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ADVERTENCIA.

Tan abandonado estuvo siempre el cuidado de la sarup,
que admira el que jamds se haya pensado en ensefiar al hom-
bre los medios de conservar este precioso tesoro: tan poco
aprecio hacen los hombres de lo que mas vale, que nunca
dieron cabida en la instraceion primaria 4 unos elementos de
higiene al Jado de otros conocimientos infinitamente menos
utiles. Para llenar este vacio se compuse este Catecismo, en
cuya redaccion se ha procurado emplear un lenguaje ficil y
sencillo para que esté al aleance de los nifos; en forma de
didlogo, porque es como mejor se graban las ideas en la me-
moria, fijando mas la atencion la repeticion de pregunta y
respuesta, y en armonia con el de la Doctrina cristiana, por
que debiendo estudiarse & un mismo tiempo, conviene que
105 ninos vayan comprendiendo los dos elementos de que se
compone el hombre, el alme y el cuerpo; 1o importante que
€s conservar tanto la salud de la una como la del otro; y que
los medios de conseguirlo, lejos de oponerse, estan de acuer-
doy se auxilian reciprocamente; pues la moral cristiana es
la primera regla de higiene, y la higiene es la base delas bue-
nas costumbres. Estos dos catecismos deben ser dos herma-
nitos que enseiien al hombre sus principales deberes v le
guien en la carrera de la vida bajo sus dos aspectos, fisico y
moral.

Aprobado este de texto por Real érden de 30 de Octubre
publicada en la Gaceta de 18 de Noviembre del presente afo,
los maestros podrdn destinarlo dos dias 4 la semana de lec-
tura en los nifios mas pequerios, para que se vayan familia-
rizando con el lenguaje de la higiene, y hacer que los ma-
yores lo aprendan de memoria; con lo que harin un gran

Ihien d la humanidad enseiando al hombre & conservar su sa-
ud,
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Queridos Nifios: A vosolros especialmente
va dirgido este catecismo: contiene las princi-
pales reglas para conservar la saLup, el don
mas precwoso que Dios nos ha dado en esle
mundo, y por desgracia el que miran con mas
desprecio lodos los hombres. Nadie sabe esti-
marlo en lo que vale, hasia que una cruel enfer-
medad le pone al borde del sepulcro ¢ acibdra
lodos los dias de su vida. ;Cudnto diera enton-
ces por recobrar la salud que perdid por una
tmprevison 6 un capricho! Sin salud no hay
minguna dicha en este mundo. ;De qué sirven
las riquezas, los honores, lo fama para el que
esla postrado en el lecho 6 aquejado de dolores?
Leedle, hijos mios, aprendedle de memoria, Y
arreglad lodos vuestros aclos ¢ sus consejos,
que, aunque sencillos, son de mucha importan-
ca, y os estimularan d leer con el liempo obras



mayores. S logro desperlar en vuesiros cora-
zones el debido nteres por la conservacion de
vuesira salud, he consequido un premio, que
excede ¢ mi (rabajo, y lodo cuanto me he pro~
pueslo al emprenderlo.
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CATECISMO HIGIENICO
PARA LOS NINOS.
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iDEAS GENERALENS DE MEDICINA.
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[. DE LA MEDICINA.

P. Qué es Medicina?

R. Aunque la medicina en rigor, no es mas que
el arte de precaver y curar las enfermedades,
alendiendo 4 los conocimientos que abraza, se la
puede definir muy bien: la ciencia que irata del
conocimiento del hombre.

P. En cudntas partes se divide?

R. En cinco, a saber: Anatomia, Fisiologia, Hi-
giene, Patologia y Terapeutica.

P. Qué es Anatomia?

R. Aquella parte de la medicina que trata del co-
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nocimiento. de las partes tanto solidas eomo Ji-
quidas que componen el cuerpo humano.
P. Qué es Fisiologfa?
R. La que enseiia los usos 4 [unciones de estas

mismas partes: tambien se llama economia ani-
mal.

P. Qué es Higiene? 4T 4
R. La que da lag reglas convenientes para conser-

var la salud, evitar las enfermedades y conse-
guir la longevidad.

P. Qué es Patologia?

R. La que trata del modo de conoger y distinguir
las enfermedades

P. Qué es Terapéutica?

R. La que ensefia el modo de curarlas,

P. Cuil es el objelo principal de la medicina?

R. Conservar la salud y curar las enfermedades.

P. Segun eso, todos los hombres deben saber me-
dicina? | |

K. A lo menos todos deben saber los preceptos
que conducen 4 conservar la salud.

P. Es muy antigua la medicina?

R. Tanto como el hombre.

P. CGomo se probard eso? |

R Por el principio de conservacion que Dios in=
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lundio en él, el cual le advierte de lo que le per-
judica, y en ocasiones le indica lo que debe ha-
cer para corregir los males de que se ve aco-
metido, por ejemplo: detener la sangre en las he-
ridas; abstenerse de alimento cuando la falta de
apelito le demuestre la mala disposicion del es-
lomago para hacer la digestion; colocar en su
sitio natural los huesos que se han dislocado; elc.

II. DEL HOMBRE.

P. Qué es el hombre?

R. s un ser compuesto de alma y cuerpn.

P. Qué es el alma del hombre?

R. Un espiritu simple & imperecedero, dotado de
razon y libre albedrio.

P. Y el cuerpo?

R. Es un agregado de partes materiales, solidas y
liquidas, colocadas y enlazadas con admirable
orden y mecanismo, que cada una liene sus
usos sefialados por el Criador.

P. Como se llaman estas paries?

R. Las solidas se llaman 6rganos, y las hqurdas
Jugos 0 humores,

#
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P. Como ejercen sus usos?

R. Sus usos, 4 que los médicos Haman funciones,
los ejecutan en virtud de una [uerza (que se lla-
ma principio vilal,

P. Y cuil es el objeto de las funciones?

R El sostenimiento de la vida.

P. Todos los drganos tienen igual valor en el sos-
tenimiento de la vida?

R. No: hay unos que son esencialisimos, y cual-
quiera alteracion en ellos pone en peligro la
vida, y son el cerebro, el corazon y los pul-
mones: hay otros que aunque no tan delicados,
porque la vida no se pone en tan inminente pe-
ligro ‘con sus padecimientos; sin embargo son
esenciales, porque destruvéndose ¢ allerdndose
muy profundamente, el hombre perece, como
el higado, el estomago, etc.: y hay finalmente
olros, que aunque importantes y preciosos,
puede vivir sin ellos, como un 0j0, una ma-
no, etc.

P. Queé colocacion tienen los érganes relativamen-
te & su importancia?

R. Los mas esenciales estin en lo interior del
cuerpo, encerrados en cavidades de paredes
mas 0 menos solidas segun su delicadeza.
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P. Qué cavidades son estas?

R. La cabeza, en donde esté alojado el cerebro; el
pecho, que contiene el corazon y los pulmones; y
el vientre, en que residen el higado, el estoma-
20, el bazo, los intestinos y otros muchos or-
2anos. |

P. Din algun nombre particular & los organos
encerrados en estas cavidades?

R. Les llaman visceras. |

P. Y los jugos 6 humores son todos ignales?

R. El mas importante es la sangre, que corre
constantemente por unos conductitos que la dis-
tribuyen por todo el cuerpo.

P. Como se llaman estos conductos?

R. Arterias, los que la llevan del corazon & los
organos; y venas, los que la vuelven de estos
al corazon, formando asi un circulo completo.

P. Pues qué, toda la sangre va al corazon?

k. Toda: v por esose dice que es el centro de
la circulacion, sirve de motor 6 bomba impe-
lente, estd en continuo movimiento y si parara
un momento, seria el término de la vida.

P. Hay algun otro érgano 4 donde vaya toda la
sangre del cuerpo?

R. Va tambien 4 los pulmones para ser purifica-
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da por medio ‘del ajre (ue- respiran,

P. Y cudnta va 4 los demag Organos ?

R. La suficiente para nulrirse y  ejercer sus fyp—
ciones, Bien que de un mods Mas sucesivo  to-
da la sangre va 4 todas partes. |

P. En qué parte de] cuerpo tiene su asiento el almq?

R. Es imposible sefialar asienlo 4 un espiritu
inextenso, anima 4 todo o cuerpo.

P. Como est4n pues unidos?

R. Por un comercio mislerioso é impenetrable,
socorriéndose reciprocamente hasta la muerte.

P. CGomo se verifica | muerte?

R. Por un énlorpecimiento de log 0rganos y hu-
mores esenciales. ’

P. A qué liempo'se verifica Ia muerte?

B. Despues de sesenta anos, alejandose mas ¢ me-

nos de esta edad segun la: complexion de eada
hombre,

P. Como se llama esta mueple?

R. Natoral 6 senil.

P. Como se prepara?

B. Por 'una: consuncion ' notahle Y general : Jag
fuerzas morales y lisicas: decaen, la fibra 56
seca, los huesos se hacen quebradizos, log hu-
mores circalan; con  lentitud, o sentidos se
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embotan y todas las funciones se van empere-
zando y ‘debilitando hasta extinguirse la vida
como se apaga una luz que se le acaba el com-
bustible.

P. Mueren asi todos los hombres?

R. Asi moririan, si una infinidad de causas, unas
extraias y otras que estdn dentro de nosolros,
no nos arrebataran la vida con anticipacion.

P. Y esa muerte como se llama?

R. Accidental 0 prematura.

P. queé sucede al hombre despues de su muerte?

R. El alma vuela & la Eternidad en donde serd
premiada 0 castigada segun sus: obras; y el
cuerpo se somete 4 las leyes generales de la
materia: se descompone y pudre.

I1I. DE LAS ENFERMEDADES,

. *L't: @ ﬂ:‘ﬂ:"" ISR

P. En cudntos estados se puede ver el hombre?

R. En dos: el de salud y el de enfermedad.

P. Que es salud?

R. Aquel estado del hombre en el que todas sus
partes conservan la infegridad y disposicion na-
tural, y- ejercen las funciones con regularidad
y placer. -
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. Que es enlermedad?

R. Es una alteracion material de eslas mismas
partes, 0 un trastorno de sus funciones.

P. Cudndo empezaron 4 afligir al hombre las en-
fermedades?

R. Dios le castigo con ellas por consecuencia del
pecado original.

P. Son muchas las enfermedades que nos afligen?

R. Muchisimas, como que son muchos nuestros
organos y humores, y cada une puede padecer
de varios modos.

P. Las enlermedades viénen solas 6 acompanadas?

R. Algunas veces se presentan solas; pero olras
se mezclan 'y combinan de mil maneras, 4 lo que
los médicos llaman complicaciones .

P. Como evitaremos las enfermedades?

R. Evitando las causas.

P. De cuéntas maneras son las causas’

R De tres, predisponentes, ocasionales y especi-
ficas.

P. Que son causas predisponentes?

R. Las que consisten en la constitucion y género
de vida de cada sujeto que le van poco & poco
dirigiendo 4 tal 6 cual padecimiento, por ejem-

‘plo: el que es propenso por naturaleza & pade-
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cer e los 0jos y se dedica al oficio de relojero
se expone d contraer con [recuencia enfermeda-
des de estos organos.

P. Como las destruiremos?

. Observando la higiene particular.

P. Qué son causas ocasionales?

. Las que se presentan incidentalmente y desar-
rollan una enlermedad indeterminada, como un

enfriamiento puede producir una pulmonia, un
catarro, elc.

P. Y como las evitaremos?

R. Ciiéndonos severamente 4 los preceptos de la
higiene general.

P. Que son causas especificas?

R. Las que consisten en un virus o elemento mor-
boso, que inoculado en un hombre sano, desar-
rolla en ¢l la enlermedad de que es gérmen,
como el sarampion y las viruelas,

P. Y como nos preservaremos de ellas?

R. Huyendo de los parajes donde reinan lales en-
fermedades.

P. Y qué debemos hacer cuando nos veamos aco-
metidos de alguna enfermedad?

R. Guardar quietud, abstenernos de todo alinen-
o v llamar mmediatamente & un médico.



P. X no puéde verse el hombre nunca mas que en
uno de los dos estados referidos?

R. En rigor no; pero hay una situacion interme-
dia en que ninguno de los dos estd bien carac—
terizado, como sucede en las convalecencias y

en los dias que preceden 4 las enfermedades.
P. Y qué debe hacer entonces?

R. Ceiirse mas severamente 4 los preceptos de la
higiene que en cualquiera otra ocasion.
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'DE LA HIGIENE:

DB T3 DIVISIONES.

P. Cual -es el objeto principal de la higiene?

R. Conseguir-la:mayor- longevidad posible, y sin
enfermedades ni achaques? -

P::De cudntas maneras puéde considerarse la hi—
giene relativamente & suobjeto?

R. De dos: como perfectiva 'y como preventiva.

P. Cuéndo la higiene es perfectiva? |

R.Guando' establece ‘los ‘medios de mejorar las
partes de que consta el hombre para conseguir

el mayor desarrollo fisico'y moral de que esca--
paz.

P. Y codndo es preventiva?

R. Cuando dirige todas sus funciones de modo que.
pueda evilar el contraer enfermedades 6 defec
los: y en este senlido' tambien ge dice que es

conservadora.
. &
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P. Como se divide la higiene?

R. En phblica y privada.

P. Qué es higiene piblica?

R. La que ensefia las reglas conducentes para con-
servar la salud de los hombres colectivamente
considerados, 0 de la sociedad en general.

P. Y estas reglas son siempre A lodas partes
las 1=m15‘?

R. No; pues son relativas 4 los climas, @ las lo-
‘calidades v 4 circunstancias eventuales, tales
como-las epidemias y los: contagios.

P. A quién compete hacer aplicacion de estas re-
glasacomoddndolas & las diversas circunstancias?

R. Al gobierno supremo: con respeclo a las que se
dirigen & una nacion entera, y es lo que se lla-
ma higiene publica propiamente dicha: y 4 las
autoridades locales las que sean reclamadas por
el estado de cada pueblo, y se llama higiene

- munteipal 0 policia urbana.

. Y que es higiene privada?

R. La que se refiere & cada hombre en particular

vy considerado como individuo.

P. Y esta como se divide?

R. En general y particular,

P. Qué es higiene zeneral?
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R. La que cnsela los preceplos que son conve-
nientes para todos los hombres.
P. Qué es higiene particular?

R. La que ensefia los preceptos que son conve-

nienles & cada individuo, atendiendo 4 las con-
diciones especiales en que viye.
P. Sobre qué versan los preceptos de la higiene?
R. Sobre todo lo que puede i nnpresmnarnos sea {i-
sica 0 moralmente.

P. Y como se llama todo lo que tiene esta propie-
dad?

R. Agentes 0 modificadores higiénicos.

P. Cudntos son los modificadores higiénicos?

R. Los principales son: alimentos v bebidas: at-
mosfera, vestidos y habitaciones; ejercicio y
reposo; sociabilidad, moral y religion.

