
alimenticio de los nifos.

Terminaremos este articulo con algunos consejos
sobre los utensilos de cocina: cuya limpieza merece
vigilarse con esmero para evitar accidentes desgra-.
ciados que muchas veces suceden por descuido 6
por ignorancia. La loza ., porcelana, videioy el har-
r'0 comun de alfareria no ofrecen ningun peligro;
pero el vidriade 6 barniz. del barro. compuesto de
una preparacion de plomo, llega 4 alterarse y disol-
verse cuando se cuecen dcidos en las vasijas por-miu-
¢ho tiempo. Semejante disolucion 0casionaria. en una
escala mas 6 menos graduada los sintomas del enye-
nenamiento. Otro, tanto pudiera acontecer dejando
en las cacerolas y vasijas de estafio aguas. saladas,
dcidos, huevos guisados &e.
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El cobre puro’ forma con la humedad el verdete
que es unveneno, y es muy espuesto usar tales vi-
sijas sin estanar. Tambien deberian desterrarse las
llayes 6 espitas de cobre que se ponen en las pi-
pas del vino y de ofros licores.

-Las ollas y utensilios de hierro batido son muy
huenos. )
ARTICULO 1L,
DE LAS BEBIDAS.

El agua es la bebida universal, comun'a todos los
pueblos cualquiera que sea su grado de civilizacion,
¥ la que debio usarse esclusivamente en un prin-
cipio. Por eso se la encuentra con tanta abundan-
cia-en la superficie del globo y sirve para preparar
las demas bebidas. :

El agua para beber ha de ser clara, fresca, airea-
da, sin olor, color ni sabor particular. La que no
contiene -aire, como la destilada, la hervida y la
procedente de nieves o hielos derretidos, es pesa-
da; insipida e impropia para mitigar Ia sed. No se
beba el agna que no disuelve el jabon. ni cuece
las legumbres secas, ni desprende burbujas de aire
al hervir.

La de lluvia, y no de tormenta, es la mejor;
pero no deben recogerse las primeras aguas cuando
llueve; porque se cargan y arrastran consigo las
impurezas del aive v las arenillas ealizas y lerreas
de los tejados y canales. Consérvense siempre muy
aseadas las eisternas 6 algibes.

Son tambien muy buenas las de fuente, las de
los mios caudalosos y riachuelos que corren por
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torpenos areiiseos y pedregosos. Los: que atravie-
san por las grandes poblaciones y i por sitios) gue
abundan en yeso, cal 6 betun. dejan un saborin-
grato ¥ perjudican & la salud. Volgarmente se dice
entonces que las aguas son gordas.

Las depozo en general ;. poco saludables ¥ erudus.
Lo mismo acontece eon los chaveos, pantanos yies-
tanques; cuyas aguids dan’ origen a las escrofulas,
escorbuto v mal de piedra. Las que abundan en
cales calizas atacan-y destruyen el esmalte de los
dientes, ¥ las que recorren conductos de plomo 6
e ‘conservin en vasijas del niisma nietals! ocasio-
nan eolicos funestisimos:y algunas veces la muerte:

Para volver potables las aguas panianosas 6 im-
puras se filtran. y airean; cuyos procedimientos va-
mos i indicar. ‘Se destila el agual por piedras po=
rosas, que se venden 4 proposilo'para este abjeto;!
o por-filtres de esponja. |

Tambien se echan en un saco-capas alternadas
dé earhon y arvena, es deeir una de carbony otra
de arena hasta llenarlo, ‘v el agua que: se filtra por:
este saco queda bastante pura. El-modo de aivearla.
consiste en agitarla; trasegéndola de vnas:vasijas' &
otras. Operaciones muy sencillas, pero muy uliles
y convenientes donde las aguas son poco buenas.

Elagua apacigna la sed mas pronto.y - mejor que
ningun otro Hquido. A la- temperatura atmosferica:

es: la bebida mas saludable:y el mejor disolvente:

de los alimentos en el -estémago; favorece la di=

gestion si no se bebe con esceso, 1y disminuye! el
calor acumuiade en el vientre despueside la coniida.:

Este avdor se: hace -alounas veees insoportable, si

es completa la privacion del agua. Caliented ti=!

ey
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bia no debe tomarse como bebida usual,.4 no ser en
easo de enfermedades con dictimen del médico.
Los que solo beben agua, alcanzan una vida mas
larga y saludable, sin los padecimientos de vientre
tan comunes en 1os sugetos vinosos. . Se adquiere
tambicn un viger y lozania, que desmienten el dicho
de que el agua vuelve flojos y palidos & los hembres.
El agna debe ser la 1inica: bebida:de los nifios.”
Despues deuna jornada en el verano . deun ejer-
cicio violento y estando el cuerpe. resudeso, apro-
vecha mas y mitiga mejor. la sed el agua con unas
guantas: gotas de aguardiente anisado. Es espuesto
entonces tomar relrescos que pudieran corfar el su-
dor. Los muy agrios irritan el estomago, y perjudi-
can, como el helado, a los que padecen del pecho.
El.vino bueno ha de ser claro, trasparente, anejo
(de uno 4 dos anos}, ligero , poco espiritugso v algo
aromalico. Kl turbio es impuro y diticil de digerir.
Elagrio 6 acedado .y €l nuevo, cuya fermentacion
no ha concluido, desarrollan colicos y ardor en el
estomago ., ¥ repugnan por su; mal gusto.
De las aves que alzan el rabo, lu peor es el jarro.
Ista maxima vulgar patentiza la funesta influencia

‘del uso inmoderado del vino, prescindiendo de lag

diferentes mezelas perjudiciales. con que los taberne-
1os 1o -adultepmy, ' :

La borrachera es uno, de los vicios mas asquero-
805y repugnantes ; degrada al hombre en sociedad,
haciéndole perder todos los bellos atributes de la
razon y de da inteligeneia. Los borrachos lienen
entorpecidos los sentidos, concluyen ‘por. ponerse

Aemblones y paraliticos, llevan en su fisonomia un

sello mdeleble de estupidez y embrutecimiento, y
{: i
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se anticipan una vegez achacosa. Estes efectos re-
saltan mas en la muoger. La frescura de sus formas
desaparece, marchitase su hermosura. ¥ la cara se
llena de barros y manchas de color vinose.

