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PROLOGO.

La higiene coluvada va hace muchos siglos
. diversas naciones, ha side lhasta ahora en
nuestro reino propiedad de los médicos, como sino
interesase 4 todos conocer los medios de conser—
var la salud y prolongar la vida.

El estudio de la higicne no es, pues, nue-
vo. Encontramos ya en los Indios su libro de
higiene, el Sastha, en ¢l cual se mandaba, en-
tre olras cosas, alimentarse con leche de va-
vi, legumbres, frutas y arroz.

Los Chinos recibieron de Confucio documen-
tos de higiene.

Entre los Caldeos y Egipeios tenian los pre-
ceptos de higiene un cardeter sagrado.

Los Cretenses tenian reglas para los vestidos.
para las comidas, para los ejercicios, para la
vidocacion ete. ete.

Los Persas procuraban con la higiene criar ciu-
dadanos fuertes, valientes .y sanos por medio del
ejercicio y .demas recursos. A los mifios no les
daban por alimento mas que pan de ‘carda-
momo, y agua por bebida.

Los Griegos v Romanos, énla época de su
grandeza, lepian sus circos y danzas guerre-
ras y otros juegos en donde los ciudadancs, y
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particularmente el guerrero, y tambien las don-
cellas hasta que tomaban estado de matrimo-
nio, acudian para robustecer su naturaleza.

No cabe r.}l_uiu que la ignorancia 6 inobser-
vancia de la higicne ha contribuido mucho a
la degeneracion de la especie humana, y con-
tribuye al desarrollo de. muchas enfermedades.

Pues bien: si tanta importancia han dado
va log antiguos a la higiene; si tan 0til es pa—
ra robustecer el r:ur:r]fu y para evitar enler-
medades, ;porqué no han de dedicarse los hom-
bres & so estudio y, ohservar sus preceptos?

Acaso es cosa de poco interes el saber los me-
flios de conseryar la salud ?

La higiene conviene, pues, a todes, por-
que 4 todos conviene la su?u:l v la vida. Con-
viene especialmente: 1.° A los padres de familia, 4
los directores de colegios y 4 cuantos esten en-
cargados de la educacion fisica y moral de las
personas jovenes, para criarlas sanas, robustas
y de buenas costumbres. 2.° A los dircctores de
almas, quienes encontraran en esie tratado  las
causas naturales de varias enfermedades mora-
les, i, los, medios tambien natarales para com-—
batirlas, los que combinados con los remedios
morales, proﬂucir'{m mejores efectos de los que
producen estos, solos, los cuales en no pocos ca-
sos carecen de resultado.

En la redaccion de este tratado se han te-
nido presentes dos cosas: 1.° Se ha escrito en
lenguaje que esté al alcance de las inteligencias

3s
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mas volgares. 2.° Se ha evitado toda palabra
que de algan modo pueda dadar a la  moral
de los lectores. Por carccer de estas dos cir—
cunstancias, son inttiles 6 perjudiciales muchos
libros. ]
Habiéndonos, pues, manifestado la esperien-
cia la necesidad que todos tienen del conoci-
miento de la higiene, para robustecer el cuer—
po, para impedir muchas enfermedades, “para
precaver y corregir muchos vicios, y para pro-
longar la vida; hemos resuelto sa'llllbilcill‘ este fra-
tado, el coal en muy corto volumen, para que
esté al aleance de todas las forlunas, conliene
en resimen lo que los autores han escrito en
libros voluminosos, y lo que la esperiencia par-
ticalar nos ha ensenado; y si con este libro lo-
gramos que nuestros semejantes vivan ganos, ro-
bustos, virtuosos, y gozen una vida prolongada,
tendrémos por bien empleado nuestro {rabajo,
v habrémos cumplido con el interesante epigra-
fo del cblebre Huffeland: Nisi ufile est quod agi-
mus, vana est gloria noslra




CAPITULO L
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EDADES E HIGIENE RELATIVA A LAS MISMAS.

La vida humana se divide en diferentes pe=
riodos 6 épocas que se llaman edades, las cuales

dividiremos en cuatro, que son: 1." La infancia.

2. La pubertad. 3.° La edad ‘adulta; y & la

vejer.
ARTICULO 1
De la infancia.

La infancia se divide en primeray segunda
mfancia; la primera comprende desde ¢l naci-
miento hasta los siete afios, y la segunda desde
esta edad hasta la de pubertad.

A. Higiens relativa G la primera  infancia.
Comprende el vestido, los alimentos, la limpieza,
el ejercicio ete.

Vestdo. Entre las imprudencias mujeriles,
que son efecto dela ignorancia, hay una alta-
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mente _u':n:'ms-:tei los mifios, coal es la de vestir=
los v fajarlos estrechamente como si atdran 4 un
loco; v por cierto que una comadre cree hacer
alarde de su sabiduria con saber estrechamente
fajar al tierno infante. jPobre inocente nifio! ¢Es
acaso la naturaleza menos propicia contigo para
que tu cuerpo no se crie sano  y bien confor—
nmulrj,lcnlmﬂ el de los brutos, sin necesidad de
comprimirlo con fuerles ataduras? No, mil
veces no. Si. se [ajara . estrechamente & un
adulto, jeudn incomodado no estara? Pues, jcuan-
to nias debe estarlo un tierno infante, & quien
suelen comprimir, por: medio de la faja vy del
abominable eorgé, de tal modo que le dejan in-
movil como si fuera una estitua? Y jqué resulta
de esto? resultan varios y graves uﬂc':ldlenms, co=
mo convulsiones, indigestiones, sofocaciones ete..
y ademés la mala conformacion del cuerpo, 3
no su hermosura, como pretenden las mujf:reé
ignorantes; pues provienen de la compresion el
hundimiento  del dpecha, el abultamiento de las
f-‘S]"aM{t.‘é y otras deformidades, que despues son
muy dificiles 6 imfmsibles de remediar, de coyos
inconvenientes hablarémos mas largamente al tra-
tar del corsé. Es preciso considerar cvan tiernos
son los huesos de los nifios, cudn ficil es com-
rimirlos. Bien manifiestan ellos con frecuencia
as mcomodidades que les causa la  compre—
ston, porgue, si cuando lloran se les desnuda.

se ponen alegres, y vuelven 4 llorar coando se
les vuelve & vestir.

iy [y
Tengase, pues. mucho cuidado de no comi=
primir mpguna parte del cuerpo del nifio, para
ovitar los fatales perjuicios que hemos enumera=
do, vy olros muchos que omilimos ahora, porque
Jo ellos volveremos 4 hablaral tratar de lui_\'ﬂsudm.u.
Tambien incomoda & los mifios el escesivo peso
a ropie :
# I;\'r’}Jluh:hcn fijarse las piezas del vestido con
alileres, sino con lazos 0 cordones, porque los
Alfileres. son causa cde que, tocandoles a la ple%.
les hagan llorar y les ocasionen hasta convul=
el e ‘
: mni; ropa interior debe ser de hilo fino 6 usa-
do v bien seca, porque la piel de los mios es
muy delicada y necesita mucha limpieza, evi=
tando sobre todo que permanezcan en la hume=
dad, para evitarles las escoriaciones, a ]:uslqu‘l?l
son lan propensos. Para evitar las escoriaciones
os utl lavarlos todos los dias, 6 darles un hafio
corlo de agua de salvado algo tibia, enjugandolos
bien despues, sobre todo en donde la prel ha}ce
algun pliegue, y envolverlos en- lienzos algo :la-
lientes. Las partes en donde la piel por sus co=
bleces conserva la humedad, se espolvorean con
licopodio 6 almidon bien {ino y-seco; y renovarlo
siempre qque esté humedo. | itk
CPuamu Ja piel esta ya escoriada son ttiles
los cuerpos grasos, €omo el sebo de ?clas, la
pomada de cohombros ete. porque la orina, pa=
sando por encima de la grasa no causa dolor en

la escoriacion,
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Alimento. Al recien nacido se le d4 por
todo alimento agua azucarada, que no sea fria.
hastaque se le da de mamar, lo cual se hace seis i
ocho horasdespuesdel nacimiento. Aunquelamadre
no tenga Jeche, no importa, asi vendri antes’

Lactancia. La lactancia maternal es  su-
mamente util al recien nacido, porque tan solo la
madre puede darle el alimento conveniente, sin
que pueda ficilmente suplirse por otro. La leche
maternal no solo es suficientemente nutritiva pa-
ra las débiles fuerzas digestivas del recien naci-
do, sino que, ademds, sirve deo ligero purgante,
Y es por lo mismo vtil
de los.materiales detenidos en ellos, teniendo asi
la doble ventaj

a de pargar v alimentar, propie=
dades que no tiene fa feche de otra mujer que
no sea_puérpera. Ademéis hay an progreso igual
entre la propiedad nutritiva de la leche ma-
ternal y las foerzas digestivas del niiio ; de
manera que 4 medida que estas aumentan , <o au—
mentan. tambien las cualidades nutritivas de |a
leche. Siendo esto asf ipodra una madre celosa
del bien de su hijo permitic sin suficiente motivo
que le dé de mamar una nodriza, euya leche
date va de un tiempo mas antiguo? Y aun cuan-.
do halle una, cuya I::c!m sea aproximadamente de
igual tiempo, jtendri dicha leche las mismas cua-
lidades de Ja maternal? La nataraleza no per—
mite que quebrantemos sus Ieya&, sin que - fen—
gamos a menudo que arrepentirnos. Con frecuen-
cia se entregan los nifios 4 las nodrizas para que

para limpiar los intestinos

S ||| e

los crien en sus casas; en esie ciu,sc;‘s?; 'n::ir:
res las consecuencias; porque nldum.aai-._lzﬂ € rﬂgon
interés que muchas lienen con o.:tl nii T;i‘!'riu_
quienes no m}rzlﬂn fener otro q:;ue:l &._npgﬁu]ﬂ .c foy
los dejan sumidos mucha parte de E] i R
con los pafales sucios, permanecien Dt Bunlece
encharcados en la inmundicia, con nota En]f-rc-n
mento de su debil exisicnqtn. Y si onnim EH i
respetables autores, los miios loman ;‘ e s e
dre 6 nodriza, no solo Iaf_a cualidades lsm::,;!{: 4
tambien las morales, jque se podra rﬁ]’n’ir? x’ezl #
nifio crigdo por una nodriza, quE, sg\t;a ltlmlr'i o
lo mas soez y vil de la sociedad? ."',-3. ri Io: =
tonces, la cruel madre que, sin HEIL‘L':.-I e Illur 1?:- &
en manos de nna mujer n}ermnur}a, q“nﬂq l{:ﬂ‘ii-'- o
imprevision? ;No hallara cniunu;s 1_1\' L; o]
recompensa de su _pml pmceder.‘ B3\ hr:nErEE.
cuando se vea un hijo de perversas cos dlh e
bien caros los momentos L]:E] (gll;@;;usm E:[l'lﬂ Lo.l e
y6 padecer criando & sa hijo? No mmﬂculz_?m o
bre de madres las que sin causa no i ap 2o
hijos. No deseches, no, maulma_ .lemrni Dnm}"
vuestros brazos y de vuestro cuidado, S

gueis & mujercs mercenarias vuesiros hijos, s
muﬁuﬁ:ﬁsalsﬂ.mnjems se eximen de c-slnl- d'::m:qpﬂl.
creer ‘que la lactancia dulun{ﬁ: 5:;1-]:? Télmll :: 1|1i|
esta @5 una razon porque |-‘. e
frio amor maternal dejan de cumpliv o i:--ri—
eptos de la naturaleza; pero la esperiencia e
i{iﬁl L:lm; zirve la lactancia poderosamente pa
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ra_la salud de la madre, no menos que para
conservar su belleza. En efecto , vemos que mu-
chas mujeres adquicren durante la lactancia
la frescura y belleza de que antes no goza-
ban; y vemos, por el contrario, que las que
se olvidan de este deber, lejos de obtener lo
que pretenden, obtienen en su logar, una série de
males mas ¢ menos sensibles, que les hacen pa—
zar bien cara la indiferencia con que miraron
el cumplimiento del deber muturnnll. y la ra-
zon de coqueteria que les hizo sustracr de es—
1a obligacion. Otras, las mas, para satisfacer sus
caprichos, para vivir holgazanas, para poder asis-
tr & todas horas & bailes, teatros, tertulias e,
dejan 4 una mujer cualquiera el cuidado desus
hijos, como si- ellas hubiesen terminado su de—
ber trayéndolos al mundo. ;Es pasible que ha-
ya mujeres que ahoguen de este modo la voz de
la naturaleza, y que puedan oir sin estreme—
cerse la voz de sus hijos, que reclaman sus cui-
dadas ?

Reflexionad, pues, mujeres, las fatales conse—
cuencias que  acarrea a los nifios la falta de leche
materna : mirad las ventajas que ofrece la lactan—
cia , tanto para las madres como para los hijos ; ¥
cumplid con el deber grandequeosimponela natura-
leza, pues deeste modo os preservaréis de un grande
numero de enfermedades, muchas de ellas de un
término fatal. Es preciso que cuideis de la débil
existencia de vuestros hijos, sino quereis, bajo este
punto, colocaros en una posicion inferior 4 la de

— 13 — :
los irracionales | quienes ponen E.”'d” Elt .E.lrﬂf' 11;.1:
tintivo en cuidar y alimentar a sus] "JL}Si;aﬁdu:
entre aquellos ﬁL;Lo uno, ¢l avestruz, los a
idado de otros.

i alllel;lalrtf: de las madres durante la I::c.'m:l:
¢ia. La mujer que cria puede hacer llz-ﬂee-u;
toda clase de - alimentos, siempre qucizj Ll,mlhs';rr
agradables y de facil digestion. Debe Les e
var mucha tranquilidad de espiritu, IT Sl
que haga moderado ejercicio, €5 _{u‘t: ﬂ: —nr:};
abstenga, en cuanto _p_u_mla, de h::] es, J éu:ma;'-
grandes reuniones, vigilias prolong 88y e
placeres mundanos. Procurara I'Qll]ﬁjit_}l! ::551.':;'"..
danza cualquiera !ml]s]{usmmn que ::ULJIL,i- ni?;m
en su salud. Evitard el dar de ma!;hm.rﬂl -
luego despues de alguna fatiga Eﬂl‘lhlﬁﬁ:: Lgi.sw-.
algana pasion violenta de animo, cd Desele
22, colera, gozo; en una palabra, desy ud.=1 g
toda emocion O agitacion del cuerpo u}i Lr -
piritu, ya sea causada por el gﬂzm.lnpﬁcc ,T:r_l-
por la trisleza, es convenienie dL‘EFﬂnfar 'ﬂnﬂ
mero y recuperar la tranquilidad ¥ la e o
antes de dar de mamar; pues de lo contrario, ]:m.—
den resultar al nifio. convulsiones u ulr:clzs l::‘—
les: y si fuesé dable, lo mejor aun S'Eir\i-:i. i d:pe I
pues de dichas emociones, = sacar ln._] eche 3
pecho, y no dar de mamar hasta ‘despues

movada. .
erLwrcrm':: arlificial, Hay casos €n los .‘iﬁ;
la madre no puede alimentar a su hu?’ﬂ':l -
conviene gue lo que haga, por sermuy  Hacd;
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raquitica, escrofulosa, tisica, epiléptica, herpé—
lica, cancerosa; por carecer de leche ¢ tencrla
en cantidad insuliciente, ¢ en otros casos que el
médico proseribe la lactancia. Cuando esto su—
cede, se alimenta ¢l nifio con la laclancia arti-
flicial, 6 por medio de una nedriza.

La lactancia aruficial consiste en dar cierta
cantidad de leche de vaca, oveja, cabra, burra, &
los nifios. La de vaca es preferible, y se dari
los' primeros: dias mezelada con dos terceras par-
tes: de agua; milad agua, mitad leche, pasados
quince dias; mas tarde una tercera parte de
ugna y dos de leche; y por fin sola, teniendo
siempre la precaucion de hacerla calentar un
anlo, y si se quiere se puede adadir un poco
de azicar. Durante la noche puede suplir la
lactancia artificial 4 la natural. Conviene acos—
tumbrar a los nifios al reposo de la noche.

Nodriza.  Una buena nodriza debe presen-
tar los caractéres signientes: debe ser sana, fucr—
te y robusta, mas bien morena que rubia, piel
blanca y limpia, gruesa mejor que flaca, joven
de 20 a 25 aios, de caricter asz:cihlc y ale-
gre, de buenas costumbres, abundante de’leche,

Y que csla sea bastante consistente, de modo
que, vertida en algun utensilio, y puesta en mo-
vimiento, deje un rastro blanco bastante marea-
do. Debe tener los dientes blancos vy hermosos,
v las encias sanas, ¥ no haber padecido enfer-
medades  escrofulosas, cancerosas, sifiliticas 6 Ler-
elicas, anteriormente,

—

El régimen de las nodrizas es el mismo indi-
cado para las madres que crian.

Epoca del destele y modo de  verificarls. La
época del destete jno tiene regla fija, por
que depende de varas circunstancias, bien que
sino  hay inconveniente es buoeno continuar la
lactancia hasta terminada la primera denticion.
Al intentar destetar los nifos, se hace por gra-
dos, dando una vez mencs el pecho la primera
semana, dos veees menos la segunda, y asi su-
cesivamente hasta que el niio no mame mas
que una 6 dos veces en las 24 horas. Luego se
deja un dia de intérvalo, despues dos ele, va-
ciando los pechos los dias que no mame, si hay
necesidad,

Alimento.  Cuando las [uerzas digestivas de
los mifios han tomado algun desarrollo (suele
principiarse en la época de la aparicion de los
dientes, 6 sea hdicia los 6 mesesgj se empieza a
dar algan alimento suave y facil de digerir, co-
mo sopa, ']mpiilu de arrdz, de avena, de fécula
ete;, una, dos, ‘tres ¢ cuoatro veces en las vein-
te y cuatro horas, segun el estado de las fuer-
zas digestivas, ¥ como los nifios consumen mu-
cho, pero no tienen fuerza digestiva para sopor-
tar mucha cantidad de una vez, por eso se les
debe dar poca cantidad en una comida, pero con
mas {recuencia que a los adultos. El alimento
de los miios, tanlo mientras maman, como des-
pues de destetados, debe ser . bien ‘cocido, poco
espeso y de guslo agradable, porque si es muy
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consistente, es mas indigesto, v forma en el es-
womago una verdadera cataplasma.

Se evitard el dar a los nifios alimentos y be-
hidas estimulantes, como vino, calé especias ete.
con el falsp pretesto de ayudar la digestion, pueslo
que s¢ hace con esto es dificoltarla ¢ ieritar ¢l con-
:}uctu digestivo, el cual no estd acostumbrado mas
que al contacto suave de la leche, y por lo mismo
solo se consigue con los estimulantes ocasionarles
enfermedades. Y, gque diremos de la necia credu-
lidad de algunas mujeres que dan vino & los ninos
luego de nacidos, con el lin de que despues no les
guste? Es demasado evidente esta ridicula preten-
sion paraentretenernos en refutarla; lo que se hace
con esto es esponerles 4 enfermar, y abrir el cami_nu
paraquesepan luego lo quesesabe siempredemasia-
dopronto, la aficion al jugode la vid. Tampoco con-
yiene la carne & los nifios, mayormente el tocino, ni
olras sustancias grasas, nilos pasteles, confituras y
demas cosas dulees, ni las frutas poco maduras;
pues todas eslas cosas causan indigestiones, ener—
van el estdmago, y predisponen 4 la debilidad.
Mirad, ¢ino, mirad ese color palido y enfermizo de
los nifios de las cindades y de muchos ricos, por ¢l
abuso que hacen de los dulces, y cotejad sn aspec-
to con ¢l sonresado del pobre, que vive aspera-
mente y sin delicadeza. En la juventud son pre-
feribles los alimentos vegetales a los animales, 0
cuande menos no abhusar de estos, y mezclados
con los vegetales, pero sobre todo evilar los ali-
mentos v bebidas estimulantes; sino hay necesidad

ezpecial. Es bueno acostumbrar 4 los nifies 4 no
comer de noche.

No eabe duda que muchos padres pierden 4 sus
hijos eriandolos regalados & mimosos, lo cual es un
grande mal para la salud y para el porvenir, por
queasi se hacen delicados y enfermizos, antojadizos
¢ incapaces de sobrellevar laz avsteridades; v son
de este modo mas sensibles & las miserias, adversi-
dades v trabajos, tan {recuentes en la vida huma-
na, de los que, no siempre, estin libres los. opu-
lentos. Por lo tanto conviene eriarlos sin delicade—
za, acostumbrarlos & comidas fragales v seneillas.
y 4@ toda elaze de alimentos, sin permitir que sean
melindrosos ni antojadizos; pues, obrando asi, &
conseguird que scan mas =anos, robustos ¥ sns-
ceptibles de abrazar cualquier género de vida.

Ejercicio.  En la nifiez lo mismo que en las
demas edades es necesario respivar un aire puro v
renovado con [recuencia. Por esto es muy ulil sa-
car todos los dias los nifios & respirar el aire Ji-
hr_e ﬂ‘t:‘el tiempo mas hermoso del dia, siendo al
principio corlas las salidas, alargindolas despues
por grados. Es incalcalable la utilidad de sacarlos
al campo, & los jardines. y no tenerlos siem-
pre en casa, ni pasearlos por las calles, por que
en las casas y calles (sobre todo de las ciudades)
el aire es impuro. Un nifio sano debe permanccer
en verano fuera de casa casi todo el dia; en prima-
vera y oloiio se sacard en lo mejor del dia, v lo
mismo en invierno, si el tiempo lo permite.

Observando estos preeeptos se desterrard ese
Q
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color palido y enfermizo de los niios de las ciu-
dades, el cual se reemplazaria con la robustez y
la salod perfectas. La falta de ejercicio. y el estar
encerrados los nifios en las casas y en las escuelas,
todo ¢ la mayor parte del dia, ocasiona la palidez,
la debilidad; indigestiones, dolores de cabeza, de
estomago, inapetencia, melancolia, y cria esa raza
desmedrada, débil y enfermiza de los habitantes de
las ciudades. :

Se debe tener cuidado de no hacer andar a los
nifios antes que las piernas hayan adgquirido la de-
bida solidez, 4 fin de evilar las deflormidades
que pueden resultar del andar prematuro.
iCuantos brazos entorpecidos y dolorosos, y cuan—
tas malas conformaciones del pecho. resultan . de
poner los nifios antes de liempo en el carreton, 0
de moverles prematuramente con los anda-
dores!. El carreton 4 sa debido tiempo es todavia
mejor que los andadores, pues estos hacen in-
clinar el cuerpo adelante , oprimen el estomago,
dificaltan la  respiracion, perjudican la diges-
tion, y aplastan el pecho. Por esto es preferible el
dejarles andar por la habitacion, sobre tapices, co-

jinesu otrocuerpos blandos. que no llevarlos por los
andadores; 0 bien sostenerlos de los brazos, con lo
cual se evitard que el cuerpo cargue menos sobre
las piernas.

De la deniwion y andados que exige. Cuan-
do los nifios empiezan & ponerse las manos en
boca por el dolor que causa la denticion, no se les
Jeben dar chupadares de metal o otros cuerpos

duros, sino de cosas blandas, como raiz de mal-
vavisco, de regaliz, raspada de antemano, higos
secos, pero que no sean duros; y de este modo,
ademas de que la dureza de los chupadores no da-
nard las encias ni la: punta de los dientes, la sali-
va que el nifio traga, estard impregnada de sustan-
cia algun tanto alimenticia.

fhyiene de la sequnds infancia.  Conviene en
esta cpoca vigllar y faciltar la caida de los
primercs dientes. para preparar la segunda denti-
clomn, ISI se observan algunos defectosenella, se pro-
curaran remediar por un dentista 1 otra persona
inteligente.

En esta época debe continvarse con esmero la
educacion fisica y moral emprendida hicia la ter-
minacion de la primera infancia. Se deben vigilar
los niiios de ambos sexos, & fin de precaver los
malos habitos v viciosocultosquetan facilmente ad-
quieren en esta edad, y aun & veces en la prime~
ra infancia, de lo cual no fallan por desgracia fu-
nestos ejemplos. Es preciso evitar todo lo que pue-
de adelantar la edad de pubertad y que pueda sey
motivo de habitos viciosos, como diremos luea,
al hablar de aquella, por euyo motivo lo omi-
timos ahora, pues todo lo que debe evitarse en |y
edad de pubertad, debe evitarse ya en esta segun—
da infancia, y aun'tambien en la primera, por la
razon de que, como hemos dicho antes, no fyl-
tan casos de hibitos delincuentes ya en la pyi-
mera infancia’, y por lo mismo se debe evit
ya en la tierna edad que los nihos de am:
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hos sexos vean ni oigan cosas malas ni peligrosas.