P. Son los mismos los modificadores dﬂ la higiene
geneial que los de la particalar?, '

R. Los mismos.

P. Hay alguna diferencia entre las condiciones in-

leidllﬂlEb a que se aplica la hI“‘lEﬂe particular?
R. Sk

P. Cual es?

R. Que unas consisten en modificadores exlernos
Y -olras son conslitucionales.
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P. Y qué se sigue de ahi? | |

R. Que las pnmex as_abrazardn un gran numeru
de sujetos, y 4 todos convendrdn unas mismas
reglas higiénicas; y las segundas serdn estricta~
mente individuales.

P. Cudles son las primeras?

R. Las edades, las profesiones y los climas.

P, Y cudles son las constitucionales?

R. Los temperamentos, las predisposiciones here-
ditarias y los achaques. |

P. Pues estas condiciones no ‘pueden ser iﬂruales
en muchos sujetos 4 la vez?

R. Si, pueden aaeme]arse pero nunca son comple-
tamente idénticas, asi como no lo son las fi ISOn0-
‘mias ni demas cualidades personales, y por con-
siguiente tambien las reglas higiénicas tendran
que modificarse para acomodarias 4 aquellas.

P.+Trae algana otra utilidad esta division?

R. Ninguna. |
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PARTE PRIMERA.

. De la_higiene general.

= oo e

 DE L0S ALIMENTOS.

P. Qué son alimentos?

R. Ciertas sustancias que introducimos en nuestro

cuerpol paia nutrirlo y repararsus pérdidas.

P. De donde'se toman los alimentos?

R.. De los'réinos animal y' vegetal. '

P. Qué diferencia hay entre/unos v otros?

R Que los‘del reino animal se digieren con ma-

yor facilidad y alimentan mas. '

P. Cudles son ttiles al hombre?

R. Unos v olros, porque ‘es omnivoro; aunque de-
" berd hacer mayor iso de unos 6 'de otros segun
-~ sus eircanstancias individuales. :

P. Y como’se dividen los amnentﬂs tanto ammalea

como vegetales?

R. En varias clases segun los prineipios dp que

constan y efectos que pu}dﬂceu

P Coales 5()1’1 gstpa
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R. Las principales son: alimentos jugosos 6 blan-
dos, gelatinosos, feculentos, sacarinos, fibrosos
0 Lonicos y estimulantes.

P. A qué llama V. alimentos jugosos 6 blandos?

L. A aquellos que contienen mucho jugo ¢ hume-
dad, son poco alimenlicios y relajan 6 aflojan
las fuerzas digestivas, como son toda clase de
verduras, la zanahoria, el nabo, el esparrago,
la aleachola, las frutas, el* melon, calabaza, san-
dia y las legumbres verdes.

P. Qué electos producen en nuestro cuerpo?

L. Lo llenan" de humores, alinientan muy poco,
ablandan todos los tejidos y convierten 4 los su-
jetos que hacen mucho uso de ellos en flojos,
apaticos y predispuestos & enfermedades  croni-
cas. ' .

P. Qué son alimentos gelatinosos?

R. Los que contienen una sustancia como pegajosa
y tambien relajan las fuerzas digestivas, como -
las carnes de todos los animales recien nacidos,
corderos, cabritos, ternerillos, tostones, ete.; los
pies, orejas, callos 0 intestinos, boles, sangre,
pescados [rescos, elc.

P. Cudles son sus efectos?

R. Ahment’tr poco, aunque mas que los preceden~
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tes; y dar por resaltado una constitucion floja,
mas no tan himeda como aquellos.

P. Qué son alimentos feculentos? .

R. Los que contienen una sustancia amildcea que
se llama fecula, como el trigo, centeno, cebada,
avena, arroz, palalas, caslanas, malz, sagu y
todas las legumbres secas.

P, Que efecms producen en nosotros?

R. Cuando los cereales estan bien apanados y las
legumbres bien cocidas, se digieren con facilidad
y alimentan regularmente; aunque la pelicula
h{}“Ej{} de estas es indigesla.

. Dué son alimentos sacarinos?

R Los que tienen un sabor dulce, como las frutas
secas, higos, pasas, ditiles, almendras, la leche
y sus productos.

P. Cudles son sus efectos?

R. Digerirse con facilidad y alimentar bien, firn
dU(andU humores alables.

P. Qué son alimentos fibrosos?

R. Los que consisten en una fibra hecha Y consis-
tente, como son todas las partes magras de va-
ca, carnero, cabra, animales silveslres, aves y
algunos anfibios.

P. Cuales son sus electos?
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R."Vigorizar-las fuerzag digestivas nutrir mychy
¥ comanicar firmeza v rohusted
P. Qué son alimentos estimulantes? |
R. Aquellos que consisten en carnes 4 pescados sala-
(los, ahumados, escabechados, § ex cualquier otra
clase de alimento qiie' por medio de cierta prepa-
racion se le ha comunicado un sabor fuerte y acre,
P. Como obran en muestro cuerpe)?« ooty 1
R. Avivando' excesivamente todas las ‘funciones,
- produciendo humores . ardientos y favoreciendo
el desarrollo de ‘algunos 'males.
P. Todos los alimentos de’cada clase: son 1guales?
R. No, unos tienen’ mas' desarrolladas sus propie-
* dades especificas, ' como- el pan‘de trigo entre
“los cereales; otros. participan-de varias 4 Jg vez,
como las carnes que son fibrosas gelatinosgs,
albuminosas, etc. Hoals ane |
P. Puéde el hombre vivir con'el uso exclusivo de
~una de ellas? BIAGI6 201001 i
R. De ninguna manera: comunmente uga de todas
ellas, no'solo en diferentes ocasiones sino hasta-
en una misma comida; pero-debe hacer mids uso
de aquella’clase de alimentos' que mag convenga
4 su constilucion y género de vida,'y 4 que no
liene repugnancia. '- iirh
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P. El'hombre toma los ahmenh}s segun-los produ-
¢e'la naturaleza? |

R. La mayor parte de ellos safren una série de
preparaciones que se llaman culinaruis.

P. Son Gtiles estas preparaciones?

R. Son necesarias mientras tengan' solo por objeto
ablandarlos, quebrantar su extremada cohesion
v  resistencia, 'y ‘comunicarles un’gusto suave,
porque asi se’hacen mas’ dlgeshhles. 16100

P. Pues qué otro objeto pueden tener?

B. Solicitar mas el apetito 'y alhagar inmoderada-
‘mente el gusto con la vmiedad de guistrs Y adi—-
cion de condimentos.: | 059

P. Qué son condimentos?

R. Ciertas sustancias de sabor“muy prnnunclado

““que cambian el ‘delos alimentos v en el' mayor

“phmero de casos <us efectos: Eo unos' su'sabor
es grato como el aztear, la miel, la‘grasa, ‘ete:

e otros'es picantd, acre’y causticos v son los
(que mas propiamente se llaman 'condimentos,
como 1 sal, los ‘ajos, ta cebolla, el pimiento, la
mostaza, el clavo de especia, la pimienta negra,
el p{f‘l'{-‘:]ll la'erha bienay la nuez H]t)‘%{}‘ldﬂ los
cominos, etc. elc. ' "
P. 'La grasa és un condimento?
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R. Si y alimento, pero es de dificil digestion, pro-
piedad que comunica 4 las sustancias que la
contienen en abundancia, como el tocino y las
carnes gordas.

P. Qué perjuicios trae tanto la variedad de gui-
1808, como el uso de condimentos?

R. " Dos principales: uno que resulta de la accion
irritante de ellos sobre el estomago ¢ intestinos,
propiedad que comunican 4 la sangre y demas
partes del cuerpo: y otro que depende de la

~mayor canlidad de alimentos que se toma, lo
que da lugar 4 malas digestiones y a un pro-
ducto poco apto para nuesira naturaleza.

P. Los condimentos sn siempre dafiosos?

R.' No, mientras no sean excesivos 6 excesivamen-
te irritantes; y aun serdn Gliles si se asocian con

;. alimentos blandos, y especialmente para las per-

- sonas flematicas, pues favorecen la digestion.

P. Pécan solo los alimentos por exceso de canti-
dad y de alifio? |

R. Pueden pecar por mala calidad, por adulte-
-racion y por escasez.

P. Qué entiende V. por mala calidad de los ali-
mentos?

R. Cuando, por ejemplo, el pan estd mal fermenta-



-
do, la carne manida, la fruta sin madarar, etc.

P. En qué consiste su adulteracion?

R. En mezclar olras sustancias para aumentar su

peso 6 volimen, para darle mejor color o sa-

hor, 0 por simple incuria;. cuyas suslancias
pueden ser de suyo perniciosas, lo que exige
mucho cuidado y vigilancia.

P. A quién incumbe: remediar esto?

R. Todo el mundo estd obligado & desempenar
con esmero y limpieza las recolecciones, las
moliendas, salazones, embalamientos, reposi-
ciones y cuantas operaciones haya que pracli-
car en suslancias destinadas al alimento del
hombre; pues un ligero descuido, cudntos ma-
les puede ocasionar !

P. Cudles son los efectos de la escasez de alimen-
tos ¢

R. Debilitar la naturaleza y exponerla & muchas
enfermedades.

P. Cuindo debe tomarse alimento?

R. Cuando hay hambre: pero como esta necesi-
dad se sujeta ficilmente & la costumbre, resul-
ta que casi todos los hdmbres hacen un deter-
minado namero de comidas al dia.

P. Cual es el mejor uso para hacerlas?
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R. Es muy bueno el admitido ‘entre la gente tra-
bajadora de comer tres veces; pot la ‘mafiana,
al mediodia v & la noche, que llaman almuer-
70, ‘comida 'y cena’; fuera de los’ nifios ‘quie” ne-
cesitan mas comidas. 1 |
P. Cufnta cantidad de alimento debe lomarse?
R. Debe comerse mientras se encuentre placer
necesidad, evitando 'una replecion incomoda: la
eantidad varfa ‘'segun lacomplexion de cada
ORI ' | e
P. ‘Nustra’ naturaleza "da por st misma algana
‘preparacion @ los alimentos? * |
R Si,%en' ' la boca® masticndolos” v mezclandolos
‘con saliva para (rasmilirlos "al - estomago qﬁe-
brantados y blandes. ' |
P17 C6mo se Nama esta trasmision ¢ paso? 1
R. Deglucion. |
P Que alteracion stiren los a!;mentﬂs en el @qm-l
mago? | '
R. La digestion: funcion que consiste” en'la're-
ducmn' de ‘estos 4 'una ma&a blanda 'y hn}meﬁ
lgtnea. | | |
Pl Y en'fos ‘intestinos?
R La qmliﬁam‘iun b separacion de la parl,e -
tritive dedasheces. .

&
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P. Como se Hama la parte nutritivaf

R, Quilo, y. es un liquido lechoso que se va ab-
sorviendo al paso pm los inlestinos para 1ncor-
porarse a la sangr

P. Y qué sucede.a hs heces? |

R. Siguen el mismo trayecto de los intestinos, sol-
tando al bajar todo el quilo, y luego se arrojan
como cosa inservible.

P. Como se llama el acto de 3[’!‘{]]3[‘ Jas heces?

R. Defecacion.

P. Cudndo debe verificarse?

R. Cuando la naturaleza lo reclame pﬂl‘ medm de

una necesidad imperiosa que no puﬁde resistir-
se sin moleslia y malas resuitas.

P. Cuando el yientre se pone pcrezose cOmo se
puede avivar sin ofenderle? .

R. Con abundancia de behidas, con algun, re-
[resco de erémor, con ejercicio y con lavativas
dL agua lemplada y aceite.

. Qué debe hacerse despues de la comida?

E% Descansar un ralo para dar lugar 4 la diges-

- tion. |

P, Y se ha de descansar despues de todas las Co-
midas? -

R, tmnm la pimmp“l y la en quu se_suele tomar
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mas alimento es la del mediodia, 4 esta es apli-
cable la regla del descanso; pero tampoco con-
vendrd dedicarse & trabajos mentales despues
de cualquiera otra.

P. Cuanto tiempo debe descansarse?

R. Una hora, pues aunque no es liempo bastante
para que se haga la digestion por completo,
es lo suficiente para que se venza la mayor re-
sistencia de los alimentos, y despues va no se
interrumpe por entregarse & las ocupaciones
ordinarias.

P. Y para ponerse 4 comer conviéne lener algu-
nas precauciones ! ;

R. Ninguno debe ponerse & comer estando suma-
mente acalorado, 0 con temblor de un intenso
frio,” en un arrebato, de colera, fuertemente

~ alectado por una noticia infausta 0 excesivamen-

“te satisfactoria; debe antes templarse y cal-
marse. |

P. En qué deben prepararse los alimentos?

R. En vasijas de arcilla sin vidriar cuando haya
de condimenlarse con vinagre 1 otros acidos,
de hierro batido 0 cobre estaiiado, cuidando de
limpiarlas mucho para que no se oxiden. Deben
desterrarse completamente las vasijas de cinc,
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de plomo y de cobre sin estaiar; y cuando la
necesidad obligue & servirse de ellas, deben [re-
garse mucho. |
P. En qué debe servirse la comida?
R. En cazuelas, platos y fuentes de arcilla, de
talavera, de china o porcelana.

DE LAS BEBIDAS.
. ———-o-ﬁEEB-—o—-—-—-
P. Qué son behidas?

R. Los liquidos que introducimos en nuestro cuer-
po.

P. Dedonde se toman?

R, De los reinos mineral y vegetal.

P. Como se dividen?

R. En natarales y artificiales.

P. Cudles son-las naturales?

R. El agua, que es la mas necesaria y la mas
andloga @ nuestra naturaleza, y por eso Dios la
ha prodigado tanto. ‘

P. Como se dividen las aguas?

. En potables y no potables.

P. Cuales son las potables?

R. Las puras 0 que conlengan suslancias en poca
cantidad y no perniciosas,

—

ey
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P. \Gomo sabrenios (ue un-agua es potable?

- R. Pard,quesun agna sea potable, debe reanir. lag
condiciones siguientes:

1 * Ser limpia, clara, sin- olor y sin sabor de:
sagradable. - | VIR @
2.°  Cocer facilmente las legambres, o[

3.2 Hacer espuma con el jabon.

P. Qué aguas suelen reunir estas condiciones?

R. La de lluvia que es la mas purd, la de fuente
o.manantial, lade rio que corre sobre fondo. pe-i .
dregoso: y-la-de algunos pozos. il &0d o

P Pur que es mas pura la de lluvia?

R. Porque en la evaporacion, que es el modo de
subir & la atmosfera, abandona todas las'sustan-
cias que estan mezcladas con ella; y aunque al
caer arrastre algunales muy leve.

P. Y como podriahacerse uso de ésta aﬂ'ua?

R.. Recogiéndola en buenos aljibes.

i’. Que precauciones deben  tomarse 'para reco-

- gerla?