No hay vicio ni enfermedad que no pueda seguir-
se @ la embriaguez. Salomon ha dicho: « No mireissi
el vino estd colorado y brillante: entra agradablemente,
pero-al fin muerde comp una serpiente y esparce su ve-
nenig como un basilisco.»

Bl tralajador que se-entrega al vino, no serd nun-
¢ wivo, dice lasagrada escritura.

Bl vino en ayunas y fuera de las horas de comer
- sunpnente perjudicial ;. peroen coria cantidad y
a las comidas favorece la digestion 'y repara Jas
fuerzas de los que se entregan a las faenas del can-
po. y4a rudos trabajos corporales. Aun entonces no
lo, beberdn  las personas a quienes no hace buen es-
lomayo,

Otro tanto puede decirse de las cervezas fuertes
6 negras.

El vino caliente;, puro 6 mezclado con azdear
canela, es mas irritante: ylanino. Machas pulmo-
nias se deben i este remedio popular, que lo toman
las gentes creyendo que solo tienen un simple eos-
tipado. f

(Qué diremos del aguardiente ¥ demas licores 6
bebidas destiladas? Que son un fuego liquido, que
varias veces ha comunicado al cuerpo del hombre la
propiedad de inflamarse y arder, y esto ha recibido
el nombre de combustiones espontancas. Son un vene-
no irritante que desorganiza el estdmago, que em-
briaga con suma rapidez, y que sumerge al hombre
en el embrutecimiento mas degradante 'y laslimoso.
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Influyen en los drganos de la voz, determinando la
ronquera 6 vox aguardienfosa, y estragan el apetito.
Deben prohibirse” como bebida diaria 4 toda clase
de personas,

«Lia destilacion . dice wn autor, es el don mas fu-
nesto que la quimica ha legado & la humanidad,
Sin este descubrimiento conservariamos aun aquel
vigorde constitucion y aquella fuerza de tempera-
mento que fenian los antiguos.

El agnardiente y los licores son perjudicialisimos,
sobre todo en ayunas, contra lo que generalmente
erée el vulgo, quelos tiene por beneficiosos para
¢l dolor y desfallecimiento de estomago y para la
flema.

El eafé puro, como bebida habitual, debilitay
enflaquece 4 sus apasionados, v es causa de convul-
siones. Mezelado con leche. si se anade pan con man-
teca, forma un desayuno agradable y ligero, cuyo
uso diario no perjudiea.

Aseguran varios autores de fama que son mas
frccuentes las enfermedades nerviosas desdé que
se ha generalizado esta bebida.




SEGUNDA PARTE. '

INFLUENCIAS PROPIAS DEL HOMBRE SOBRE SI MISMO.

El'honibre, ‘como' ser racional’, 'siente, piensa,
digenrre y tiene un drden de aceiones’ morales y
de funciones intelectuales, que lo elevan: sobre los
demas : seres de la creacion v lo acercan 4 la divi-
nidad, de la cual no es mas que un destello. Ann-
que ¢l alma 'y 61 cuerpo’ sean dos cosas tan dife-
rentes; existe 'sin’ embargo tall ‘armonia entrevel
hombre fisico y el hombre moral. que este enlace,
este equilibrio 1o se pompe sin qie la salud se

quebrante y la inteligencia se debilife: Los escesos |

del " cuerpn’ matan’ el espivitu, £/1as pasiones; ver-
daderos: padecimientos “del ‘alma, enferman y ani-
quilan el fragil resorte de la materia organizada.

El hombre, por eonsiguiente, ademas de la in-
fluencia que reeibe de las cosas que le rodean, es-
perimenla modificaciones imporfantes por las ac-
ciones que ejecuta; por la direccion fue da 4 las
fuerzas lisicas y al vuelo de su inteligencia, y por
las circunstaneias (que nacen del temperamento, hi-
bitos ¥ profesiones.

Véase, pues, comola higiene tiene 1n deber en
estudiar al hombre Dbajo el triple aspecto fisico,
moral € intelectual. para conservarle intrego el
inapreciable tesoro de su salud.

—




CAPITULO 1.

DE' LAS l'.‘iFLl.'I:',PiCHb' SENSITIVAS Y AFECTIVAS.
ARTICULO 1.
DE LAS SENSACIONES Y PASIONES.

Se ‘da el nombre de sensacion @ toda impre-
sion: vecibida por un organo y percibida por el ces
rebro. ' '

Hay sensaciones esicrnns ¢ internas, . Las prime-
s nos ‘pouen. en relacion con lus objelos: gue nos
rodean por el intermedio de organos especiales,
que ehomimero de einco eonstituyen los cinco sen-
tidos-corporales 6 esternus, Bl egerciciol moderado
los perfeceiona, v lasimpresiones demasiado fuen-
fes 6. nauy debiles: los embota y vuelve imper=
fectos. T4 0

Las demas parles de nuestro cuerpo tienentam-
bien funciones que desempenar. Para satisfacerlas
se ‘siente partiv de cada entraba una sensacion
imperiosa, que se llama instinto, §y €5 la que espli-
ca. las necesidades 6 sensuciones internas - Bstas han
dewsatisfacerse con arreglo a la medida ' que ! pres-
eribe la higiene y 4 las restricciones de la. moral
Entonces ¢l hombre cumple con un deber natural;
pero sino limita sus deseos y necesidades segun
aquellas reglas saludables, cometerd una fulta eon-
tra la higiene. un pecadd contra la'veligion, ylal=
vez un delito contra la sociedad. [ 7%

\Las pasiones son_la_exallacion de nnal necesidad
qie no ha sido dirigida por la razon mi pov Ja
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religion, y que se constituye en duefio despético
de todas las demas acciones.