El ¢jercicio es indispensable en esta edad 4 fin
de robustecer el cuerpo de los jovenes de ambos
SBX0S] Y 08 Preciso no olvidar que el ejercicio no
interesa menosd la mujer, paraser sana y robusta,
que al hombre. Déjese & las nifias saltar, correr ¥
divertirse al aire libre como los muchachos, y no
tenerlas sentadas gran parte del dia, coal se acos—
bra, sea en casa, sea cn la escuela, ya trabajands,
ya jugando, de modo que se crea ridiculo el que
corran y jueguen al aire libre, lo cual es un absur-
do muy 't'lmjud_iui:ﬂ, Cuanto mas movimiento hacen,
tanto mas gana su salud, y mas fortaleza adquie-
ye su cuerpo: tienen mas apetito, mejor color, y
mas aptitud para el trabajo Por otra parte el ejer-
cicio- corporal distrae la imaginacion, y evita la de-
pravacion de costumbres, pues no hay duda que
Ja ociosidad y la vida sedentaria son favorables 2]
vicio. (Véase Hjercicios)

ARTICULO 2.°
De la adolescencia o puberiad.

Esta edad principia de los doce & los catorce
afios en la mujer, v de los catorce 4 los diez y seis
en el hombre , bien que no hay regla fija, pues
depende del clima, habitacion , género de vida,
alimentos, ete.

Es muy importante retardar el desarrollo de la
pubertad, que es la edad comun de la- esplosion de

las pasiones y de los malos habites , que tan fu-
nestos estragos causan en la moral y en la salud
de las personas jovenes.

Esta es la edad de las ilosiones, y en laque se
cree encontrar la felicidad, que en vano se Lu:ﬁ.‘u
en la tierra, porque no existe en ella. Y desgra-
ciadoel que la busca y pretende hallar en la senda
del vicio! Fsta es la edad en la. cual e¢ desarro-
lla ese amor necio que cautiva los corazones de
las personas jovenes, queles roba la tranquilidad,
con [recuencia la salud, y no pocas veces es harto
pernicioso para la moral, y cuyos inconvenientes
espondremos mas largamente al hablar de ello
en el capitulo que trata de las pasiones.

Higiene de la edad de pulrr!frrf . La higiene
de esta edad no es mas que la conhinvacion
de la de la segunda infancia. Y asi se evitara todo
lo que pueda adelantar la pubertad y favorecer la
esplosion de las pasiones, lo cual se conseguira
practicando lo siguiente = 1°° Vigilar las malas
compaiias y las relaciones de los hijos con los cria-
dos. No cabe duda que un mal cempafero, un
pérfido consejo, una palabra 6 accion escandalosa
es suficiente para contaminar & cuantos ven 1 oyen
¢l mal. 2.° Evitar todo lo que pucda escitar su
imaginacion, como bailes con perscnas de diferen—
te sexo, teatros , tertulias, conciertes, lectura de
novelas inmorales v de amores, figuras inmodes-
tas, enamoramientos y cortejos, relaciones con per-
sonas de diferente sexo, v todo cuanto pueda in-
clinar al amor etc. No hay que olvidar que en la
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juventud hay vivacidad de ideas , y que por des-
gracia tienden estas mas al mal que al bien, y se
necesila muy poco mal ejemplo para que el ‘mal s¢
imprima en la imaginacion de las personas jovenes
v deje huellas profundas, y quizis indele-
les para el resto de su existencia. 3.° Evitar lo
que puede servir de estimulo al cuerpo , como be-
bidas escilantes , vinos, licores, café ctc., alimen-
tos condimentados, camas y asientos blandos, ca-
lentar las camas en invierno, braserillos, 1; toda
otra cosa que pueda estimular ¢l organismo, tan
propenso 4 ser irritado en esta edad. §.° Tener los
Jovenes ocupados en el trabajo adecuado a su edad
y en diversiones que puedan ejercitar y fortalecer
su caerpo. 5.° Se les hard dormir en cama dura
y el tiempo solamente necesario ; y como las per-
sonas jovenes pasan la noche en un sueifio, convie-
ne vigilar al acostarse, no dejindolas ir 4 la cama
hasla que tengan suefio , y haciéndolas levantar
luego que despierten. .No les dejarfin acostar sino
despues de hecha la digestion, dos 6 tres boras por
:%ij;mlr:]lmiz_]ﬂ:uusdﬁmnar, porserla digestion un es-
i ]l Igroso. De aqui conoceran los padres
cuan mal hacen, cuando para que los hijes no les
:im:{!fmﬂdﬂn con sus juegos ¥ correrias, les mandan
4 grlrmr la siesta, 6 luego despues de cenar. 6.°
n:iml Eﬂll los padres una vigilancia continua y disi-
ulada no solo de dia, sino tambien’ de noche,
para. lo cual podra ser itil hacer dormir 4 las per-
sonas Jovenes con alguna otra del mismo sexo
de bastante edad y virtud. 7.° La lectura de libros
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morales, la frecuente inculcacion de mMAxXimas sa—
ludables y demds medios correspondientes a una
buena educacion moral. (Véase Pasiones y Educacion
Moral).

Si todas estas precauciones son convenientes
en esta cdad, se hacen indispensables cuando se
teme que se haya adquirido a‘;:-un hibito funesto,
lo cual se podra temer cuando sin causa conocida
una persona joven se vuelve apitica 0 perezosa
para hacer movimiento, tiene propension al suefio
v desea acostarse temprano, ojos hundidos, mira-
da languida 6 triste, mubsirase timida v se  son-
roja @i eiertas preguntas ; iriste, palida, flaca,
busca la soledad, y mas tarde hace mal la diges—
Lion, cs-!uerirnunm“:luu.-mi-lm'l:*sénn;:r\-iu:-us. Encsleca-
so la vigilancia serd aun mas activa, sin dejar nun-
¢a solo al sugeto que conviene vigilar, obligarle al
ejercicio frecuente , - activo ¥ variado para quc
tenga necesidad del descanso, y se le hara dormir
con los brazos sobre las sibanas 6 sobre las cu—
biertas, tomandoen este caso las debidas precau-
ciones para que no se resfrie. Con la prudencia, la
perseverante vigilancia, la lectura de buenos li-
bros v la inculcacion frecuente de maximas de
virtud, como diremos al tratar de la educacion mo=-
ral , réin conseguirse probablemente mejores
efectos, que con los medios de rigor.

Los ejercicios corporales v los demdis medios
Tm puedan contribuir a fortalecer el cuerpo no
eben olvidarse en esta edad.

L




ARTICULO I11.
Eidad madura , vivil o adulla

Esta edad que comprende desde los veinte v
uno 4 los cincuenta anos en la mujer, y desde los
veinte y cinco 4 los sesenta en el hombre, es la
edad en que el cuerpo, dejando de crecer en
alra, adquiere mas 'nr'u{l'mmn.

Higiene de ‘esla edud. La higiene de esta
edad esld comprendida en Jas diferentes reglas ge~
nerales que damos en este tratado. (Véase Ali=
mentos, Vestidos, Climas ¢ Habitaciones ; elc, elc

ARTICULO 1V,
e la vejez.

La vejéz es la dltima época de la vida: estd
caracterizada por la debilidad de todas las funcio-
nes. corporales. :

fhgiene de la vejes. Debe evitarse en esta
edad con particular caidado el frio y la humedad
porque, siendo poco el calor animal, conviene to-
mar las oportunas medidas para conservarle y
tavorecerle. Por lo tanto, iran los viejos bien
vestidos para evitar los resfriados. y demds en—
fermedades del pecho, & las cuales” estan nota—
blemente espuestos. Evitardn el pasar repen-—
tinamente del calor al frio por razon de los mis-

r
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mos inconvenientes. Los vestidos de lana son pre-
foribles 4 los demds , como mas & proposilo  para
mantener el calor corporal. El pecho debe sobre
taxlo estar abrigado, por ser la_parte de donde mas
comunmente padecen los viejos y por donde mas
{recuentemente se pierden.

Los baiios tibios de vez en cuando son utiles en
esta edad, porque con ellos se favorece la transpi-
racion catinea, se corrige la aridez de la piel que
existe en esta edad, y se evitan asi sus enfer—
medades tan comunes en la vejéz; pero de-
hen de ser de corta duracion (como de un cuarto
4 media hora lo mas) para no debilitar. Con igual
abjeto son ttiles las lociones. Los bafies muy ca-
lientes y los frios no convienen en esta edad.

Siendo en general las digestiones dificiles en los
viejos, deben usar de alimentos nutritives y de fa—
¢il " digestion , y no comer demasiado de una vez,
para evitar varias enfermedades que podrian re—~
sultar del esceso de la comida. Deben evitar los
fuertes estimulantes y su repeticion , como abuso
del vino, los licores , el café ete. porque disponen,
entre otros males, a la apoplegia. Podran tomar
vino en corla cantidad.

Como la restriccion del vientre suele ser comun
en los viejos, podran usar de alimentos y bebidas
laxantes, lavauvas de la misma clase, y alguna vez,
v es mejor con consejo del médico, algun purgante
suave ; pero no abusar de los purgantes ni de las
Javativas.

Los trabajos intelectuales deben ser en los vie=
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jos poco prolongados para que no fatiguen el en-
tendimiento. Las distracciones les son convenien—

tes El;li el paseo antes y despues de las comidas les
25 ut.

CAPITULO 1I.
ALIMENTOS,

Los alimentos, tan indispensables al hombre
son a4 menudo causa de su perdicion m;
con mucha frecuencia se estd observando F:m.-
las infracciones en el régimen alimenticio ocasio—
nan graves enfermedades que impiden 4 multitud
de hombres llegar al término natural de su exis-
tencia, y que los individuos mas sobrios son los
que ordinariamenle viven mas tiempo. Por eslo
el estudio de los alimentos constituye una de las
partes mas importantes de la Higiene: v no cake
duda que de su eleccion, uso v modo de prepa--
racion depende mucho la conservacion L[:::F]nT:.'-i—
da, el gozar desalud, la reparacion de las fuer—
zas fisicas, el libre egercicio de las facullades in-
telectuales, el dominio de las pasiones v la cura-
cion de muchas enfermedades. : -

Influencia de los alimentos en el hombre fanto
en lo fisico como en lo moral. No hay duda que
el genero de alimentacion inflaye mucho enq el
E]esnrrul!p d_e las foerzas, de la naturaleza de
; AT % !
a constitacion , del temperamento , de las pa-
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siones , inclinaciones y habitos del individuo,
cuya verdad ha sido conocida desde los tiem—
pos mas remotos. Galeno decia ya, que la di-
ferencia de alimentos hace & unos templados, &
otros disolulos; & mnos castos, 4 otros inconti-
nentes: a1 unos valientes. &4 otros cobardes; &
unos apacibles, a otros iracundos: 4 unos mo-
destos, i otros presuntuosos. Hipbcrales, Plutar-
co. Platon, Aristoteles y muchos otros filosofos ¥
médicos han sido de la misma opinion.

Sabido es que les hombres que se nutren
yrincipalmente con carne, como sucede a los ha-
Litantes del norte, tenen mucha fuerza muscu-
lar, son cuadrados y de corta eslatura; ejemplo
de esto tenemos en el Lapon, en el Tartaro, ete.
Todos estos tienen mucha sangre, rica y colora~
da. Este mismo régimen cn los paises templados
di tambien fuerza; pero predispone @ la plétora,
4 las inflamaciones , 4 las hemorragias, 4 las
afecciones pitridas, biliosas y disentéricas: ade—
lanta la época de la pubertad, y disminuye la
estatora y la longevidad. Al contrario, ¢l régi-
men vegetal hace la sangre menos abundante,
menos colorada v rica, desarrolla mas el sistema
celular , ocasiona el temperamento hnfatico, y
hace mas frecucntes las degeneraciones orginicas.
Y cuando el régimen vegelal es escesivo se
empobrece la sangre, aparecen la palidez, las
hinchazones . la debilidad, se hace mas rara la
disposicion inflamatoria, y se retarda la époea
de la pubertad y de las pasiones. Si con cste
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regimen s¢ mezelan de cuando en cuando sus-
tancias animales con sobriedad, se hace favo-
rable para la salud y para gozar de una vida
apacible y prolongada.

La ahmentacion licfea produce los mismos
resullados que la vegetal bien ordenada, pues
como esta, es favorable 4 la larga vida, retrasa
la epoca de la pubertad, y produce, ademas,
abundancia de gordura

En cuanto & la influencia que los alimentos
tienen en la parte moral del hombre, ademés de
lo dicho antes, se vé, que los habitantes de una
region que especialmente se nutren de alimentos
ammales, son carnivoros, atrevidos, indémitos.
sanguinarios. Por el contrario, los que usan de
vegetales gozan de un carieter dulee v apacible
v son enemigos de derramar sangre; aman lo
bueno y lo justo, y se hallan en ellos las bellas
cualidades del alma, como la dulzura, la bondad.
la resignacion y otras virtudes.

Para arreglar el régimen alimeniicio importa
macho conocer: 1.° El buen ¢ mal estado de los
organos digestivos. 2.° Cuando la digestion es ficil
o dificil, 3.° Las propiedades 6 electos de los
alimentos,

Seiales del buen 6 mal estado de los drganos
digestivos, y de la buena 6 mala “digestion.  Son- se—
nales del buen estado de los drganos digestivos,
cuando un sugeto, estando en ayunas, siente 4
una misma hora, que poco mas 6 menos sea la
de todos los dias, un apetito moderado & ignal,
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tiene el aliento natural, sin mal gusio cn Ia Lrjl_—
ca, mi otra incomodidad en los organos de la
digestion. Por el contrario, los drganos {ijgﬂsm_?:
no se hallan en buen estado, cuando la boca ests
pastosa, amarga, seca O caliente, cuando h.l'l::- .!E]:.Iu
petencia, niuscas O aseos, dolor en f:lr eslomago
« intestinos, ruido en eslos, opresion, '.l}m”:lm,].'-
to, hinchazon de vientre, sus c-.x-a{:n_muu:!m. r.-]:-:-
ras v dificiles, 6 excesivas, espulsion u:-1 :..i.! s
notablemente fétidos, y un calor no acostum :m{ln.

Se conoce que la digestion se hace 1fm-limc'nl e
cuando despues de la comida el cuerpo ]nc E_n:
cuentra bien, la cabeza se halla libre 6 HZ".‘:[HiH_
da, el cspiritu sano y alegre; {-.umnlnl.sE m-m.u;-
ne un poco de calor y fuerza en toda fa econ I
mia, se tiene la aptitud necesaria para qu;& e
cuerpo se eniregue i los ejercicios acostnmbra=
dos, no hay escalofrios, hostezos, hipo, i e:m:-
tos; v. por ullimo cuando en e t-st,umn:.:cr1 :}
vientre no se siente hinchazon, embarazo, pesadez
j cualquiera mal estar. ' :
: Ullll’,«:lﬁqial digestion dificil cuando a ].H conuda: SE
siguen escalofrios, bostezos, hipo, mfuil.uia, T}du[.l
spas, flatosidades, salivacion, illzmjdam HIE-'.]d r|Ir'
cara, opresion 6 dolor en el estémago, 1n'lai .
aptitud para el ejercicio, - pereza. debilidad ¢ c:::-
jadez general, somnolencia, pesadez de qrcrpa cc.

Las digestiones habitualmente dificiles nnr}:l n
con frecuencia por indicio la trisleza, mciancnl Ji]&,
disgusto, que d su vez son_causa del mal estado
de los drganos digestivos. El abusar para reme-
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diar las digestiones dificiles de condimentos, lico-
res 6 estimulantes de cualquier género, como
suele hacerse, lejos de ser atiles v digestivos
s[ﬂmp:l'{:, snelen [or el contrario con su .'ﬂJu:-'u,
predisponer 4 enfermedades graves. Por lo lanto,
es lo mejor en estos casos consultar al médico,
quien examinari ¢l estado de los drganos” diges—
tivos, y propondri el régimen conveniente.
Division de los alimentos sequn sus propedades o
efectos. Los alimentos pueden dividirse en cuatro
clases & saber: 1.' Los dulcificantes analépti-
€05 elc., y son todos .‘ill,illl,']:t!_‘i que en gran parle es-
Jlin compuestos de fécula, almidon, goma, albimi-
ug, azucar ele., cuyos principios nuotrilivos son
suaves y reparadores. Llamanse duleifeantes, por—
(que son susceptibles de moderar la sensibilidad,
el calor y la accion de los 6rganos: pueden con-
tribuir & reprimir las pasiones y moderar el ca—
racter del individuo. LL'amunsc analéplicos ¢ repara—
iores, porque nutren bien, aumentan la gordura.
v se digieren y asimilan ficilmente. Con todo, si
se usan mucho tiempo, 6 se toman en grande
cantidad, pueden, producir flatos y cmbarazos en
los intestinos. En esta clase estin comprendidas
la mayor parte de las sustancias fariniceas, el
mayor nimero de las legumbres, casi todos los
iescados, la leche, crema, manteca, las grasas,
}!;5 aceites, las earnes blancas, y sobre todo las
de animales jovenes.

Los aceites y los alimentos cargades de mucha
grasa, son dificiles de digerir, sobre todo 4 los
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Ji6magos débiles y a los sugetos de vida poco acti—
va. Si son rancios son irritantes y poco a proposio
ara la alimentacion.
P ri,!::. d:ﬂitm-nlos farindceos y feculentos {1:;11.0:1
formar la base del alimento de los nifios y_jove-
nes, de las personas flacas, sx_ﬂun‘lua1‘|ub__u1 ﬂuc
hacen poco ejercicio, ¥ de las muy %Fﬂblbllh; v
eseitables. Son tambien utiles a los :-?ingumlan_fs.
ardientes vy pletoricos en moderada r;auud{:fl, a los
demacrados por enfermedades, & los prmllrj-p}lesfo:-.
& amenazados de enfermedades agudas, cronicas },
orginicas. del conducto 6 aparato respiratorio y
del digestivo. y a los que padecen estas i‘ﬂhlmﬁh
& sean las cronicas y orginicas de estos apara-
tos. Mezclados estos alimentos con los Tfrh'llgr:rfl.l:l-.-
wos. son utiles en las enfermedades escorbuticas y
de la piel. _ : 3
2" Refrigerantes 6 alemperanies. '1_ son aqu
llos que contienen mucilago en huatg.mel can-
tidad, Acidos «y agua, y eslan caracterizados r.m.l
un sabor acido moderado: tales son la mayor Im?
te de las frutas, muchas legumbres, el suero, ¢
queso tierno, la crema, y el agua que es la I].HTD
de los atemperantes, ele, ete. Sus efectos son cal-
mar la sed, nutrir poco, y por lo mismo causar
la demacracion 6 enllajuecimiento, hacer mas fre-
cuentes y faciles las evacuaciones \'uutr:s]qs, ali:m-:
perar el calor y la sensibilidad del nrgumsrgu,] ¥
apaciguar la irascibilidad del caracter y de las
usiones. .
irm&um-ieneu estos alimentos: particularmente o
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los jovenes, a los sujetos sanguineos, colorados,
fuertes, gruesos, dispuestos & mflamaciones y en—

fermedades pletoricas, 4 los accesos de colera ete.
v en las estaciones calurosas,

Lﬂﬁ 4511{' S00n un E'H.!Eﬂ llll:l[iﬂ'.q :r' Jl?ﬁllﬂﬂ'l'[lll”._‘i [H,'HJ'-'
den usarse solos, pero los que son muy acidos se
deben combinhrcon otros mas duleesd mezelar azu-
car, mas no en mucha cantidad, porque el azucar
es tambien ardiente.

3.*  Fortificantes y corroborantes.  Abundantes en
osmazoma ., fibrina, gelatina ele. “A esta clase
pertenccen las carnes hechas y un poco coloradas,
como lade vaea, de carnero, los peces de carne
firme O crasa, los vegetales de sabor amargo 6 que
contienen mucho almidon y gliten, como el trigo,
centeno, guisantes, hahas, lentejasete, y tambien per-
tenecen a esta clase los vinos generosos.

Estos alimentos tienen un sabor bien manifies-
to, aumentan el calor animal, y fomentan de wn
modo notable la sensibilidad y la energia fisica v
moral del individuo.

Esta clase de alimentos conviene a4 los indivi-
duos fuertes, adultos, vigorosos y ocupados cn
trabajos corporales duros. Los que tienen dé-
biles sus fuerzas vitales y no hacen trabajo cor—
poral, como los nifios, las mujeres, los hombres
de wida sedentaria, los enfermos y convalecientes,
4 no deben usar estos alimentos, 6 con pruden-
cia. Deben mezelarse con los vegelales, porque
solos predisponen & inflamaciones y demas enfer-
medades pletéricas, & la apoplegia, &-la gola elc,
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y por lo mismo no convienen a los sujelos sans
gninecs, pletoricos y ociosos. ;
" k" Calientes , ardientes. ~ Caraclerizados por
el sabor y olor muy pronunciades. ete.

Gomprende esta clase las carnes negras o muy
coloradas, la sangre ete. de las sustancias ani-
males., De los vegetales, los que gon' muy sa-
pidos y tienen un sabor picante como los ber—
ros, los rdbanos, la coclearia, las cebollas, ajes ete.
Comprende tambien los condimentos, los aromas,
el café, los salados, picantes, los ahumados ete, los
Jicores & bebidas espirituosas, las bellotas ete, en
una palabra, todas las sustancias saladas,, picantes,
rancias, aromaticas yescilantes de cualquiera clase
que sean. _ :

Los efectos de estas sustancias son escilar con
energia la sensibilidad, la calorificacion, el ardor y
violencia de las pasiones, y procurar mucha fuerza
muscular ¢ intelectual. Cen todo son menos nulri-
tivas que las fortificantes, y menos favorables para
causar la gordura que las fortificantes y las dulei=

ficantes. Su uso tolerado solamente por pocas per=

sonas, debe ser por lo mismo raro ¥ mmlurildn.
Ocasiona una suﬁw&uil&cim en el conducto diges-
tivo, haciendo raras y dificiles las evacuaciones ven=
trales. ) &
No convienen estas sustancias 4 los nifios y jo=
venes, como hemos dicho al hablar de las edades, a
lo§ sujetos ardientes ¢ irritables, 4 los que padecen
& tienen disposicion & padecer irvritaciones 6 infla=
maciones del conducto digestivo 6 d013 pecho, & dos
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afectados de enfermedades herpélicas 6 dela piel, 6
de la garganta. El uso habitnal el {]:escudu. mavor-

mente si es salado, produce las enfermedades de la
piel : ast vemos las afecciones herpéticas tan comu-
nes en Noruega, Groenlandia ete; la lepra en la Si-
ria y Mar Rojo; las erisipelas, manchas rojas, vio-
laceos y otras en ofras paries.

De todo lo espuesto resulta:  1.° Que las sus-
tancias animales son las mas alimenticias,
mas las de los animales ya formados que las
de los jovenes. 2.° Que despues de los ani-
males entran en clase de alimenticias los ve-
getales farinaceos, v luego los demas, siendo
Jos tltimos los atemperantes. 3." Que la carne
de los animales lerrestres suele ser mas natritiva
que la de los peces.

ﬂ'a';exfr'ﬂiﬁirrt! [de los alimentos. La digesti-
ljilidm{ de los alimentos, 6 sea su pronta diges—
tion depende: 1.° De la energia y estado sano
del aparato digestivo: por esto una misma sus—
tancia unos la digieren pronto, otros larde.
2. De la perfecta masticacion, pues cuanlo mas
werfecla es esta, tanto mas facil y pronta es
{u digestion. 3. De la buena cualidad de los ali-
menios, pues como henios visto antes unos se
digieren mas pronto que otros en igualdad de
las” demas circunstancias. Por regla general, de
las plantas cuanto mas jovenes son, mas [aci—
les de digerir, y mas sabrosas: pues mas tarde
se ponen duras ¢ insipidas 0 de mal gusto, ¥
lo propio sucede en las estaciones calienles y se-
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cas. Los amimales jovenes tienen la carne tierna,
aelatinosa y mas facil de digerir (escepto el le-
choncillo que es mas indigesto aun que el puer—,
co) que la de los vigjos, que es dura, y mas
que r{a de los que estin en la edad adults,
aunque en esta es cuando se desarrolla el sa-
bor y los principios nutritivos. La carne de las
hembras suele ser blanda y suculenta mas que
la de los machos, pero la de estos con la cas-
tracion se hace superior .4 la de aquellas. La
carne de los animales que viven en estado sal-
vaje 0 de liberlad, es firme, sabrosa, colorada,
4 veces aromatizada con los vegetales que co-
men, mas fortificante ¥ comunmente mas difi-
cil de digerir que la de los animales domeésti-
cos, que es mas palida ¢ infiltrada; o flaca y
poco nutritiva. Las sustancias jugosas, blandas,
tiernas, ligeras sabrosas, agradables al gusto v
un poco aromaticas, son comunmente mas faciles de
digerir que las sustancias duras, firmes, corres-
sos, grasas, pesadas etc. Las muy afiejas o fer-
mentadas despues de mucho tiempo son de suyo
indigestas, y con frecuencia adquieren propieda—
des venenosas, como quesos degenerados, salchi-
chas & morcillas rancias 6 alteradas, carnes ran-
cias, ahumadas ¢ demasiado manidas.