. No recoger la primera que cae despues de
machos dias deaPEJHi]{JS dejar -que 'se laven
bien las canales, 6 recogerla fuera de las casds,
yjque los aljibes esten limpios.

P. Que cualicades tiene el agua de fuente?
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R. Las mismas que la de lluvia; pero como el ter-
reno por donde brota le presta alguna sustan-
cia, segun la nataraleza de esta y su mayor 6
menor cantidad, de ahi proviene el que unas
aguas sean mas delgadas y otras mas gruesas.

P. Como es el agua de rio?

. Buena cuando su corriente es rdpida y sobre
londo de piedra, porque se golpea y airea bien;
pero si estd estancada y su corriente mansa 6
pasa sobre fondo fangoso 6 gredoso es mala,
adquiere mal gusto y causa enfermedades,

P. Por que?

R. Porque esta mezclada con muchas sustancias,
y en ella sulren descomposicion muchos restos
animales y vegetales.

P. Y como es el agua de pozo!?

R. Seria como la de fuente sino la hicieran de
peor calidad el estar estancada y no airearse,
por cuya razon se impregna lambien mas de
sustancias solubles.

P. Cudles son las aguas no potables?

R. La de muchos pozos, la de estanques, toda
agua cenagosa y la de mar.

P. Cudndo debe beberse?

R. Siempre que haya sed.
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P. Qué efectos surte en la economia?

R. Humedecer los 6rganos con ue s¢ pone i
contacto, ablandar y aumentar el yolamen de

los alimentos en el estomago, relrescar la san-
gre y suplir las pérdidas que 0casiond la traspi-
racion.

P. Qué son bebidas artificiales?

R. Las fermentadas, las espirituosas, las aromati-
cas y las relrigerantes.

P. Cudles son las bebidas fermentadast

R. El vino, la sidra y la cerveza.

P. Qué es vino!

R. El que resulta de la fermentacion del zumo de
la uva llamado mosto.

P. Cudntas clases hay de vinost

R. Muchas; pero las mas ordinarias son el tinto y

el blanco.

P. Cudles son los efectos del vino?

R. Excitar todas las funciones, y si se toma con
exceso producir la embriaguez.

P. Es muy perniciosa la embriaguez?

R. Mucho; como que el hombre llega & perder el
sentido y puede perder la vida.

P. Es mas excitante el vino tinto o el blanco?

R. En jgualdad de circunstancias el blanco.
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P. El vino alimenta?

R. Si, y tanto mas cuanto mas dulce sea.

P. A quiénes conviene?

R. Alas personas de complexion floja, cuyas di-
gesliones son lentas.

P. Cudndo se debe beber el vino?

R. A las horas de comer y cuando se sienta algu-
na congoja: los nuevos son indigestos y flatu-

lentos ; los generosos no deben beberse entre
la comida.

P. Qué es sidra?

[t. El liquido que resulta de la fermentacion del
zumo de las manzanas y peras.

P. Gomo se divide?

R. En reciente y aiieja.

P. Pues qué diferencia hay entre una y otra?

R. Que la reciente no estimula y alimenta, v la
aiieja excita casi tanto como el vino y emborra-
cha, "

P. Qué es cerveza?

R. La que resulta de la fermentacion de la ceba-
da previamente germinada, del trigo y de la
avena.

P. Qué accion tiene sobre nuestros organos?

R. Estimulante, especialmente de la orina.



L 7

P. Qué son bebidas espirituosas?

R. Las que resultan de la destilacion de las fer-
mentadas.

P. Cudles son las principales?

R. El aguardiente, que es el producto inmediato
de dicha destilacion; y los licores que son el re-
sultado de la infusion de sustancias aromaticas
en el aguardiente.

P. Que electos producen ?

R. Estimular en grado mas alto que las fermenta-
das, y tanlo mas cuanto mayor sea su pureza:
easi siempre son perjudiciales estas bebidas

P. Qué son bebidas aromaticas?

R. Las que resultan de la infusion en agua hir-
viendo de plantas aroméaticas, como el 8, cale,
tila, torongil, luisa, salvia, etc.

P. Como obran en nuestra naturaleza?

R. Estimulando como las anteriores; pero nunca
producen la embriaguez.

P. Guéndo son ttiles?

R. Cuando por flojedad de estomago ¢ por haber
comido demasiado es perezosa la digestion,
cuando se sienten vapores ¢ flatos en el estoma-
2o ¢ antestinos; y cuando hay mareos y congo-
Ja8
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P. Qué son bebidas refrigerantes?

R. El agua & que se mezclan zumos de {rutas
dcidas, como limones, naranjas, granadas, etec.
de los cuales solo debe contener lo suficiente pa-
ra comunicarla un gusto agradable: los refrescos
no deben heberse entre la comida, como tampo-
co ninguna bebida muy fria 6 helada.

P. Qué curso llevan las bebidas en naestro cuerpo?

R. En el estomago se mezclan con los alimentos,
en los intestinos con el quilo con el cual van &
la sangre y 4 todo el cuerpo comunicindole sus
propiedades; despues salen por la traspiracion,
con las heces 0 con la orina.

P. Que es la orina?

R. Un liquido acuoso, cargado de una infinidad
de elementos, de que la naturaleza se descarta
como 1ndtiles.

P. Cuindo debe orinarse?

R. Cuando la necesidad lo reclame; teniendo pre-
sente que el detener esta funcion es mas perju- -
dicial que cualquiera otra.

P. Como se favorece cuando se empereza?

R. Por medio de bebidas de agna pura, de re-
frescos, de infusiones de cebada y grama y de -
baiios generales.
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DE 1A ATMOSFERA.

e G ———

P. Qué es atmosfera?

R. Es upa capa de aire que rodea 4 la tierra por
todas partes, y estamos sumergidos en ella.

P. Tiéne mucha elevacion?

R. Mas de quince leguas.

P. Se compone de aire puro?

R. Contiene otros fluidos, agua y pequeiias parti-
culas que se elevan de la tierra.

P. Que fluidos son esos?

R. La luz, el calor y la electricidad.

P. Como estd el agua en la atmoslera?

R. En fres estados: en estado latente 0 1mnaprecia-
ble; en estado de vapor formando las nieblas y
las nubes; v en estado concreto constituyendo la
lluvia, la nieve y el granizo.

P. Qué particulas suben & la atmosfera de la
tierra?

R. Los miasmas vegetales y animales, y particulas
minerales muy leves.

P. En qué parte de nuestro cuerpo ejerce la at-
mosfera su principal influencia?

R. En los pulmones.
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P. Como penetra en los pulmones?

R. Por medio de la respiracion.

P. Para qué entra alli?

R. Para refrescar y purificar la sangre.

P. Solo dbra en los pulmones?

R. No; obra tambien en toda la superficie del
cuerpo, v por consiguiente todo ¢l sufre su in-
fluencia.

P. Qué influencia ejerce en nuestro cuerpo?

R. Diversa segun su temperatura, su pureza y su
peso.

P. Cual es la temperatura mejor?

R. La media 6 templada, que es de quince grados
poco mas 6 menos.

P. Como se dividen las temperaturas extremas?

R. En fria y seca, fria y humeda, caliente y seca
y caliente y himeda.

P. Como obra la temperatura fria y seca?

R. En un sujeto bien alimentado y vestido din-
dole fuerza y vigor; sino lo estd, o se prolonga
por mucho tiempo, le ocasiona entorpecimiento
y hasta la congelacion.

P. Y la fria y himeda?

R. Siempre perjudicando y ocasionando enferme-
dades reamdticas y catarrales.



—i§0—

P. Como se ha de calentar 4 un sujeto aterido de
frio?

R. Déndole friegas, envolviéndole en ropas 56048,
poniéndole en movimiento y graduandole el am-
biente cada vez mas templado. |

P. Por queé la temperatura fria produce tan malog
resultados?

R. Porque suprime la traspiracion y tiende & apa-
gar la vida.

P. Qué es la traspiracion?

R. Es un vapor imperceptible, que se exhala

constantemente por los poros de todo nuestro
cuerpo.

P. No se hace alguna vez perceplible?

R. Si, cuando un grado alto de calor lo aumenta
mucho y se condensa al salir en forma de goti-
tas que se llaman sudor.

P. Cudl es &l electo de un calor seco?

R. Estimular toda la naturaleza, y si es excesivo
desarrollar erupciones en la piel, causones v
enfermedades de vientre,

P. Y el del calor himedo?

R. La debilidad y abatimiento; y como favorece
la descomposicion de los restos vegetales y ani-

males, se inpregna de miasmas que respirados
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y absorvidos por la piel, desarrollan la peste y
enfermedades contagiosas.

. Queé se entiende por pureza de la atmosfera?

R. Cuando el aire que la constituye esti despro-
visto de miasmas, gases mefilicos y otras parti-
culas eterogéneas.

P. En donde suele estar mas impuro el aire?

R. En lo mterior de las minas, en los mataderos,
cementerios, junto & las letrinas, alcantarillas,
sumideros, aguas estancadas y en donde hay mu-
chas luces y mucha gente, en cuyos sitios no
debemos permanecer.

P. Como se purifica el aire?

R. Por medios naturales y artificiales.

P. Cudles son los medios naturales?

R. Las lluvias y los vientos.

P. Que son vientos?

R. Las ondulaciones violentas de grandes masas
de aire, debidas & su fluidez y olras causas.

P. Y los artificiales?

R. El establecimiento de corrientes de aire por
medio de ventanas y agujeros que se correspon-
dan; la limpieza muy esmerada, desalojamiento
de muebles y diseminacion de personas; el fue-
go que calenlando el aire inferior le obliga
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subir muy alto para ser reemplazado por otro
nuevo y mas puro; las irrigaciones con agua
fresca, agua con vinagre, agua de cal y cloru-
rada: y las [umigaciones del cloro, las cuales s
deben emplear con precaucion y por personas
instraidas, porque pueden daiiar el pecho.

P. El aire és pesado?

R. Si, como todas las cosas.

P. Y como podremos resistir tanto peso?

R. Porque como fluido gravita en todas direccio-
nes y se neutraliza su peso vertical.

P. Infliye dealguna manera el peso sobre nosotros?

R. Si.

P. Qué se experimenta cuando el aire es muy li-
gero!

R. Pesadez de cuerpo, angustia y dificultad de
respirar.

P. Donde se observa esto?

R. En las montafias muy altas, y en los dias que
preceden 4 las tempestades.

P. Que se siente cuando el aire es pesado?

R. Generalmente no incomoda ni perjudica, 4 no
Ser que no se renueve, como acentece en las

gargantas muy hondas, en las cavernas y sub-
lerraneos.
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P. Donde es mas andlogo el peso del aire?

R. En sitios ni muy altog p muy bajos, v en un
dia sereno y templado.

P. Como debe refrescarse un hombre que esld
muy acalorado?

R. Disminuyendo el ejercicio poco 4 poco y pa-
sando de un sitio caliente 4 otro que lo esté me-
nos; evitando el trasladarse repentinamente 4
paraje muy frio y humedo, pararse de pronto

0 quitarse la ropa, y especialmente donde haya
corrientes de aire.

DE 108 vEsTIDOS.
—e

P. Qué son vestidos?

R. La cubierta que aplicamos sobre nuestro cuer-
Po para guarecernos de las temperaturas extre-
mas y para la decencia.

P. Todos los hombres usan unos mismos vestidos?

R. Varian segun los climas, las estaciones, las
costumbres y las modas.

P. Puéden reducirse 4 algun tipo?

R. Pueden reducirse 4 dos cubiertas principales
mas 0 menos reforzadas: una interior de lino 6
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algodon y otra exterior de lana 6 pieles, com.
puestas una y otra de diferentes piezas.

P. Estin acomodadas 4 los principios de higiene?

R. No, porque en su construccion se atiende ex-
clusivamente & la elegancia y & la moda, sacpi-
ficando la salud 4 estos dos principios.

P. Y no podran hermanarse estos objetos ?

R. Perfectamente, si los menestrales conocierap
las reglas de higiene.

P. Y qué reglas son esas?

R. Las principales son, que los vestidos sean an-
chos; que no compriman el cuello, el sobaco, la
ingle y la corva por donde pasan vasos y ner-
vios; que descansen en los hombros y en las ca-
deras: y que las ligaduras obren sobre huesos
evitando toda presion forzada, y desterrando las
ballenas, chapas de acero y cuanto tienda 4
cambiar la forma natural del cuerpo.

P. Segun eso, qué dice V. de los que se compri-
men mucho?

R. Que se suicidan lentamente.

P. Qué materias son preferibles para hacer los
vestidos?

R. La ropa interior debe ser de lino 6 algodon,
porque, ademis de olras ventajas, puede la-



EBl
varse a menudo y sufrir lejias fuertes.
P. Gada cudnto tiempo debe mudarse esta ropa?

R. Una vez 4 la semana, y mas s1 por la abundan-
cia de sudor U otras causas se ensucia.

P. Y la ropa exterior de qué debe de sar?

R. De lana, seda 6 pieles; de color claro en ve-
Tano, y 0scuro en invierno.

P. Se ha de llevar el mismo abrigo en verano que
en invierno ?

R. Aunque asi lo aconseja un adagio castellano,
no se observa ni podria sufrirse; por consignien-
le Jo que debe hacerse al empezar el calor en
primavera, es ir aligerando la ropa poco & poco
Y por grados para irse acostumbrando y evitar
calarros y otros padecimientos. Iguales precau-
ciones deben tomarse 4 la entrada de los frios.

P. De qué piezas se compone la cubierta exterior?

R. De diferentes segun los sexos, las cuales sien-
do desahogadas deben conservarse en verano,
variando solo la calidad menos tupida del paiio.
En el invierno debe usarse sobre el traje ordi-
nario un gaban ¢ anguarina de mucho abrigo y
los pastores, caminantes y cuantos por su desli-
no tienen que sulrir las lluvias, nieves, eic.,
deben envolyerse en una capa de tela imper-
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meable, que es barata y mas ventajosa que lag
de paio.

P. Por qué?

R. Porque deslizando abajo cuanta agua caiga, exi.
me de las malas resultas que tiene el enjugarse
las de pafio sobre el cuerpo.

P. Y la cubierta exterior débe mudarse?

R. Si, y airearla y sacudirla con [recuencia y la-
varla cuando se ensucie con sudor 4 olra €083,

P. Y la cabeza déhe abrigarse ?

R. Una cosa moderada. El sombrero oo es bueno,
pero eslando tan en uso debe escogerse ligero y
no debe quitarse 4 cada paso, especialmente si
% esta algo acalorado 6 hay corriente de aire.

P. Segun eso sers perjudicial la costumbre de
quitarlo para saludar y en las visitas ?

fi. Sin duda; y debiera sustitujrse esta prueba de
educacion y respeto por una iclinacion 1 otro
signo.