Algunas pasiones estdn consideradas en nuestro

0gma religioso eomo pecados capitales: las leyes
meluyen 4 otras entre las faltas ¥y los delitos, y la
higiene las califica 4 todas de ‘vieios ¥ atentados
contra la salud. Si no'se combaten -en su origen,
los instintos animales se exaltan ¥ sublevan, v los
sentimientos del corazon y las facultades del on-
tendimiento se pervierten.” Nacen entonces nuevas
pasiones, se fomentan los vicios. Y no hay ecri-
menes de que el hombre no sea capaz.

Los padres y maestros estudiarin eon el mayor
esmero las inclinaciones - de los nifios: para darles
buena direccion. Esto se consigue alejando las
causas y los objetos capaces de fomentar las pa-
siones; esquivando todas las influeneias que: pro=
penden & exagerar la sensibilidad, y dando al jni-
cio' v & larazon la solidez necesaria, 4 fin de poder
apreciar las ventajas del bien y las deplorables
consecueneias del vicio.

Cuando una pasion se arraiga y hace erénica,
ha de vencerse llamando la atencion hicia oftros
obietos, v cambiando con maiia el giro de la in-
elinacion descarriada con ol -auxilio de. hombres
virtuosos, folerantes ¢ instruidos. Basquense: las
distracciones del espiritu y la ocupacion del cuerpo
en las lecturas  agradables, en los egercicios gim-
nésticos, en el cultivo de las bellas avtes, en ol os-
tudio de la historia v en la amenidad de los via-
ges. Las acciones nobles y generosas - inclipan ¢l
torazon 4 la hondad . y solo un hombre COrrompi-
do desconove los goces de la yirtud, persistiendo

—r—
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en su depravacion. La primera aceion buena trae
en pos de si el deseo de egecutar otras mejores.

Los efectos e las pasiones son terribles. Perju-
dican al individuo, alterando su salud y prolon-
gando sus padecimientos; y perjudican a la socie-
dad por los robus, asesinalos y olros erimenes que
se perpetran. Son causa del mal egemplo que per-
vierte 4 las gentes sencillas é ignorantes, y de 1a
desmoralizacion que amorligua las creencias reli-
givsas. Tan funestos son estos efectos, que para
contener al ‘hombre en los limites del deber, es
necesario que la higiene le amenace con la pérdi-
dade la salud; la sociedad con las penas cbrpora-
les, y la peligion con un infierno de lormentos
elernos.

La infancia, esa hermosa é inocente época de Ia
vida, verdadera edad’de imilacion, es la mas {
proposito para dirigir los instintos hécia el bien,
eombinando diestramente la edocacion social con
la religiosa. Formad al nifio. ha dicho el Sibio, al
entrar en s carrera; porque no se separara de ella
nauit en la peqez.

- Foménlese, pues, el espiritu religioso: tengan
los nifos huenos egemplos que imitar en la mora-
lidad de sus padres y maestros, y la sociedad me-
jorark. Fuera de la religion no hay virludes mo-
rales ni politicas, El afeismo y la duda en religion
lraen consigo el desprecio de los deberes moiales,
Y engendran el eseephicismo 0 la doda en filosofia,
que es la fuente del egoismo y el gérmen de las
revoluciones. La razon filosifica, sin el principio
de autovidad y sin el covrectivo de la fe, perju-
dica wias al género humano que la ignorancia.
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Una mala idea que se propaga ; hace mas datie 4 1a
sociedad que cien acciones criminales.

ARTIGULO 1I.
DE LAS FACULTADES INTELEGIUALES.

Las facultades intelectuales no se desarrollan to-
das 4 la vez en efmino. Procurese la armonia y . un
justo equilibrio entre todas. egercilando con mayor
esmero las menos desarrolladas; pues ninguna pues
do sobresalir sin aniquilar 4 las-demas , asi como el
egercieio exclusivo de una parte del cuerpo aumens
1a sus fuerzas 4 espensas de las que permanecen
€N reposo. .

La alencion en los niilos se cansa muy . pronlo, y
conyiene escilarla alimentando su curigsidad con
Jecciones faciles v variadas. Se ensanchard  gra-
dualmente la esfera de los conocimientos:d medida
que se vaya desacrollando. la inteligencia.. Ll estus
dio desproporcionado 4 las fueizas del nifio es un
tirano del euerpo que no le deja medrap. ;

Esta facultad exige mucho cuidado para robus-
tecerla, y su buena diveceion es la base principal
de lus demas operaciones del entendimienio. Lna
atencion debil o facil de distruerse nunca podred
lijarse en estudios serios y profundos, v el juicio y
el raciocinio tendvdn poca soli fezs y rectitud.

La memoria es el deposito donie se conservan las
ideas adquiridas, y presenta en cada individuo
inlinitas diferencias. No se perniitied que los: nines
aprendan nada de memoria sin que primero lo en-
tiendan y analizen.
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La imaginacion es la madre de la poesia y fuen-
te de lo maravilloso, aunque nmy espuesta 4 es-
traviarse si la razon y el juicio no la: dirigen. Des-
piértese en los ninos el sentimiento de 1o bello y
de lo-sublime con la lectura de la historia sagra-
da y de algunas poesias agradables; pero no se
les deje leer esos romances quiméricos ¥y cuentos
estravagantes ‘que ‘exaltan y descarrian la imagi-
nacion, y estragan el gusto literario.