JCuanlo - tiempo se necesita para la  digestion?
El tiempo que se necesita para la digestion estd
subordinado & la integridad de las funciones di-
gestivas, y 4 la calidad de los alimentos, como
hemos dicho ames. Por regla general las suslan-
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cias feculentas;, amibiceas, blandas & tiernas, sa
digieren en el espacio de unas dos horas. Si se
ha tomado bastante cantidad de caldos, earnes
" asadas de amimales jovenes, huevos poco dures,
pan ete. se necesilan de dos & cuatro horas. Las
legumbres duras, las carnes cocidas, ahumadas,
saladas; la carpe de animales viejos; los volat-
les fuertes, como el ganso, el pato, el capon, la
perdiz; el Pc:u:;ulc salado, el tocino, la anguila,
la raya, ciertos alimentos hechos con grasa, los
fritos, los guisados ele, necesitan mas tiempo. La
carne cocida se digiere mas facilmente que la
asada: la tostada y frita es dedificil digerir. La gui-
sada, estofada y adobada es de bastante facil diges—
tion, sino esta cargadade grasa ni especias. Las sus-
lancias fuerles y correosas , como los tendones, las
aponeuroses, los hongos, muchas legumbres frescas,
la albimina enduarecida, ete, son dificiles de dige-
rir, ¥ necesitan por lo mismo bastante liempo.
Por regla general se necesitan de & & 5 horas
para la dirf,estimt de una comida regular; pero la
mejor sefial es la vucha del apetito, como hemos
dicho al hablar de las sefiales de la buena digestion.
Circunstancias que se requieren para que se vertfiquie

la nutricion. Para que el organismo se nutra debi-
damenle, se requicre: 4.° Tomar ¢l alimento con
placer 6 can apelilo; y por esto el que come sin
apetito es proeba que no digiere bien, y dificilmen-
te se nutre bhien. 2.° Tomar la cantidad de alimento
Necosaria, y Sin esceso; pues si se loma poca en
cantidad no basta para mutrir bien, ysi se toma
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con esceso , lejos tambien de nutrivse bien, lo que
se logra es hacer dificiimente Ja digestion, porque
obligando al estomago & trabajar mas de lo que
puede, se dehilita y se hace incapaz para sus fun-
ciones. (Yéase Canlidad de alimento). 3" Tomar elali-
mento 4 horagarregladas por el habito. (Véase Ho-
Fas d quo se ha de comer). 4.° Que se haga bien la
digestion.

Cantidad de alimento que se ha de tomar y modo de
tomarlo. - La sobriedad es sumamente necesaria
para conservar la salud y la vida : ella proporciona
una larza vida exenta de muchas :~:|E't~_rmu:‘tados
que sufren los golosos. La sobriedad consiste en no
tomar alimento hasta tal panto de impedir el libre
ejercicio de las funciones organicas y morales, e¢n
evitar la saciedad, v en quedar 4!~:~.L'-[?ucs de la co-
mida con un poco de apetito, dejindose de comer
con el deseo de comer mas. Las comidas deben ser
Jiceras-mas bien que abundantes. El comer mucho
de una vez ocasiona muchas’ enfermedades, como
indigestiones, irrilaciones 6 inflamaciones del con-
dueto digestivo; predispone a la gordura al tem-
peramento sanguineo, sobre tedo si es alimento sus-
tancioso , 4 las congestiones cerebrales, & la apo-
plegia, & las almorranas, & la gota'y al mal de pie—
dra, y muy singularmente 4 estas dllimas s1 se
orina poco ¥ rara vez, ¥ & obros males que seria
largo enumerar. Ya hiemos dicho, poca antes, que
el esceso de comida fatign el estomago, ¥ le deja
incapaz de hacer bien la digestion. Ahora  pues,
Jqué diremos de aguellos que comen hasta el pun-
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to de no poder ya admitir mas su estomago, de
no poder respirar ni regirse con libertad? Con de-
cir que se.parecen a las bestias lo decimos todo:
¥ por esto. no es estraio sufran enfermedades ¥
abrevien su existencia.

La sobriedad no solo es til parala salud smo
para las buenas costumbres, pues es la muerte del
vicio y el apoyo de la virtud; y por el contrario,
la intemperancia es origen deinnumerables delitos.

Evitese , pues , el comer y beber con esceso, si
se quiere gozar de salud. Cuvando no hay gana de
comer , es Uil abstenerse de la comida ; porque la
inapetencia es ordinariamente efecto de algun abu-
so anterior en el régimen alimenticio, ysuele ser in-
dicio de la_existencia de algun mal, ¢ de la proxi-
midad de él ; y por lo tanto con una ligera absti-
nencia puede evitarse un mal grave, que muchas
veces se desarrolla comiendo sin apetito o esci-
tandole imprudentemente con condimentos , wi-
no, licores 0 otros irritantes. [ Veanse las seiales del
mal estado del conducto digestivo, dichas anfes).

En cuanto al modo de comer el alimenfo, basia sa—
ber que debe masticarse bien y no a prisa, ma-
yormente si es alimento algun tanto dificil de dige—
rir; pues sino se mastica bien , y no se forma del
alimento una pasta con la saliva, dificilmente se
hace la digestion , resultando los diversos males a
que puede dar lugar una indigestion.

Horas de comer y sitio d propasito para las comidas.
El mayor 6 menor nimero de comidas depende de
la costumbre de los ndividuos, de las familias v
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de los pueblos. No es buena costumbre la de aque~
llos que solo hacen una comida cada veinte y
cuatro horas, porque teniendo que llenar con esce-
s0 el estomago de alimentos en una vez, es facil
esperimentar las funestas consecuencias que hemos
enumerado al hablar del esceso de cantidad. Es
mas favorable repartir el alimento diario en las
tres comidas, como se acostumbra- entre nosotros.

La distancia que debe mediar entre las comi=
das varia segun la cantidad de alimento que so
toma en ellas'y su cualidad. Siendo en general ne—
cesario de cuatro & cinco horas, despues de una
comida regular, para que la digestion sea com-
pleta, conviene que pasen de una comida a otra
cinco O seis. Con todo, la vuelta del apetito 4 las
horas acostumbradas , es el mejor indicio de ha-
herse completado la digestion ; y si aquel no vuel-
ve, retardar la comida siguiente, suspenderla 6
Jisminuir su cantidad, 6 mudar de cualidad , ete.
segun el estado en que uno se encuentre, y no ha-
cer como muchos imprudentes que se esfuerzan en
tragar alimento cuando el estomago no estd en el
caso de recibirlo; sin perjuicio en las dudas de con—
sultar al médico, y no cometer errores dificiles de
reparar.

En cuanto al sitio,- debe saberse que no con-=
viene comer en silio muy caliente, porque pre=
dispone a la apoplegia y se altera facilmenia
la digestion. s 2

Las pasiones violentas de amimo como 1rd,
célera, tristeza, placer elc, deben evitarse du-
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rante la comida, v poco antes y despues de
ella, porque trastornan la digestion.

Reglas velativas d las edades. - Al hablar de la
higiene de la infaneia, pubertad, vejez, hemos
dado las reglas sobre alimentos relativas a estas
edadds, Hemos dicho que en la infancia yen la
pubertad convenian alimentos ligeros, faciles de
digerir, y que se debian evitar los muy sus-
tanciosos , y los. alimentos y bebidas  estimu-
lantes; y que en la vejez convenian alimen-
tos -reparadores, pero de faeil digestion. (Véa-
se Lidades y su higiene ) En la edad adulta se
observavan las reglas que dejamos espuestas en
este. capitulo relativamente 4° la clase de ali-
mentos segun el estado de digestibilidad propia,
s gonero de. vida ete, ele.

feglas rvelalivas a log sexos, constiluciones, hibilos,
qirofesiones, estaciones y climas, femperamentos ete. Las
mujeres, siendo por lo general de temperamento
linfatico , y llevando ordinariamente (escepto las
trabajadoras del campo ete.), una wida sedentaria
v de ligero trabajo corporal, les conviene alimento
ligero, moderado y facil de digerir,

Los sujetos linfaficos se alimentarin con sustan-
cias sabrosas, reparadoras y tonicas, como las car—
ves, las plantas amargas y aromaticas, las ach-
corias ele.

Los de temperamento sanguineo usarin con prefe-
rencia los vegetales, las [rutas y los atemperantes,
las carnes blancas, y dodo lo que no sea escitante,
ni aumente la riqueza de la sangre.
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Los de feniperamento bilioso, cuyas fuerzas di-
gpstivas son aclivas, pueden usar los ;llmlmntu:-
que, sin_ ser indigestos, necesiten algun tiempo
para ser digeridos. ! ;

Los sujelos merviosos ~usaran los alimentos
suaves, reparadores y sabrosos, como las feculas
ele, v no usaran de especias, ni condimentos,
ni los alimentos muy fortificantes, - como carnes
condimentadas, la caza ele. i

Las personas delgadas , delicadas y sensibles usa-
ran alimentos suaves , reparadores y faciles de di-
gerir. Los calientes ardientes O escilanles raramen-
te les serin convenientes. :

Los sugetos cargados de gordure usarvan los
atemperantes , las legumbres y los vegetales her—
baceos, 4 fin deno aumentar mas la gorduracon ali-
mentos sustanciosos. Los fcidos. el vinagre puro
diluido en agua, & como eondimento, que muochos
creen como buenos para enflaguecer, no solo no
lienen esta prﬂpi:::IuLL sina (ue ocasionan una mul-
titud de enfermedades del condacto digestivo. El
estado de ‘cordura, lo mismo que el de flaqueza.
provienen mas hien de una Frmlispusiciun organici
natural, que de la elasede alimentos que se usa.

asi para disminuir lagordura lo que hay que hacer
os comer con parsimonia alimentos vegetales poco
nutritivos, y hacer ejercicio 6 dedicarse al trabajo
algo pesado. ) .

En coanto a las ;Jm{'esmrrcs, los que se ocu-
pan en trabajes corporales pesados deben comer
alimentos fuertes y reparadores; y al contrario,
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las personas que hacen poco ejercicio, 0 se de-
dican & trabajo intelectual, deben hacer uso de
alimentos suaves, faciles de digerir, y en mode-
rada cantidad. Los escitantes, como ¢l café. li-
cores, etc, rara vez sc usaran, porque su abu-
so produce, & la larga, una sobreescitacion ce—
rebral, que pqm]e ser peligrosa.

Los convalecienfes deben usar de alimentos li-
geros, como sopas, feéculas, caldos, carnes blan—
cas, y despues gradualmente los ténicos v for—
uﬁcame:a, empezando por los mas di,gu:rihl:;lﬁ. Es
necesario no olvidar que no todo lo que se co-
me nutre, sino lo que se digiere lien. El dar
despues de una enfermedad agnda muchos ali-
mentos fortificantes y escitantes con el objeto de
reparar pronto las fuerzas, seria comprometer la
salud.

Resimen. Los sujetos débiles y muy sensi-
bles usarin alimentos suaves, rumradurﬁé, de fi-
cl digerir y no escitantes. Los débiles, pero
que no tengan irritables los aparatos nervioso y
digestivo, usarin los fortificantes. Los sujetos
fuertes, robustos y gruesos usarén los alimentos
poco. nutritives, como los vegetales frescos vy
herbdceos y los refrigerantes. Finalmente las per-
sonas que gozan de salud habitualmente, y que
no tienen ninguna mala predisposicion, v estin
colocadas en buenas circuntancias bigiénicas cor-
porales y morales, pueden usar toda clase de ali-
menios, pero con la moderacion debida.

Para conocer el estado de debilidad y de fuer-

Sy
za del organismo y el estado ¥ fuerza del apa-
rato digestivo, es necesario esludiarse a si mis—
mo, consultar & los inteligentes en esta materia,
y contar con la observacion y la espericncia.

En cuanto @ los climas y eslaciones, scpase que
convienen los vegetales en los climas y estacio—
nes calientes, v en las estaciones y climas frios
las sustancias animales y reparadoras.

Vasijas para cocer, preparar y conservar los ali-
menlos. Las vasijas de cobre, plomo, zinc y pla-
qué son malas, sobre todo si hay descuido en su
limpieza y en la estanadura. Las grasas, los acei-
tes v todos los cuerpos crasos alacan con pron=
titud el cobre, plomo etc; igual sucede con las
sustancias acidas O que contienen ah?un acido,
como el agriz, limon, la acedéra, el vinagre,

el vino, la sidra yolras. Porlo tanto ,es preciso que

las sustancias crasas y acidas Permuuezcan ¢l me—
nos tiempo posible en vasijas de plomo 6 barniza-
das con este metal, de cobre ¢ de cualquier
otro metal peligroso , & causa de la prontitud
con que se mfucen compuestos. venenosos, que
son causa de accidentes terribles. Las vasijas
de tierra barnizada, como el barniz es de plo-
mo , son malas, ya porque el barniz puede
ser atacado por las sustancias crasas y dcidas,
como hemos dicho, ya tambien por el roce de
instrumentos, con el fuego y con el usd. Las
vasijas de loza y china_ son buenas, y tambien
las de plata y las de hierro colado, sobre todo
si se tiene cuidado en su limpieza. Estan ya bas-
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tante gancrahizadas las ollas dé hierro colido
y es de esperar que aun se generalizardn mas

CAPITULO IIi.

BEBIDAS.

- Las bebidas. son necesarias al hombre para
tavorecer la disolucion de los alimentos sdlidos
escitar los drganos digestives. v calmar la .?-m]. .
= Agua.  La bebida mas natural, sana, il
¢ indispensable 4 los hombres v amimales cs ol
agua, v por csto se halla en tanta abundaneia
esparcida por la naturaleza. Sus efectos son: fria
estimula y  entona; la tibia relaja; la caliente

cscita. A la temperatura ordinaria refrescu; eal- .

ma la sed y favorece la digestion, repara - las
pérdidas ocasionadas por la traspiracion y demas
escreciones, dila wvida & los vegetales v 4 mu-
chos animales que mo reciben sustancias asimi-
lables 6 nutritivas, y finalmente nutre, sequn al-
gunos, pues prolonga la vida de los que estin
privados de todo alimento; aunque eslo, segun
nuestro. puei, no depende de las pmpincl;ﬁ‘lm
nutritivas del agaa, sino porque el individuo se
mantiene a espensas: de sus mismos organcs, por
mas O menos tiempo. Tiene tambien ol agua.
la propiedad de conservar las fuerzas, la E-E]ITL:L
de dominar las pasiones (por cuyo motivo hemos
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dicho debia ser la bebida de la juveniud, al ha-
blar de las edades) de la prolongacion de la
vida, y de mantener las funciones intelectuales
en una perfecta integridad. Se observa que los
bebedores de agua mo son inferiores en lo fisico
ni en lo mioral 4 los aficionados al vino y demas
bebidas espirituosas, siendo en general mas util
el agua en un todo que el vinoy demés licores.

El agua csde rio, arroyo, de fuente, de llu-
via, de cisterna, de pozo etc. La mejor es la de
rio que tiene una ecorriente rapida y pasa por
un suelo areniseo 6 pedregoso. La de arroyo ¥
de fuente se pareée & la de rio si el piso por
donde pasa es arencso 6 de piedra, y corre bas-
tante por la superficie dela tierra para que se
cargue de cierla cantidad de aire, sin lo cual el
agaa és indigesta. La -de lluvia es buena gl se
recoge lejos de las habitaciones, y se dejan pasar
las primeras lluvias, porque estas ayrastran con-
sigo las inmundicias que contiend® la atmésfera 6
el aire. El agna de nieve cuando se hace fundiv
tiene los inconvenientes de la de lluvia. Las
aguas de balsas, lagos, estanques, cisternas, son
en general malas por las malerias salinas, vege-
tales y animales en descomposicion que eontienen,
v que mas 6 menos alteran el agua. El agua
de pozo no es buena sino esta cargada de are,
v el fondo no es limpio y cubierto de piedra, y aun
cotiesto suele con frecuencia ser mala por las
sales que contiene: Las agoas de los pantanos son
muy miplas,
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Caracléres del agua buena. Para que el agua
sea buena ha de ser trasparente, sin olor ni sa-
bor desagradables, ha de disolver bien el jabon
v cocer-las legumbres, vy ademds contener cierla
cantidad de aire. Por esto la de pozo, cislerna,
meve, fuente en el punto de su salida de la tier-
ra, y enalquera otra encerrada, son malas por
no contener bastante aire. La de rio debe reco-
gerse, lo mismo que la de mar, lejes de la
orilla y de las casas.

El agna muy fria 6 helada., usada en vera-
no v cuando el coerpo estd acalorado § bafiado de
sudor, es perjudicial y puede tener muy malos re-
sultados, como los hu:la:fus. En verang duvante los
grandes calores se puede anadir vino, como una
tercera parte, o bien algun zumo acido, como de
limon, de naranja ele., ¢ algunas gotas de aguar-
diente 11 otro licor. Mezclando una parte de aguar-
dienle con treinla de agua, se oblUene una bebida
refrescante y fortilicante, que .'li‘)ag:i hastante la
sed, sin debilitar ni promover el sudor como el
agua y vinagre.

Purificacion del agua. Como el agua puede ha-
llarse cargada de impurezas, turbia, 6 sin contener
aire, se emplean varios modos para hacerla il y
sana, y son los siguienies : 4.° La filiracion, y con-
siste en hacerla pasar por una caja de arena, pie-
dra porosa, lana, esponja 6 coalquiera olro cuerpo
de abondantes pores. La arena gola 6 mezclada
con carbon, 6 bien puesto el carbon entre dos ca-
pas de arena es un buen filtro, 2.° La depuracion,

e .
verificada por el reposo (método vulgar) o bien
anadiendo algun acido vegetal, limon, vinagre etc.
3.° Refrigeracion, que consiste en poner el agua en
vasijas porosas, (método comun) 6 bien poner las
vasijas del agua en otras llenas de hielo 0 nieve, o
hajarlas 4 los pozos 6 cisternas. &." Hacerla hervir.
con lo cual pierde el agua sus malas cualidades, ¥
es muy util 4 las aguas pantanesas, agitandola des-
pues para volverle ¢l aire perdido por la ebuli-
cion. 5.° La destilacion, que es muy util o necesaria
para hacer uso del agua del mar. debiéndose tam-
bien agitar despues para volverle el aire perdido
por la destilacion. 6." Poner carbon, el cual absor-
ve los gases v quita el mal olor y sabor, lo mismo
que & los alimentos alterados. 3

El agua de pozo, eisterna y mieve debe agitar-
se para incorporarle el aire que necesita; y man-
tener el fondo de aquellos limpio y cubierto de
piedra como hemos advertido va antes.

De los conductores y vasijas para el agua. Para con-
ducir las aguas & alguna poblacion ¢ edificio, no
deben usarse conductores de madera que se pu-
dren pronto, ni de plomo porque es |:Lr1~JlldluLu1.
Sing au tubos de arcilla 6 barro, 6 bien de bronce
y mejor de vidrio. Se guardard el agua en vasijas
e loza, marmol, piedra, y no en vasijas de cobre,
plomo 1 otro metal nocivo. ;

Del vino. Tomado-el vino en cantidad rmudﬂ-
rada ayuda 4 la digestion, y fortifica los estomagos
deébiles, reanima el corazon, aumenta el‘ calor,
la traspivacion, facilita la -nutricion, tonifica los
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organos, da fuerza muscular v fomenta el doss
arrollo- de las pasiones. Al “abusar habitgale
mente del vino se abre la puerta & muchas
enfermedades, pues su abuso altera v destruye
las funciones digestivas y el apetito: ~ ol cuerpe
se vue!vu pesado. los sentidos se debilitan, ¢
lugar 4 -::n!l“m'mudzluius graves, como la gota, ma-
yormente si es vino de tierras alcalinas 6 adg-
badas con cal, como el de Candia; ol mal d
piedra, las hidropesias, la apoplegia, la estenua-
cton, el cancer, el temhblor ole. Elt,‘ v conduce
.lnlc:m:ham VeZ 4 una muerle pronta 'y prema-
Al hablar de la infamcia v de la pubertad
hemos dicho que el vino ‘v los escitantes no
convienen en estas edades: Platon queria que
‘05 jJovenes no bebiesen vino hasta la edad de
veinte y dos aiios, y sin' duoda que aun se que-
d6 corto, por no ser esta edad muy favorable
para poderlo usar. No conviene § los sujetos de-
licados, secos, irritables, & los predispuestos
anginas, & ardores gastro-intestinales v del .;.u:-
F'm’—“ ].'}5 lujos dg sangre  por efecto dp ro=
bustez, & los pletbricos, 'y dispuestos & onfer—
medades I'l:hriI}u.s:, biliosas, inflamatorias ete. En
general los sujetos sanos hardn rhejor en usar
el agua que el vino, y los enfermos obraran
con consejo del gédico. Las mujeres deben co—
munmente abstenerse de él, pues se encuentran
mejor con el agua que con el vino, 6 4 lo me-
nos usenlo con mucha moderacion.

!

¢-=- Los vinos Tojos son mas fortificantes, mas' no-
tritivos, los que menos embriagan y los mas.sa-
ludables para los sujelos nerviosos. Los blancos
gon mas embriagantes y menos nulritives, y la
embriaguez s de corla duracion y menos peli-
cgrosa gquo la de los rojos, 4 no ser yue se les
mezele con estos Gltimos. Los azucarados son mas
espirituosos, mas escitanies |y mas nulrilives que
los anteriores.

Aguardieate. En corta cantidad es vn eslimn-
lante, en las digestinnes laboriosas, cn la estenua-
cion causada por el cansancio.Tomado sin neee-
gidad 6 cn ayunas, como hacen muchos, es per—
judicial, y lo mismo tomado en }‘ilriliiiilfi nola—
ble: de su abuso suceden los. mismos inconve-
nientes que del abuso del vino, y aquella debilidad

aquel alontamiento  ordinario, propio de los
i;cl:ruiums de profesicn.

El agnardiente solo lo toleran les sujelos sa—
nos y robusies. Es particulsrmente dafioso  lo-
sujetos débiles & irritables, 4 les  jovencs, ancias
nos, niiios y mujercs, y a los demas que hemos
dicho no-eonvienc ¢l vino.

Licores, Ralofins. - Los licores tienen los incon-
venientes vy ventajas-del aguardiente, con ol ,gual
s¢ preparan, anadiendo agzicar, aremas ele, Los
licores dulees no valem! ‘tanto como- los sceos,
gobre “todo dpﬁpurs de las comidas, porque faci-
Iten menos la digestion. y cargan mas el esti-
mugo, O empachan, como scdice vulgarmente.

Cerveza.  La cerveza cs upa bebida nutsitiva
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-yrfoetificanta;~§ =3' acnssa 4 los ssnjetas Mazox
¥ déliles comobebidi tonica y corroborinte, Moz-
elada’ con agna-la: soportan mejor’ que ol ving los
individuos “qoe tienen ¢l estomago ieritado,

La eervezaodemasindhy fuerte, mal preparada
6 recion: heeha ocasionn 4 veces cdlicos: v flates
U otras afeceiones: de los intestinos v del condueto
de T orinavs: sobwe: tadodlos: queno estin: agos-
tumbrados & su uso. cn eslos casus se e supende,

8o emplea agua azoncaradn el

Del Té: El ¢ es un escitanle enérgico. y-dtil
en varias enfermedades, y dél (e tanlo, uso 8o
hiace sinv mecesidud; v veces con perjuiciol Es
conveniente no usarlo habitualmenie +sin necesi—
dad, paramo verse despues privados do Has pro-
predades unles que pasee en muchas cireunstan-
cias. en que puede ser. conveniente. - pues su uso
habitual hace que no tenga lus cfecios saluda—
bles' que tieae paralos no habituados 461 Comor
en cuarto a los efecios tiene mueha analogia con
cleal; se o tendri presemle lo ‘que. diremos o
esla susiancu,

ELté es el remedio popular en Jas digestiones

“dificiles, .y por eerto que ol pueblo lo usa cn

muchos; casos len que! eski contraindicado. por
cuyo motivo seria. hucno en. las indisposicio-
nes consultar al médico antes de bsarle.. Bl té
ge prepara en vasos: do foza 6 poreelana, yino
en los der metal que le: comunican mal sabor.

Se halla muchas veees ¢l & alterado; falsiieado

'y'colorad con sustancias mas 6 mengs pebgrosas.

g !

““Café.  El eafé estambiin un cscitanio pede~
roso del cual es preciso no abusie. 1o solo [ir=
que su uso habitual pucde perjudicir, sing 1am-
bien para que ‘con el hiabito no se picida | fa=
cultad ‘de  percibir sus cfectos cunndi” sca nece—
gario cspernimentarlos, Los que habivcalmenie 10-
man café se envencnan lentamente dice Fonten e,

El calé “es un escitunte potlercso el cuerpo
v 'sobré wdo 'del eerehro, por enva razon no so
debe abusar de &l Es particularmente perjudicial
dlas personas jovenes, & las nerviosas, v pur la
mismo 4 las mojeres, i lag sangdiness & irritas
bles; & las afectadas de enfiormedides  agudas,
anflamatorias, o dewrritacionss cronicas'on ¢l apar-
1o respiratorio. digestivo, del cercbira de., a0 las
personas pletoricas v ardientes, EL e café lice=-
res y escitantes preducen dla lorgr una schre=
escitacion cercbhral que no careee do peligros.