P. Y qué condiciones debe tener ] calzado?

R. Debe ser de piso plano, no comprimir Jos ples
Y preservarlos del frio y humedad,

P. Gémo conseguiremos esto?

R. Usando zapatos suaves, pero no delgados, an-
chos y de tacon hajo en tiempo seco,
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P. Y en el tiempo himedo?

R. No conocemos en el dia un calzado que satisfa-
ga estas necesidades sin otros inconvenientes: el
cuero de fque se construyen zapatos, botas Y
chanclos siempre se impregna de humedad : la
goma elastica es cara y dura poco; las madrefias,
que son preferibles 4 todo, son incomodas y es-
ponen a caidas y torceduras de pies. Con todo
deben generalizarse en pueblos de piso muy ha-
medo, blando 6 fangoso, procurando que los ta-

- Tugos, clavos o travesafios del piso no sean al-
tos ni desnivelados. En los paises no tan blandos,
gredosos ni nevados pueden usarse botas con
suela fuerte ¢ pisos de goma 6 madera, quilén-
doselas con precaucion al llegar & casa, porque
quedando desabrigada la pierna de repente se
puede contraer un reumatismo, gota 6 catarro.

DE LAS HABITACIONES.

-4+333-Q0 CCce—

P. Qué son habitaciones?

R. Todo el conjunto del edificio destinado 4 nues-
Ira vivienda, y se llama casa.

P. Qué condiciones generales ha de tener toda ca-
sa?
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R. Seguridad, comodidad y salubridad. La pri-
mera para preservar las personas y propiedad
de la envidia y perversidad. La segunda para
ser lo mas feliz que se pueda en este mundo. Y
la tercera para conservar la salud, el don mas
precioso que Dios concedid al hombre.

P. Como se consigue la primera?

R. Con la solidez y firmeza de las paredes, puer-
tas y ventanas.

P. Y la segunda’

R. Con el ndmero suficiente de estancias y su bue-
na distribucion para las necesidades de la vida.

P. Y la tercera?

R. Construyendo la casa y ordendandola segun los
principios de higiene.

P. Qué principios son éstos?

R. Los relativos 4 la localidad, & la poblacion y &
la casa.

P. Cudl es la localidad mas saladable para las po-
blaciones?

R. Los sitios altos, bafiados por el sol, ventilados
y secos, con suficientes surtideros de agua para
los usos domesticos, y arboledas en sus inmedia-
clones; evitando la proximidad de aguas estan-
cadas y hosques espesos.
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P. Qué relacion debe haber entre fas arboledas v
las localidades?

R. Que deben ser mas pobladas en los sitios ele-
vados y mucho menos en los valles y caiadas.

P. Qué es poblacion?

R. El conjunto ¢ grupo de casas reunidas.

P. Qué condiciones interiores debe tener toda po-
blacion?

i. Las casas no muy altas, las calles anchas, rec-
tas y empedradas de modo que ofrezcan facil
corriente d las aguas, y un buen nimero de
plazas.

P. Son mas saludables las poblaciones grandes 6
las pequeiias?

R. Enigualdad de circunstancias las de menos ve-
cindario.

P. Como deben estar construidas las casas?

R. Los pises habitables deben elevarse sobre el
nivel de la calle y sobre sotanos 0 bodegas, las
fachadas y puertas al mediodia, con ventanas
proporcionadas 4 la capacidad de las habitacio-
nes, tambien al mediodia en los paises frios y
al norte en los calientes.

P. Cudles son los mejores materiales para la cons-
truccion de las casas!



R. La piedra mucho tiempo despues de sacada de
las canteras, y ladrillos bien cocidos y afianza-
dos con argamasa de cal, las maderas secas y
las cubiertas e leja O pizarra; en log paises
Irios usan y son preferibles de paja, pero son
muy expuestas 4 incendios. |

P. Como deben ser las estancias ¢ viviendas?

R. No muy grandes porque son frias, ni demasia-
do pequefias porque se vicia el aire con facili-
dad, entarimadas 6 embaldosadas, los cielos de
tabla barnizada, las paredes blanqueadas con
yeso 0 cal, y en provincias frias pintadas 6 em-
papeladas.

P. Y como deben ser los dormitorios?

R. Bastante capaces, aislados, sin muebles y con
ventiladores para su respiracion.

P. Bistan las habitaciones por si mismas para li-
brarnos del rigor de las estaciones?

R. Es menester colocarlas en condiciones favora-

 bles segun aquellas: en el verano impedir la en-
trada de los rayos del sol, favorecer la libre
circulacion del aire y regarlas 4 menudos en el
invierno al contrario impedir las corrientes de
aire especialmente del norte, y calentarlas.

P, Por qué medio se calientan?
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R. Por medio de estufas, braseros y chimeneas.

P. Cudl de estos medios es preferible?

R. Todos pueden usarse precaviendo sus desven-
lajas.

P. Guales son estas?

R. La estufa calienta demasiado y no se renueva
el aire; el brasero de carbon desprende mucho
tufo; y la chimenea consume mucho combustible.

P. Gomo se atenuardn estos inconvenientes?

. Dando entrada de cuando en cuando al aire
exterior en las estufas; dejando pasar bien el
carbon fuera de la habilacion en los braseros; v
obstruyendo el cafion de la chimenea cuando no
haya humo.

P. Cudles son los principales combustibles?

R. La lefia'y paja, ‘el carbon de aquella y el de
piedra que es perjudicial & insoportable, y el
cok que aunque en menos proporcion tambien
lo es.

P. Guil es la vivienda principal del aldeano?

R. La cocina, que suele carecer de toda condicion
saludable: unas no tienen ventilacion; otras-es-
lan completamente abiertas; otras son himedas:
en algunas provincias carecen de chimenea, se
llenan de humo y ocasionan molestias y enfer-



medades de la vista: y en no pocas partes estén
en comunicacion directa con las cuadras de lgs
ganados.

P. Qué perjuicios trae esto?

R. Que llendndose de suciedad y midsmas, y sir-

viendo de dormitorio 4 toda la familia, se vicia

el aire; y solo asi se concibe que puedan reinar
fiebres y otras enfermedades epidémicas y con-

tagiosas en pueblos que por otra parte dislrutan

de las mejores condiciones locales.

P. Y como se remediard esto?

K. Dando espaciosidad y ventilacion 4 las cocinas,
aseandolas, no acinando muebles en ellas, es-
tableciendo buenas chimeneas, durmiendo en es-
tancias separadas y aislando los ganados en cua-
dras que no tengan comunicacion con ellas.

P. Pues que, tanto importa alejar los ganados de
la vivienda del hombre?

R. Muchisimo, pues adulteran el aire con su in-
mensa respiracion, excrementos y orinas.

P. Segun eso, como deben estar las cuadras?

R. Deben ser espaciosas, con puertas 4 los corra-
les y ventanas al aire libre: debe sacarse todos

los dias el abono fuera de la poblacion, y 4 pa-
- Tajes ventilados,

P
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Der EiERcicro,
e el

P. Qué es ejercicio?

R. Es la accion 0 movimiento de todos ¢ alguno
de nuestros Organos.

P. Gomo se divide el ejercicio?

R. En aclivo, pasivo y mixto,

. Qué es ejercicio aclivo?

R. El que se hace cuando el cuerpo 6 alguna par-
le de ¢l se mueve por si mismo, como andar,
bailar, sallar, luchar, jugar 4 la pelota, 4 los
bolos, nadar, cantar, elc.

P. Qué es ejercicio pasivo?

R. El movimiento comunicado que recibe el hom-

bre estando en quietud, como marchar en car-
ruaje, navegar elc.

P. Y qué es ejercicio mixto?

. El que participa de uno y otro, como la equi-
lacion,, el columpio, ele.

P. Conviéne al hombre el ejercicio?

R. Muchisimo, segun nos lo acredita la experien-
cia,

P. Y qué clase de ejercicios son preferibles?
R. Todos son buenos y de todos se hace uso con
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ventaja por un mismo sujeto; pero habra oca-
siones en que haya que preferir unos & otros se-
zun las reglas de la higiene particalar.

P. Como deben practicarse los ejercicios?

R. ‘Segun los principios signientes:

1. No emprenderlos despues de la ‘comida 4 !
no ser muy moderados.

2. Aftojar toda presion 6 ligadura de los ves-
tidos antes de empezarlos.

3. 'Empezar por los mas moderados y sublr
por grados a los mas activos.

k. No dedicarse jamds 4 ejercicios demasiado
violentos, como el wals 6 el salto.

5. No pararse en sitio hamedo, frio 0 en cor-
riente de aire, y abrigarse siempre.

P. Cudles son los efectos del ejercicio ?

K. Unos son generales y otros locales.

P, Cuales son los generales?

k. Los que se sienten en toda la economia, y con- |
sislen en una sensacion universal de expansion y |
bienestar, actividad de todas las funciones y con
el tiempo agilidad, vigor y desarrollo; siempre
que el hombre se ejercite con oportunidad y
metodo.

P. Cudles son los efectos locales?
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R. Los que se desenvuelven en el organo que se
gjercita.

P. Qué influjo tiene el ejercicio en los 6rzanos?

R. Que tanto mas se desarrollan cuanto mas se
ejercitan y vice-versa, con lal que sea gradual-
mente.

P. Qué sacede 4 los drganos con un ejercicio de-
masiado sostenido 0 continuo?

R. Por de pronto el aumento de su voliimen, des-
pues se desgastan y su funcion se debilita.

P. Y cuando ademds es inmoderado?

R. Se irritan y enferman,

P. Qué les sucede con la privacion del ejercicio?

R. Que se extendan y su funcion se extingue.

P. Como debe ser el ejercicio para que produzca
el desarrollo arménico de los 6rganos?

R. Debe ser gradual, prolongado & intermitente.

P. Hay alguna medida & que podamos atenernos
para conseguir sus buenos efectos?

R. La necesidad y el placer: cuando un organo 6
un grupo de organos que concurren 4 una fun-
cion, ha permanecido en reposo por bastanle
liempo, sentimos instintivamente necesidad de
ejercitarle, la cual es mas 6 menos apremiante
segun la importancia de su funcion y el descan-
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s0 que ha tenido; y este ejercicio va acompa-
iado de placer hasta que la funcion se satisfa—

2a, 0

el organo haya obrado lo bastante; enton-

ces se empieza & experimentar laxitud, luego
disgusto y hasta dolor si se continfia: esto nos
advierle que el drgano estd cansado y reclama
de nuevo el reposo.

P, Es posible conseguir equilibrio completo en el
desarrollo de nuestros drganos?

R. No, & causa de las necesidades de Ia vida, de
las leyes sociales y de otra porcion de circuns-
lancias. _

P. Y en este caso qué debe hacerse?

i, Elegir el ejercicio que convenga & log Organos

que

eben desarrollarse, para aproximarse lo

mas (|

P. Que
cia?

ue se pueda & este equilibrio.
organos deben desarrollarse con preferen-

R. Aquellos que pueden contribuir mas 4 Ia feljci-
dad, segunlas circunstancias’de cada sujelo.

DeL RrEPOS0.

-n-ﬁ-‘rh-

P. Qué es reposo?
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R. El estado de quietud é inaccion del euerpo ¢
alguna de sus partes,

P. Es necesario el reposo?

R. Si, tanto como el ejercicio,

P. Gudndo debe el hombre entregarse al reposo?

R. Cuando la naturaleza lo reclame por medio del
cansancio, como se ha dicho al tratar del ejer—
ciclo.

P. Tédos los érganos necesitan reposo?

R. Solo los que se llaman de relacion que son
los que estdn sujetos 4 la voluntad,

P. Qué es la voluntad?

R. Una potencia del alma que determina la aceion
0 quietad de los 6rganos segun las impresiones
que de ellos recibe: es la sefiora que manda y
ellos obedecen.

P. Y en donde se verifica esa delerminacion?

R. En el cerebro que son los sesos

P. Y como la voluntad se decide 4 obrar § dejar
de obrar?

B. Para la adquisicion del hien que ha de oblener
el individuo con cada uno de estos estados res-
pectivamente.

P. Y como trasmiten los organos al cerebro sus
Impresiones?
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R. Por medio de los nervios. -

P. Qué son neryios?

R. Unos cordoncitos extremadamente sensibles ,
que, naciendo del cerebro y medula espinal, se
tienden & manera de red por todo el cuerpo

P. Y qué es medula espinal ?

R. El tuétano 0 medula que desde el cerebro don-
de toma su origen, se prolonga por el conducto
de las vértebras del espinazo hasta la rabadilla
en donde termina.

P. Y el cerebro né descansa?

- R. Si, durante el sueho.

P. Como llamaremos pues al suefio?

R. Aquel estado en que estdn suspendidas las sen-
saciones, los actos intelectuales y los movimien-
tos voluntarios.

P. Cudndo debemos entregarnos al sueno?

R. Cuando la naturaleza le reclame: esta funcion
tambien se acomoda al hdbito.

P. Cudl es la mejor hora para dormir?

R. La noche, en que la falta de luz, de ruido y

otros estimulos, v de ocasion para el trabajo lo
favorece.

P. Cuanto l;iempﬁ debe dormirse?
R, Por término medio de seis & ocho horas 0 sea
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de la cuarta & la tercera parte del dia.

P. Es bueno dormir despues de comer?

R. No es malo, porque continnando durante el

- sueio las lunciones que se llaman de nutricion,
entre las que se cuenta la digestion, ge puede
esta electuar sin inconveniente; mas respecto 4
esto ya se han dado reglas en el parrafo de los
alimentos, teniendo ademds en cuenta que es
muy respetable la costumbre en cuanto 4 acos-
larse Inmediatamente despues de comida v cena
o tardar mucho tiempo en verificarlo.

P. Como debe estar la habitacion para dormir?

R. Ni muy caliente ni muy fria, seca, limpia, sin
muebles, sin animales, sin fuego v sin flores
otros aromas, y con las ventanas cerradas para
impedir la entrada de an aire impuro ¢ una co-
lada de viento.

P. Y como debe ser la cama? |

i, Debe constar de armadura de hierro 6 madera
dura y compacta, levantada del suelo, y sobre
élla un jergon relleno de bélago, almohada, si-
banas limpias y ropa suficiente encima para con-
servar un buen temple.

P. No son buenos los colchones?

R. Si, puede colocarse uno 6 dos sobre el jergon,
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P.
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pero no deben acumularse muchos, porque no

son necesarios y es preferible acostumbrarse 3
cama dura.

Y por que?

. Por dos razones: la primera porque una cama

excesivamente blanda acumula mucho calor al
rededor del cuerpo y esto es enfermo: y la se-
gunda porque el que estd acostumbrado 4 dor-
mir en cama dura no se priva del suefio en los
viajes y en olras circunslancias en que no ten-
ga proporcion de cama muelle.

Qué precauciones se deben tomar con las ro-
pas de la cama?

R. Desenvolverlas por el dia de modo que se

P.