El juicio es el complemento de las facultades
mentales. Muy limitado en los ninos, debe ejer-
citarse principalmente sobre objetos que afecten 4
los sentidos y 'sobre las cosas inas familiares: que
tienen 4 la wista durante la leceion, pasando en
secujda 4 analizar las que han visto en otras oea=
siones. Con este meétodo tambien se ejercita la
memoria, -y se acostumbra & fijarla atencion so-
bre todas las pacticularidides de los objetos.

Cuando falta la-atencion se.confunden las ideas fal-
sas con las verdaderas, y el juicio de error en errop
eae en el absurdo. La esperiencia y laveflexion. y en
su defecto los maestros, corrigen las ilusiones de
los sentides con el exdmen detenido de las impre-
siones que se juzgan; porque asicomo las fuer-
zas fisicas estan poco desarrolladas en la infancia,
de la misma manera. las facultades intelectuales

“tienen fambien una actividad muy limitada. Los

estudios, por consiguiénte; deben ser amenos, li-
geros, sencillos y variados.




ARTICULO 111,
BEL TRABAIO INTELECTUAL.

El estudio no puede crear facultades; pero si
perfeccionar las existentes. El escesivo trabajo in-
telectual fatiga el cerebro y causa dolor y pesa-
dez de cabeza, Los  0jos. s¢ cargan, vy hay mareos,
propension al sueno 0 vigilia incomoda ¥ lenazs
La mewmoria se-debilita, la atencien se distrac, Y
el juicio se ofusca. Cuando llegue ese caso, debe
suspenderse el estudio.

La locura y la hipocondria 1t0rmen1¢m muchas
veees al hombre muy estudioso, y tanipoco es
rava la muerle por apoplegia.

El poco egereicio. de las facultades inlelcctuales
embrutece al hombre, y da un predominio 4 su
vida fisica que lo asemeja a los irracionales.

La hora mas ventajosa para el estudio, es por
la manana temprano. Entonees la intcligencia es-
t4 mas despejada, y el cuerpo. mas descansado con
¢l sueiio de la noche.

La repeticion del trabajo I:ae,L menos canzado el
estudio.  Un egereicio que al prineipio parvecia pe~
noso, con ¢l ticmpo no oeasiona lu mas, ligera in-
comodidad ; pero téngase presenle ue nunea se
debe Hevar hasta la fatiga.

El literato ha de evitar el chogue-de las pasio--
nes violentas. La gulay la lujuria. son madrastas
de las ciencias: Muocha precaucion tambien en el
verano coi 1os trabajos mentuales profundes; por-
gque el calor amortigua las fuerzas del cuerpo y
del espivitu.
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El silencio y la soledad son muy eonvenicntes
para fijarse en el estudio. Se procurara trabajar
lejos del bullicio de la calle y del ruido de la fa-
milia, ¢n habitaciones ventiladas, con bastante luz
Y que conserven una temperatura moderada y uni-
forme.. Aléjense los braseros fuertes, las maeetas
0 jarrones con flores v 105 oloreés muy penetrantes.

Los egercicios gimndsticos y los paseos con per-
sonas de agradable conversacion moderan las fati-
gas del espiritu, y se oponen 4 la debilidad de
las fuerzas fisicas. Tambien son liles los hafios
templados, que ademas de limpiar la piel, calman
la irrvitacion nerviosa y las convulsiones que pade-
een los literatos.

CAPITULO II.

DE LAS INFLUENCIAS GIMNASTICAS,
ARTICULO 1.
DEL EGERCICIO.

La gimndstica es un arfe necesario para una
buena” edueacion fisica, y tiene ademas grande in-
fluencia sobre la educacion moral é intelectual. El
trahajo ¥ el movimiento son tan indispensables pira
I vida comolos alimentos , sobre todo en lain-
fancia.

En esta edad conviene mas que en ofva alguna,
tenar en euenta Jas actitudes 6 posturas hiabituales
de lns ninos para’la buena diveccion de las fuerzas
¥ el desarrollo gradual de los mtsculos v huesos;
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euya torcedura depende ‘de cargar d-menudo sobre
un lado el peso del cuerpo enando estan de pie, co-
siendo . escribiendo 6 en ofros egercicios necAnicos.
El conocimiento. de estos inconvenientes retraerd a
la juventud de contraer actitudes vieiosas, que siems
pre se oponen & la belleza fisica, y se convierten en
causa de deformidades incdmodas. :

Sean los ejercicios proporcionados 4 'la edad, al
sexo y 4 las fuerzas del individuo. Se procederd de
Tos mas moderados 4 los mas violentos, y de los sen-
cillos 4 los complicados.

Ll que se cjercita hasta la fatiga, y 4 pesar del
cansancio se empena en. proseguir sus fareas, os-
tigado por la necesidad; siente apignilarse sus fuer-
zas poco a4 poco, el cuerpo enflaguece, y despuesde
varios padecimientos s¢ anticipa la VEjez.

La pereza y la ociosidad son tambien altamente
perjudiciales 4 1a salud. He aqui o que dice Salo-
mon veteatando al perezoso. «)Masta cudndo, oh
pErezosos, 08 levarcis durmiendo? ;Cuindo des-
pertareis de vuestro Jetarco? Dormireis un poco,
dormitareis otro poco, colocareis tambien un poco
Jina mano sobre ofra para descansar, y en el inte-
vin caerd sobre vosotros la pobreza como un hom-

bre que marcha 4 pasos precipitados, 'y laindigen-

¢ia como un hombre armado.»

La pereza es el origen dela miseria y consume la
mayor parte del tiempo de (que podenios disponer.
El perczoso pasa la vida formando proyeclos que
nunea realizavd, sin acordarse que el que vive de
ilusiones se muere de hambre. El frabu;o no contrae
deudas, y la pereza las avmenta. La actividad y la
perseverancia acortan el trabiajo, y dan pan para Loy
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y-para mahana, sin que falte tiempo para el des-
canso y las diversiones.