Los mas apasionwdos al cafe lo twman’ purg}
pero ‘otres lo mezelan con’ azuear, rom, aguar=
diente, leche iete. El café con leche,  (-uavormenid
si es esta en' bastante cantidad "y en proporcio—
nes bastante notables de'una ¥ otra sustanii) es
muy' indigesto, por cuya razon ¢l que o lwma
por ejemplo por la manana, llega ‘a'la hera dé
‘eomer s apetito, o cual have creer que es por
ser muy ahimenticio, siendo #si que ¢s por np
‘haberse ‘digerido bien; pues coanto mas prontd

‘se digicre'un alimento, tanto 'mas pronlo’ vuelve

‘el apelito. No se estrafard esto, =i se- considera,
com) quicren algunos, quo ¢l café se opone a
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qne la lecho se coagule, y por Io mismo la eons
sorva ¥ evita su pronta alteracion. El cald. si
solo causa muochos males, con leche los cansa
tambicn, mayormente en las mujeres : debili=
ta ademis el estomago, y despues todo el orga-
nismo.

Para quo el café sea bueno ¥ produzea  sos
efeetos, es preciso que se prepare 4 medila fue
sz mnecesile, esto es tostarlo, molerlo & infundirly
en seguida en el agna. Obrando asi conserva su
aroma, y causa en el espiritu la alegria, agn-
deza, la vigilia del _insomnio, y di & las faculta—
des intelectuales mayor  aptitnd para cf trabajo y
la meditacion. Sino se hace luego de tostado, o9
evapora su aroma, y pierde su sabor y sus bue-
nas cualidades. Debe tostarse moderadamente sin
esceso, y reducirse & polvo algo grosero.

Helados.  Ya que tanto se usan en el din,
nos parece oportuno decir dos palabras sobre ellos.
No hay duda que los helados tienan muchos jn-
convenientes. Son particularmente erjudiciales 4
los convalecientes, los ancianos, E:!-_i débiles da
estomago, los que estin futigados, acalorados &
estan sudando, & los que padecen 6 cstan deli-
cados del pecho 6 de la garganta ele., todus cstos
deben abstenerse de los helados, 6 4 lo menus
usarlos con moderacion. Los jévenes Y sangs pue-
den usarlos con menos inconvenientes, No deben
tomarse durante las comidas ni poco anles &
despues de cllas, porque sen temibles durante la
dizeslicn.

Los helados deben tomarse despacio, y en pe-
queia cantidad cada vee, ]

Lo que hemos dicho de los belados, es apli-
cable al agua muy fria.

Nora. Yavemos que algunas de las cosas quo
hemos dicho respecto & Jos alimentos y bebidas
serdn poco agradables & muchos espendedores o
estos articulos; pero no importa, la verdad v la
Eﬂl"ll s0n Sll['I'E'I'IUI'ES il! {‘guiﬁm{}: I\" no I!Ufl{.‘lll{..‘i
menos de repetir con el eélebre Hoffeland, primer
mélico del vey de Prusia, que los fondistas, pas-
teleros, confieros, licoristas elc., son los cnemigos
de nuestea salud Y de nuestra exisleneia, pergue
éllos, c=citando la gula con alimentos y bhehidas
agradables, veasionan al hombre numercsas cn-
formedades y una muerle prematura.

CAPITULO 1V.
VESTIDOS.

Los vestidos dliles al hombre para preeer=
varle de los egentes quele circuyen, sen Gliles 6
perjudiciales segun ol modo de usarlos. Vames i
csponer algunas reglas para que los vestidos (ue
so usan como objeto de utilidad, no se comviertin
en causa de enfermedades, como sucede con fre—

cuencin.
Propiedades caloriferas de los vestidos.  Los ves-

tidos son mas 6 mencs cilidos segun les mate=
viales de que estin foraiados. Les vestides do




lana, s2dh. plo de animalos, pieles da estas ote

s calientos ™ porque son malos conduclores. del tilm
liriea, y #s1 e que noy foban of ealor del coer—
POty por 1o mismo le eonservan ol flue liene, y
;:rlrnh:.vn L protegen contra el caldrieo exlerior.
; S £310 en paises cilidss, como en Egiplo, usan
a5 capaz Por ol contrario Ins teiidos vesotales
como . ¢l aluodun, ol lino, el cAfiamo ole. h'.[;t.x
menss calientes gue los. amimales, pm-qm; S0n
buenns condusoves. del enlivico, poos e calientan ¥
enleun ficilmenie, Do cslos tejidos verelales, el
algwdon s ol menas frio, v por esto en Fq:mi;!:ld
rl?. cirennstaneias, I's que. habitualmente usan ol
mgalin estin monos espuesios & los resfriados
rpentings  Enire los vestidos edlides, debemos
hircor Particular mencien de los de Mile v de
eatanleheni! o doma elistiea, los cuales eoncentran al
I'l'.ll_l‘nj-l!' del cuerpo. una especie de bafio de vapor
peiigrosn, sobre todo si- se quilan sin precaucion
“n paraje ventiludo v enando el ecuerpo traspira
mucho, ol sneede con las capas largas v pe-
snilus, v cinlguicra otra pieza de vestido, que. por
S _peso o impermeabilidad alaire promugeva
H!iiln‘l!.‘mlf' lmaspiracion o sodor.

El color influye fambien en que los vesti=
dos soan mgs o menos chlides, Asi los vestidos
_:1|-- ealur negro son mas calidos que les de color
lanco,” pues aquelles absorben llus: rayos lumi-

Nusas, mionfros que estas los rechazan,
l' Bieglis cenerales selativas d Ios vestidos. Sea cnal
uers o forina, de los vestides, puesto que de-

— b —

penle da laedud. sexa, gusto, clima, ¥ sehre-
tado. ale. ln eselavizadora mpdn . que | arvastra ens
pos e si- desde el magnate basta el hombre da
oscasa fortuna, hagién lose en esto la generalidad
da los hombres esclaves del caprighp de un, sastre,
zapatero, sombrerern, de una modista ele. ete.,
con. aotable detrimento.  muchas - veves. de la
salud, do la moral piblica. v hasta de la digni-
dad del sér ragional. pues que muchas veces un
traje ridiculiza al que o Meva, v le hoce, objeto;
de la risa y del sarcasmo pablico;| dejando. &,
parle, pues, la fHrema de los vostidos, debun estos,
para_corresponder a los fines a que estin destis,
nados, que son la hmestidud | consere ieinn de la
salud, tener las cualidides signientesz 4.7 Que no
fatizuen  al cuerpo por su peso. 2.7 Qoo enbran
al mizsmo debidamente paea resguardarle de las
i wes admosfericas, 3. Que no compriman
ni incomoden ninguna parie del cuerpo, ni | im=
pidan el poder ejecutar Libremente v sinincome-
dihul Jos movimientos de walas ellas. Vames &
estendernos, mas, sobee, oslos tees puplos.

1. circunstancia: - No ser pesados, hemeos dicho;
ven efocto los vestidps muy pesados, como su—
«code con. las capus largas G otras pigzas, no solg,
fatigan el cnerpo. al andar. sing que, | provocando,
¢l sudor, e convierien  cen. freeyencia, en. can~
s de | reslriades 1 etras cufirmedides,  mayor=
menta si, .como  hemes dicho, anles. no, se tieng,
Ia, precancien de no quitarse dichas. piczas, hasta
que, paso el sudor 6 ander del cuerpo, 0.4 Ja
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menss no qoilirselas en’paraje donds carra visnts:

sino en una hahitacion recouida. Esia precancion

dehe tenerse ‘siempre que uno logue  casa fi=

tigado” & traspirando mas 'de lo regular, de no

aflojar ni'disminuir ¢l vestido hasta (que pase cl

calor no natural, % menos que sn mude la ropa.

2% circonstancia:  Cubriv debidlamente ol citer i

es otra circunstancis nocesarvia del vestidn, pues

tenientlo este por objeln presefvar 4 afuel de la

influencia de Jos agenles  admosféricos, v 1a° ho=

nestidad del mismo, ;edmo cumplird eon estos
dos fines, sile cubre indebidamento? 2O dire=
mos de esa costimbre tan perjudicial a la salud
como inmoral de llevar las mujeres los vestidos
tan escotados? Poco saben Ins que asi visten 1an
descaradamente los inconvenicntes que esto les
trae para lasalud. De esta Fatal & indecente mo—
da, que revela el descaro v poco pudor de lus
que’ la’ signen nacen rvesfriailos, tos, inlamacio=
nes del pecho y de ln garganta, Ia tisis ¥ olras,
Y dl-jnmﬁ: aparte las’ enformedades graves fuo
Pueden rvesultir, zqué pretenden las que asi visten?
iNo conocen que en los' pasecos, en los hailes, en
as tertulias ele., son ‘ohjeto del sarcasmo, del

desprecio y de la vergiicnza? El hombre sensato
aparta su afecto de semejantes  mujercs, {ue £on
]mrn el menos virtueso un objeto de burla, JLlomo
1 de agradar una mujor que visle como “unpa
rglmm'u. ¥ que como csih no :Iprm'i.'l S cuerpa,
sino que le pone' & I vista del pablico’ sin ru-
borizarse ' de su’ eritica 7 Ll recato, el puder

nrm

indis rier para que tenga me=
i mﬂﬁ??l?mﬂfiN:::Ihln;::l!hiu P:ic 131 almas sen
m{‘m !:.r :.j‘t esto so distingue la honrada :.r_w.-.:.:
perapit b N <. La que no aprecia €

sn dela que no loes. Lag e
:;::rp:; para cubrirly, merece la rl:-r:';ll'nﬁl;‘ o
los mas mundanos, v debiera ﬂ{‘lr 'Ii{.lmﬁ ey
Ji loy, como agresora de la moral pubhica. L i,
i ley, esn mada que os cy{ul".m’? .amu_'
mujeres sin honra. que o3 _|mm||.: fl;;:“:;:‘;:rrcﬂ -
chas v graves enfermedades, tll ti:h_i >
vergienza y la reprobacion de tod B e

Do lo dicho se ve que los w"’_".“'.:rm m]Tm =
mento :ln:ﬂnm no son un |nr-.'-.-'nr'_-:.-I.tl.t'._::u‘“-’;'.hr 1'||=.r,;~_.
frio, porque permiten gue el aire ("H” LS
”'Jl"'lll' War el Cucr|v. _::L.nln.'l han de i il m,
]r:ff;.'us.-:'s mangis L-n_:u'm-.-mlcnli .1lnﬁ::i::1¢l:1|::‘? j‘\:;

a parte dan un aire grofesco al et e
;Iﬁmlé por ecllas penetrar el wr:.u{‘}l.lh::“f:} ::I!l:.rg:nl:z

scho, punto debeado y asiento frect nte de;en-
Rikoricsiat srtales? 1 Oh pérfida moda que tan
formedades mortales? (0| g
to avasallas al hombre , aungue sea

istencia ! ! 1
f."!i]ﬁ:::ultl'i'l. atil que se eeperalizase o!‘ }IE': :L,“Ii; ;
calzongillos & pantalones en las |m:?_1 r:ﬁ ,NE[.T_*
con e4ld ge evilarian  numorosas 'vl !.1]-:" kit
medudes , al paso que nada perder 1

ahlicas . Gt
]m“.!i; impartante o3 cubrir el mmrpl':q {Ilﬁ't:'lll"]:;n;:t?;l
te, sobre wdo o |wt1!.'| v el resto Ll b [‘.; e
pll‘n.ﬂcrv.';ll'l;- de la accion del aire ¥ {;i-n n:-ﬁ_.ELP:‘
no cabe dada que en ¢l pecho es donds

pues, dejad
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cialmenta ewsa daiios el i,
monias . dolores s casta lo.
hay tambien quealvertic que ns conviens a205-
tumbrarse a carzar.maghs ile rapa, porgque. ol
esceso de ealor mantiene |y piel dolicala, . Iy haca
mas. sensible & la impresion o frio ; sncedien |n
do aqui, que. los que llevan mas rapa. son los quo
estan con mas frecuen i roslvindos. Basta, pues,
cabrir el cuorpo. moderadamento sin -esceso o
precancion . & menos que alauna. eireunstancia
particular obligue 4 hacorlo. (Vewse Vestedo interior,
vestidos de. lana ).
3.° circonstangia, . No eWmAIrpnir-mi umpedirof
dibre movimiento en ninun parie deleusr 0, |3l com.-
primir el cuerpo. en alguna parte e &, difienhia ol
movimiento v las funciones on [airle comprimi-
da; eausa inzomodidad. oeasion. muchos y eraves
accidentes , v es cansp de que la parte. del euerpo
comprimida no se des;

avvolle del modo, que se des—
arrollaria naturalmente | sju

cuiendoso. de aqui la

mala  configuracion el misma, Ja flia de silud,
¥ con frecuencin ung muerte  prematues.. . Nog
oenparemos de. algnnas. piczns - de. vestir aplica-
bles a diversas partes (ol cuorpn . manilfestando
sus falales perjuicios.. cusndy pstan comprimidas,
Prezas de vestido para fu culeza. Conlijuicra quo

sea el tocado con que =e cubra la eaboza. se ha da
PROCUrar . que..ng - incomode jror pesadp  yocs—
trecho | ni por su duregs - pues de ls eontraria,
ocasiona dolores de ealiorg ¥ dificulia en la mas~
tgacion. Los gorres de Jana o picles  de animales

calirros, la tisis ete,;

acasionando;; pal-,
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: : alida , acomulan el ca-
nier tegido muy calido . ¢
e ennlquier o - o e oy o LAY GO
lﬁu:! an Ja R ¥ SCARIPAN SNBSS ::1 los po=
rstyones de sangre peligrosas. A los “.".I.'h,;-@;;,c sk
!T: un frontero, fjue no st Pﬁmlu’ T
s on las cidos. fuelos
i LII:J'I':M de restidn para. el cuello. Lﬁs—n-rémr:ﬁju:ll{::
115 corbatas de gue so usa, para mel -I:nltul ni ser
L-.ln comprimir en 1o mas mimmo “~i!--ml'ﬂ: i
duros de si, ni tun:ll' u{lﬂ-“}““: ‘I".l'_:’b1.;'{:,,,“'[".,35;{,"
Mo, e, de -0 COTTREI e B, 1s
carton ele., pues o 5 seiadiea a la
oo A ‘imiento de la laringe y perjudica &
impida ¢l movy . v ndomas, compri-
fucrza v hermosara do la ]";“"“ y "‘5 ona congestio=
o £ } 1, DeASIoNg e
do Tas venas dat euslln, AT
mmull..h lﬂ mere en el eorchro martales, sobr L::li
nes; di sangro 2 i orio v S0
en los sugelcs que tienen el cuello c‘: e
aruesus, que se dodican @ movimientos ~l{;u luga—
708 cuns'-hl]rl'uh!f‘r‘- , O han do permanecer
rE e L alidos, :
res nolablemente ci it vedlilns
Vestidos propios, para el tronco. R“T“;ir A
debon sor bastanie anches , sin nnmi‘rrll.u it
gun mado el tronea, y de mado que el pech arion
qill- dilatarse con toula liberiad en la ll.:"FPI!I X : rhc'l
i L LR 1% . . N v
El vestily del teonzo no solo debe eub ll:l [ nimjm'
: ] . an 1n |
jI-.:n:‘- brazos , sino tambien tipeiiello ”E'.r:nl.‘dtllics
hrh"l preservarla de las numerosas enic 1;‘= T
Ilur hemaos indieado. al hablar do los ’;“1 ll.;l'_‘l:i'l'i}s
gusuh:m de 1os vestidng seoln los . cnando ks
tratads de la seannda {*J:‘{:lll1r;“nn{‘l-t }ft p]{'?‘.ﬂ
- sor buencs, Entre las
ben tener para sor o eion
devestido del troneo , haremos 'P'"'Hfmlnr n; I;'u'l.a-
e : f casiona m -
da uoa el eorse por ser la (JuE oCas
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les perjuicios , ¥ todo lo que diremos de ¢él, es
aplicable & cualjuiera otra que comprima, sea en
el hombre 6 en la muger.

El corsé inventado por una coqueteria fatal , y
que lanto ocapa la imaginacion de la muger en
eiertos paises, es la pieza de vestido mas perjndi-
cial , ¥ origen de una multitnd e enfermedaides
muy graves y de la muerte. El corsé comprimicn-
do vl Ym’lm. impide los movimicntos de este, di-
ficulta Ia respiracion y la cireulacion de la sangre,
¥y perturba la digestion. La compresien en el corsh
causa la estrechor | la desfignracion del pecho , o
ahullamiento de las espaldas 6 gibosidad, sofoca-
ciones , desmayos v apoplegias, mavormente du-
ran'e ¥y despues de Ins comidas, en 10s bailes, 10a-
tros, ‘reuniones y cualquiera otra parte donde hay
calor algo escesivo y mala ventilacion, lo mismo
que al hacer cjercicio alzo pesado, subiendo es-
caleras ete. ocasiona tambien la descoloracion del
gemblante | tos | vomilos de sungre , desarreglos
funcionales v hasta la tisis que no deja de ser
frecuente. Si el corst eomprime el estomago y
\'II:"IIII‘{'.,_U(‘:lﬂi{!rlil la pérdida del apetito, las diges—
tiones dificiles, la hinchazon de las piernas y otros
males, :

He aqui, pues, las terribles consoenencias del
abominable corsé , inventado por la coqueteria
para obtener | segun preteriden , un cuerpo mas
clegante | pero que , por el contrario , las que lo
usan destruyen la hormosura natural del cuerpn,
le desfiguran , dividiéndole en dos , causando una

— O -
figura ridicula , y esponiéndose con frecuencia 4 la
mullitud de males referidos, y cuya causa mas de
una ves se cree ser otra.

Acostimbrense las nifias 4 vestir sin el corsd
como los mifios, v de este mado se acostumbrarin
& andar sin ¢l rectas comn el hombre, y tendrin
¢l cuerpo robusto y bien conformado como lus de
los paises que no lo usan. ;No es acaso mas her-
mosa la forma nataral del cuerpo que la artificial,
producida por el corsé, la cual no puede ser sino
viciosa? jNo es querer destrair y contrariar lo
que la naturaleza eria con tanta perfeccion, couan-
L{:} se procara que la parte inferior del pecho, que
debe ser la mas ancha |, sea la mas estrecha | y so
da al pecho esa forma estravaganie de embudo?
No consiste, no, la hermosura corporal en tener
delgada la cintura, que es simbolo de poea rebus<
tez, sino en tener el cuerpo bien proporcionado en
todas sus partes , lo cual se consigue dejandole
crecer con iihorlan] completa.

Abandonad , pues , mujeres , en virtud de lo
dicho, el uso del corsé, si quereis ser robustas y
gozar de salud , y no tendreis esa forma ridicula
¥y gibosa. que con frecuencia adquiris con su uso:
adquirireis, por el contrario, una robustez sélida,
sl desde muy jovenes os acostumbrais & vestir sin

el corsé , mi otro medio de compresion , pudiendo
en adelante luchar con los agentes contrarios de
vuesira salud, y no os espondrers & padecer la
mullitud de males enumerados, al paso que vues—
tro cuerpo serd mus clegante. Y si querels usar
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algnn soplente del cor:é, usml i lo monos algan
justillo,  que no tenga hierros m ballenas | atado
con cordones elasticos , i lin de-que mo - comprima
ni-diliculte en lo mas minimo ¢l dosarvollo y los
movimientos de la parte gue ocope, 'y evitar do
este mado los funestos aceilentes ' mencionados,

Las madres deberan paner sumo  cuidado para
que sus hijas no usen (| corsé. ni adgquieran por
esle medio. mala conformacion del cuzrpo, y so
erien déhiles y enfermizas por esta causa.

Ahora preguntarémos a cstas jovenss necias:
¢Qué pretendess con ¢l uso del corsé? Tenor un
cuerpo mas hermoso y agradar asi mas, nas dirdn
tal vez. Pero en cuanto i lo primero, ya  habois
visto que en lugar de hermosear ol cuerpo lo dos-
figurais considerablemente; y en cuanto a lo segun-

,do, si pretendeis’ agradar @ los hombres sensatos
€5 un error, porque ilinglm hombre cuerdo |1uudu
agradarse de una mujer que tengd un eucrpo do-
licado y enfermizo, para lo enal necesite al mélico
<todos los dias ; sino que, por ol contrario , prefie-
e una mujer sana , robustay bien constituida. Si
pretendeis agradar @ los necios | tambien facil-
mente se  arrepenliran ,  cuandd conozean su
error,

Lo quese ha dicho del corsé es aplicable 4
“toda oua pieza de vestido que comprimael pe-
cho ¢ el vientre. como los cenidores. que algn-
nos esclavos de’ la moda, dignos’ por cicrto do
compasion, llevan; ‘las fajas, cinturoncs, panta-
lones, . culzones, - calzoncillos, y. cualquiora otra

: Etm de vestido para ol tronco; - ¥a sea para cl

ambre ya - para la mujer, ¥y lo. mismo' lus la-
ros O atwduras de los vestidos: 'pues nada, ab-
solutimente nada  dobe  comprimir.  incomedar
ni dilicultar los movimmentos del cuerpo enlo—
das direccicnes, ‘'ni perturbar las: fanciones del
mismo.

Vestidos para los miembras. ~ Para los miombros

superiores estan s mangas i los vesudos, las

que deben: parmitie ol hbre movimiento delos
brazos, y su eotrwla y salida con facilidad, ' sin
ger con eceso anchas, por quoe no guardarian
ki impresion del sviento oy del fio.

Para los miembros inferivres se usa <l pan=
talon. el cual ‘es perjudicial cnando sube  de-
masiado alto sobre ¢l pecho, diliculanido Ta res-
pizacion,  cireulacion y la:digestion; - cuando. por,
gor demasiado estrecho o esurado! por las tra-
hillas (cuya pésima muda por fortuna  ya  paso)
o' por-los tirantes. hace dificiles lus movimion—
tos del tronco sobrel el ‘wicntre, y de los mus-
los y piernas. Los tirantes deben ser de goma
elistica, - para que puedan  distenderse facilmen-
te. Bl calzon, “desterrado ya detcdos los paises
eivilizados, estorba los movimientos de las ro-
dillas.

Las hiyas cordones  kebilles efe.  que se usan
enlas pienas, no deben comprimir ; pues de lo
contrario diticelan los ' movimicntos de estas: can—
gan’ congestiones] de sangre ;¢ linchazon de'las

- wenag 'y de twda lo estension de’ las picrnass




Vestido para-los pies 6 culsads. Si es esire-
cho. daro 6 pesady incomoda, y si es estrecho

el tacon demuziady allo. ocasiona callos. De-
{:-z. pues, ser ¢l calzado flexible. que sujele ma-
deradamente los pies, sin ser estrecho. Si bien
es ulil” preservar los pies de la humedad, con
todo, el calzado moy caliente lus hace mas sen-
sibles & la accico dol frio.

Reglas relaivas d los vestidos sequn las edades,
eonstiluciones, eslaciones y chimas. Al tratar de las
edades dijimos el vistido que convenia en la in-
fancia y en la vejex.

Los sujefos Il'ﬂ{‘titms, que lienen lentas las fun-
~eiones de la piel, wsarian con preferencia ves-
tidos  ealidos, como lus de lana.

En los climas y estaciones cilidas conviencn
los vestidos ligeros. algo anchos, y que scan hoe-
nos conductores del calorivo, como los de lino,
canamo, algodon. Por ¢l contrario, en log pai-
ses v eslaciones [vias y hamedas se usarin los
vestidos calidos 6 malos conductores del ealérico,
como da lana y demds sustancias animales. Los
(due no tienen posibilidad para vestiv scgun la cs-
acion, les es was conveniente ir sicmpre con
vestidos de bastante abrigo; y clerlamente . fuc-
ra mejor vestic siempre de igual mudo, sechre
todo en los paists cuya lemperatura admosfé-
rica es muy variable; 6 & lo menos hacer po-
cas mutaciones, pues asi se evitarian esos res-
frindos por la impradente prontitud de quitar-
se los voslides calicates. Cuando se hayan estos
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de quitar, hacerlo por grados, y no pasar”edn
rapidéz de los muy cilidos 4 los opuestos. Los
nifos es oporluno que vistan de igual modo en
todo tiempo , con 1asiamc abrigo , sin  esceso,
en los paises frios.

Vestidos inferiores:  Tos vestidos interiores son
de lino, ciiamo, algodon ¢ lana. Los de lino ¥
cifiamo son los mas generales; si son de teji=
do ordinario y nuevo, causan picazon, V4 ve-
ves erupeiones y escoriaciones en la pibl. Pa-
ra los nifios deben ser de tejido suave, porque
la delicadeza de su piel facilmente daria Tugar
a las ‘escoriaciones; y deben ser de lino 6 cifa-
mo y no de algodon, 4 menosde alguna ‘indi-
cacion parficalar.

Se ha creido que el algodon era perjudicial
para  vestido interior, siendo asi que es muy
bueno en tiempo frio, pues es mas célido que
el lino 'y el cinamo, porque conserva mejor el
calor del cuerpo, y evita por lo mismo la in-
fluencia- del frio sobre aquel, v de que ‘se en—

frie ol ‘sudor de que se hallan embebudos Jos

vestidos interiores. ;Quién no ha ohservado la
desagradable impresion que cansa una, camisa
cargada de sudor sobre el cuerpo, ‘cuando® se
enfria, 51 es de lino 6 cifiamo ? Por citrto que
no se percibe tanto si es de algodon | por cuan-

10 no llega ' este material 4 enfriarse tanto-'como
“ afquellos.