R.

aireen bien, y renovarlas cuando esten sucias,
especialmente las sibanas y almohadas que de-
ben mudarse con recuencia.

Y los jergones y colchones?

A los primeros debe quitarseles la paja 6 re-
lleno y sustituirlo por otro fresco por lo menos
dos veces al aflo, en primavera y otofio, en esta-
do de buena salud; y cuantas veces havan ser-
vido para enfermos sucumban 6 no de la enfer-
medad, y aun cuando esta no fuere muy grave.
En iguales circunstancias se lavard, y vareard
la lana de los ¢olchones,
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P. Qué vestidos pueden conservarse para dormir?

R. Los mteriores, aflojando todas lag hgaduras. El
dormir en cueros es indecente Y expuesto 4
consliparse ¢ & contraer otros males,

P. Cudl es la postura mejor para dormir?

R. Tendido en cualquiera postara segun Ja costum-
bre.

P. Es bueno leér 6 hacer alguna otra cosa en la
cama !

R. Es perjudicial.

P. Qué precauciones deben tomarse al levantarse
de la cama?

R. No abrir de pronto las ventanas 6 puertas de
la habitacion, no salir de ella sin estar vestidos
de toda ropa, no pasar 4 otra temperatara mu-
cho mas baja, ni salir inmediatamente 4 Ia calle.

DE LA SOCIABILIDAD.

B § ——

P. Qué es sociabilidad?

R. La propiedad 6 inclinacion nataral que tienen
los hombres de reunirse para vivir.

P. Es itil esta propiedad 4 la especie humana?

R, No es solamente tlil sino muy necesaria: sin



oL Y
ella no podria el hombre satisfacer sus primeras
necesidades ni adelantar en la carrera de la per-
feccion: no habria especie humana, porque pe-
receria el hombre en su infancia, en la que ne-
cesita constantemente auxilio, al contrario de lo
que sucede a los brutos.

P. Cudl es el fin de la sociabilidad?

R. El perfeccionamiento del hombre y la felicidad
humana. '

P. A qué llama V. felicidad humana?
R. A la que resulta de los goces naturales legiti-
mos y racionales, y de la resignacion en los

contratiempos de esta vida.

P. Gudl es el efecto inmediato de la sociabilidad?

R. El enlace ¢ comunicacion de todos los hombres
6 la sociedad.

P. De cudntos modos puede considerarse esia?

B. Bajo cuatro aspectos, & saber: La sociedad ge-
neral, la sociedad nacional, la sociedad urbana
y la sociedad doméstica.

P. Qué es la sociedad general?

K. El conjunto de todos los hombres no solo de
esta edad sino de todas, desde la creacion del
mundo hasta su consumacion.

P. Pues como concurren nuestros antepasados con
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nosotros a los fines de la sociedad?

R. Legdndonos sus conocimientos y sus ohras.

P. Y como participan unos hombres de los bienes
de los de regiones apartadas?

. Por el mdtuo comercio que importa y exporta
los productos morales y materiales

P. Y como entran en esta sociedad las futuras ge-
neraciones? |

R. Heredando los adelantos anteriores para apro-
vecharse de ellos y continnarlos.

P. Y como concurre la sociedad 4 la higiene?

R, Ya se echa de ver que formando de todos los
hombres una familia con obligaciones recipro-
cas de ayudarse y socorrerse; y facilitando
cada uno de ellos los bienes que resultan de
los conocimientos y trabajos de la comunidad.

P. Qué es sociedad nacional?

R. El conjunto de hombres que viven bajo un
mismo gobierno y se llama nacion 6 patria.
P. Cudl es el objeto de esta sociedad?
R. Estrechar los vinculos sociales y proporcionar
con mas facilidad sus bienes 4 los individuos.

P. Y no les ocasiona algun perjuicio?

R. S, pero son inmensamente mayores las venta-
Jas.
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P. Y cuales son aquellos?
R. Los que surgen de las medidas que en bien

de

la sociedad se plantean con perjuicio de algu-
nos pocos: el sacrificto que cada individuo ha-
ce de una parte de su libertad y hienes para
sostener el edificio social: y finalmente algunas
profesiones que envuelven la abnegacion de su
reposo, de su salud y aun de su vida, y que
la sociedad reclama, como la del militar, del
meédico, del cura de almas, del marinero ete. ete.
P. Y la sociedad no contrae deberes para con los
que se exponen & estos perjuicios?

R. Muy graves, entre otros la equidad en las le-
yes, la economia en los impuestos, y en cuan-
to a los que abrazan semejantes profesiones, tie-
ne el deber de procurarles cuanlo conduzca 4
neutralizar su influencia perniciosa, proporcio-

narles medios de subsisiencia y cuidar de su
posteridad,

P. Qué es sociedad urbana?

R. El conjunto de hombres que viven dentro
una localidad 6 pueblo.

‘P. Qué bienes proporciona?

de

R. Facilita mucho mas las comodidades de la vi-

~da y el socorro mutuo,
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P. ‘Como proporciona esto? . -

R. Por medio ‘de una bueng administracion, del
‘comercio interior, de la industria, de la benefi-
cencia'y de la policta.

P..'Que se enliende por una buena administracion?

R.' La que provee 4 todas las necesidades de cada
uno de ‘los habitantes segun su clase, y 4 las co-

munes:al vecindario. | |

P. Qué reglas debe observar el comercio?

R.' La provision de productos de buena calidad y
4 precios proporcionales, |

P. Y.la indastria? Ji i 413 U/iE

R, La:produceion de tiles con proporciones arre-
gladas 4 la higiene.

P. Qué es la beneficencig?

R. La que suministra asilo, alimentos 'y veslidos a
las clases pobres con condicionies higiénicas.

P. Qué es policia urbana?

R. La que cuida del aseo y limpieza~y de poner
€0 practica los medios de destruir los males cop-
Siguientes 4 la aglomeracion de personas reuni-
das en una localidad. '

P. Y como se consigue esto? -

R. Ordenando Jos edificios, calles v plazas segun

“las reglas  dadas anteriormente; facilitando sy
5
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corriente 4 las aguas de dentroy duera:de Ja

' poblacion; evitando el hacinamiento e personas
en las habitaciones y establecimientos piblicos;
vigilando los alimentos y - bebidas a fin: de que
sean saludables; procurando que los restos ani-

- males y vegetales se conduzcan & sitios aparta-
dos de la poblacion; edificandocen’ parajes leja~
nos y convenientes los cementeriosy matadems,
y prohibiendo los excesos.

P. Son malos:los cementerios matadm 08, denirs
de la poblacion 0 en sus inmediaciones? ]

R. Muy perjudiciales, y debe procurarse el no
~permanecer mucho tiempo ni pasar la noche cer-
ca de ellos, de las letrinas; pozos. mmundus y
aguas estancadas. ol % :

P. Tiene otras ventajas la: sociedad arbana;

R. Las que se obtienen de los establecimientos pu-
blicos, espectéculos, paseos y tertulias. '

P.. Son buenos: los espectdculos?

R.:Si, con tal que las representaciones sean sen-
cillas, naturales y de buena moral, y los louales
capaces, ventilados y secos.

P. Y los paseos? |

R..Sen saludables espemalmeute pala Tos qu& tie~
nen vida sedentaria, pues Ja concurrencia des-
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-~ tierra el fastidio y'la concentracion”del’ 4nimo.

P/Y que tienen de bueno las tertulias? ' 00

R.> Que en ellas generalmetite 1a conversacion sira
muy variada v el dnimo se’solaza y enriquece.

P. Y que es sociedad domeéstica? 8

R. La formada: por las personas que componen
una familia, ' E01;

P. Qué ventajas proporciona?

R. Que el padre ¢ jefe puede hacer que se obser-
Vel mas exaclamente todos los' preceptos’de Ia
higiene, cuidar del buen érden interier e Ia
casa, de la edueacion Y colocacion de sus de-
pendientes. i

P.'Qué se entiende por colocacion?

R. El oficio y estado que cada uno ha de elegir.

P.: Cudntos estados hay? WL ¢

R. Tres: el eclesidstico, el del matrimonis yel
celibato 6 soltero. | |

P, Cudl es el preferible?

R. El eclesidstico se llama de perfeccion: pero. se
necesita una vocacion especial, sin' la cual of
que lo abrace sera infeliz, no camplird’ con sy
sanlo ministerio ¢ inferird perjuicios:d’la socie—
dad. delraudéndola en los fines de su institucion:
el del matrimonio es e} mas analogo 4 nuestra
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naturaleza, el que conduce & la propagacion: de
nuestra especie y.4 moralizarla: en: el celibato

. deberdn permanecer los individuos que por cir-

 cunstancias personales no pueden abrazar uno de
los anteriores. .

P. Cudndo puede abrazarse el prlmer estado?

R. La Iglesia lo tiene decretado.

P. Y cudl es la mejor edad para casarse?

R. De veinte 4 treinta afos.

P. Por que no antes?.

R. Porque el hombre no esta formado fisicani mo-
ralmente, y destruiria su nataraleza, su porve-
nir y el de su familia. b

P. Qué inconveniente tiene el verlﬁcarlo en edad
mas avanzada?

R. Que queda menos vida probable para criar,
educar y colocar la familia. -

P, Que mas?

R. Que los hijos de padres we](}s nacen por 10 re-
gular con mala constitucion ¢ enfermizos.

P. Qué debe tenerse presente para elegir esposo!

R. Inclinacion natural, proporcion enla'edad; bue-
nas costumbres y destino social. fils
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DE LA MORAL.
——
P. Qué es la moral?
R. El arreglo de las costumbres segun la recta
“razon.

P, Como aceriar4 el hombre a dirigir sus costum-
bres rectamente?

R. Dirigiendo ‘todas sus acciones 4 Dios como &
ultimo fin, 4 la conservacion de su salud espiri-

“tual 'y corporal, v al bien de sus semqantes
P."'Como conseguira lo primero?

R Practicando las virtades, huyendo de los vieios

'y cumpliendo con tndos los deberes de la reli-
gion. |

P."Y lo'segundo? 0«

R. Arreglando todos sus actos 4 las cuatro virtu-
des llamadas cardinales: prudencia, justicia, for-
taleza vy templanza.

P. Por que sellaman cardinales?

R. Porque ellas comprenden toda la moral, 'y son

la:-, matrices de dfmde se derivan todas las de-
mas virtades.

P. Qué diferencia hay entre ellas?
R." Que las dos primeras se dirigen 4 las facultades
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ml:e]ectuales y las otras dos 4 las afectwas
P. Qué es la prudencia? '

IL La que gua al entendimiento en el exdmen de
todas las condiciones buenas 6 malas de una ac-
cion para admitirla 6 desecharla.

P. Qué es juslicia?

R.La que. determina & Ja: voluntad 4 obrar con
equldad, dando 4 cada uno lo que le correspon-
da, segun el andlisis de la prudencia..

P.. Que es lortaleza?

R. Esla igualdad de 4nimo tantu en la prnspera
fortuna como en la adversa; v la entereza en el

+.recto. cumplimiento de ‘sus deberes, aunque sea
1@ costa de los mayores peligros.

P. La lortaleza influye mucho en nuestra salud?

R. Si, porque se opone 4 Jos males que ocasionan
+los vicios opuestos.
P.. Que: vicios son ‘estos? | "
R. El miedo, la pusilanimidad, la presuncion; la
temeridad y la desesperacion. |
P, Y qué males pueden ocasionar estos vi-
clos? | | |
R. El miedo puede ocasionar desfallecimientos, sin-
copes, epilepsias. .. : la pusilanimidad puede acar-
rear la hipocondria, la melancolia...:: la pre-
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suncion yla ‘temeridad toda clase de extravios
menta'le's"f-y la desesperacion todas las enferme-
‘dades 'y-hasta una muerte repentina pnr apnpie-
Jia, sincope 1 otra causa. |

P. Y como pﬂdremos ejercitar esta ovirtud 'y en.
circunstancias tan- dificiles? 6 1

R.'Acostumbréndonos desde jovenes y hasta en las
C0sas Mas pequeiias 4 dominar nuestras‘inclina~
ciones, 4 vencer nuestras debilidades yd sufrlr?’
oeon calima las contrariedades.

P. Quéres: templanza? | |

R. La moderacion en la comlda en la heblda y en
“1os deleites. BOTH IR T TLET T

P. Qué virtudes higiénicas se del Ivan de estas?

R./La parsimonia; laisobriedad, la: casudad y el
pudor. Mol

P. A qué se llama parsimonia? ey

R.'Ala regla que contiene al hombre en el uso
de los alimentos dentro de lo il y necesario.

P. Como se llama la inmoderacion en los ‘alimen-
fos?

R. Gula.

P. Qué dafios ocasiona la gula?.

R.“La irritacion de estomago ¢ intestinos, las di-
gestiones penosas ¢ indigestiones, la mala cali-
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dad de los humores; y si se prolonga esta cos-
tambre dé comer-demasiado la obesidad, la tor-

o peza en los. movimientos, el emhﬁtamlento del
oereblo, L.

. Qué es sobriedad?

R El arreglo en el uso de las bebidas.

P. Cudlies el efecto principal de este desarreglo?

R. La embriaguez.

P, Es perjudicial la embriagaez?,

R. Muchisimo: como que el borracho esta expues-
to 4 caerse, a ser atropellado, & snirirla mtem-
perie, pei'der cuanto: posea; estd inhdbil para
desempeiiar ninguna funcion por urgente y. tras-
cendental que sea: y st permanece en shvicio

“contraerda un temblor ‘nervioso y:parard-en.la
estupidez. |

P. Qué es castidad?

R. Es la virtud que modera los deleites: sensuales
segun la religion, la moral y la Jugiene.

P Como se llama el apetito desordenado de delet-
tes carnales?

R. Lujuria.
P. Perjudican al cuerpo los deleites. carnales?
R. Muchisimo, si el hombre se entrega & ellos

desordenadamente, extenudndole y precipiténdalﬁ
en Ja"tsts,
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P, Qué es pudor? - |
R. La virtad que separa al-hombre de toda mala

acelon, avergonzindose instintivamente de co-
meterla.

P, Como se llama el vicio opuesto?

R. Osadia 0 desvergiienza.

P.; Gomo contribuye el hombre al hien ‘de sus so-
mejantes? |

R. Giiéndose en todos susactos al principio: «No
hagas @ otro lo que no’'quiéras que hagan conti-
0. Haz conlos demas 1o que quisieras que te
hicieran & ti.” A esto estan reducidas todas’ las
‘relaciones con muestro préjimo: no hacer cosa
de la que pueda resltarle algun’ daiio, y ha-

vcerlodo el bien posible,

P.-Qué bienes proporciona el obrar asi?