L ociosidad es 1a madre de todos los vicios y la
herrumbre gue desgasta ‘las buenas cualidades del
alma. Vida ociosa, muerte anticipada. El frato del
tpabajo es el mas dulce de todos los placeres . con
¢l se mitigan las penasdel alma, y el pobre se con-
cidera dichoso. Ademas el porvenie es un arcano ., ¥
no sahemos si-el tiempo que hoy malgastamos nos
hard falta manana, y tendremos que purgar €n la
indigencia las horas que hemos concedido a la pe-
iy

El ejercicio moderado y al aive libre despierta el
apietito’ y fucilita la digestion. Asi es que los labra-
dores y-artesanos se sientan siempre 4 la mesa con
hambre , ¥ aungue usan alimentos toscos o mal con-
dimentades, los digieren mejory estin mas robus-
1os que los literatos y de vida sedeunlaria 4 pesar
de alimentarse con manjares inas delicados.

Fn las estaciones frias es un esceleple recurso
para: calentarse: Lios perezosos ¥ los que permane-
cen en- reposo - por mucho tiempo, sienten mas: el
frio que los ‘que andan, corcen y 5S¢ agitan,

Los esfuerzos violentos pueden deteriinar la ro-
tura de los musculos 0 tendones y tanbien la de los
huesos mas duras. Muchas veces han acontecido ta-
les desgracias, cnando se ha querido levantar y sos-
tener un cuerpo muy pesado.

Los ejercicios mas 0 Menos aclivos promueven el
sulor, especialmente en el yerano. Serd por consi-
guiente. muy perjudicial esponerse entonces 4 las,
corvienles de aire, 0 belier agua fiia antes de ha-
ber descansado. FEy
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~Los mas ‘canvenientes en 12 infineia son la map-
cha, la carrera, el salto y los juegos propios de la
edad, queeslo que comstituye la gimnasia nutuyal,
hasta que legue la época de emprender los mas va-
riados del trapecio, &e. que exigen ya la direceion
de un maestro. _ ]

La posicion horizontal con 1a caheza un poco’ le-
vantada es la mas convenicnie Parva el recien naci-
do; peto en llegando 4 los diez Y seis dudiezy ocho
meses se les dejard en el suelo. sobre wna manta,
para que ejecute toda clise de movimientos.. Es
pesima la costumbre de levar 108 nifios con anda-
dores, y no conviene ponerlos de pie ni ensenarlos
a andar hasta que ellos: se suelten naturalimente. La
mayor parte de las deformidades 6 defectos en Jas
piernas y espinazo resulta de empenarse los padres
en que anden sus hijos untes de liempo, _

Los fuertes sacudimientos perjudican 4 la tierna
¥ delicada organizacion de los uinos, v el mecerlos
en la cuna no carece de inconvenientes,

Nadie pone en duda la utilidad de los ejercicios
aclivos bien dirigidos, y en algnnas naciones enltus
los gimndsios forman una parte esencial de Ia bue-
na educacion. Se ha de procuiar vobuslecer tanto las
estremidades superiores como las infeviores, y lo
mismo las del lado izquierdo que las dil derecho.
Tambien conviene cjercitar Ia voz e 105 nifios v
hacerles pronunciar “claro ¥ pausado. Muy tii seria
generalizar el canto-en las eseuolas. ;

El paseo diario en sitios Hanos Y amenass con su-
getos de buen humor. aprovecha 4 toda clase de

ersonas y mucho mas 4 1os viejos, y 4 los convi-
Fecicntes Y 4 los de vida sedenfaria. Aquellos que
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han sido industriosos ¥y aetivos, st despues sé con-
tentan con - pasear solamente en coche, se esponen
a la obesidad, 4 los alaques de gota y 4 la apo-
plegia. '

El salto es causa de un choque mas ¢ menos
vivlento, segun la elevacion o distancia & que es:
lanzado el cuerpo. No salten -los quebrados, los
viejos y los que echan sangre por la boca.

La carrera larga es espuesta. ;

La natacien: conslituyeé -un’ ejereicio agraddble .
para el verano. No 'solo por esta causd, sino lam-
bien porque ulguna vez puede contribuir & conser-
var su vida o & salvar la de otro que se esté aho-
gando, el hombre debé saber nadar. No han de
arrojarse a charcos profundos, y sin que alguna
persona los acompane y vigile, los que padecen
mareos, calambres y accidentes.

Bueno sera taparse los oidos con un poco de
algodon, y las mugeres zambaullirdn  varias veees
la” eabeza para mojar-la cabellera. Los hombres,

‘que en general tienen el cabello corto, se ataran

un panueio y lo han de mojar lambien. Con esta
practica’se ahorran algubas evisipelas, dolores de
cabeza ¢ inflamaciones - del eerehro:. '

Es una preccupacion infundada la creencia de
gue perjudica la natacion duraute la canicula,

ARTICULO 11.
DEL REPOSO.

El deseanso en el trabajo es el reposo incompleto
del cuerpe. El sueno es el repeso perfecto, gene-




ral de nuestros 6rganos. Cualquierd que sea la
profesion ¢ insdustria que se egerza, requiere
esfuerzos fisicos o intelectuales, y el vigor se ago-
taria si no se descansase. En este.intérvalo, los
musculos recobran su perdida energia, el cerebro

'se despeja, y se emprende de nuevo el trabajo con

mas provecho y constancia, hasta que llega la hora
del suefio; que es entonees mas tranquilo y re-
parador.

La necesidad de dormir es mas apremiante aun
que la de alimentarse ; pero el sueno escesivo de=
bilita las fuerzas y entorpece los senlidos:  todas
las funciones del cuerpo se desempenan mal, las
digestiones son dificiles, la memoria se embota y
la imaginacion se oscurece. El hombre dormilon
se vuelve imbéeil.