Destiérrese’, pues, ¢l “tdmor' que

“algunos ficnen al algddon para véstido’ iméfigr,
Y persuadanse. que - puede”’ tsartse ' &in dinéonve-
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niente, y que Iejos de ser perjudicial, es por
el contrario en uempo frio y himedo mas il
que el lino y caiamo, porque :ta-j[a percibie
menos la impresion del frio Hlomos dicho tambien
que cuando las funciones do la piel son dé-
biles, eomo sucede 4 los de constitucion flow
ja, a los de temperamento linfitico, es preferi=
le el algadon al lino y al cahamo.

En coanto a los vesudos inleriores de la-
na y demas sustancias animales, causan al prin=
cipio picazon y escozor, y sola deben usarse en
casos particulares y por conscjo del médico, pues
habituarse & ellos sin necesidad hace ¢l cuer-
Fo mas sensible & la impresion del frio, y por
0 mismo mas susceplible de enfermar por la
influencia de este; y ademas, los que usan
sin necesidad de  tales vestidos, se privan do

un gran recurso cuando para la euracion de cier~

tos males lo serian muy importante. Los que
se constipan O tosen al menor cambio de tem-

ratura, los que estan espuestos & catarros, in-

maciones de pecho, a la tisis ete. podran usar—
los; pero los que viven regolarmente sanos, es
mejor que se guarezean de la impresion del frio
llevando el pecho y resto del cuerpo al abrigo
con los vestulos exteriores, que no con los de
lana interiormente; y en caso de hacer uso do
estos, vale mas llevarlos por encima de la ca-
misa_que tocando a la picl, sino hay indica=
cion particular para esto Gltimo. Mas algunos
dirdn, 4y la moda de llevar el pecho descubier-

Ny fp—

1o o el chaleco bien abicrto? ;O funesta mo=
da, cuantos llevas al sepulero! Los que liaco
afios usan vestidos interiores de lana como me-
dios preservativos ¥ curatives de los males de
pecho que hemos dicho anles, annque despues
vean ya asegurada su salud, dificilmente podrin
dejar el uso de dichos vestides; pero =1 sclo
cuenta su uso algunos meses, y fué su ohjeto so=
lamente nn medio de precaucion mas hicn  gue
de curacion, pueden quitirselos. Conviene al qui=
tarse los vestidos interiores de lana cubrir de=
bidamente el cuerpo con otros exteriores de
bastante abrigo , y disminuir asi por gradcs
los vestdos calorferos , y no pasar de pol-
e de los muy cilidos 4 los que lo son poco.
Mudanza de los vestidos y modo de hacerls.
Coando los vestidos estin humedecidos por la llu=
via, sudor, orina ele. convicne mudarlos, ha-
ciéndolo en una habitacion cerrada, al  abri=
go del aire; y procurar que la ropainterior sca
mas bicn caliente que fria, mayormente si so
esta sudando, pues es preciso no olvidar, que
es mas temible el enfriamiento que ¢l frin. Si
los vestidos estin impregnados de gases 6 cma=
naciones duiicsas, en esle caso se desinfectan del
modo que agonseje el médico. Volvemos & re-
petir aqui que cuando se deje un vestido
ealido por otro que no lo es, que se haga por
grados, si es posible, y no pasar de gulpe do

oo gstremo- a-obro.




—8)

CAPITULO V.

EIERCICIO CORPOMAL O GIMNASTICA.

. Tjercicwos.  La gimnistica es el arte de los ejer-
cicios corporales con el fin de fortalecer el cuer--

po, conservar la salud, prevenrr y curar en-
fermedades, : '

La gimnastica ha sido mirada desde la an-
tigiiedad como un ramo importante para la sa-
lud. Los Griegos y Romanos tenian ya sus eir—
cos, en donde los: cindadanes acudian & prac—
ticar. ejercicios, particularmente el guerrero, que’
adquiria robuostez, destreza y habilidad para lu—
char.

El ejercicio corporal no es menos necesario
4la mu_jur que al hombre, porque no liene ague—
lla menos necesidad de fortalecer su cuerpo que
este , ni que luchar con menos causas de des-
truccion que el hombre, como lo hemos va ad=
vertido. : ;

Ulilidad de los ejereicios.  Con el ejercicio cor—
poral se adquiere aumento de fuerza vy volu=
men en las carnes , una agilidad v mayor ac-
cion del cuerpo 6 delas paries de este puestas
en movimiento ; pues cuanto mas se ejercila una
parte del caerpo , tanto mas faerte | agil y apta
se: halla -para .compliv: sos - funciones.  En cor-
roboracion de esto, no hay .mas que compa=
rav el vigor de los campésings con ese - color
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alido * y miserable de la mayor parte do los
Eahim'nlus de las ciudades, de los que viven en
la ociosidad y enel reliro, y de las mujeres
en general. Compirese la corpulencia, la fuer—
za y el vigor de unos con olros, yse verd la
necesidad del ejereicio corporal, como ya  he-
mos indicado al tratar de la higiene de la in-
fancia. Con el ejercicio se anmenta Ja circalacion,
la respiracion, el calor, las excreciones, el ape-
tito, y se hacen mas ficiles la digestion y la nu-
tricion, pues s¢ vé que el inaclivo come y di-
giere menos que el que se dedica 4 los trabajos
corporales aclives; pero no deben tampoco es—
tos ser escesivos, pues en este caso lejos de for—
talecer,” debilitan y disminuyen el apetito.

En virtud de lo dicho. conviene dar un pa-
seo despues de las comidas, y si puede ser al
aire libre y no en la habitacion. Tampoco con-
viene dormir despues de las comidas, de lo quo
resullan 4 veces indigestiones, apoplegias. ( Vea-
s¢ sueio. ) No conviene tampoco dedicarse al tra-
bajo luego despues'de comer, sobre todo al tra-
bajo sedentario, al estudio ete.

No golo se activan las funciones del cuer=
po eon el cjercicio, sino hasta Jas mismas fa~
coltades intelectuales. ;Cuantas  ideas halagiic-
fias, meditaciones profundas, composiciones poé—
ticas despiertan el entendimiento del filésofo, li-
terato, naturalista, del hombre espiritual, al pa-
sear por sitivs amenos, ¥ al contemplar las ma-
ravillas del Criador? En el campo, si; es en'don-
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de sa forlalecen y se cjercitan con perfeccion las
funciones de nuestro euerpo, en donde al mis-
mo Lemps se encuentran pensamientos hermo—
sos y grandes, y en dondo las personas entre-
gadas por sn olicio & ocupaciones sedentarias,
y las mujeres, se distracn, y disminuyen la de-
bilidad de su cuerpo, consiguiente & su profo-
sicn y vida inactiva.

Por lo que acabamos de decir , comprende-
rin los ;muL'cs de familia, asi como olros en-
cargados de la educacion fisica y moral de la
juventud, cuanlo importa el que los jovenes
de ambos sexos hagan ejercicio corporal al cam-
o para gozar de salud y robustez, y lo misme
l.m mujeres en vez de estar sentadas y encerra-
das en casa. Si, vale mas mil veces que los
padres acompaiien # pasear al campo 4 sus hi-
10s, y no a los paseos concurridos de las ciu-
dades, en donde el aire es impuro, y en don-
de la juventud no puede correr y hacer el de-
bido ejercicio, & que les inclinala misma na-
turaleza,

“Eleczion de  ejercicios y modo de wsarlos. Son
en gengral preferibles los ejercicios que poncn
en movimienlo varias partes del cuerpo 4 los
que solo hacen mover alguna ; pues aquellos
forufican la generalidad del cuerpo, mientras que
los parciales solamente los miembros que so
ejercitan. Sz observa que, caanlo mas se cjer—
cita una parte del cuerpo, tanto mas fuerte y
robusta es,

Sca cual fuere la clase de ejereicios que se
empleen, es necesario advertir, que se han de
usar con moderacion, sin ser violentos m pro-
Jongados, pues que en cste caso se [atigaria de-
masiado vrcuurpa 6 la parte de él que se ejer-
cita, signiéndose de aqui la debilidad , en vez .d""
fortificarse. que es lo que se pretende. Ademis,
los esluerzos violentos, sean para levantar pe-
sos, sca para orinar. regir 6 de cualquier otro
modo, pueden causar hernias, mayormente & los
predispuestos 4 ellas, y otros accidentes graves;
un hostezo puede causar la luxacion de la man-
dibula inferior; una rotacion fuerte y brusea de
la cabeza puede dislocar las vértebras (huesos) del
cuello, ¢l retener en el pecho cierta cantidad de
aire, puede ocasionar la rotura del corazon &
de los grandes vasos, la_apoplegia, flujos de san-
gre por la nariz, por la boca y otros males.

Tambien se debe tener cuidado de ejecutar
los ejercicios gimnaslicos en rnrujc que no pue-
da recibirse dafp, como en la arena ete.; y s
se hace iso de ejercicios en los que el cuer-
po haya de estar colgante, como cn la suspen—
sion de manos, el balanceo v el portfico, debe ele-
varse poco el cuerpo de la superlicie de la tier—
ra, a fin de evitar los fuertes golpes que pue-
den resultar de sus caidas. : ‘

Variedad de ejercicios.  Son varios los ejereicics
gimndslicos que se pueden usar, eligiendo cada
uno los que scan mas adecuados 4 su edad,

robustez, comodidades ¢ recurses. Son ejerc-
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cios. gimnéslicos los sigui ividi
! L ientes - divid ;-
tivos, vy pasivos, : o s

4.

siguientes;

4. La marcha, la carrera ¢ corrida v el sallo. La

marcha hdcia arriba no conviene 4 los - que pa-
decen de asma, 6 enfermedades de mrﬂ;lun FLa
:.ih?r}'g’itl‘il ¥ el sallo, mas pesados aun, sau‘pu}-ju—
,]:-_E-la ulzu, a los que padecen hérnias, enfermeda-
des de pecho, inflamaciones agudas, aneurismas
i Jur:; "mEJIEWS en cinta. = ' e
2. El baile, sobre todo si es s i
uuu{qmm' otro modo fatigoso Tfe;{:]t?unsd{hmo &
venientes de la carrera v del ‘salto. Ademas e
r_;l[if:adu entre personas de diverso sexo tiene e
VISIMES nconvenientes, no solo para la m{? rf;_
_v..lli':o para la misma salud, como lo hemos r:i1-‘-
::u uﬁal hablar de la higiene de la sezunda in—
J.m:m y de la pubertad, por cuyo motivo el bai—
:,_ln:mle personas de diferente sexo  debiera pro—
hibirse como un mal social, sobre todo esos lmPiI
morales 'y corruplores que con fanta prof cf
smnallus importan de allende el Pirineu.p 2
= dé'!ubz:n r:;:;;l ticne 5.-15 venlajas @ inconvenien-
b - I'ulignsa_]a y de la carrera, segun que
¥ ;‘m u:.{z m:atamgan es tambien 1til y forlifican-
Y ’:lu ;}:rm' e 8ise hace en agua corriente de rio
e I‘:J Y conviene a las personas j6venes,
tles , descoloridas, con. consejo del mé—

dico, . tomando las  debigdas precauciones, . para

Ejercicios activos.. Son ejercicios. activos los.
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. eyitar los peligros en los que no-saben dun-n¥-

dar. 1 ;
. 5° La esgrima y varios jucgos, como la pe=
Iola que es muy pesado, el bajon, la bocha, lor
bolos, el billar etc. tienen las - ventajas & me
convenientes de la marcha, del salto, de la cars
rera, y por lo mismo se aconsejaran O repro-
baran 4 los que convenga, como hemos dicho
de la marcha, salto y carrera.

6.° Son igualmente ejercicios gimnasticos, la
lucha de manos 6. de brasos, la suspension. por
las manos en barras transversales, ya perma-=
neciendo quictos, ya haciendo ejercicio, - el por—
tico 6 el trepar por maderos, arboles, cuerdas,
muros, sobre vigas, la punieria, ¢l balanceo y otros
varios. - .,

72 Fiercicio de la voz. Fl canto y la lec-
tara €n u{tu voz, siendo moderados, dan for—
taleza 4 la voz v favorecen el desarrollo del pe-
cho, y por las sacudidas sucesivas que comu-—
nican al estomago avudan @ la digestion. La lec-
tura depucs de las comidas, con todo, no con—
viene, & debe ser muy corta. Guardese, empe-
ro de abusar de la palabra, del canto y dela
lectura en alta voz, pues daria lugar & la irri-
tacjon de la garganta y del resto del condue-
to de la respiracion, yue se¢ manifiesta por la
sequedad de la garganta, algun dolor en la mis—
ma, dificultad de tragar, ronquera etc, pudién-
dose seguir de la fatiga resultante de la pala-
bra 6 del canto vomilos de sangre ¥ varias. ens




fermedades do la garganta, del corazon y do los
grandes vasos, y del pecho,. entre otras la n-
sis. Por esto, los que estin algo dpl'u::ni;m do
la garganta 6 del pecho deben evitar el can
tar v el hablar mucho; v no deben t|l‘||i{k'..l1'sl1.
a abogados, oradores y dramiticos los qlm.nr:- 5=
ten !!:-1::-.n constituides de los drganos respirato=
rios, o esten delicados de Ia ;.;mg:ml,a‘fy del
[wchu. Los quo por su profesion se entregan &
a oratoria, al canto & declamacion no deben \'iu:-
lentar la voz por alto & bajo, deben detenersa
anles de esperimentar fatiga, v evitar los i-i-
cores, los salados y condimentos, como tam-
bien los enfriamicntos del conduelo respiratorio
Y uvsar durante los ejercicios ‘de la voz bebj-
das templadas v azucaradas. v
b Ejercicios pusivos.  Estos son la cquita—
cion, el carruaje, la navegacion. la litera ete
La equilacion, siendo moderada, fatign mcu‘

mayormente si el animal tene andadura; nL il
i los débiles, convalecientes algo rrfm-z‘;ul::ﬁ

d Ins personas de edad. Es il por ol mu:;;-i.a.r
miento, por la distraccion y porque favorece
la digestion, y despierta el apetito con los sacu-
dimientos que ocasiona. No debe continunarse has-
ta fatigarse, sino suspenderla antes de la fati-
gr. La equitacion al trote es muy pesada v per-
Judicial, sobre todo 4 los predispuestos & en-
fi‘ii*mﬂilﬂfih‘ﬁ mflamatorias, del corazon, al mal do
piedra, & las almorranas. hernins ete. & irrie
taciones de garganta y del pecho ete.
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Fl carruaje, si esta bien colgado. produce an
gjercicio suave y conveniente @ los débiles, yan-
cianos, ete.: su abuso causa 6 predispone & la go—
ta, & la apoplegia, a la digestion dificil ele. Si
estan los carruajes mal colgados, atropellan. La
Lilera ofrece aun un movimiento mas suave que
el carrunje bien colgado.

La aveqnacion en agua tranqmla distrae, ale-
gra y ofrece un ejercicio mas O menos aclivo
segun que se esta sentado 6 en pié, quicto, 6 re~
mando ete. La navegacion, mayormente la del
mar, ofrece con frecuencia un inconveniente pa-
ra los no habituados & ella, el mareo, el cual,
aunque -sucle estar exento de peligro, es em-
pero, muy penoso. Se disminuye su accion to-
mando antes de embarcarse una alimentacion
fortificante, sin ser demasiado abundante. Con—
viene eslando en la embareacion pascarse, dis—
traerse sobre el puente, mirando los ohjetos de
faora la embarcacion elc. Sicl marco aparece,
bajarse al fondo del bareo, acoslarse de espaldas
v con la eabeza poco alta.

En cuanto al movimiento de la cuna, se ha-
slard al tratar del suciio.

Estaciones 6 posiciones del cuerpo.

Lo que se ha dicho de los diversos cjerci=
cios, es aplicable 4 las estaciones del cuerpo,
ya sean de los dos pies, de uno solo, de ro-
dillas, sentado etc. los cuales fortifican las par-
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des. que .entran en accion
En_la estacion sentada,
v la smas comoda, debe
duros y desiguales aq

» no haciéndose fitiga.
que es la mas general
n.evitar los. asientos muy

n en Pl." li{:ll q
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Josicion. Son tambien muy perjudiciales los asje

tos muy blandos, como los sillones. sofis o
Jines llenos de lana, algodon, plu1ma ele LID-'
cnales causan enardecimicnto en las nalgas, a 5
ricion de granos en las mismas, resirice; e
de vientre, almorranas v otros males Sanuvl: "
bre. todo perjudiciales 4 las |1ur-s-:mn~;j{'11:-pneq J-a-h
mo. lo; dijimos en la higiene de la  inf: o
pubertad. Son pues, preferi e s
cos, llenos de crin, y algo elevados en el cen-
bro, y no agugereados ¢ 4 manera de corona.

CAPITULO VY1,
VIGILIA- ¥ SUEROD.

La vigilia excesiva cansa la debilidad.

Naquecimiento, J: e el en-
, las  diges ?

dlr?ﬂ“l",& o nula t‘ﬁﬂhllﬂljfs e l]:!f_:ﬁ"l"! FL'ﬁEH.I-i].ﬁ1

as, se exalla la sensihilidad, sobre-

viene dolor de cabeza, calor del cn

u:ruﬁ;uda_]u clcil;sliLucian del individuo
sueno. Ll suéi indi :able

abuso produce m.:llr;::“Efefm:fmspmwme’ A

. Lfectos del sueio.  El suefio no favorece la di

gestion, antes bien la hace mas pesada y lo t-l-

Lualquiera ha podido observar que, amél;in—:ﬂ:;:

erpo, ¥ se al-

bles losg cojines elasti- |

e

luégo despues de una comida, se hace la diges—-
tion dificilmente, pues, ademis de los ensuefios”
que sobrevienen, se despierta la persona con’
la boca enjuta, pastosa, y ‘mal gusto en ella,’
eructos ete. Causa ademas el sueio despues’
de.las comidas pesadéz de cabeza, y & veces en—
fermedades de la cabeza y del pecho, siendo’
muy malo para los que se hallan' predispuestos
a la apoplegia.

La absorcion del cuerpo es mayor durante el
sueio, por lo cual es malo dormir & las orillas
de los pantanos, por la facilidad con que se con-
traen las' fiebres intermitentes (lercianas, cuarta-'
nas etc.) Igual influencia tienen otros lugares
donde el aire es insano como el dormir al arre
Jlibre en paraje fresco, & la sombra, al sol, sobre
todo con la cabeza espuesta & la accion de aquel.

Camas. Las camas, si bien no dcben ser
muy duras porque dificultarian el suefio, tam-
poco deben ser muy blandas, porque provocan
demasiado calor al rededor del uuu:rn y predis—
ponen 4 la apoplegia. La cama dura es mas
gana que la blanda, y mas Wtil'para la pureza
de costumbres. Por esto 4 las personas jovenes
g0 les hard dormir en jergon y no en colcho-
nes, como lo hemos adverudo al tratar de la in—
fancia y pubertad, porque las camas blandas son
peligresas para la juventud. Las sabanas en ve-
rano son preferibles de lino & caflamo, § en
invierno ‘de alzodon, por ser mas cilidas.

_Duracion del suefio. - El -exceso de- sueiio causa
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la_debilidad del enerpo y del entendimiento, la
apatia y la obesidad 6 gordara. Los personas Il|ll{|
son pletoricas, que tienen el cuello corto y la
cabeza voluminesa, sicnten grande inclinacion al
suciio, la coal deben evitar, porque predispone &
la acun'_mluclqn de sangre en la cabeza v 4 la
apoplegia. Seis 6 sicte horas bastan para los adul-
tos; los nifios y vicjos necesitan mas.

Tiempo para el sueito. La noche os el tiempo
mas a proposito para dormir, v en los climas
muy cilidos las horas del modio—ha, La siesta en
eslos climas no tiene los inconvenicntes de los
climas templados, como pesadez y embotamiento
de los sentidos, amargor de boca cte. Hacer en
los chmas poco cdlidos de la noche dia, ocasiona
trastornos en la salud y la debilidad, por I pri=
;:-i::;ndif&.izltfumilmnlu ¥ benélica influencia de

Precauciones duranle el sueiio. Al acostarse os
necesario desatar los lazos 6 ataduras quo puedan
impedir los libres movimientos de todas las par-
tes del cuerpo v la circulacion de la sangre; y
asi se desatard ¢l cuello de la camisa, lus Iig:as
se quilard el corsé y cualquiera otra |il‘.,"ili|l.ll'af
pues de lo contrario es esponerse & congestiones,
apoplegias, & los ensuefios penosos ete. No con—
viene acostarse Juego despues de las comidas
mayormente si son estas abundantes, porque trao
los mismos inconvenientes dichos antes, y tambicn
Por?lll:lﬁ se hace dificl la digestion. ~Conviene
tambien quo las mujeres desaten ol cabello, que
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na lo ricen con papeles ni lo compriman  dehajo
de los gorros, para evitarsa dolores de cabeza, la
eaida de los cabellos ele.. basta eolocarloscomoda=
mente debajo del gorro de dormir. de modo que
no causen incomodidad alguna. (Véase cabellera).

No debe haber en los dormitorios flores ms
plantas olorosas, porque Jmmlcn cansar varios
accidentes, como dolores de cabeza, vértigos y
hasta la asfixia y la muerte. Tambien deben des—
terrarse de los dormitorios olras emanaciones per-
judiciales, como las del tufu del carbon, del vino,
de las letrinas etc., porque pueden causar la
muerte por asfixia. De aqui se vé cuan perjudi-
ginl y peligroso es el tener brasero entre dia en
las habitaciones  destinadas para dormir, 0 4 lo
m=nos. deban ventilarse hicn antes de acostarse.
Debe ser el aive de los dormitorios puro y re=
novado con frecuencia. evitando todo olor que
pueda alterarlo; y por lo mismo se alejarin de
ellos los animales que aumentarian con su res=
piracion la l:i]l.'llil]:lii de dcido. carbonico que pue=
de producir la asfiria, Si bien conviene respirar
elaire puro, no debe con todo haber corriente
de aire en donde se duerme, ni por lo mismo
deben estar abiertas las ventanas durante el suedo.

Antes de irse & dormir, es conveniente, para
conciliar ficilmente el suciio, no entregarse a la
Jectura ni demas trabajos intelectvales, se deben
evitar las pasiones del alma como tristeza etc., el
uso del calé y otras bebidas excitantes.

Seevitara ol contar & los nidos cuentos fi=
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nebres 6 espantosos, lo cual les causa terror v
ensueiios horribles. :

Se evitara el cansar espanto & los que duer~
men, pues la agitacion que esperimenta el que
despierta sobresaltado, ha dado Ingar & enforme-
dades muy graves. Las alcobas deben ser espa-
ciosas, altas y con venbladores para purificar el
aire cuando no ‘se estd en la cama, y nunca
cerradas con vidrieras ele.

Posicion para dormir.  La posicion del coerpo
para dormir varia segun el hibito de eada indi=
viduo. En la posicion sobre el pecho y vientre
(6 boca & bajo) es penosa la respiracion. En la
posicion horizontal o de espaldas debe tenerse la
cabeza algo elevada, pues de lo contrario causa
es0s ensueiios espantosos o pesadillas, sobre todo si
esta lleno el estomago de alimento, si se acuesta
4 horas no acostumbradas, la cama es caliente,
6 ‘hay algun lazo que comprima alguna parte del
cuerpo, pues son estas cosas causas ordinarias de
los ensuefios. Mientras uno esta acostado los
miembros (brazos y piernas) deben estar medio
doblados, pues, si estin muy doblados ¢ dema-
siado estendidos, dificultan ¢l eurso de la sangre,
causando incomodidad, |mrmi:_;1|[-u, rampa ele.

El sueio en los nifios. Los mifios tendrén para
dormir su cama particular, 6 cuna, compuesta
de‘un jergon relleno de paja menuda de avena: 6
deheno bien secos, su pequeiin cubierta y una
cortina. Estarin colocados fuera de la corriénte
del aire, - sca este [rio 6 caliente; y lejos - tambico

do la luz viva; para este fin se les colocard da
modo gque puedan recibir la loz de frente, pero
que sea puca, para que no les obligue a volver la
vista hacia los lados, 6 bien de modo que no pue-
dan recibir ninguna luz, para coyo nlljjem servi-
ria la cortina, Si reciben la luz de lado, & la
reciben de [rente, y es muy viva, pueden resul-
Lar bizcos.

Se acostarian lcs niiios cuando de un lado
cuando del otro, para que no les fatigue una
misma posicion, Las sacudidos de la cuna serin
suaves y poco-repetidas, y no violentas, rapidas
ni muy prolongadas . v aun pedrian acostum-—
brarse & dormir sin movimiento.

En cuanlo a los dormitorios, aleobas y demis
recauciones , son iguales que en los adullos.
{"‘n"t':ube habilaciones).

CAPITULO VIL
DE LOS CUIDADOS DE ASEO.

El asco 6 limpieza corporal se manticne &
benelicio de los baiios, de las lociones, ablucio=
nes ete. El aseo es necesario 4-1odos, no solo
como ohjelo de urbanidad, por que la suciedad
es repugnante, sino tambien con el fin de
conservar la salud; pues la falta de limpieza di=
lugar 4 la salide de granos v otras coferme da-
des de la piel, causa picazon cte. -
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A. De las banos.

Los bafios fueron ya muy usados por los Bo=
Manas, If;;i peios ele., y son de un vso general en
las diversas naciones, Los bafios son frios, [rescos
o medianamente [rios, tbios y calicntes.