R Tranquilidad y' estimacion univergal que es la
mayor satisfaccion, ;pues qué cosa puede haber
mas grata que la universal aceptacion; el buen
acogimiento que tiene en todas partes el que es
apacible, respeta los' derechos de sus semejantes
¥ hace todo el bien que puede? ;Ni  qué podra
contribuir mas & prolongar la vida que ese con-
lentamiento: de si mismo, que d4 ensanche 4 to-

dos los drganos y suavidad y calma 4 log liqui-
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dos? Bien se puede decir que la: m@ral es' la pri-
‘mera regla de hlﬂ&ene.a: | o oty o

DE LA RELIGM.
. ﬁ:—_-""_ ::u:.:bl . "'"--_.'_: '_‘. !

P. Qué es rehgmn‘? gsaoiioisyach o sibse() ..

R. El homena]e deamor, respetﬁ y obedlencla que
debemos & Dios. 61

P.. Y como tributaremos:a Dios este homﬁnaje"

R Con:la fiel obser®ancia de sus preceplos 'y cier-
. tas précticas religiosas, que es lo'que consntuye

_ el verdadero culte .,

P. Qué beneficios obtiene el hembre de la fiel {}b-
servancia de los preceplos divinos? supy 8! !

R. La pureza de conciencia; dela que 'Eesulta-:una
satislaccion - interior /youna conformidad que le

. precave de muchas enfermedades especialmente
‘mentales, y de las que son consecuencia de los
crimenes. (RETOVInN 1 GIBTY B

P. Cuales son estas? §

R. Infinitas, como las-producidas por la colera, y
‘las que se’ contraen en las circeles:y presxdms
4 donde se condena 4 los criminales.

P. A qué se reduecen las practicas religiosas?

R, Entre otras varias las principales son la ‘asisten-
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cia & los. templos 'y la. represion. de log. instin=
_1os sensuales. . _ nolaies gl 109 4
P. Y las prdeticas religiosas conducen & conservar
la salud? 2 0pd) .9
R: Mucho, porque acercandonos 4 Dios nog libra
de las desazones inherentes 4 los afanes desor-
denados del mundo, y nos proporcionan nna ex:
.+ pansion nerviosa que favorece el ejercicio libre
de las funciones. qobura
P. Hay algunos casos en que las practicas religio-
- 8as pueden ser perjudiciales? 20050
R, Pueden serlo alguna vez por circunstancias ac—
cesorias, como. el asistir 4 las iglesias en, dias
muy crudos, estando muy llenas de gente 6 de
luces,, ponerse de rodillas estando muy himedo
el pavimento, salir en procesion con poco abri-
g0 y la cabeza descubierta en dias excesivamen:
te [rios 0. calurosos, etc.
P. Por qué puede perjudicar la mucha concurren-
cia de gente 6 actimulo de luces en las 12lesias?
‘R. Porque vicia el aire con sus emanaciones, v
consume de sus elementos el mas necesario. para
la respiracion; y por eso muchas veces se oh-
servan desmayos de personas en las funciones
muy concurridas.
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P. Y como se reprimen las inclinaciones éensuales?

R Por la asistencia [recuente 4 dichas practlcas
'y la‘correccion de un vlgﬂr exageradﬁ.

P. Gomo se corrige este vigor excesivo?

R. Con la abstinencia’ de ciertas viandas' Y el ayu-
no segun lo aconseja la'Iglesia.

P. Y esto no es perjudicial a Ja ‘salud?

R. No, pero es menester no exceder los limites de
la prudencia; 4 las personas débiles, 4 las dedi-

“cadas'd trabajos fuertés, v 4 las que carecen de

buenos alimentos no les obliga ni la abstinencia
de carnes ¥ manjares p[‘Dhlbld{JS ni-los ayunos,
porque-la religion nada preceptia con dBll"l-—

“mento de'la salud, '-

P."'Y ¢omo sabremos cuandotenemos suficiente vi-
gor'y fuerza para imponernos estas priv Aciones?

R, Cuando experimentemos un bienestar general:
cuando todas las funciones “s¢ ‘desempefian’ con
regalaridad: 'y cuando sin fatiga ‘podamos cum-
plir nuestras faenas ordinarias; aunque o mejor
sera consultar con un meédico mstrmdo Y pru-
dente 15 a0
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PARTE SEGUNDA.

el higiene particular.

DE LAS EDADES.

4 b3

P. Qué son edades‘?

R. Las diferentes épocas porque atraviesa el hom-
bre en la carrera de su vida,

P.. Pues esta no es. una marcha constante y suce-
siva desde el nacimiento hasta la muerte?

R :Sk; pero & ciertos  trechos estd marcada por
cambios 0 'fenomenos: notables, y los 'espacios
comprendidos entre ellos se llaman edades

P, Cuantas son las edades?.

R. Las principales son cuatro: infancia, juventud,

- -edad madura y vejez.

~ P. Qué es infancia? |

R. ElLtiempo que pasa:desde que el hombre nace
hasta que cumple catorce afios.: -

P. Como se divide? -

K. En primera y segunda infancia.
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P. Cudnto tiempo comprende la primera?
R. Los primeros siete afios. '
P. Qué la caracteriza.
R. La endeblez, las necesidades y la inauguracion

de las fanciones vitales.

P. Por qué es Ia edad de las necesidadeg?

R. Porque el nifio necesita que le alimenten, le
vistan, le aseen y le libren de los peligros; por
sl mismo no es capaz de hacer nada.

P. Qué actos religiosos se practican con el recien

-imacido?. /15 -'

R. El Bautismo. . ; B19160. 61 |

P. Cudndo se le debe hautizar y qué precauciones
deben tomarse? B | .

R, Si:nace muy delicado debe bautizarse de socor-

. To.con-agua tibia, y sino, puede llevarse: al
templo. pasadas las primeras cuarents y ocho
horas; pero no debe desnuddrsele del todo como

[sehace enalgunas partes, basta descubrirle la
cabeza y bautizarle con agua templada especial-
menle en 1nvierno y en paises frios.

Py Qué alimento conviene al nifio recien nacido?

R. La leche de sumadre, -

P. Cudnto tiempo debe mamar?

R. De ailo y medio 4 dos afios,
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P. Y cuando su madre nole puede ‘criar?

R. Puede criarlo otra' muger procurando en'lo po-
<sible que esté desviada - del "parto’ tanto liempo
ocomo iene: el mifio, ysino la hubiera una cabra

% ;nm.ed-latamente 0'por:medio de biberon.

P. Como se le debe vestir? - 2

R." Con camisitas 'y paiales: de linoy: cubiertas ex-

teriores:de lai}-'a-suave'?'todﬁ"desahobadﬂ' y largo
-/para- que: ]uegue libremente - Con/8US hrazos y
[Ipiernas. BY 82 oup £

P. Quéotros cuidados reelama? o

R: Que no sevle’ expongaal ‘calor, "al frio, ni al
aire; que no se le saque bruscamente de las ti-
nieblas 4 una luz muy viva; que no se le' pre-
senten objetos feos ni brillantes, Y/ que no se le
chille desaforadamemle

P.1Qué ejercicio 'sele debe procurar?

R. El'que haga él ‘mismo tendido y llbre sahze
una manta, colchon 6 alfombra.

P. Cudndo debe: etpezar olro alimento?”

R.. Codndo cumpla 'seis meses poco mhas ¢ tenos
e lecdard una ligera sopa, 'y 'se le ird graduan-
+do poco-d/poco: no ‘deben” dérsele cosas fuertes
Y estimulantes ‘en los primeros tres afios.

P.\«Codndo enipieza 4 andar el nifio? = "
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R. Del aiio 4 los dos afios.

P. Como debe favorecérsele?

R. De ninguna manera: él ird leniéndose y rom-
piendo poco & poco 4 medida que sus miembros
vayan adquiriendo fuerza: el uso de andadﬂres
Y otras mdquinas es per]udmlal

P.. Y no reclama absolutamente ningun ﬁuldadn?

R. Si, no debe perdérsele de vista para evitarle
golpes, caidas 'y tropiezos que podran serle fu-

nestos. A medida que se vaya desarrollando hay
que proporcionarle juegos que conduzcan al

; ejercicio igual ' de piernas, brazos y todo el
cuerpo. - - |

P. Cudndo principia 4 hablar? .

R. Hdcia los dos afios.

P. Como debe ayudarsele en-esta funcion?

R. Al contrario, no conviene violentarle ni corre-
girle: la mejor enmienda es hablar delante de
él correctamente. |

P. Cudndo debe empezar su educacion?

R. Antes de los seis afios no debe dirsele mas
educacion que la reclificacion en el lenguaje y
en las ideas, la que se consigue sin sujetarle 4
lecciones formales, satisfaciendo clara y laconi-
camente 4 la infinidad de preguntas. que suele’
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hacer. Del mismo modo sin violentarle ni recon-
venirle se le irdn incalcando Jos principios mas
sencillos de religion, de moral, de higiene y de

- urbanidad, é imponiendo en |og nombres de to-
das las cosas y en el modo de contar,

B. Cual es el mejor modo de inculcarle estos co-
nocimientos? .

R. Reduciéndolos 4 préctica, por ejemplo, se le la-
vara y peinard todos los dias, se Jo obligard 4
saludar por las mafianas y cuando venga de
fuera, se le sentar4 4 la mesa, se le dird lo que
es perjudicial 4 la salud, se le presentaran di-
versos objelos para que diga sus nombres y los
Cuente. __

P. No-seria mejor sujetarle 4 tarea diaria desdo
que conoce y habla?

R. No, porque la naturaleza tiene bastante 0cupa-
cion con el desarrollo fisico y la distincion de
tanlos objetos como se le presentan; y el obli-
garla 4 descomponerlos y estudiarlos serfa g0~
viarla,

P. Cémo debe dirigirse despues?

R. A los seis afios ird 4 la escuela; pero en los
Primeros meses no se le obligard 4 dar leccion
Por medio de amenazas y casligos; hasta que

| e Cull 6



aprenda lo que buenamente quiera y a sujetarse
4 método. |

P. A qué enfermedades esta expuestﬁ el nifio?

R. A las del cerebro, ojos y 01(105, 4 las indiges-
tiones y lombrices.

P. Qué coidados reclama’

R. Mucha limpieza, no dejandole ni un momento
en los pafiales sucios con orinas 6 excrementos,
remadandole cuando sea maynrcltu dos 0 tres
veces 4 la semana, bafiarle & menudo, cerce-
narle los alimentos especialmente feculentos y
dulces, y sacarle al aire libre & corretear y en-
redar con sus juguetes..

P. Cudndo empieza la segunda mfancla‘?

R. A los siete afios,

P. Cudles son las circunstancias mas notables de
ella?

R. El uso de la razon y la fijacion de las funcio-
- nes vitales. | '
P. Qué alimentos convienen en esta edad?

R. Los ordinarios, leniendo presente que el mu-
chacho necesita mas n@mero de comidas que en
las edades sucesivas.

P. Qué grado de educacion le conviene!

R, A ]os siete afios se le obligard 4 asistir diaria-
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I
~/mente 4 la escuela y 4 desempefiar sus tareas,
P. Cuanto tiempo debe durar la escuela?

It Tres horas por la mafana y tres por Ia tarde
hasta completar la primera educacion que suele
ol ser al cumplir doce afios. Las demas horas del

| dia debe tenerlas libres para enlregarse 4 sus

Juegos, que se deben vigilar 4 fin de que no se
v olenda [isica y moralmente. |
P." A qué fin dejarle tanta libertad en los juegos?
Ry Para favorecer el desarrollo de su cuerpo.
P...Como' deben ordenarse sus lecciones?
R. La de lectura sera diaria, el estudio de lag de
religion, moral, higiene, aritmética y gramatica
</ alternando y combindndolas de modo que no se
recargue la memoria, la escritura empezar4
cuando haya firmeza en su pulso, 4 los ocho
ailos,
P. Que perjuicios puede ocasionar una educacion
anticipada y precipitada?
R Muy graves: con un sistema prematuro v com-
plicado se contraria la-marcha de la naturaleza
Y solo se sacardn hombres endebles y vivara-
chos,
B2 Qué cuidados exige de parte de los padres en
noesta edad?



R. El hacerles que practiquen en casa las mixi-
mas que aprenden en la escuela. |

P. Qué cuidados exigen cuando concluyan las pri-
meras letras? b

R. Otro genem de educacion: el iniciarlos en los

oficios 0 prolesiones & que se han de destmar
P. Cudnto dura la juventud?

R. Desde los quince hasta los veinte y Cc1nco afios.
P. Queé sefiales la caracterizan? -.
- R. El incremento de la persona, especialmente ‘el
desarrollo de garganta 'y pecho, la hermosufa

de las formas y la aparicion de la pubertad
P. Qué es pubertad? |

R. El principio de las funciones sexuales Y de to-
das las pasiones. '

P. Cuél es el careter moral del Joveﬂ?

R. El joven estd predominado por la i 11335111301011,
es noble, franco ¢ impetuoso.

P. A qué enfermedades ests expuesto?

R. A las de garganta y pecho y a todas Ias mﬂa- -

matorias.

P. Qué precauciones debe observar?
R. Debe hacer uso de alimentos suaves y nutrm—
vos, abslenerse de estimulantes, hacer ejercicio

de modo que todo el cuerpo entre en adcion ¥
contener su fogosidad.

-i

l
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P. Qué deberes tienen los padres para con él?

R. Deben con su prudencia corregir su imprevi-
.sion y moderar su ardimiento; y como estan ya
.en edad de elegir destino aconsejarlos é impo-
nerlos para que puedan desempefiarlo.

P. Qué es edad madara?

R. Aquel estado del hombre en que habiendo lle-

- gado al complemento de su desarrollo fisico y
moral, permanece en €l hasta que empieza 4 de-
clinar.

P. Cuénto dura? :

R. Desde veinte y cinco & cincuenta y cinco afios.

P. Cudl es su cardcter moral? |

R. El juicio que sucede & la imaginacion, la cir-
cunspeccion y la ambicion.

P. Cuiles son sus enfermedades propias?

R. Las de las visceras del vientre, como estomago,
higado & inlestinos, las fiebres y la hipocondria
0 histerismo.

P. Como debe conducirse para evitarlas?

R. Con la abstinencia y la sobriedad, observando
mucho la higiene de los temperamentos y no
abandonando el ejercicio corporal.

P. Qué es la vejer?

R. La época de la declinacion.
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P. Cudl es su aspecto fisico? |

R. El de un edificio que se desmorona:  le faltap
dientes 'y muelas, se caen los cabellos 4 se po-
hen blancos, los brazos y piernas pierden sy iy
meza, la piel se arruga v el troneo se encorva,

P, Y sus rasgos morales?

R. ‘Observan la misma ley de descenso: los senti-

dos se entorpecen, la inteligencia se debilita, Ia
‘memoria se pierde; ¢l viejo es débil, imperti-
nente, desconfiado, avaro y duerme poco.

P. Cuiles son sus enlermedades?
R, Las de orina, las

catarrales, reumaticas Yy go-
‘losas y las degeneraciones crénjcas. |
P. Qué debe hacer para conservarse?