Coanto mas se doerme. mas se desea permane-
cer en la cama, y menos gauas hay de trabajar.
La miseria y un sin numero de achagues asaltan
al perezoso, como' lo indica el siguiente adagio:
Mas prouto que el trabajo corporal, voe y gasta el
moho y la ociosidad. J

ElL tiempo que se pierde durmiendo mas de lo
necesario, nunca se vuelve & recuperar. Para el
hombre laborioso y diligente no hay dificultades,
y con: mends tiempo y trabajo adelanta mas que
el perezoso. El que madrugar wo- quieve, todo el dia
trolar debe: a gquien madruga Dios le ayuda.

Cuando se duerme menos de lo necesario, los
organos se irritan, los nervios se exaltan, el sem-
blante se ‘]30110 pilido y macilento y el cuerpo en-
flaquece. Un sin nimero d¢ enfermedades siguen 4
las vigilias prolongadas. : pranidah
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Hasta ciertos limites se puede vesistir al sueiio,
escitando los' sentidos; pero si esta escitacion se
prolonga, sobrevienen wfecciones cerebrales muy
graves, capacés de determinar la muerte. Por pe-
gla general no se debe seguir velando siempre que
haya una propension casi irresistible 4 entregarse
al sueio.

El hombre por medio del habito puede sentir 4
horas determinadas la necesidad de dormip ¥y de
despertar. La costumbre influye tambien en que se
duerma mas 6 menos' tiempo.” En general los sanus
¥ robustos lienen hastante con seis 4 ocho horas,
¥ los débiles con sicte 4 nueve. Lo que pase de ese
limite es una exigencia firinica de la pereza’; pero
los nifios de pecho han de dormir todo el tiem po que
quieran. Se procurara colocar la cabecita contra, Ia
luz, para quesu reflejo no e lastime la vista al
despertar. ;

La noche es 1a hora propia para entregarse al
suefio. Todos los seres de la naturaleza reposan en-
tonces, y el silencio que reina en medio de Ja 0SCl-
ridad Drinda con el descanso apetecido. El suerio
del dia satisface poco; por cuya razon las personas
que trasnochan tienen una salud delicada.

- Zodo hombre sdbio . poideroso y sano., levinlase pron-
o y se acuesta femprano. Observando esia condicta,
la cabeza estd mas despejada por las mananas Para
dedicarse al estudio, y el cverpo mas agil“y dis-

uesto para emprender los trabajos del campo 6 de

a industria. :
~ Aunque es provechoso el descanso despues de
comer ; nunca es conveniente dormir la siesta. La
digestion se dificulta, la hoca se pone pastosa y

D
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amarga y al despertar esta el eaerpo pesado. y poco
dispugsto pava €l trabajo. A lo:mas se puede lolerar
de media 4 una hora de siesta duraute, los, ardores
caniculares; pere no es {an. necesaria i util como
gencralmente se eree. _ .

" El cuerpo ha de_permanecer, th completa liber-
{ad durante el sueno aflojando todas lascintas 0 li-
gaduras , ¥ desabrochando los botones deda. aInisa,
T4 omision de estas precauciones, ¥ la costumbre
de acostarse inmediatamente despucs de haber.ce-
nado, puede ocasionar congestiones peligrosas, pesas
dillas 'y hasta la apoplegia. :

08 estudios profundos, los rudos trabajos corpos
rales, las bebidas espirituesas ¥ Ja poca tranquilidad
del alma; estimulan el cerebro Y alejan el sucno.

_pradente abstenerse de todo egercicio algun
tiempo antes de acostarse, principalinente de los
que cansan la imaginacion y fatigan el espiritu. Es
perjudicial leer en la cama. _ :
" Los viejos se acostardn mas tenprano, en  cana
blanda, caliente, bien abrigada y con la cabecera
bastante alta. Si* tuvieren los pies frios, ponganse
medias de lana 6 envuelvanlos eon l_Ja}-'t:ius.c.aiieﬁtes.

Los dormitorios: han de ser Gspaciosos, . Secos,
con lug y- ventilacion suficiente para que el aire se
renueve. Las, venlanas gstardn. abierlas solamente
durante el dia, y se sacaran de las habitaciones
todos 10s objetes capaces de yiciarel ambiente, oMo
flores, animales doniesticos, luces y braseros,

Ias camas deben estar clevadas del suelo, ¥ 501
preferibles los catres de hierro ¢ de. madera harni-
zada. Saquense las tablas y banguillos con frecuci=

Serd
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cia al aire libre, -y likdpiense 4 'menado y con cui-
dado. o

Las camasg muy duras fatizan el cuerpo, y las de-
masiado blandas tienen tambien sus inconvenientes.
Bl jergon de paja ‘de maiz 6 de arroz es el mejor
¥ ha de renovarse cada afio, y si se afiaden uno 6 dos
colchones de cerda e verano y de lana en invierno,
sithanas de hilo para el calor’y de algodon para el

frio’, tendremos amid ‘buena cama. Las mejores al-

mohadas son las de paja ¢ cerda.

Midense las sibanas o mas tarde cada quince
dias, y todas las manianas se ha' de sacudir Y ven-
tilar toda Ta ropa.

Cada cama debe servir & nna sola persona, 6
cuando mas i dos que sean saludables ¥ ‘de una
edad proporcionada. Bs perjudicial dormir juntos
uin nino con un viejo, y una persona sana con otra
enfermiza, ,

Los que padezean vértigos 6 maréos, y sean

Propensos 4 congestiones cerebrales , pondrén - la

cabeceraalgo mas alta. :

La'cuna sea bastante espaciosa y altos sus cos-
tados para evitar una caida. Péngase im pedazo
de hule que cubra el eolchon, con lo que se evita-
ri qué las ropas se pudran y despidan mal olor.

‘s perjadicial el g0 de corlings cerradas en la
Ceana, intereeptando la reénovacion del aire, tan
“Becesario para Ia vida de los nifios.




CAPITULO I1I.
_DE LAS INFLUENCIAS OHG.{NIGLS.
ARTICULO UNICO--
DE LAS CONSTITUGIONES.