Paio frio.. Esle hano comprende desde O a
415." R. Eslc baio es forfificante y pone al cuer-
poen estado de poder luchar mejor contra el
frio de la atmdsfera, Como son pocas las perso—
nas que puedan soportar el bano muy frio, ¥
raros Jl]:i Casns  en ([ll:’_" iII“‘l"I'_'.".;FI 101“1“'10: :'r' Eum;}
los efeclos, ventajas & inconvenientes son los mis-
mos que los del bano fresco, aunque en mayor
grado que este, por ser mayor la Imprésion i.]U{:
causa en el cuerpo cvanto mas [ria es el agua;
jpor esto todo lo que diremos del baiio fresco, es
aplicable al frio con mayor intensidad.

Bano [resco.  Este bafio comprende de 454 20°
sobre O, R. Es refrigerante y al mismo tiempo
wnico escilanle por la® reaccion que promueve
luego que se sale del baiio, pues al salir de él,
viene una reaccion O escilacion general, y un
hien estar, y se halla el sujeto mas agil v fuerte.
Escita el apelito, y su uso frecuente aumenta la
fuerza muscular, el espesor de la picl y hace
perder 4 esta su finura: disminuye la =ensibilidad
doe la misma, parece que debilita su exhalacion v
absorcion, hace el cuerpo menos sensible 4 las
variaciones admosféricas, y finalmente activa to-
das las funciones vitules.

Peligros del batio fresco.  El bano fresco no con-
viene a los personas que estan fatigadas 6 sudan-
do de todo ¢ parte del cuerpo a quienes puede
causar la muerte, como sucedid a Alejandro Mag—
no que murit por entrar sudando en el rio Cyd-
nus; no conviene tampoco 4 los que padecen
granos 0 erupeiones de la piel, & los que tiencn flo-
Jjos de sangre queno se deben suprimir, & los vie-
jos. débiles, eanvalecientes, a los pletdricos, a los
que padecen actmulos de sangre en la cabeza, en-
fermedades del pecho & de la garganta, como res-
fl‘[z!dus, los, inflamaciones. esputos O vhmitos de
sangre, enfermedades del corazon, reumatismos,
alos que tienen predisposicion & la apoplegia, v
i los que la impresion del [vio les causa pronto es-
calofrics. espasmos (@ otrés aceidentes notables, o
les es difitil recobrar despues del bano el calofb.
Estos inconvenicntss son lanto mayores, cuanto
mas frin es ¢l agoa.

Ulilidad del bafio fresco.  Este bafio es titll en los
casos de debilidad sin calentura ni dtro"mal que
lo contraindique, en ciertos males nerviosos, co-
mo la hipocondiia, manin, ciertos dolbres  ner—
viosos y en olros'casos de debilidad del' organis—
mo, y siempre con consejo del -médico.

RBeglas que delben observarse sobre esle bafio. Antes

de entrar en el bafo cenviene mojar la cabeza
[1311".1 exir
)

¢l acdimulo de'sangre en ella, 'y tim-

ien de cuando ‘en coando estandoén el |
No se debe entrar repentinamente eén el*hafio (iio,
sobre todo si lo ¢s mucho, y mas los'qué ho cstiz




acostumhbrados & esta clase de bafos, sino. por
grados, 0 poco & puco  El que acostumbra per-
cibir mucho la impresion del frio del baio, 6
lo sicnte mucho despues de él, debe tomar
al principio bafios templados, siendo eada vez mas
fria el agua hasta que se tomen frios. Esta regla
deha observarse cuando se quiere habituar & los
jovencs & los haios frescos para fortilicarlos. No
convienz tomar alimento antes del bafio, a no
ger algnna cosa lijera los que son débiles: ni
tampaco luegn despues del bafo. hasta que pase
a lo menos media hora, segun Hipberates, bien
- que se puoede tomar alguna copa de vino con
Inzeochos.

Durante el bafio es util hacer algan movi-
micnto para sentir menos el frio, para que venga
deslmc_s mejor la reaccion, y para que sea mas
fortificante. Por esto los bafios de agna que esla
en movimiento, como la de los rios, del mar ete.,
son mas forhficantes que los de agua tranquila,
ya por el choque del agua contra el coerpo, ya

or los movimientos y esfuerzos que tienen que
acerse para resistic las ondulaciones del agua.

La duracion del bano frio debe ser corta y
salirse de &l apenas se siente incomodidad, espe-
cial debilidad, calambres 6 rampa, dolor, y antes
del segundo escalofrio, porque si se prolonga
demasiado el haiio muy frio puede acarrcar va-
rios accidenles y la misma muerle; pucsto qno
el frio hace rotirar la sangre do la supecficie del
cuerpo & los vasos interiores, con grave peligro,

e

si osta concentracion es violenta y prolonzada.
Bastan ordinaviamente cinco & seis minulos do
duracion. ¥ sino basta una vez s¢ puede repe-
tir, consigniéndose varias reacciones sucesivas con
mas utilidad.

Despues del ‘bafio se enjuga y viste luego,
mayormente sino se toma el bafio en paraje cu-
bierto v al abrigo del viento; v sino se entra luegn
en- calor, se hace un poco de ejercicio, se cn—
vuelve entre mantas de lana’ ealient=s. 6 se toma
alguna bebida escilante, i nada la contraindica,

Tiempo y silio para eslfos bahor. Conviene tomar
Jos bafios en ticmpo sereno, evitando los vientos
y las mudanzas repentinas de la admdsfera; por
eslo cs mejor tomarlos & la sombra 6 en cu—
bierto, mivormente si- hace calor, frio, viento ele.

Bano calienfe.  Comprende cste bafo desde los
85 4 los 30.°R. Este baiio es escitanle, y por
tanlo no convicne, lo mismo que el bafio fi-
bio, &4 las personas pletdricas y dispuestas a flu-
jos de sangre. ni durante cstos, & los dispuesios
i inflamaciones y & la apoplegia, & los que pade-
cen supuracienes inlernas, i los que suclen sadar
mucho, ni mientras se suda, porque aumenta cl
sndor, & menos que convinicse aumentarlo  Mu-
chas veees sobrevienen aceidentes temiblesa ciertas
personas, estando en este bafio, como & las ple-
omeas, 4 las  predispuestas a apeplegias de,

Reglus de esle befin, No conviene lomar re=
pentinamente un baio muy calicnte, sinp gue so
tomarda primero templado, afiadiendo despues de
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un ralo, poco & poco, agua calienle; y antes de
salir del bafio volver & refrescar el agua, sics
aun muy cahentle, abadiendo la fresca hasta
volverla templada; de este modo se evilan los
graves accidentes que podrian resultar,  como
congestiones  de sangre en la ecabeza, apople-
gias ele., que no pocas veces se observan por
entrar repentinamente en un bafio. muy ealiente.

Al salir del bano debe enjugarse con sibanas
calienles, esponjas ele., si se envuelve el euerpo
en manlas de lana calientes se giente menos el
frio.

Bado fibio. Este bafio ocupa un término me—
dio entre el fresco y el caliente. Ademas de la
limpieza que proporciona este bafio. causa un
susiego y bienestar, disminuye la [recuencia del
pulso. la digestion es menos activa, la respira—
cion algo incomoda, aumenta la traspiracion como
¢l calicnte, aunque en menor grado, dismmuye o
quita la fatiga, y hace la absorcion de la piel
mas activa; por lo cual, si es frecuente, hace
mas sensible el cuerpo 4 las vicisiludes admwosfie—
ricas, v dehilita.

Inconvenientes de esfe banio. . Es malo a los débi-
les, & los que tienen poco calor, y & los que
hemes dicho danaban los calientes.

Ultlidad de este boiin: Fs nutll @ las personas
nerviosas, y en varios casos.de enfermedades, con
consejo del médico,

duracion del bafio. No debe permanccerse en
¢l bano demasiado tiempo, ni repetirlo con dema-
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siada frecuencia, porque :]uasiuna!‘iu la debilidad,
en lo cual estaban viciados los ricos romanos én
la época de sn grandega, que gastaban mucha
parte del dia dentro del bafio, con i|:|1||m:: debi-
litaban su cuerpo. Nose debe esperimentar en
este bafio frio ni calor.

Tanto en este baiio como en el caliente debe
evilarse al salir del baiio la impresion del frio ¥
del viento, y por lo mismo conviene tomarlos en
tiempo bueno.

Bajio de vapor. El baio de vapor causa los
efectos del bafio tibio 0 caliente segon que *lenZa
mas 6 menos grados de calor el vapor. Este bafo
es peligroso o perjudicial a los que hemos dicho
eran perjudiciales los baiios calientes. :

Baio de mar. El baio de agua de mar & la
temperatura natural es forlificante, ya por la
frescura del agua, como hemos dicho del ha~
o rl'{'!.':fl:h Vi '[]Il'l.1 IUE Tlil-'lll"!‘i'tllﬂ"ﬂ ['ll]ﬂ conliene,
ya tambien por el choque de sus urmiulaf
ciones sobre el cuerpo. Es (til porlo mismo a
los sujetos débiles, descoloridos, 4 los que: suelen
traspirar ¢ sudar mucho, & los de temperamento
linfitico, 4 los escrofulosos, raquiticos, & los que
padecen pardlisis antiguas, ciertas dolencias ner—
viosas con debilidad, 4 las personas de vida se~
dentaria y ocupadas en trabajos inmlnctuu_hl-ﬁ, &
los que tiecnen poco apeltito sin mal manthesto.
En una palabra a todos los que conviene fortifi-
car o eonshitucion; por el ['I]]il1:i]!'l[]r €5 mzfitln il
los que tienen disposicion pletorica 6 apopletica
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a los propensos a erisipelas, pues causa recaidas;
y en los demas casos dichos de los baiios frios.

Si el agua fuese tibia 6 caliente, enlonces
obraria por su lemperatura como los hafios tibios
6 calientes de agua simple, ademis de la pro=
piedad fortificante de las sales que contiene.

Las reglas relativas 4 este baiio, siendo 4 la
temperatura natoral, son las mismas que hemos
dicho para los bafios frescos, como hacer antes
un lijero ejercicio sin fatiga ni sudor, bafiar antes
la cabeza, estar puco tiempo en el baio, procu—
rar despues el calor ete.

Adverlencia para loda clase de bafios. El bafio,
sea general, sea pareral, como de pies ete., con-
viene tomarlo en ayunas. por la mahana, 6si cs
en otra hora del dia, despues de hieha la di-
gestion, como tres 6 coatro horas despues de una
comida moderada: porque darante la digestion
puede ser perjudiciul, ya porque ¢l bafio la per~

turba, ya tambicn pu'r olros acculenles graves
que pueden resollar, sobre. tedo si el alimento
ha  sido tomado cn notable cantidad, 6 de clase
indigesta

NOTA. Lo que dejamos dicho de los ha-
fos es sobrado para el pablico, 4 fin de evi-
lar graves aceidentes por clecto de. impruden-
Clas; y i pesar de lo dicho, cs bueno, tenien-
do ocasion, consultar al médico antes de temar
ninguna clase de bafos.

Cuando los baiics se toman por Limpicza bas-
ta uno 6 & lo mas dus por semana.

e
B Lociones y ablucwones.

Lo que se ha dicho de los bafos s “T.""
cable 4 las lociones y abluciones por lo que res-
peta @ la limpicza, y por los efectos de la 1l’._‘l‘t1-
peratura de! liquido, segun que €8 frio, fresco,
ibio 6 euliente.
mmi,:?.-;.lucimwr«' spelen hastar una vez, y mo_l—
jor si se repiten algunas veces al :J.t::l, sobre
1odo en donde scan  mas necesarias. oS¢ hiacen
con agua, @ la coal so abwden @ u:{::-.n:il q'l]:.:;l:]—
nas golas de sustancias aromaticas. En TI 05~
taciones frias las lociones de la boca y delin=
lEI‘II-'“' Ih'i C'l'.:"l']“b S8 ]'n'l("'l'l Con q'l;.'ﬂh'l I[ll:]':l !lE'I:_‘::-L'I
perdido la frialdad;: mas la cara m‘.luni uf:a_-hi—-
tumbrarse 4 lavarla con agua fria, sino hay dl-—
gun' molivo ‘que se opunga ¥ que haga perjudi-
cial ln aceion dul frio.

Boea: La boca debe lavarse por las ma-
finnas v despues de las comidas, ya con H'L.:‘u.ﬂ
gola. va mezclada con algunas gotas de aguar-
diente, agua de colania, _.'LIL-.ulml de f:r:{:h-;_tl'u:, 1[I<:
tintura de quina, de vihang, de n:n':m_-,urur:.v
liguido ‘“."1. segun el estado de la boca acon-

sdlico. Xiik
mjcﬂ?c!-n.l’:-].:_( I Los dicntes se limpiaran con nn.ﬂ
esponja fina, sujela @ ur mango 1l:~rm.‘|:.tla-|¢1 ele.
& con un licnzo empapado en el liquido m{:n-
cionado para lavar la hoca; pero \;:3.“5_{.-.. coi
cuidailo en no friceionar I'|-,{r~| lemenle las cncias con
un cepillo, porque lus uleera, y cstas aleerus son
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sumamenie dificiles de curar. De cuando en cnan-
do se debe quitar el sarro ‘de los dicntes, vy
despues de las comidas deben limpiarse los in=
termedios  de estos y de las muelas: con un
limpia dientes de ballena , de tea @ otra ma-
dera flexible, 6 con una pluma; y evitese el lim-
piarlos con allileres , cuchillo ni otros melales
por que los dafian considerablemente. Si algg..
na vez se cree necesario usar polves dentrifi-
cos, pueden wsarse los polvos de quina y car-
bon en partes iguales ; bien sea mezclados. 6 bien
el carbon solo 6 mezelado con azucar & con la
magnesia ; en polvo. may fino , para que no
raye los dignles, pues el carbon tiene la do-
ble ventaja de limpiar y Hanquearlos, y cor-
rejir la felidéz resultante de la suciedad “de los
mismos y de las dleeras de las encias. Vivase
con mucho cuidado en usar los polvos dentisti-
cos y liquidos de la misma clase que tan pro—
fu.‘i'.lrnunlu 50 'l.'{,'n-:fi.‘n, Y cuya :‘.umpusii'iun 50
ignora, porque pueden ser perjudiciales, En es-
10 como en lo demas concerniente 4 la salud

constiliese al ‘médico. :

Orgai. El humor que.se condensa on el
conduclo avditivo exige que se quite, y se lim=
pie el conduclo. :

Nariz.  El humor nasil que suvele ser mas
frecuente en los nifios, en los de temperamen—
to linfatico, y en las irrtaciones del mismo or-
gano de naturaleza eatarral, herpética ete, debe
quitarse con paiuelos de hilo fino; pues los de
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algodon, sobre todo sino son finos, ¥ singnlar-
mente los de lana, irnll.'m la ‘parte, causan pi=
cazon, v. @ veces la salida de granos.

Cabellera.  La cabellera neeesila peinarse |y
limpiarse; pues _del contrario ademis de los pio~
jos que se crian cn ella, la scerecion que i
manera de salvado segrega la picl de la cabe-
s Y olros {_‘.'I:l"l“:lﬂ:'; L'-‘n”':"ll"l[l.‘:. [ll.'lf!‘ 50 {jl‘]’!mi-—
tan en los cabellos, los ensucian, los alteran ¥
son capsa frecuente de su caida; ¥ ademas la
suciedad causa una picazon incomoda.

La picl de la cabeza y la raiz de los ca-
hollos con frecuencia se arritan, se  sienle do—
lor al tocar la piel, 3 sucle ser :';LL]:\I;L_:h: ]:1
caida de los cabellos. En este caso es til aph-
car aleunas sustancias suaves, como cl aceile de
glmendras dulces fresco. :

Al peinar la cabellera debe tenerse cuidado
de no envolyer los cabellos en el peine para no
romperlos ni irritar la piel estirandolos, y se l[‘uu—
nardn siempre que sea necesarip para s unl.-
pieza. Se corlaran un poco de las punlas cada
guince dias los que sean largos: y si de cuan—
do en cuando se cortan bien se hacen mas fuer—
tes, mas espesos . ¥ se evila III-I.IL‘]rH] su caida,
lo cual es mas comun en las mujeres por lle-
varlos largos. Tambien es causa de su caida el
vizarlos con hierros calientes, porque se secam;
y el conservarlos atados de noche, el llevarlos
de dia fucrtemente sujeles y liranles, porque @
arrancan; v asi tanto de dia como de noche de-
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B et
.nln.-.t_rrr cr‘}!uunil.m de modo que no sufran nin-
5Iu|n;1” trrantez. Tampoco conviena pener 4 los
i}_l llos aguas aromabicas, como el agna e co-
I-!_—I'Ihl. .'It:_;lm!'nh;_'uh': ele, poriue los secan v contri-
7] F 5 =i H , 5 1 & : .
d}l:lrlln a su caida. Conviene limpiarlos con yema
e huevo, “desleida en asug :
ato o At
: ].thU es lo que debe hacerse para la conserva-
c:FcI;lI ]HI Ilus caballos |y abandonese esa ciega
t .-I-HIH ::( .'!E Jrll‘: pomaidas de estupenda |‘Ir'tll—
[“tcl.l.h de impedie s eaila, hacer renacer los
fi;:ii; L.-.‘\..I‘lr no 1!'!1-||‘:|n_!nlh;'h[]_-'. que lamentar el ha-
m; E:_Il.l ogrado el dincro, sino es que al mis—
h; -l|..||.1[}n ]h‘t:.’ﬂll esperimentado Tunestos efee-
{-i..»":” s11 _F:-:I[unf, Para evitar v remediar la cal=
“th‘ {.‘m1.k.ltl|t1'.~'.r_‘ al médico mejor que al em—
gljr”hlmn' (quicn lo remediard, = pucde, cutdan—
o de no perjudicar.
usa .1”,”?’,”\_" s¢ debe ir con mucho cuidado en
Ilgtp*t!—ull-!h. [IJ:irh;!d:!s; cle, para tedir ¢l cabe=
, mes pocden estar e siag e ;
|m|jmiiui'll-i--4 o :]inpcmn[['ms‘.:rsi rf;l suslancing
ales, n g para-los eabelloe haeid
dolod eacr. e AL . 5 ot
_u!ui cacr, sino para la misma ealud, como di-
remos cn los cosmiélicns.”
Barba.  Tsi; i :
. - Lsla, siendo larea exiie los ‘'mi
cuidados que la ecaliellora T il e
Uias.  Las ui ‘ i
‘nas.  Las onas dels iar
- L nas :frlirn limpiarse v cortar-
£ Pre que 1ncomoden siendo larass. Tas do
as manos deben cortar St b
okl i, wlarse en scmicirenlo. v las do
: 5 cumbeadas v no demnsingd 18 |
! ! AEIED  corlas para
Vil n o esle i :
¢ e e esle n]ﬂ{][} que sc mnlroduren ! '|‘
carne, lo cual no es raro, sobr o1 el did
, sobre lodo en el dedo
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grueso, siendo entonces molesto el andar y exi-
gicndo una operaciun muy dulorosa.

CAPITULO VIIL
COSMETICOS.

Llaménse cosmélicos las diversas sustancias
de que se hace uso para conservar 4 las di-
yersas partes del cuerpo apariencias de la =a-
lud, de la juventud y hermosura, simulandolas
naturales.

nconvenienles de los cosmelicos. Los cosmeli=
cos. con la hermosura licticia que proporcionan,
quitan el brillo & la hermosura pataral, la cual es
por cierto muy saperior 4 la ficticia, aunque pa~
rezea alguna vez inferior. Y gno cs, on efecto
de mucho mas mérito. una lez morena
deana, indicio de la robustez , gue no :
pecto blanco azulado, 6 rosado fingido de la ciu-
dadana? Una mujer medianamente hermesa, gno
comele una ridiculez en ccultar su color nalu=
ral, y en esponerse & la critica y burla de los
especladores? No pordemos recordar sin sonreir=
nos el siguiente caso: estando en un paseo publico
de una ciudad “con un amigo, y haciendo ad-
vortir & estc una mujer muy colorada, me con~
testd admirado: {Como! gmnola conoces ? Es la
rosa de todo ¢l aiio, bicn conocida de todos.
El hormosearse con cosmélicos es propicdad do
las foas, y la que no quiera adquirir titulo de

de al-
Cs0 5=




tal, no debe usar de afeites. La fealdad nata—
val es mas hermosa que la belleza fietica,
Coando se ha usado por " mucho tiempo de
cosmeticos, se presenlan arrugas, mas o menocs
rrufumlurs en' la piel, segun el tiempo que se
1an usado, y segun que cosmélicos han  sido,
pronunciindose los caractéres de la vejez. Y i
serd una ilusion lemeraria querer olrecer la:
insignias de la ‘vejez, que no es lo que preten—
den, en la flor de la juventud por el gozo mo-
mentineo de aparentar una belloza ficticia, con
la cual se pretende engafiar & los demas y asi
mismo ? 4 Luales serin las: consecuencias de es-
te proceder despues que se hava querido enga-
nar? Tal wez la indiferencia y ol desprecio fu-
toro. ‘Mas no estd aqui todo; causan los cos—
mélicos eon no poca frecuencia, terribles dolo-
res de cabeza, enfermedades de nervios ete. lo
cual no puede menos de  suceder, enando 'se
usan de los compuestos con sustancias minera—
les venenosas. ;No es una locura: el que’ pa-
ra aparentar algun ttempo una belleza ficticia,
se destruya la hermosura: natural para el res—
to de la vida, se aniquile al propio- tiempo la
salud, que tal vez no se podra ver restablec -
da, y se predigue asi  mismo ¢l dinere pa-
ra_enriquecer & cuatro especuladores, que . atien-
den mas al oro que'd la salud  desus seme-
Jjantes?
He aqui, pues, los fatales resuliados de los
cosmélicos, cuyos accidentes producidos por los

— s

mismos licnen gque soportar los que lﬂSILjJISEln,
bajo pena de que, dejindolos, sea .n_:mmlu .1[ s
fingida belleza, y aparezcan entonces mas leos
qu?: antes, por la fealdad que resulta de su uso
habitual. Esto aconlecio 4 una joven que no se
atrevia & dejar un cosmélico, que le causaba do-
lores de eabeza, para que no fuese conocido

so que de &l haecia, ,
3 uf‘ltij;i:} ya me parece oir un enjambre de p::r-
fumistas y especuladores, (l::'tumlunu: que n:::l} D=
dos los cosmilicos son venenosos y dunnmis. JJ:I‘-
vengo en esto; pero en todas las cosas de lnll{m1 lo
¢l bien esta al lado del mal, y la dificulta es~
th ‘en saber abrazar lo bueno y repudiar lo _r.u.i--
lo. Cuando alguno compra un (‘I-E-?Ilutl.llr'lil. ibTIlli)—
ra si es O no danoso 4 la suhul,t :I..‘[.Pw 0
|'|'Ii2"~f'|!l':l 14 i'l-IJT]l!' ('Tll .i'llif]]i.fl'l} I'JL'. {]L_'jﬁiﬂ..!h‘ Tl Ieru

El' mejor cosmético para conserval ..d..l :
mosura v la salud hasta una edad avanzai ;jl
es el " agua pura, sin que mingun 11th o r&:lﬁe :1
suplivla’, pues: minguno ' es  mas ve Il]chm. j,n
fortilicante. Anadanse en hora l_nu-n.i a f_{llrilib :u—
tas de alguna sustancia aromdlica, como Ltrzla,,ua:
de colonia, de rosas ete, sino hay algun ma que
lo contraindique; pero nada puede compararse

Jagua natoral. f
e Icrlla 1?1:3 se ha dicho de los peligros tlftz 1{:‘;:
cosméticos destinades a  hermoscar }:1 Picth. =
tambicn aplicable a las _i_u'-c[mrntl:'{i]rjea :ttfu., EH
para quilar el vello, teiur el cabello elc.
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CAPITULO IX.
SENTIDOS.