R. Redoblar sus cuidados en lag precauciones  hi-
gienicas, prevenirse mucho contra las vicisity—
des atmosféricas, ser muy parco en la comida y
bebida, y hacer ejercicio continuo. |

DE Los sExos.

P. Qué son gexos?

R. La diferencia entre o] hombye y la mujer,
P. En qué consiste esta diferencig?

R. En la organizacion fisica y el cardcter moral.,
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P. En qué difiere la organizacion flslca del hom-
bre de la de la mujer?

R. El hombre es de mayor estatura, mas corpu-
lento, y tiene mas pronunciados los masculos y
mas desarrollados "todos los 6Organos: la mujer
‘es mas baja, sus organos mas delicados, y sus
formas mas redondeadas.

P. Y en que difiere el cardcter moral de los dos?

R. Enla diferencia que resulta a cada uno de la
proporcion de su.organismo: el hombre es mas
[uerte, tiene mas firmeza, mas perseverancia y
el juicio mas exacto; por lo que es mas apto
para sufrir los rigores de las estaciones, para
dedicarse 4 trabajos pesados, 4 las ciencias, &
las artes, 4 los viajes, elc.: y la mujer de una
sensibilidad exquisita, pero mas endeble y su-
perficial, es la destinada por la naturaleza para
los cuidados domesticos.

P. La diferencia de los sexos infliye en el desar-
rollo de las enfermedades?

R. Si, porque aparte de las que son propias de los
brganos peculiares & cada sexo, la diferencia de
organizacion, de hdbitos v destino predispone &
cada uno de ellos 4 ciertos males, por ejemplo
al hombre 4 las inflamaciones, apoplejias, fiehres



i
biliosas, 4 las que son consecuencia de golpes,
esfuerzos, rigores atmosféricos, etc.: y 4 la mu-
jer'd los ataques de nervios, & los infartos cro-
nicos, eic. Y aunque ambos pueden padecer todo
género de enfermedades, fambien se modifican
segun el sexo, |

P. Exige alguna consideracion especial cada uno
de los sexos respecto al mélodo de vida y 4 la
educacion?  *

RiSizh o4

P. Cudles son estas?

R. La primera que cada uno arregle los actos de
su vida segun el destino que parece le ha sefia-
lado el Criador.

P. Pues qué perjuicios podrian seguirse de no su-
jetarse & esta regla? |

R. Que el hombre dedicado 4 los oficios de mujer
se aleminaria fisica y moralmente, perderia sus
fuerzas y robusted y llegaria 4 no poder desem-
pefiar destino alguno para servir 4 la sociedad y

alimentar su familia: y la mujer sobre no poder

ejecutar ocupaciones que exigen mucha fuerza,

se expondria violenlandose 4 quebrantar su sa-
lud.

P. Cudl es la segunda?
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R. Las precauciones que exige la mujer en la mesa,

- en el ejercicio y en la educacion.

P. Y cudles son estas respecto & la alimentacion?
R. Ser muy [rugal, comiendo menos y alimentos
sanos, de fdcil digestion y poco estimulantes.

P. Por qué?

R. Porque la debilidad de sus 6rganos, y su vida
sedentaria favorecen poco la digestion y demas
funciones. .

P. Que ejercicios son utiles & la mujer?

R. Ll paseo 4 pie, 4 caballo y en carruaje al aire

libre; el cultivo de los jardines y macetas para

ejercitar sus brazos; la declamacion y el canto.

P. Que mas preaaucmnes debe tomar?

R. Guarecerse del rigor de las estaciones, hacer
uso-de bafios generales, y abslenerse de espec-
tdculos y lecturas que conmuevan mucho el es-
piritu.

P. Qué educacion debe darse 4 la mujer?

R. La que tenga por objeto la economia domésti-
ca y cuidado de la familia; pues como esta reci-
be de la madre su primera educacion, conviene
que la mujer esté impuesla en los principios de
moral, religion é Ligiene, que tenga mucho do-

~minio, sobre si misma_y sea muy celosa de s
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conducta en la que aprenderan los hijos & ser
templados y justos.

DE L0S TEMPERAMENTOS.
-+333J0 €Ce—

P. Que es temperamento?

R. La diferencia fisica y moral de cada sujeto que
constituye su fisonomia y genio.

P. De qué proceden los temperamentos?

R. De la diversidad de proporciones y relaciones
entre los Organos y su energja vital.:

P. Cudntos son los temperamentos?

R. Puede decirse que cada hombre tiene el suyo,
pero sé han reducido 4 ciertos tipos.

P. Cuoantos son estos?

R. Los principales son tres: el nervioso, el san-
guineo y el linfdtico, segun el predominio de uno
de los sistemas generales llamados ast. Ademas
suelen los fisiologos admitir otros tres atendien-
do 4 la grande influencia que tiene en los actos
del hombre el predominio de ciertos organos y

estados, y son el bilioso, el melancolico y el fi-
broso.

P. Qué es temperamento nervioso?
R. Aquel en que los nervios y sus centros tienen
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una supremacia en las demas partes.

P. Cudles son sus sefiales fisicas?

k.7 Un semblante animado, cuerpo delgado y flaco,
- musculos pequefios y blandos, pelo rizoso, pulso
parvo, pocas fuerzas. |

P. Y las morales?

R. Impresionabilidad exquisita, - genio Inquieto,

movimientos rapidos, viveza en las sensaciones,
< versalilidad en las determinaciones y los juicios.

P.2A qué enfermedades predispone? |

R.-A las perviosas, convulsivas y espasmédicas.

P. Qué higiene le corresponde?

R, Una alimentacion sencilla, abundante y nutriti-

va, habitacion en aldeas altas y ventiladas, mu-
“cho: ejercicio de sus fuerzas musculares, haiios
en aguas corrientes y frias, abstinencia de con-
versaciones, lecturas y escenas que conmuevan.

P. Que es temperamento sanguineo?

B.Aquel en que el corazon y vasos por donde

corre la sangre estan muy desarrollados.

P. Cudles son sus signos fisicos?

R. Un semblante rosado, animado y dulce, formas
o hermosas, buena estatura, pelo castafio, carnes
~llenas y ' apretadas, pulso fuerte y Irecuente,

fuerzaregular: |
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P. Y los morales? Bl

R. Impresionabilidad ficil, genio alegre, concep-~
cion pronta, memoria feliz, Imaginacion wiva,
inconstancia, aficion 4 todos los placeres.

P. Qué males predominan en los de esle tempera-
mento?

R. Los inflamatorios y hemorrgicos.

P. Qué método de vida les conviene?

R. Alimentos blandos, suaves y no suculentos, so-
briedad, habitacion baja y templada, “ejercicio
moderado, haios tibios, abstinencia-de lmores Y
de causas irritantes.

P. Qué es lemperamento linfatico? e

R. Aquel en que la proporcion de los humores
blancos y gordura excede & la-de los solidos que
estan como encharcados por aquellos.

P. Cuales son sus sefiales lisicas? -

R. Un semblante blanco, abultado y sin expresion,
las carnes blandas, los cabellos lasos, el pulso
pequeiio y lento, las fuerzas nulas,

P. Y las morales? 004

R. La impresionabilidad embotada, el geniorapa-
tico y perezoso, la penetracion escasa; la memo-
ria infiel, la imaginacion fria, todas las acciones
vitales languidas, y las pasiones moderadas.
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PooA que enfermedades expone?

P, A dos tamores frios, 4 las hidropesias y 4 las
-enlermedades cronicas.

P.Qué condiciones higiénicas le corresponden?

R.: Lugares calientes y ventilados, habitacion muy
"baiiada por el sol, alimentos sustanciosos y con-
dimentados, vino, bebidas arométicas,? ejercicio

aclivo y vencimiento de la pereza que les es ha-
;1 bitual.,

P (Qué‘es temperamento bllwsa‘?
. La reunion del sanguineo con un gran desarro-

Ao del higado y demas organos del vientre.
: E Guales son sus signos fisicos?

~R.-Un semblante amarillento y.sombrio, ojos hun-
104 didos con mirada fija y penetrante, pelo negro,

carnes enjutas, musculos y venas pronunciadas,
‘pulso-duro y frecuente.

P. Y los morales? |

-Ri Impresionabilidad ficil de conmover, genio

' aduslo, penetracion profunda, retentiva, firmeza
de cardcler que raya en tenacidad, suma perse-
verancia, pasiones violentas y atropelladas, re-

o1 cserva é intencion.,

oP. A qué males estd expuesto el de esle lempera-

0! ‘mento?
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R. A las fiebres hiliosas, 4 los colicos, 4 las almop-
ranas, a la hipocondria y alteraciones mentales.

P. Qué método de vida debe observar?

R. Las casas altas, alimentos jugosos v blandos,
bebidas gaseosas, ejercicio en el campo, bafos
dulces, conversacion variada, huir la soledad.

P. Qué es temperamento melancolico?

R. El bilioso cuando 4 él se une un padecimiento
cronico y habitual de alguna viscera del vientre,

P. Cudles son sus signos flsmos y morales?

R. El melancolico estd flaco, anda solo por sitios
aislados y huyendo de la gente, con la cabeza
baja, el semblante tétrico y meditabando, los
pasos desiguales, habla consigo mismo, descoii-

fia de todos y generalmente esld absomdﬁ por
una idea. |

P. A qué enfermedades esté predlspuesto‘? |

R. Un melancolico es ya un maniaco 6 monoma-
niaco cuya razon estd perverlida; por: consl-
guiente estd padeciendo del vientre y' de las
facultades del entendimiento.

P. Qué debe hacer para cambiar este estado?

R. Habitar casas alegres, usar de todo género de
alimentos menos de los de diicil digestion, de
bebidas en abundancia, asociarse 4 hombres lo-



cuaces y frivolos, cazar, pescar, banarse y
viajar; pero no entregarse jamds solo a estos
e]ercicios.

P. Qué es temperamento fibroso?

R. El sanguineo en que predomina el tejidulﬁbro—-
S0.

P. De cuintas maneras es

R. De dos, segun que predominan los misculos, 6
los ligamentos, tendones y demas fibras blancas:
‘en el primer caso se llama atlético y en el se~

- gundo propiamente fibroso.

"P. Cudles son los caractéres distintivos de la cons-

titucion atlética? |

R. Semblante poco expresivo, cabeza pequeiia,

cuerpo abultado especialmente de pecho, pene-
tracion obtusa.

P. Y los del fibroso propiamente dicho?
R. Carnes enjutas y muchas fuerzas. Ni uno ni

otro influyen mucho en el desarrollo de enfer-
medades.

P. Los temperamentos presentan claramente sus
sefiales? |

R. Algunas veces s, pero hay muchos casos en
que estan combinados de tal manera que se obs-
curecen; si hien siempre suele sobresalir alguno.
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P. Ademas de los temperamentos hay alguna otra

circunstancia que inflaya en el estado fisico y
moral del hombre?

R. Si, las idiosincrasias.

P. A qué llama V. idiosincrasia? |

R. Al mayor desarrollo de un 6rgano relativamen- -
te d los demas, y la preponderancia de su fun-
clon & las de los otros, |

P. Todos los drganos pueden constituir idiosincra-
sia estando relativamente mas desarrollados?

R. No, solo {los que son esenciales y de alguna
importancia. - |

P. Y coando esto sucede hay alguna precaucion
(ue tomar? |

R. Si, tratar de debilitar el érgano que sobresale
privandole de ejercicio, y favorecer el desarro-

llo de aquellos otros que tengan antagonismo
con él.

DE 1AS PROFESIONES.

———

P. Qué se entiende por profesiones?

R. El oficio & ocupacion 4 que cada hombre se
dedica para ganar su subsistencia v servir 4 la
sociedad.
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P. Hay muchas profesiones?

R. Si, porque son muchas las necesidﬁdes de aque-

la. ‘

P." Cudndo debe elegir el hombre prﬂfesmn?

R. En la juventud. |

P, Es indiferente cualquiera profesion para ser
elegida? e

R. No, vy por éso debe consultarse la inclinacion
del joven y su apuitud. '

P. En qué consiste esta aptitud?

R. En la proporcion que debe guardar el oficio 0
ocupacion con las foerzas fisicas, el tempera-
mento y la disposicion moral del sujeto.

P. Qué debe tenerse presente ‘con respecto d las
fuerzas fisicas?

R. Que pueda resistir las necemdadem esfuerzos,
intemperies 0 penalidades que el oficio exija;
por consiguiente el cojo no puede ser arriero ni
pastor; el de complexion delicada no puede de-
dicarse 4 la albafileria; el propenso 4 enferme-
dades de pecho no debe ser molinero, curtidor,
‘botero, etc.

P. Y relativamente & los temperamentos?

R. Que en lo posible se oponga el oficio & los ma-
les' 4" queaquel ‘predispone, v. g. el sujeto do-
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tado de temper?;mento linfdtico elegira los oficios
del campo; el sanguineo los que requieren un
estar sedentario; el que este¢ predispuesto’d pa-
decer de la vistano se dedicara & la relojeria, ete.

P. Y en*cuanto & la aptitad moral?

R. Que haya capacidad para desempefiarlo con
provecho de la sociedad y propio, por ejemplo;
no deberd dedicarse 4 una carrera literaria aquel
cuya mteligencia sea muy limitada.

P. Que ventajas higiénicas traen las profesiones?

R. Las que resultan de la distraccion moral y del
ejercicio corporal,

P. Traen algunos inconvenientes?

R. Dos principalmente: 1.° La exposicion 4 perder
la salud por condiciones inherentes 4 algunos,
como los mineros, curtidores, etc.: y 2.° La des-

- proporcion que resulta entre los drganos que es-

. tan en accion y los que estan parados.

P. Como se remediard el primero?

B. Destruyendo sus malos elementos con un buen
local, ventilaciones, desinfectantes 6 los medios
que conduzcan 4 ellos, segun la naturaleza de
dichos elementos, y pieparando S cuerpo para
resistirlos.

P. Y como se hace esta preparacion?
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R. No pueden darse reglas generales porque de-
pendera de la naturaleza de aquellos.

P. Y ¢omo se neutralizara el segundo?

R. Poniéndose en condiciones opuestas en las ho-
‘ras de vagar, por ejemplo: el que desempeie su
prolesion sentado saldra 4 pasear; el que ejerci-
te solo las piernas elegira por via de distraccion
ejércicios para los brazos; el dedicado al estudio
procurara una conversacion amena y variada, etc.

DE ros crimas.

— " —

ot

P. Que son chmas?

R. Las diferentes partes 0 fajas de la tierra que
segun la relacion que guardan con el sol asi di-
fieren en temperatura y condiciones atmosléricas
a las que deben principalmenie su influencia
respecliva.

P. Cudntos son los climas?

R. Tres: caliente, templado y Irio.

P. Puede el hombre vivir en todos ellos?

R. Si, y por eso se dice que es cosmopolifa.

* P, El clima influye mucho en la constitucion del
hombre?