S d4 el nombre de constitucion. al grado de ro-

bustez y de salud de cada individuo. La observan-

cia de la higicne la mejora, y sus infracciones la
debilitan y deterioran.
Las constituciones fuertes resisten enérgicamen-

e 4 todas: las causas de enfermedad, y se repo-

nen prontamente de los padecimientos. Los hijos
de padres sanos; jovenes, robustos y morigerados;

que no hayan sido engendrados bajo  la influencia

de pasiones. tristes; que hayan recibido en su in-

Aancia una buena, educacion fisica;y moral, y que
.en sw juventud hayan seguido escrupulosamente

los preceptos de la higiene, tendrin una consti-
tucion fuerte, -viviran largos anos, y padecerin
pocas enfermedades peligrosas.

Es un error creer que no bastan los preceptos
‘higiénicos para conservar la salud. Las personas
que asi piensan, recurren estando buenas 4 las pur-
gas, sangrias y otros remedios de precaucion en
ciertas épocas y estaciones; pero el hombre sano

-que de tal modo procede sin consultar al médico,

se espone 4 enfermar y debilita su robustez.

Es lamentable la despreocupacion 0 ignorancia de
los que creen que todo se les debe permitir, por
que estan sanos y robustos, ¥ que las precaucio-
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nes estan demds, cuando nada les hace dafio. Es
cierto que estos nohan de fatigarse eon coidados
innecesarios; pero tampoco olvidarin los (ue se han
acensejado en este compendio. [Cuantos hay que
habiendo sido dotados de ung salud y robustez en-
vidiables, han perdido este 'precioso tesoro por bur-
larse y despreciar fan sanos consejos!

Es unargumento seductor, pero falso, obrar
contra lo que previenc la higiene, alegando que
semejante eonducta nunca 'ha perjudicado anterior-
mente. La gotatde agua que cae y golpeaen la
piedra de continuo. ninguna mella haee ‘al prin-
cipio; ‘pero por ultimo la desgasta y rompe. Lo

‘niismo sucede con la salud. Al prineipio ‘resiste

la eonstitucion; mas su energia 'se vi gastando ano
en pos de ano hasta que legan las emfermedades
y'los achaques’, ‘sin”que se quieran atribuir estos
males 4 las ligeras pero diarias infracciones de la
higiene. Los' mas ‘econdémicos en los ‘goces de la
vida, son' tambien los que amas tiempo- viven ¥
gozan: , : 729 s

Aqquellos que se‘embriagan; los que se casan en
edad avanzada, ‘despues de haber pasado una ju-
ventud horraseosa- y - disipada, y aquellos que siem-
pre estin enfermos; tienen hijos raquiticos y debi-
Jes, que estin atestigunando lp desmoralizacion de
los padres y el abandono de los legisladores.

Las contiendas civiles, las revoluciones, las gran-
des epidemias, los afios estériles y el hambre co-
munican 4 los que nacen bajo tan deplorables -
flueneias una constitucion débil y una vida lena de
achaques y de dolores. De aqui el estado florecien-
te de las naciones en tiempo de paz. Esta trae eon-




sigo la alegria; las comodidades, la rigueza .y -la,
fraternidad. La guerra es causa. de.la miseria,, del,
hambre, de la peste,-de Jos odios y de los erime-

pes. La alarma continpa y las malas pasiones que.

se fomentan con la: guerra, perjudiean d la salud.

La mayor pacte de las wveces se adquiere tam-
bien la constitucion débil con una alimentacion es-
easa 0 mal sana; habitando en easas himedas

y oscuras; ejercitindose en. faenas superiores, 4,

las fuerzas. del individuo, y abusando de los lico-
res. La lujuria, las pasiones de dnimo y el estudio
escesivo y mal dirigido abaten y emferman el cuer-
?{1 y apiquilan el espiritu. Se vé; pues, que toda
a

ta en la observancia de la higiene es upa causa.

que agrava las constituciones debiles ¥ deteriora

las robustas. Frrpin
Nadie. mejor que los: débiles por su nacimiento,

6 debilitados por escesos, deben meditar los. pre-;

cﬂ]l}tﬁs higiénieos, gravindolos en- su corazon,para;

aplicarlos 4 todas sus acciones. Séan sobrios, con-
tinentes y sufridos: arreglen el trabajo corporal &
intelectnal 4 sus fuerzas: eviten todas las; causas
que se: han espuesto como contravias 4 la salud, y
ellos reformarin y mejoravdn el triste patrimonio que
recibieron de sus padres 6 que adquirieron con sus
vicios, compitiendo por ultimo en salud con los
mas fuertes. '

1=
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CAPITULO IV
DE LAS INFLUENCIAS ABQUIRIDAS.
ARTICULO UNICO:.
DEL WABITO.

[limase hdbito 6 costumbre & la repeticion de
unos Mismos actos. i

FI hombre no se conserva segun salio de las ma-
1ios del | Criador. Tas - impresiones. de-los agentes
que Je rodean, la repeticion de unas mismas ac-
eioties v el imperio de un género de vida unifor-
me cambian 1a organizacion, pov lo que:se ha di-
cho que el fudbito es una sequnda naturaleze.

Tamnbien ‘se ba dieho, y con razon, (ue el hom-
bie es it animal de costumbre. Por habito comemos,
nos acestamos y levantamos 4 horas determinadas;
por hibito es ¢l hombre sébrio 0 gloton, diligente
O PErEz0s0: - : '

Lo mismo que en el érden fisico acontece en
ol 6rden moral ¢ intelectnal. La costumbre de obrar
bien desde la mfancia hace al hombre virtuoso, y
la perversion de los instintos cn la nifiez lo habi-
tiia con las malas acciones, haciendo del hombre
un malvado, e monsteao. Los literates se fami-
liarizan con el estudio, y resisten 4 la fatiga por
un fiempo que seria imposible al artesano y al la-
brador.