Los sentidos pucden ser allerados por esceso
4 por defecto de cstimulo en ellos. eomo lo vamos
& ver hablando de cada uno en particular. Todos
los fuertes estimulos de los sentidos los debilitan,
y la falta de estimulo lvs hace mas sensibles.
Fista. Una luz muy viva, sea natural 6 ar-
tificial fatiga mucho la vista y la aliera pronto.
Por el contrario una luz escasa, la fatiga tambien
y la altera, pues ¢l ojo tiene qne hacer esfuerzos
ara distinguir los objetos. Los cuerpos blancos,
Eril];mlm ¢ resplandecientes, v los colores relu-
cienles, como el rojo ete., la fatigan. El color
verde, el azul y el amarillo son los mejores,
sobre todo los dos primeros, de los cuales se de-
bera usar con preferencia para las pinturas de
las habitaciones. Alteran pronto la vista ¢l uso
inmoderado de las bebidas alcololicas, el aire muy
caliente & mny frio, la escesiva humedad, las
nicblos muy densas, los vientos fuertes, la absti-
nencia escesiva, las evacuaciones y pérdidas de
sangre abundantes y repetidas, y el abuso de la
impureza.
* HMigiene de Ia visfa.  Las reglas higiénicas rela—
tivas @ la vista son las siguientes: 4." Apartarse,
en coanto se pueda, de la influencia de las causag
que hemos dicho la alteraban, 2.° Contra la lua

muy viva o brillanle, vsar anteojos de vidrios
verdes 6 azules, - guarnecidos de tafetan por los
lados, 6 bien velos de colores, como los que usan
las mujeres, los que siendo aun menos relucien-
tes al paso de los rayos luminosos por ellos, fa-
ugarian probablemente menos la vista que los
anteojos. Lo cierlo es que los que padecen irri-
taciones cronicas de la visla soportan mejor los
velos que los anteojos. ;No podrian fabricarse
anteojos comodos con velos? La industria higiéni-
ca respondera & esto. 3.° Los que tienen la vista
exallada 6 muy sensible por lmc[uurz'n habitvado &
vivir en eslancias oscuras, como el prisione—
ro, el minero y olros semejantes que viven en
habitaciones poco alumbradas, aumentarin la luz
progresivamente 6 por grados y no de golpe.
k. Los que tienen la vista debilitada por una
luz muy viva 6 por cuerpos brillantes, vivirin
en la oscuridad, volviendo despues 4 la luz por
grados. 5.° Los que se dedican al trabajo noe—
turno, como la luz aruficial cansa mas la vista
que la natural, sobre todo si es para leer, escri-
bir, 6 para trabajos manuales que requieren fa—~
tiga de la wvista, como bordar, coser, componer
relojes, labrar diamantes etc., es necesario que
tengan bastante luz, y poner cuerpos preser—
vativos de color verde ¢ azul para que la luz
no dé directamente 4 los ojos.

Los sujetos miopes 6 cortos de vista deben usar
de anteojos de vidrios concavos 6 divergentes. Es
Al principiar por los nimeros mas bajos, au=
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mengando,’ si conviene, progresivamente de 27
en 27 milimetros. Los que ven de lejos ¥y menos
da cerca, prédites, deben usar anteojos de vidrios
convexos O convergenles. Los vidrios deben con—
servarse limpios, "r 4 ignal distancia de los ojos.
No conviene habituarse & llevar anleojos sin ne—
cesidind porque perjudican & la vista. 1

Dido.  El oido se altera tambien por varas
causas, como por sonidus 6 rmdos fuertes. de-
masiado prolongaidos y de una sensacion desa-
gradable, por lu [rotacion del vidrio con un cuer-
po duro, por el roce de la lima sobre metales,
afilar cuchillos, las habladarias de ciertos indi-
viduos, las irritaciones & inflamaciones del con—
dneto del oido, lns supresiones intempestivas y
bruscas de los flujos del mismo conducto, el abu=
so-de los licores aleohidlicos, de la impureza ele.

El oido es afectado por el sonido 6 por el
ruido, los cuales no se diferencian sino en ser
cste mas fuerte & inlenso. El sonids tarda mas
6 menos en llegar al oido segun la distancia del
cuerpo que le produce y la lemperatura admos=
férica. Los csperimentos han dado por resulla-
do que, estando la temperatura admosfivica 4 16
recorre el sonido e 337 4 338 melros por segon-
do. Por esto se vé ¢l relimpago antes que oir el
teueno, el disparo de un [usil antes de percibir ol
roido clo.

Iufliencia fistea) moral y sensitiva del sonido en el
widividan, - Los efeetos de los sonides en el honibre
scn fzicos, morales y sensitivos.

Ife los fisicos. Como efectos fisicos se ohser=
va despues de fuertes detonaciones cierlo estu—
por pasajero, cansancio y pereza, 4 veces pesi—
dez de eabeza, escurecimiento de la vista, para-
lisiz, dolores articulares ete. Fstos accidenles son
notados particularmente de los artilleros j6venes,
en los enales se disipan poco & poco v desaparecen
al cabo de algunas prucbas. Mas otras veces cau-
sian las detonaciencs fuertes flujos de sangre por
la nariz ¥ por la boca, mayormente 4 los mal
conformados & delicados de pecho, 6 enfermos
del corazon 6 de los grandes vasos, la sordera,
convulsiones y olros accidentes graves,

Efectos morales y sensttivos.  El silencio y 1a os—
curidiul predisponen al suefio, al reposo v 4 la
meditucion; y si se prolongan mucho producen’la
tristeza, la melancolin y hasta la enfermedad.
Tal es la influencia fisica y moral de la ausen-

cia del sonido Los sonidos graves predisponen
tambien, como el silencio, al reposo, al sucio y
4 la tristeza. Al contrario, los sonidos muy in-
tensos causan  incomodidad , dolores de ecabe-
za cte., sobre todo en los sujetos muy sensibles
o irritables. La misica suave y armonicsa exalta
la sensibilidad, fomenta el desarrollo de las pa—
giones, y s causa de enfermedades nerviosas, y
de muchos males fisicos y morales. Por esto
hemos dicho que los conciertos eran perjudicia—
les & la juventud. (Véase higiene de la infancia y de
la puberfad). ;

La musica ¢s un cseitante poderoso. Asi vemos
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que los sonidos -regulares ejercen mucha influen-
cia en la uniformidad y energia de los movi-
micntos musculares, como acontece en la masica
militar que hace la marcha del soldado mas
facil y menos penosa, la misma escita su valor,
da impulso para el baile ele.

Siendo la musica un escitante, deben abste-
nerse de clla las personas muy sensibles; asi
como podra ser {itil en ciertos casos de trisieza
y melancolia poco graves.

Higiene del oido.~ Si el oido se halla_exallado
6 muy sensible, se usarin con prudencia los so-
nidos, evitando los que puedan perjudicarle, y
cerrar el oido con bolitas de algodon, si el
caso lo exige. Se alejardn de los enfermos los
charlatanes, que con sus incomodas habladurias
puedan incomodarles. Si la: sensibilidad del cido
proviene de alguna irrtacion 6 inflamacion del
conducto auditivo, se empleara el silencio y las
bolitas de algodon en su interior junto con los
demés medios que requiera el mal. Para evitar
la impresion de las fuertes detonaciones, sc usa-
rin las bolitas de algodon, y colocar esteras,
paja, trapos entre los pies de las camas de los
enfermos y el suclo, 0 debajo de los pies y asien—
tos de los delicados del pecho y olros & quienes

uedan ser perjudiciales las fuertes detonaciones,
a diminucion del oido se combalirh con los
medios actslicos.

Olfato. Tl olfato se pierde por el vicio as-
queroso de tomar tabaco, el resfriado de la nanz,

— =
la secrecion abundante del meeo nasal, el uso fre-
cuente de pomitos de sal, de vinagre, el perma-
necer mucho tiempo en lugares dende haya coer-
pos clorosos, habitaciones con plantas aromaticas,
¢l abuso de los cosméticos y de sustancias muy
olorosas. como el almizcle etc.

Conviene conservar ¢l olfato, porque puede
ser ttil en varias enfermedades que hayan de com—
batirse con oler medicamentos, como en el sin=
cope O desmayo, en la asfixia etc. Es tambicn
necesario en ciertas profesiones, como de guimico,
cocinero, licorista ele.

Gusto. El gusto se pervierte y deteriora por
el hiibito de comer y beber muy caliente 6 muy
frio, de no poner en la boca sino suslancias muy
sabrosas , de mascarlas acres, aromiticas. la-
baco, de fumar mucho, la sociedad de la boca,
el depésito de alimentos indigestos en el esloma-
go, v el abuso de condimentos y bebidas escitan-
tes. En las comidas es lo mas natural pasar de
los platos menos delicados & los mas subrozos,
pero en muchas mesas se principia por los esci-
tantes del apetito, forzindose este y desiru-
truyendo pronto el gusto. ¢Mas qué importa con
tal que se sigala moda de los estranjeres?

El hibito ticne mucha parte en el gusto, y

ara encontrar cualidades en los alimentos 'y be-
Eilhls que no encuentran olros.

Jaclo.  Fltacto es la impresion que produce
ﬂ];_!‘iill cuerpo cuando toca en alguna parie de la
piel.
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El tacto se deteriora en la vejez. en cierias
profesiones como las de carpintero, albanil, labra-
dor ele., ¥ lambien con el abuso del asco.

Es preciso abstenerse de tedo lo que pueda
exallar ¢l taclo, como las camas blandas, asienlos
blandos ete., para evilar muchas enfermedades
nerviosas queson efeclo dela delicadeza del mismo
tacto y de la exaltacion de la sensibilidad que ella
prmluce: Y ahstenerse no menos de los habilos ver—
gonzosos y fatales que tan grave influencia lienen
en la salud. (Véase habilos vergonzosos, al hablar de
los malos hibilos.

CAPITULO X.
ESCRECIONES.

Llimanse escreciones los materiales sélidos 6
liquidos que se forman en el interior de nuestros
organos, destinados 4 salir por los condectos del
cuerpo.

Las escreciones son necesarias para la purifi-
cacion de los humores, y para descartar del cuer-
po muchos materiales nocives; pero pueden ser
perjudiciales por sn esceso 0 defecto.

Sudor. Perspiracion culdnca. Lldmase perspira—
cion la exhalacien que se verifica en la picl de un
modo poco sensible, que la humedece ligeramente
y es absorbida por el aire 6 por los vestidos: y
cuando esta perspiracion se aumenta por la accion
del calor, del ejercicio, del uso de estimulan-
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tes ele., se llama sudor, encuyo caso la exhala-
clon culiinega s presenla cn Fur[nu de ;.:r*.ums:__

Higiene del sudor.  Es muy imporlanie evilar
que se suprima ¢l sudor de un ‘modo brusco 6
repentino, y lo que pueda estorbar tanto ¢l sndor
como la |sl*.|'.~=pir.'1|;:j.'|n. Para esle fin debemos sus-
tracrnos en‘lo posible de las rapidas variciones
de la temperatura admoslerica. cpardarnos de la .
accion nociva del frio'y, de la_humedad por me-
dio de vestidoz v habitaciones calientes, evitar la
corriente del aire v ol estar pm-mius en L-HEI, ha-
Nandonos fatizados 6 sudando sobire todo. Cuoando
el sudor se 51uprinu~ intempestivamente, debemos
lamarle de nuevo & la picl por medio de bebidas
calientes, picles, pafios de lana calientes, vestidos
de hule & de goma clistied, bafios tibios, ejerci-
cios ote. Al lablar dela muda de los vestidos,
hemos advertido cuanto importa no mudarse don-
de corra aire para evitar la brusca supresion del
sudor. 1A cuantos les ha costado la vida el espo-
nerse un momento sudando & la accion de la cor-
riente del aire de una ventana, pueria, calle ete.,
cuantos han quedado por la misma cansa  para=
lizados de todo & parte del euerpo. O han' recibido
otros males gravisimes! (Véase mre, halitaciones) .

Orina. La cscrecion dé la orina es mas abun-
.dante en invierno gue en verano, porque cn
aquella estacion se suda menos, ¥ las cscreciones
suclen disminuirse las unas cuando se aumenlan
las otras.

Higiene de la ovina. No debe acostumbrarse 4




— 10F —
ormar muy 4 menudo, pues la vejiga habituada

4 esto, disminuivia su didmetro, y contendria.

poca cantidad ; pero guardémoncs tambien de no
orinar cuando se siente necesidad, pasande largo
intérvalo de una 4 otra ves, pues esto pedria
dar lugar & varias enfermedades de la vejiga,
como i los cileulos, 6 wal de picdra ete.

Eis necesario, pues, orinar siempre que se
siente necesidad y ha trascarrido algun tiempo,
al montar & caballo 0 subir en carruaje, si hay
necesidad, 6 debe tardarse demasiado tiempo - en
poderlo verilicar. Conviene tambien evacuar loda
la orina cada vez, para que no quede cierta can~
tidad de una para otra.

Deyecciones de vienfre.  La persona adulla ¥ sa—
na suele ordinariamente regir una vez ecada
veinle y coatro horas, Hay sujelos que no rigen
sino cada dos, tres, cuatro 4 ocho dias ¥ s
tarde, sin esperimentar trastornos en la salud.
Las personas de wida sedentaria, las que se de-
dican a trabajos intelectuales, las que abusan del
yino y licores espirituoses, las que viajan'd caba-
llo, suelen deponer con mas dificultad. Cuando
las materias I'!_‘q:uln-s ticnen una consislencia regu—
lav, sin ser duras, es senal de que hay robustez
y salod; por el contrario, cvando las materias
fecales son muy duras 6 muy liquidas, no se
hacen con antegridad las funciones digestivas,

Como el habito ticne mucha influencia para
sentir la necesidad de depener, es bucno acos—
tumbrarse & desempeiiar esta funcion & la misma
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hora todos los dias, siendo preferible por la
maiana, por ser mas fil.n:ii_ en EH“.J hora, ¥y muy
util por lo mismo & los vigjus y a todos los r:|ul0
deponen con dificultad por la escesiva dureza do
las materias fecales. Los que se hallen en este
ciso padrin usar alimentos y hehidas lii?:il-_ﬂlf‘ﬁ.::-"
los demis medios aconsejados por un medico, sin
abusar de los purgantes y remedios secrclos,
Comao '||'|-1'.|.I|I||'|.'IL"|“[‘. !IIliL'lI“.‘- iiilUL"n, A :

De las esereciones de las orejas y nariz, ya
hablamos de ellas al tratar de la hmpieza.

CAPITULO XL
AFECCIONES Y PASIONES.

Las afccciones del alma son unos E]l'_‘ﬁﬂ'ﬂf'-_ql.lﬁl’l
rigen al individuo, que forman en €l los vicios 0
las virtudes, Yy [jue causan pena i:!.l:illllﬂ ng son
satislechas. Las pasiones son las mismas afeecio=
pes del alma cuando son  yiolentas. Unas :;Imms
tienen  ereande infloencia en _!;] salod, dileren=
ciindose solamenle en ser mas intensos los t:['r:f-mltl'-
de las pasiones que los de las afeceiones; v asi
lo que diremos de estas, se entenderd de aque—
llas con mas intensidad. :

Las afecciones del alma son th:_‘, -!f.'ls'- CEPCCICS §
las unas que causan placer, alegria & agrado, y
las otras trisleza, pena, desagrado y dolor. Las
de la primera clase, sienido moderadas, son fa-
vorables 4 la salud, y & veces curan cnferme—
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dades; por el contrario las de la segunda pue-
den cansar varias dolencias, y hasta la misma
muerte, de lo cval no faltan ejemplos.

Las afecciones violentns, O scan las pasiones,
tanto si eausan placer comp (risteza tenen, comp
hemos dicho, grande influcncia en la salud ¥y
pueden cansar terribles y funestos resultados. En
efecto gquitn desconoce los peligros de una vio-
lenta impresion de gozo, 6 de pena causada de
improviso, del wrror. de la colera, del rencor,
de la envidia ete. elc.?

HJ-_.'J'J-q'rrf' de lus r.'ﬁ'.'.'-'llu.'ri',\‘ del alma. Los preceplos
higiénicos relatives & las afecciones del alma s
reducen 4 los siguientes: 1.° Impedir las afecciones
malas anles que se desarrollen. 2.° Moderar las
bucnas. 3.° Solocar ol desarrollo de lasamalas
ﬂuﬂlhlﬂ [‘?{i'-'-h‘t'l. :'|' 'I"l'll."ji:ll1 :'n'll JI['II'_‘I'IE]ﬁ nacen '|'In||'—
que al principio son mas déhiles y mas faciles de
snjelar, y no favorecerlas v anmenlarlas, como
suele hacerse. &.° Evitar la brusca aparicion y
sucesion de ellas, tanto si son malas, como si
son buenas, siemlo inmoderadas. 5.° Maodilicar la
manera de sentir las afecciones;, fortficando el
espiritu contra cllas, y poner al individuo en es-
tado de poder juzzar su valor y sus inconve-
nientes, y 4 no dejarse dominar por cllas, en lo
cual esta la razon que distingue al hombre de los
:i:l'll‘:!L'irJnu|E5',-pum el individuo que no sibe do=
minar sus pasiones, imita a los brotos. 6.° Ale-
jar los objetos susceptibles de provecarlas, pues
quitada la causa, se quila ¢l efecto, se dice en
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medicina; v en lo moral, el Espiritn §1¢n1.0 dice:
ue el que ama el peligro. perrcerd cn él. 7.% Apartar
?us causas gue pueden aumentar la :i.-n.-ﬂ'lnhnlﬂ[?,
eomo los licores, alimenlos condimentados, cafe,
bailes, teatros, lectura de novelas, amores elc.,
particularmente 4 los sujelos vivos O Impresio=
nables. 8.° Las distracciones, los viajes, las ocu-
paciones variadas, la lectura de obras adecnadas,
como las que tratan del desprecio del mundo
para combatir las afecciones de las cosas terre—
nas ele.. los paseos, los consgjos de un amigo
pradente ete. ele., son medios dtiles para destroir
muchas afecciones. 9.° La buena educacion 1:||'urlzsi.
Este es erande remedio de las afecciones € In—
clinaciones, Y asi es muy importanie estudiar
va en los ninos sus gustos & inclinaciones, a
fin de favorccer las bhuenas, y rveprimir las
malas, ¥ evitar las ocasicnes de cstas, lo cual
es mucho mejor que no el tenerlas que con-
iraviar cuando  estan arraigadas. De la huena
Jdiveccion de las inclinaciones del alma nace la
felicidad del individuo; asi como _ullr- la mala di-
receion de aquellas resulia el fastidio y la desgra-
oia. Asi como cuanto mas se ejercita debidamente
una parte del euerpo, o5 lanto mas Vigorosa ¥
fuerle, asi tambien cuanlo mas se cuhn':arnl las
buenas inclinaciones, son cslas lanlo mas solidas.
¢No vemcs, en cfecto, con sobrada f;'w_{'m_:nr.'lﬂ,
cobrevenir enfermedades graves, « locuras, la de-
sesperacicn y ¢l svicidio cte., por un degen con=
trariado, por la pérdida de una persona querida,
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por una adversidad en los bicnes de fortuna, &
por otros disgustos? Pues, jde donde procede
todo esto sino de la mala educacion moral del
individuo que no le ha ensefiado & conformarse
con resignacion con las adversidades tan frecuen-
tes y anexas & la miserable vida humana? lLa
buena educacion moral, les hace felices por la
tranquilidad que’ gozan en medio de las contra-
riedades de la vida, y menos espuestos, por lo
mismo, & enfermedades v & una muerte prema-
tara. Es preciso, pues, meulear & la juventud el
consejo importagte de mirar las miseras, cali-
midades y adversidades de esta vida con indife-
rencia; pero no con una indiferencia brutal, sino
con aquella indiferencia que debe tener ol sér
mas noble de la creacion, con la ahnesacion do
la propia voluntad, y con la conformidad a la
voluntad divina, para lo cual podri servir de es—
timulo la consideracion del poco valor de las co-
gas del mundo, pues, como dice el Sabio, fodo es
vanidad de vinidades. Do este wodo las pasionrs
quedarin sujetas & la razon, la coal, como hiemos
dicho, distingne al hombre de los irracionales; v
conservando de este modo un animo tranquilo 6
indiferente 4 los estimulos del mundo, se gozard
de una vida pacifica y alhagiicia, y se evitarin
numerosas enfermedades; porque no debe olvi-
darse que, el que siente poco, desca peco, y el
quc dl:."-“l'_','ﬂ l‘-'['l['-[.l‘.. H:!F‘.'{t ]-fli}CU B F:!iiltl.
Amor.  Entre las pasiones hay una que debe
ilamar particularmente nuestra atencion, el amor,
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ya por €er hbastante comun cn los jovencs, va
por su notable influencia en la salud. Vemos 1[.21:-.
efecto, que el amor llena la imagwmacion c]e. 2s
personas jovenes de ilusiones, y de una n:?pu,rﬂnfll
de felicidad engafiosa, ¥ que en vano enconts le:rLTl
en la correspondencia del objeto mumlu:'lw‘n_t.n
con inquictud entre la esperanza y la zozobra; ¥
si ¢l amor, objeto de todas sus Sullf_'tillljllf'-,l s
contrariado, es capaz de causar graves Lraslornos
en la salud, sino se ticne bastante conocimicnto
de la inconstancia del mundo, y de los aconteci=
mientos que tan facilmente pueden sobrevemr ¥
hacer fracasar los proyeclos que parecen mWas
roalizables. El que ve contrariadoes sus nc~c1|:|:,4[
amores, vive l|'i51c|:r su suefio se agila, pu}rdc &
apetito, y se vé a veces acometido ﬁlcton crme—
dades nevviosas y hasta de la locura: su pensa=
micnto esti fijo en el objeto de su amor, cn
quien cree hallar toda la belleza, todas las gr:;li-
cias, aun cuando_carezca de ellag, y aun -::lunﬁ 0
carezea de la verdadera hermosura, que ©s 1a vir=
tud, dela coal solo debemos cnamorarnos, ;:Jur-
que no la destruyen los aiios, mi las fn!'crfnc a—
des, y la que nunca cansa, Sino que S¢ ama
tanto mas cuanlo mas se conoce. El amor ml.m-r
dano, el que perturba la tranquilidad, es un anmﬁ
necio 6 inscnsato, y un principio de locura, qu
arrasira 4 veces & sus esclavos a comeler horri=
5 Crimenes.

m&l?; p:?l:ciau. pues, que_los cncarlgudns dnu:f:
cducacion de las personas jovencs evilen por
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1 : .
s los medios posibles que esta pasion devora

dora de la juvent . :
ellas , 4 t tinfu:l l-“'.".l'Jﬂ\'i.? o D el corazon de
cias , vy las Ji!l:]l'il:"ll;l: ']II--imilrﬂ-\n”wimhll il-i-"nSELtu[}n-
o g i L rsar de- haber amag
?m‘;i:_]:;_':qgj[m’“l J-!“h‘hlrhjmi 0 por olros ll‘::.‘:Ti:fl:
£is, ‘{l-cn‘-ml: -H"]-U"mlllwpumlw 4 sus tsperan—
nfciu.i' aun:n-:wlb ’r-"'f"ﬁ causan con frecuencia los
moral ! Sjln r.m:rl-F U:f Corylace s Dialod oy 8-
amor ¢l objc ichos los que creen hallar” en el
objeto de su dicha, euando solo h{l”.'tl.'l

en éi i!l.i!!lli . L Y Cas
Lll]d.(.". n 100 'EC
s 1 o 0 veces olros mﬂ!l’.‘ﬂ-

CAPITULO XII.
TEMPERAMENTOS, CONSTITUCIONES.

Llamans : g
m]n]i:l-uIwn:edli?n:i:mfmm”m O constituciones las
ades y diferencias que el organis G
ik hakaod _ rganismo produ-
gsr.-r.;-s-mihi‘: u_]uus :I_u la misma edad v sc\:opv ¢ ::u
'ﬂi:’,ma. m[h. 1{t:lz|{:!:mvs entre el alma v ui t-:-rju
, entre las inclinacion c 8
Hones vy estructur :
oral que las ( ien, e
Pemrm{-;? las alimenta. O bien, “consisten los l:?::;-
]:IS ul'm:iT en la mavor 6 menor disposiviuﬁ 4
ol {rjuzs in (:mm:!ﬂ;ﬁ promovidas por la
R omposicion material del orga~
Division de los tem
tos han sido divididos
cialro,

nmmff.;. | Los temperamen-

viu desde muv anti
o idos. ya v anliguo en
el thil{-’_;t.ul. gl nereioin, el linfitico. ¢ san—
3 weoso, a lus cuales aiaden aleu |
algunos e

— -
auscular v ¢l melancolico. Hablaremos de tedas ellos.
Los (lemperamentos sci naturales, o adquiridos
or medio de la educacion fisica; v la mfluencia
que el temperamento puede tener sobre las afec—
ciones del alma, s moditica y neutraliza por
medio de una buena aducacion moral, y tambien
por la reforma del temperamento natural. Las
constituciones son_ lemperamentos naturales. Lla-
manse lemperamentos misfos cuando se confunden
ya con UNOS ya con Otros, que cs lo mas general.

Temperamento nervioso.  Lste temperamento esth
caracterizado por ¢l predominio del sistema ner=
vioso. Tiencn los individuos de este temperamen=
to poca gordura. 10 cabelles mas bien cscuros o
negros (ue rubios, y pocd fierza fisica, ¥ 81
hacen un acto de fuerza, lurgo esla cede. Tienen
estos individuos mucha suceptibilidad : sus sensa=
ciones y afecciones se suceden continuamente ,
pero son poco duraderas, siendo por lo mismo
sus doseos caprichoscs, pero fugitivos ¥ poco per-
manenles sin tener voluntad fijn y constante; pa-=
can facilmente del placer al dolor, dela alegria
al disgusto, ¥ & menudo exageran sus sensacio—
nes y padecimientos. Suelen ser delicados de
salud.

Este temperamento epela ser mas comun em
las ciudades que en el campo, ¥ cn las mujeres
mas qne en oS hombres. Desarrollan 'y fomentan
este lemperamento la ceinsidad, la maccion, la
frecucncia de bhalles, teatrds, reunioncs, lectora
de novelas, las conversaciones licenciosus y amo—
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rosas, los alimentos y bebidas estimulantes, Ta mo-
licie y el regalo, las camas blandas, el dedicarse
mucho a la lectura y & los trabajos intelectuales,
particularmente en la nifiez v juventud.