R, Muchisimo: como que. & él debe su talla, su co-
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Jory su vigor,«su fecundidad, sus costumbres y
las enfermedades endémicas;

P. Cudles son estas cualidades en los Gaheutes‘?

R. Loshabitantes de los climas cAlidos son masi pe-
(Jueiios, enjutos, morenos, debiles, vivos, alegres;

~ las mujeres menos fecundas; y en-ellos suelen
tener: origen todas las enfermedades: pestilentes.

P, Qué melodo de vida conviene 4 estos sujelos?

R. Deben ser muy parcos enla comida, porque
tambien tienen menos hambre: usar alimentos de
deil digestion y privarse de bebidas estimulan-
tes; no pueden ni les conviene hacer mucho ejer-
cicio; y duermen mucho.-Las casas y vestidos
~deben dirigirse contra el calor EXCeSivO.

P. Cudles son las de los habitantes de climas: tem-
plados?

R. Los climas templados es en donde tiene mayor
prosperidad la especie humana. Estan dotados
sus habitantes de regular estatura, formas finas
y hermoseadas por un, color sonrosado, vigor y
agilidad y facultades intelectuales mas desarlo-
llatlas que.en nmgun otro.

P. Cual serd su régimen de vida?

R. A ellos principalmente convienen las reglas que
lievamos establecidas.
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P. Cudles son los rasgos propios de los habitantes
(e climas {rios?
R. Son de grande estatura y corpulentos, sus for-
mas poco finas, blancos, torpes, perezosos, fo-

cundos, de pasiones moderadas, las edades se
refrasan.

P. Como deben arreglar su vida?

R. Usando alimentos crasos, de carnes y pescados
ahumados, de vino, licores y condimentos, de
habitaciones y vestidos de abrigo, de ‘mucho
ejerciclo y poco suefio.

P. A que clima pertenece nuestra Espaiia?

R. Al templado.

P. Pueden los habitantes de un clima trasladarse 4
vIvir 4 otro?

R. Si, pero deben observar algunas precauciones,
como son: irse acostumbrando por escala 4 la
lemperatura, alimentos y habitos de los mora-
dores 4 donde emigren, y elegir estacion 4 pro-
posito para verificarlo.

P. Qué estacion es preferible para mudar de clima?

R, Laprimavera para pasar del cdlido al frio; y
el otoflo para trasladarse e este & aquel.

P. Qué cambio es menos perjudicial al hombre?

R0 Bl que se verifica de clima caliente 4 frio.
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P. Qué son estaciones?
R. Las dilerentes épocas del afio-en que varia cl
grado de temperatura.
P Cuantas son las eslaciones?
R. Cuatro: Primavera, Estio, Otofio & Invierno.
P. Qué modificaciones imprimen las estaciones?
R. Las mismas que los climas, aunque de un mo-
do pasajero, porque son como climas ambulan-
les que constituyen tres grados de lemperatura.
la templada en pumavera y otofio, la caliente
en estio y la {ria en 1nvierno.
P. Qué precauciones exigen los cambios de estas?
R. Las que se han dado al tratar de la atmostera,
vestidos y habitacion, -que deben adoptarse por
escala. '

DE 1AS PREDISPOSICIONES, DE LAS ENFERMEDADES

HEREDITARIAS Y DE LOS ACHAQUES.
e O O e tnnen

P. Qué son predisposiciones?

R. Ciertas constituciones espemles o modo -de
ser fisico y moral del organismo que favorece
el desarrollo de algunas enfermedades.

P. De cudntas maneras pueden ser?

R. Detres: heveditarias las que se derivan direc-
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tamente de los padres 0 ascendientes; las cuales
No siempre siguen una sucesion no interrumpi-
da en su propagacion, sino que dejan libres al-
gunas generaciones, de suerte que en ocasiones
no se hereda la constitucion inmediatamente del
padre sino del abuelo paterno ¢ materno: con-
gémtas las que sin ser de herencia, porque los
padres v ascendientes no participaron de ellas,
se fraen ya al nacer, vy proceden unas veces de
causas conocidas 0 presumibles, y otras no: y
adquiridas aquellas que, naciendo el hombre li-
bre de ellas, las contrae despues por el influjo
del clima, de la profesion, del régimen ¢ de las
condiciones en que vive.

P. Qué debemos hacer para precavernos de las
enfermedades & que estamos propenses por cual-
quiei‘a de estos tres medios?

R. Adoplar un sistema de vida que tienda & neu-
tralizar esta propension en los dos primeros ca-
sos v @ no contraerla en el ultimo; pero para
elegirle conviene consultar 4 un medico.

P. Qué son enfermedades hereditarias!

R. Las que son legadas por los progenitores.

P. Queé diferencia hay entre predisposicion y en-
fermedad hereditaria?
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R. Quela primera no es’mas que una facilidad
mas 6 menos pronunciada 4 contraer enferme—
dad, y la segunda es ya la enlermedad misma.

P. Y esta viene ya declarada al nacer?

R, Algunas veces si; pero otras, y es el mayor
numero, no viene mas que el germen que per-
manece latente en el organismo hasta que condi-
ciones abonadas hacen que se desenvuelva.

P. Se conoce algun medio eficaz para preservar
la prole de esta funesta herencia? .

R. El mas seguro es la eleccion- de los matrimo-
niog; pero.en este caso se necesita tambien ol
consejo de un médico instruido,

P. Qué son achaques? |

R. Ciertos padecimientos 6 defectos compatibles
con la vida, como la cortedad de vista y oido, etc.

P. Qué precauciones exigen? =

R. Mucho rigor en la higiene y algunos especia-
les que: solo un médico puede dictar con conoci-
miento de aquellos.



— 1 05—

APERDICE,

Higiene de los sentidos.

e P R

P. Qué son los sentidos? |

R. Los organos destinados 4 ponernos en relacion
con todo lo'que nos rodea.

P. Y cuales son estos?

R. Los ojos, los oidos, las narices, la boca y la
piel.

P. Pues las reglas conducentes & conservar estos
organos no estan comprendidas en la higiene?
R. Si, pero como estos estan ‘destinados a sufrir
las impresiones exteriores, exigen algunos cuida-
dos especiales para conservarlos en buen estado.

P. Qué son los ojos?

R. El sentido mas delicado é importante que posee
el hombre, por medio del coal se entera de to-
das las cosas que estan en su rededor, su for-
ma, su figura y su color; el ciego de nacimien-
to no puede formar una idea completa de ellas,
se ve privado de la satisfaccion pura que se go-
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za en la contemplacion de la naturaleza, yacien-
do en una profunda y triste obscuridad. De aqu
se sigue el grande esmero que debemos tener
en la conservacion de este precioso sentido.

P. Qué precaucicnes se deben tomar para conser-
var la vista?

R. Una suma limpieza lavando los ojos con agua
natural por las mafianas y siempre que se haya
recibido polvo; no- pasar repentinamente de la
obscuridad & una luz muy viva'y viceversa,
sino verificarlo por grados; no fatigarlos mucho
mirando objetos diminutos 6 brillantes; darles
descanso cuando lo necesiten:librarlos del aire
tuerte, -del polvo y de cualquiera cuerpo extra-
N0; y no gastar anteojos sin necesidad.

P. Coémo sahremos cuando se les ha de dal des-
canso? |

K. Cuoando se sienta cansancio, picazon 6 ]agrlmeo
en ellos; lo que sucederd con tanta mayor fre-
cuencia cuanlo. mas fijos se tengan en los obje-

 los y estos sean mas menudﬂs movibles 0 bri-

+Hantes: los relojeros, plateros, hordadores y li-
teralos deben trabajar sobre una-mesa ¢ bastidor
cublerlo con tapete verde, y volver la vista ha-
cia ¢l de cuando en cuando para qiie descanse,
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tomar diferentes posturas, no trabajar en'el cre-
pusculo ‘de la maiana, en el de la tarde ni a
1 una luz artificial muy viva 6 vacilante.
(omo se librardn del aire 'y cuerpos extraiios!
R. Usando de gaflas para viajar y siempre que ha-
va necesidad de exponerse & la dccion de cuer-
pos excilantes; pero solo se usardn en estos ca-
508, las cuales serdn sin’color para el aire y pol-
vo, v ligeramente ‘verdosas ¢ azuladas cuando
se pongan por causa’ de la nieve 0 de los rayos
del sol, |
P. La vista se conserva siempre ignal?
R. Se suele debilitar hacia la vejez.
P Se puede ausiliar de algun modo?
R. Si, por medio de anteojos de aumento.
P. Como se conocerd la necesidad de usarlos!
R. Cuando empieza 4 alargavse el punto de vista,
se alejan como por encanto los objetos peque-
fios; hay necesidad de colocar el libro muy cer-
ca de 1a luz 6 detras de ella para leer, 'y se la-
tigan los ojos al menor trabajo. -
P. Como deben ser los anteojos?
R ‘Dehen ser claros, limpios, lisos, presentar los
objetos al natural, y pard ambos 0jos; el usar
oooderuno-solo.es muy. perjudicial.

i
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P. Para qué sirven los oidos?

K. Para percibir los sonidos, enterarnos de las co—
sas que no estan al alcance de la vista y comu-
nicarnos con nuestros semejantes por medio de
la palabra.

P. Que cuidados exigen?

R. Mucha limpieza lavando el polvo y CUErpos ex-
tranos que se depositan en la oreja 6 en el mis-
mo o1do; esembarazarlos de la cera que se acu-
mula en ellos por medio de un limpia-oidos ro-
mo y en forma de paletilla; evitar la Impre-
sion de fuertes detonaciones; y cuando haya ne-
cesidad de oir cafionazos ¢ de meter Ja cabeza

en un bafio convendrd introducir en ellos unas
bolitas de algodon.

P. Cudl es el uso de lag narices?

R. Percibir los olores para evitar los desagrada-
bles quepor lo regular son perjudiciales & los
pulmones y al estomago, y los fuertes que em-

botan su sensibilidad y son dafiosos 4 Jas perso-
Nas nerviosas.

- P. Qué cuidados exigen?
R. Evitar dichos olores fuertes perfumes, tener-

las siempre. desembarazadas del moco (jue en
ellas se acumala, lavarlas todos los diag y no
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~escarbarlas con el dedo ni con lnstrumento al-
guno.

P. Qué sentido desempefia la hoca?

B. El gusto, quo es una especie de centinela que
vigila la calidad de los alimentos y su cantidad;
pues casi todos los que tienen un' sabor nausea-
bundo son daiosos, y al placer que se experi-
menta cuando se come con ‘necesidad, sucede

- repugnancia cuando aquella se ha satisfecho.

P. Como debe cuidarse la boca?

R. No tomando alimentos ni bebidas excesivamen-
te calientes, excitantes, acidas ¢ frias porque
embotan el gusto vy ofenden la dentadura.

P. Cuando nacen los dientes?

R. En la primera infancia los que se llaman de
leche, y se mudan en la segunda.

P. Exige algun auxilio la primera denticion?

R. Relrescar al nifio, moderarle el alimento, res-
petar la diarrea que suele acompaiiarla y con-
sultar & un médico en caso de otra complicacion.

P. Y la muda?

R. Extraer los dientes de leche luego que empie-
cen & vacilar para que los segundos no' tomen
una direccion viciosa. |

P. Qué debe hacersepara conservar la dentadura?
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R. Extraer snavemente las fibrillas:de carne, pes-
cado 1 otras sustancias que suelen wtroducirse
entre las muelas y lavar la boca con agua tibia
despues de todaicomida & fin de que no quede
ningun resto que alterdndose pueda dafiarla.
TGdDS los polvos, aguas y espiritus que llaman
d_entifmas son per Jud_mlalea, atacan el esmalte y

~ocasionan cdries; y no deben usarse sin’ consul-
tar con un profesor, que en caso de alteracion, y
en vista de la causa que lo produce elegira el
remedio conveniente.

P. Y en la/piel qué sentido remde‘?

R. El tacto, que aunque: distribuido por toda ella,
es mas exquisito en las manos, ysirve para cor-

roborar la idea de' los objetos recibida por la
vista, v suplirla cuando falta

P. Como debe cuidarse la piel?

R. Con el mucho aseo, una cubierta racional no
aspera, bafios templados de cuando en cuando
para librarla del sudor; y humores que se con-
densan sobre ella. Los ejercicios rudos con cuer-
po 0 instrumento dspero -embotan: el tacto; el
-suave y graduado lo afina: los “aleites, poma-
das, ete. son perjudiciales & la salud, porque 1m-
piden 0 disminuyen la traspiracion,
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P. Hay en la piel otra cosa digna de considera-
cion? |

R. Si, sus excrescencias, como son las ufias, los ca-
bellos v la barba.

P. Qué debe hacerse con las uiias?

R. Cortarlas cuando ﬂo-hay necesidad de conser-
varlas para algun servicio partlcular y en este
caso limpiarlas. |

P. Y con los cabellos? o |

R. Las mujeres deben peinarlos todos los dias con
agua natural; las de olor, aceites, pomadasy
todo género de cosméticos son perjudiciales: los
hombres no deben cortarlos & raiz y mucho me-
nos en invierno.

P. Y no hay medio de evitar la caida de los cabe-
llos?

R. Sin duda y el principdl sera destruir Ta causa
que la produce; mas como esta puede ser diver-
sa en cada sujeto y en cada caso, es un ab-
surdo el creer que un remedio ha de convenir a
lodos, jpues cudntas veces sucedera que en lu-
gar de destruir favorezea dicha causa?

P. Puede sustituirse el cabello en los calvos?

R. Si, 4 beneficio de una peluca, que podran usar
todos ‘it{ﬂﬁ“ﬂa que tengan la cabeza demasiado
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desnuda para: librarse de catarros, fluxiones de
muelas y garganta, que & veces no tienen otro
origen. |

P. Como debe llevarse la barba? |

R. Los que la conserven entera deben peinarla y
~asearla; los que la afeiten verificardn esta ope-
racion con Irecuencia, porque no carece de in-
convenientes el afeitar una barba muy crecida
especialmente en invierno. '
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So halla de venta 4 4 rs. en Leon en la libreria
de Mifion, v 4 &% en Madrid en las de Bailli-
Bailliere, de la Publicidad, de D. Leocadio Lopez
y de Hernando; y en las mas principales del
Reino.

Sedi 4 3 y 3% para dentro y fuera respec-
tivamenle al que lleve de 10 ejemplares arriba.

Se envia por el correo al que remita su impor-
te en cellos de Iranqueo.

En los mismos puntos y a 6 rs. se vende la
memoria del mismo autor, Viruelas y Vacuna,
obra premiada por la Real Academia de Medicina,
en que, despues de resefiar la epidemia que reind
en Leon, y tralar alganos puntos muy imporlantes -
acerca de las viruelas en general, se desenvuelven
las principales cuestiones sobre la vacuna.