Los malos hiabitos crean necesidades accidenta-
fes tan imperiosas eomo las naturales. Muy pe-
ligroso seria cortarlos de repente; pero fampocoe
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conviene dejarlos arraigar por mas tiempo con el
pretesto de que no se puede pasar sin ellos. Los
malos habitos se . vencen con wmas - facilidad hoy que
AR,

Se procederd con cautela y gradualmente, dis-
minuyendo cada dia la repeticion de los actos que
constituyen la mala costumbre, hasta que por wlti-
mo se abandone del todo. En la vegez es difieil,
easi imposible ¥ ‘muchas veces arriesgado  tratae
de. combatir los hibitos: por eso dice el refran,
viva la gallinita y viva -con su pepile. En la infancia
v-enlajuventud se puede y se debe contrariar una
mala eostumbre.

La mayor parte de las dolencias que aquejan al
hombre son el resultado de malos habitos adqui-
ridos en la infancia; y tambien proceden de los
padres euya conduefa se ha separado de las reglas
higicnicas. Es, por consiguiente, de la-mayor tras-
cendencia la direccion de la nihez, para gue. ad-
quiera buepas eostumbres. Ya que no. podamos
eximirnos de la ley del habito, procuremos tener-
los en armaonia ¢on Ja salud.




CONCLUSION.

Dios en su alta sabiduria ¥ en Sus juicios. ines-
crutables fij6 una duracion 4 todos los seres, ful-
minando la_sentencia de que todo 1o que ice ha
de morir. La muerte natural del hombre s¢ ve=
rifica entre los ochenta y los eien 4fos; pero son
muy pocos los que llegan 4 esa edad. 15

Las pasiones, los vicios, 105 €scesos. 1a'ifrac-
cion de los deberes naturales, religiosos ¥ soviales
son olros-tantos enemigos encarnizados dél hom-
bre, que acibaran su existencia, trayendo en pos
de si los dolores fisicos, los remordimientos de 1
conciencia y el terror del porvenir. Epemigos tan-
to mas temibles, cuanto que al prineipio se pre-
serifan con la sonrisa de placer, para que el hom=-
bre apure despues las heces de la amarga”copa
donde se oculta el yenend de la ¢orrupeion.

Es verdad que no 4 todos ha colocado la’ fortuna
en una posicion social capaz de hacer frente '« las
miserias y necesidades con (ue tienc que luchar Ta
humanidad. El hombre libre y rico, que Vive en un
pais civilizado, se encuentra en mejores condiciones
para_evitar las influeneias danosas, ¥ propoveionar-
se las que le son favorables. El pobre, por ¢l con-
{rario, espuesto 4 mil privaciones , mal alimentado;
encorvado per el peso de un frabajo superior 4 sus
fuerzas, 0 mendigando su sustento de puerta en
puerta, sin casa ni hogar fijo; y haciendo frente conl
sus destrozados harapos al rigor de las estaciones;
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escasos frutos puede sacar de los saludables conse-
jos de la higiene. T e

El mendiga, camo' si no forméara pante de Ia so-
ciedad, 6 como si fuera una planta parisita aban-
donada 4 su miserable vegetacion, lucha con la mi-
seria; sin; fuerzas ni recurses .para yvencerla, Esta
degradacion fisica es causa fambien dela corrup-
cion moral; porque muchas veces se afiaden 4 las
privaciones: de la.pobreza los escesos de los vicios
mas abyectos, como la_Dborrachera y el completo
abandono de la limpieza del cuerpo. ;

-Aunque el pobre se halle colocado en. el viltimo
peldaiio de Ia eseala social, puede hacer mas so-
portable su. suerte, abandonando ese ciego fatalis-
mo que le hace mirar con indiferencia el porvenir:
comprendiendo, la dignidad de la pobreza enando
no estd manchada por el ¢rimen, 'y }m-lMEcEendd st
corazon con:los consuelos del cristiagismo. Por eso
se ha dicho en Ta infroduccion de este compendio,
que la higiene marcha al lado de Ia Religion como
una hermana carinosa para guiar al hombre en la
azarosa carrera.desu vida; Y asi es en verdad. Son
los dos poles.de la existencia, al rededor de los
cuales gira la pequena suma de felicidad, que es da-
do aleanzar en este mundo. = a:

.La Religion epsena al hombre 4 ser virtuoso, ea-
ritalivo, humilde, paciente y justo. Ella le impul-
sa 4 hacer abnegacion de si_mismo; i perdonar 4
sps, enemigos . pedir por, ellos sin violencia, 4 so-
porlar con resignacion, con paciencia, y hasta con
gusto, los trabajos. de esta vida ‘con la esperanza
de. otra mejor en el cielo, ¥ no hay nada capaz de




67

ahatir ¢l corazon, cuando, se.enfrega confiadamente
en‘mianos dela Providencia.-
—Si-ateun ramo del bumano saber puede contri-
Dhuir 4 fomentar el espiritu religioso en el seno de
las familias es la higiene. Eila patentiza todas las
caugas capaces de alterar Ia saludy -prescribe reglas
apa robustecerla y prolongarla, ensenando al hom-
Ere 4 ser casto, sobrio, aseado Y virtuoso; le ma-
nifiesta todosilos ingonvenientes que acarrean el de-
sorden de las pasignes, 108 perjuicios de 1a ociosi-
dad, v el cimulo de enfermedades que se siguen &
la infraccion desus leyes.

El que campla eon las mfximas del evangelio
tendrd un alma pura y una coneiencia . tranguila.
Il que ng se aparte de lo que preseribe la higie-
ne. alcarizard larga vida en medio de -la .salud
mas floceciente, 'y ‘sé acercard al tormino de sus
dias contento ¢ con menos sinsabores de los que
generalme@nte rodean al hombre,

FIN.
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