Higiene del temperamento nerowso. Se deben apar-
tar las causas que acabamos de indicar le favo-
recen y fomentan, y todo lo que puede exaltar la
susceplibilidad. Habitardn con preferencia en el
cal;lL[m, haran * ejercicio moderado, huairdn, si
pueden, de los paises frios y montafiosos, y les
seran uliles los banos frescos para fortalecer—
los. (Véase ejercicios y baiios.) Usardn alimen-—
tos. suaves, bebidas fortificantes sin ser esci-
tantes, y no abusarin del trabajo intelectual, 6 lo
interrumpirdn con cjercicio moderado al campo,
con paseos de recreo ete. Cuando amenaze alguna
tempestad, evitarin los efectos que la electrici-
.dad ejerce sobre ellos, con ejercicio moderado,
con ocupaciones domésticas ele.

Temperamento muscular.  Este temperamento es
opuesto al anlerior y estd varaclerizado por la
grandeza 0 predominio de fuerzas fisicas, siendo
la sensibilidad escasa ¢ casi nula, y tambien la
inteligencia, las sensaciones y afecciones obtusas
6 torpes. Los individuos de este temperamento
tienen el cuello grueso y fuerte, especialmenta
hicia la nuea, los hombros anchos, el pecho an-
cho y redondeado, los miembros voluminosos,
las articulaciones bastante grucsas, la mano y el
pié mas graesos en proporcion que el antebrazo
¥ la pierna, los tendones salientes, y son grandes

— I3 — :
comedores ¥ bebedores. Il caracter de Ds:na in-
dividnos es apatico, su intcligencia lu:.r.[u‘.‘, ha ima-
ginacion parada, 6 poco acuva y p.-}Lifn-.J{ :,Irms
veces nula, incapaces de esperimentar las It ulces
afocciones del alma, y poco susceptibles 1|c con
moverse y encolerizarse, pero siose (,l-nm.] {l”f?:
raramente, cn cambio su colera. es furiosa ¢
du“;}?r:;ue del temperamento muscular. ]‘391?:1;!u us:g:
individuos espucstos & Irl!LIIll:'IL‘:IU[m':-,‘I-T a E‘:.I_.ug,
plegia, & ln parilisis, a las iuwnurr:lgl.:s_a‘flrﬂ ]un
dcts:mgru, y & la gordura deben UM.:.Ll‘:;L :-qnd:)
régimen poco NULriLvo Y ninla r~-z:t':1:mII‘Li - L‘mn_
e:-ll., lemperamento ganera mente EI.-iI:JL'Ihili. EL_L: n e
guineo, veéase lo (ue diremos obre la higien
Esuri"ﬂnprmwrrm linfiitico. flemilico 6 !}‘;m.rﬂ';ll*fﬂ{.:i:ﬁ&:
temperamento depende de Ia superd :!um Mr.le it
humores blancos, 6 linfa. Los indivi nos i
temperamento licnen los ::411}1'“u:’§ rul11|_u_~: hf::m f-l .
azules, la piel blanea y lina, los la. nios; has a8tp
groesos conmunmente, las Eu'llcular-l,imh.u:; >
dus, las carnes blancas y gordura bien mani ;.IZ'S ;
en la juventud, disposicion 1=H~CS[E:1-JFLI.I|:Jﬁ;: T:n
parones y & la raguiis, cuyos t.ml_u.,:_ald.1 i
desapareciendo 4 medida que se aprllummal e
adulta 6 madura, Los individues !:?._DSEL : mp{;
ramento son  poco sensibles, ¥ vspl:_nm:n .u"-:' "
bien emociones que [ueries scn.-:u.1n_:1,i..l,_ pr;t}m_
las ideas de las cosas no tienen un Iniinjo i
cado “sobre sus afectos, ¥ por lo mlsmsa no
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perimentan con violencia placer, pena, ni deseo,
teniendo facilmente 4 raya sus afecciones. Estos
individuos son de un caracler apacible 6 pacifico,
su marcha es lenla, son up."]l,iuns, perezosos, y
tienen marcada disposicion al descanso; les ca=
racteriza tambien, como consecuencia de la apa-
tia la irresolucion, y miran con indiferencia sus
cosas y las de sus semejantes, De esta apatia nace
tambien la dificultad en comprender, la lentitnd
en los progresos intelectuales, y el preferir el
dolor poco violento & los esluerzos y al trabajo.
La inteligencia de estos individuos es con frecuen—
eia bastante despejada, favorecida por la pruden-
eia, la razon y el juicio, que les hace facilmente
dominar sus alecciones. Sus facullades intelectua-
les pueden llegar al grado mas clevado; pero
como reflexionan y obran con mas juicio, deten—
cion, despacio y reflexion que los otres, no debe
esperarse de ellos una resolucion que requie-
ra fuertes y profundas emociones, pero si las
que requieran paciencia y perseverancia. Si llega
# conlraer amislad, sera fiel, y se podri contar
con su apoyo.

La conducta prudente v calmosa de cslos in-
dividuos les facilita conocer lo que les conviene
¥ ewitar errores; la cual, si bien no les propor-
ciona bienes inlensos, les proporciona una satis—
faccion habitual, y les evita penas profundas.

¢Quien no ha visto en la prolija descripcion
de esle lemperamenlo, el tipo de la bondad, de
la virtud, y de la apatia corporal ¢ intelectual?
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Este temperamento es can’ frecuencia adqui-
rido. Los sitics bajos, frics y himedos, las habi-
taciones bajas, oscuras y mal venuladas, y los
alimentos poco sustanciosos predisponen y favo—
recen i esle lemperamento.

Higiene del temperamenfo linfalico. Se evilardn
Ins causas que lo ocasionan, como los lugares
frios, bajos, himedos y pantanosos y abundantes
de bosques, las casas bajas y mal ventiladas ete.
Se llevaran vestidos de bastante abrigo; se usarin
alimentos fortificantes, sin ser escilantes, las be-
bidas amargas como de achicorias ete., los ba—
fis frescos, especialmente los de mar, si no hay
nada que los contraindique; se hard cjercicio
moderado; se babilard en sitios ¥ habitaciones
bastante clevados, y se trabajard en paraje qoe
no esté allerado el aire por falta de Iy debida
ventilacion.

Temperameno sanguineo. = En este temperamen-
to abunda la sangre. Los individuos de éste tem-
peramento tiencn los cabellos castaiios 6 negros,
pos ojos oscuros 0 azules, los labios y la cara
colorados, la piel sonresada, aunque mas oscura
que los linfiticos, la fisonomia animada, las for-
mas bien proporcionadas, las articulaciones pe-
quenas, una gordura. regular, bastante fuerza
muscular, el pulso lleno y fuerte y la sangra
rica en principios nutritives; y. por esto! estan
predispucstos a congestiones de sangre, inflamu-
ciones, flujos de sangre ete. La impresionabili-
dad de estos individuos guarda un término medio
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entre ¢l nervioso y el linfatico. Los caracteres
ds esto tampzramento son gran tendencia al pla-
cer O alegrin, v, mucha susceptibilidad, pero son
da corta duracion sus emociones.  Asi es que el
sanzuingo  sigue y  apetece lo agradable. liene
simpatia con los demds, y conlrae facilmente
amistad : os franco, amable, liberal, bienhechor,
sociable y desinleresa lo; es indulgente v prodigo
en - promesas, mas como  es variable, ficilmente
se .arrcpiente de ellas; forma muchos provectes
que facilmente luego desecha. Sus afecciones son
violentas paro de corta duracion; y asi su colera
y faron son. llevados al estremo, pero se disipan
con Ja misma prontitud,'y luego se arrepicnte.
Alternan, en una palabra, sus Luenas cualidades:
facilmente con los defectos.

Este temperamento puede adquirirse con ha—
bitar lugares secos y elevados, llevando una svida
acliva; y usando alimentos sustanciosos.

Iigtene: del temperamento. sanguineo.  Los indivi-
duos de lemperamento sanguineo se encuenirin
pesados ¢ incomodados en tiempo de tempestades,
en  habitaciones, estrechas, muy calientes 6 mal
ventiludas, en los: ardores del sol ete.; y por lo
tanto evilaran ¢l permanecer en habitaciones cs-
treghas yi mal ventiladas. en los bailes, teatros,
reaniones, cn donde ¢l aire esta caliento y alte-
rado. Evitardn. el aire muy calionte que s cansa
do la plélora general, y el demasindo frio quo
s causa da dagplétoradnterior, v por Jas mismas

razones os hanos: wiwy calientes |6 muy frics;lo:

— 7T — :
tibios y Ios algo frescos: les son ililes. Evilarin
el pasar repentinamente del calor al frio 'y al
revess. que les es perjudicial, ycausa de entarres,
inflamaciones del pecho, dela cabeza v .del vien-
tre, de reumatismos: ete: No/llevardn: los vestidos
comprimidos. ni usarin abmentos yo bebidas: es=
timulantos, & lo menos en cantidad notable. La
digestion merece un cuidado especial en- estos
il'||]l"|-'i1l:]_|_]_‘i' parque sl rh‘.ﬁlﬁut‘s de una comida
abundante es aquella dilicil, causa incomodidad &
la respiracion, sofocaciones !y otros accidentes;
que pueden ser funestos.

Femperamenio bilioso.  Esta caracterizado  por
¢l color negro de los cabellos; el eolor amari-
lenlo 6 moreno de lapiel, mocha: energia y me-
d'ana gordura. Las sensacioncs parecen ‘mends
fucrles que en los de temperamento nervioso: y
sanzuineo, pero son mas duraderas.: Los indivi-
duos biliosos son determinades, 'y se arrojan sin
titnbear @ las empresas mas  arduas, con una
constancia invariable. En esle temperamento so
encucntran los hombres estraordinarios, tanto
para ¢l bien. como para el crimen.

Los individuos bilicsos eslan espuestos a cn=
fermedades del estomago y de los intestinos, 'y
no deben abusar de los alimentos y bebidas esti-
mulantcs.

Temperamenio melincolico, - El "cardeter distinti-
vo de este  temperamento es la inclinacion 4 la
tristeza y bastante susceptilalidad, siendo las sen—
saciones mas durables que en el sanguineo, < Los
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individuos de este temperamento son temerosos,
indecisos , se desaniman ficilmente por los obs—
taculos gue encuentran en la carrera de sus pro—
yeelos, y les imposibilitan el reflexionar para ven-
cerlos; sus inclinaciones y sus deseos estin lle-
nos de melancolia, y se alligen mucho en los su-
frimientos.

Los-individuos de temperamento linfitico son
los mas espucstos & la melancolia, y los nervio-
803, pues que la melancolia depende de la exal-
tacion de la sensibilidad,

Higiene del temperamento melincolico.  Como la
vida Sﬁjﬂlit.']r'ia,-lflll soledad, la debilidad corpo-
ral y el abuso de los trabajos mentales favo-
recen este femperamento, s¢ procurarin evitar
estas causas, y emplear los pascos y los ejerci-
cios moderados  al campo, ¥y los demas medios
aconsejados & los de temperamento linfatico y
nervioso , cuando eslos son caunsa de la me-
lancolia, 6 contribuyen & ella. Se procurard so-
bre todo indagar la cansa para combatirla pru-
dentemente,

Temperamento nervioso y muscular.  La reunion
de estos dos lemperamenlos: es uno de los mas
ventajosos , sobre todo si hay alzo de sangul-
neo.. En esle caso hay robusiez 'y bastante: fuer-
za fisica, sin ser escesiva ; hay cnergia y valor,
alegrin y vivaeidad ; los movimientos son ficiles y
regulares, Jla inteligencia es. grande, penélrante,
y los pensamienlos se ponen en ejecucion tam
pronlo como se conciben.

— 1y —
CAPITULO XIIL
HABITOS.

El habito 6 costumbre es la mayor 0 menor
repeticion de algun acto, 6 de alguna cosa que
influve en nuestra economia.

El hibito tiene cierlas venlajas para nues-
tra economia, porque disminuye la impresio-
nabilidad de nuestros érganos, y les hace menos
sensibles 4 la influencia de los agentes: que les
rodean. Asi los que trabajan en [fragues, hor-
nos , adiuieren por ¢l habito la facultad de po-
der resistir un calor cscesivo, la luz muy viva,
el ruido fuerte, ete. El habito hace que el indivi=
duo se baie sin incomodidad en un baio frio
6 caliente, que soporte olores incomodos para
olros, que use alimentos y h_r:hn!:ls_ escitantes 0
de mal gusto, 6 medicamentos actives 6 de mal
sabor, que soporte ejercicios corporales, 0 tra-
bajos inteleteuales escesivos. ele. ete. '

La privacion de un habito y el obrar contra
él, puede causar dolor, tristeza y enfermedades.
Asi, por ejemplo, el acostumbrado @ llevar por
mucho tiempo vestidos de francla, peligra cuan-
do se los quia ; muchos acostumbrados al cafe,
sienten dolores de estomago al privarse de €l;
el acostumbrado al pasco despues de comer,
sicnte dificultad en la digestion, careciendo de
& ; y por fin las penas del fumador, del quetoma
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pn'lvut_: tiene algun otro habito, cuando no pne-
de s;ml-_\f'am-rlu , solo elles lus saben ; el ;lmmﬂ{,um-
hj:mln a tomar precauciones i.'.x'['(?-'i'\\;l!-i contra el
frio esth mas espucsto a los resfiiados, que los
que . s¢ guardan de cllos ¢an menor :||';Lr11' ¢l acos-
tumbrade & la oscoridid | se deslumbra al volver
& gozar de.Jaluz, ol elc.

Asi, pues. como ¢l habito disminuye la im-
presionabilidad de nucstros drganos pues ecslos
gon tanto mas sensibles 4 sus modificadores {'-'lldﬂn-
do mas de tarde en tarde chran .lsuhl."li,‘1 ague—
Uus; asi tambien nuesteos Organos son lanto mas
nflnpr.-esmn_ul:]cs, cuanlo menos. acostumbrades es-
tan i ln influencia de sus modilicadores

I:‘r?.‘;'rr-fi-r de los hdlilos.  Siendo los habitos bue-
nos & malos, es necesario respetar los  buenos,
mayormente si son anbiguos ; v cuando es ne-
cesario corregir 0 maodilicar i||:,:1=|1 habito {'|1.1l:t
no sea crimimal. es J'II'LILE:.'IIH.‘1]I-q'JCL‘l'Ju pu:' grit=
dos y con la debida circunspeccion. Los malos
habitos, de los que loego hablaremes, es im-
portante desterrarlos, y mas que todo _no. con=
traerlos. x

Malos habitos.  Enlre eslos se encuentran el
fumar . mascar tabaco, tomar polvo, la embria-
guez, la impureza ele.

Fumar, Las venlajas del fumar son la dis-
traccion que en cllo encuentra cl fumador, y el
adormecer 0 _hacer menos sensible el hambre.
Los inconvenicntes son muchos, como ¢l tor-
mento que el fumador esperimenta cuando no

— 421 —
puede. fumar, la a't racion pronta de los diens
tos . la fetidez del ahdto y de los vestid s, la
wocion de la saliva. y un gargageo
La secracion abundanie
da saliva cansa la estenuacion y la consuncion
4 weees mortales, de lo cual no fallan vj;-nnpl.-’.:ﬁ;
4 voces la bidropesia, el estirro del esiomago Y
el eancer del mismo organo ¥ del labio inferior
cauzados por el uso de la pipa. La pipacs mas
perjudicial que ¢l cigarro. y altera mas los. labios
y los dientes y deja un hedor mas desagradable
por el deposito de aceite empireamatico, infecto,
Asqueroso Y COrrusIvg que se forma en su inlerior.

Muscar labaca.  Bste vicio usado entre los in-
dividuos mas camunas del pueblo, tiene todos los
inconvenientes del fumar . que hemos menciona=
do al hablae de esle vicio, ¥ 03 aun mas asque-
roso el maslicar  geagire, pelitre_fi olras sustan-
cias irritanies . e lambien perjudicial para la
conservacion de las eneclas, purque las irrita, las
inflama,. s¢ ulceran y sc gastan.

Tomar. poleo. liste vicio asgueroso Y repugs
nante es por forluni mencs general entre nos—
olros gue en OLras naciones, en donde hasta las
doncellas se.aficionan: i ¢l con prelesio de cal-
mar dolores de cabeza y olros males, sin con-
giderar que una cosa de Ja cual se hace ha-
bito , mo ‘produce los cfeetos debidos, perque,
como hemas dicho. el habito embota la sen-
sibilidad orginica. El hitbito de tomar polvo des-
traye ¢l olfato, como lo bemes indicado al bablar

abundanle se
{recuenle ¥ AS{UCR0sO.
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de este sentido, y tambien puede causar otros ma=
les en la nariz de dificil & imposible caracion, ¢No
Gausa por cierto asco el ver una nariz convertida
en un estercolero? Si'es una mujer, zno repugna
que se acerqued la cocina? Y si fuese unadoncella
los Jovenes de nuestra patria se alejarian de lla.

Embriaques.  La embriaguez, esle vicio ver—
gonzos0 tan comun en los paises del norte, v
que tantas enfermedades produce, data de tiem=
pos remolos. Es tan perjudicial que Bacon ya
en el siglo diez v sicte decia que no habia en'la
terra crimen que perdiese 4 tantos hombres ¥
destruyera mas fortunas. Y el Jjurisconsulto Ma-
teo Hale decia, que las cuatro quintas partes de
los crimenes eran producidos por los escesos en
las bebidas alcohdlicas. A pesar de ser este vicio
lan perjudicial, zqué providencias toman los go-
l_\lrrne:n!vs contra ¢1? ;Bastaria , como pretendo
cierto anlor, castigar y prohibir el continuar en
su comercio, 4 los espendedores de hebidas espi=
rifucsas , que por segunida vez despachasen bo-
bidas & individuos ya embringados? JBaslaria pro-
ceder igualmente contra los mismos cuando su—
minisirasen bebidas @ individuos  que malversan
sus intereses con dicho vicio? Mucho podria con-
tribuir, aungue no bastaria del todo.

Hablar de las enfermedades origmadas de la
embriaguez, como ¢l temblor. las inflamaciones,
la tisis , la locura, el delrio, Ia apoplegia | ete.
seria cosa prolija. La combustion esponténea la
admiten varios.
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Hibitos verqonzosos, impurezs.  El vicio de la
impureza que tanlos estragos causa en la juven—
tud, nos presenta un cuadro feo y horrible de los
males fisicos y morales que ocasiona. Los des—
graciados que se entregan al vicio de la 1mpure-
za , ven desaparecer con rapidez la hermosura
do su semblante, su sueiio se perturba, se en=
flaquecen , se altera la du.wshap. ge dehilita 'la
vista, se alteran las facultades inteleciuales, pu-
diendo dar logar a la imbeeilidad ! al diotismo,
la locura etz.; se desarrollan varias enfermeda-
des, como son las del corazon y de los gran-
des 'vasos , espasmos, convulsiones, la tisis,
la retencion de orina, ctc. etc., a lo cual se sigue
la demacracion y la muerte. :
Hé aqui el cuadro triste que ofrece este vicio,
que como hemos visto, destruye la hermosura, la
robustez, la salud y la vida. j Ah! ;cudnlos mueren
en la flor de la juventud viclimas de este vicio bru=-
tal, tan dificil por otra parie de desarraigar, cuando
ha tomado asiento ! i, es dificil desarraigarle por-
que los demis erimenes horrorizan, mas la impu-
reza halaga y se presenla mas agradable de lo
que cs en si. y bajo una copa encantadora de li-
cor suave, encicrra el mas morlifero veneno Ade-
mas. ¢l vicio de la impureza aumenta sicmpre los
deseos sin jamas saciarlos , porque una escilacion
romucve olra eseilacion , :llllr]Urﬂ:!]l:h{ E-il(*mll;‘a
ra necesidad de llenar los descos, sin dejarlos ja=
mas satisfechos; por eslo es mas facil l.;?'flhlr clle!.
tedo la impureza, que contencrse en mecio declla.

e

e e T




— 42§ —

Hemos espucsio los graves perjuicios  fisicos
de laimpureza, veamos lo que dicen los filosofos
y moralistas sobre ella. La deshonestidad fras-
torna los senlidos, y convierte al hombre en hru=
to (3. Geron. in Osseam (. &) v dice ui mismo
que no- hay cosa mas vil y despreciable que do~
jarse ¢l hombre vencer de [a carne, de cuyo pe-
cado se avergiienza despucs de cometido.” David
dice que el hombre es igual & las hestias, (Ps.
48, 43.) El hombre se separa del hombye. {San
Clemente). . Los. mismos gentiles conocieren. sug
males, pues Séncia y Ciceron decian ser la jm—
pureza el pear vicio del mundo, v afiadia. csie
que no- hay. pesie tun maligna, ni que tantos ¢s—
tragos cause como este maldito vicio,

Veéanse, pucs, los males fisicos v morales quo
ocasiona la impureza, | Desgraciados l0s que po-
nen el pit en este vicio, porque una vez da-
do un paso. va no es facil detenerse en su ca-
da! Sabe el desgraciado impuro cuando princi-
pia; 508 Vicios, mas no. -sabe ‘evando sul[]r-;': da
ellos; por que - la tmpureza es un pozo profunds
del que dificilmente se. sale ( Prov. ), FUucs no s ra-
Eu el comeler un delito detras de olro, formap=
e? ;1:1 1:;2::; Iemh-na de ellos, hasta precipitarse en

. Migiene. del hdlito de la impureza. - Para reme-
diar esle funesto. vicio, se emplean  los medios
que hemos dicho -al hablar de In edad de pu-
hm-]ad conveman para evitar el desarrollo de Jas
Pasiones, como evilar los escitantes de la ima-
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ginagion y del eunerpo, las mnlas compaiiias 7
demis medios oportunos. (Véase higiene de la
pubertad. )

CAPITULO XIV.

PROFESIONES, EXFERMEDADES E HIGIENE
DE LAS MISMAS.

El trabajo reporta al individuo grande uti-
lidad material y moral: con él atiende a su
subsistencia, el mismo le proporciona [cheidad
y contento, le distrae’ de las malas  inclinacio=
nes, tan comunes en la ociosidad, y le haco
olvidar los malos habitos 6 wvicios adquiridos.

Todas las profesiones son honorificas, como
no scan inmorales, y dignas de respeto; pues
el honor no estd en la profesion, sino en la
probidad del que la ejerce. ;Acaso no es mas
noble un artesano, un labrador 4 olro hom-—
bre de otra profesion manual, que vive segun los
preceplos de la moral cristiana, que no un mag-
nate, uno de los que el mundo’ llama nobles,
y que ¢l que vive ulano porque tiene mucho
oro, si su vida no es conforme & la moral cris-
tiana ? J Consideramos, acaso, menos noble & Je-
ENS di'miunns ejemplo en el humilde oficio de
ciarpmtero, que aquellos que entre los judios se
TNamaban sarllzius, y cran cntre ellos hombres de
autoridad, pero que en so inlerior eran hipo—
crilas y viciosus, por cuya depravacion. mere-

—
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eieron la reprobacion [del Salvador ? No por cier—
to. La distincion, pues, de profesiones en nobles
¢ ignobles | ha sido hija del orgullo y necedad
del hombre. La nobleza, repelimos, consiste en
la virtud tan solamente, y la bajeza en el vicio.
Eleccion de profesiones.  No es indiferente, co-

mo muchos c¢reen, la cleccion de una profesion -

ni para el hienestar maleral del individoo, ni
ara la moral del mismo, ni para la sociedad.

sin_embargo son muches los que empren-
den una profesion, no segun su vocacion y ca=
pacidad, sino mas bien por obedecer i los so-
periores, por la indiferencia, por la imitacion de
otros, y segun consejos dictados por la amistad,
muchas veces imprevisora ¢ poco ilustrada so-
bre lo que se aconseja. Y jqué resulta de es-
to? Adelantar poeo en la profesion, la ruina-
la falla de mm!iucm, el arrepentimiento y la in-
felicidad. 8i, muchos que hubicran sido emi-
nentes en una profesion, a la cual tenian in-
clinacion, son, no pocas veces, estupides & in
capaces para desempefiar con acierto la  que
abrazaron contra su voluntad, ya por falta de
capacided, ya por el disgusto con que la ejer—
een; poesto que el que toma una profesion con-
tra: su voluntad, dilicilmente hara progresos en
ella. ~;Quién. pucs, es capaz de calcular los ma-
les que resultan de una vocacien contranada é
errada para la eleccion de tal 6 cual proflesion,
& los jovenes, y 4 las familias, 4 la misma so-
ciedad y 4 la moral ?
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Es necesario, pues, antes de emprender una
rofesion examinar la vocacion, la capacidad y
as venlijas @ inconvenientes de las unas res-
pecto de las otras, para ver & cual se siente uno
mas inclinado, y coal se le presenta mas fa-
cil de cumphr y de hacer progresos en ella: de
este modo se evilardn disgustos, arrepentimien-
tos, y quzis el ser criminales. Asi, por cjem-
plo, el que quiere dedicarse 4 las artes y 4 las
profesiones puramente manuales, debe caleular
su fuerza y so robustez, para ver si se al-
terara su salud en tal 6 cual profesion; y su ca-
pacidad, para poder sobresalir en ellas, y po-
der ganar para sus necesidades. Fl que ‘qui{:-
ra_dedicarse & profesiones intelectuales, debe exa-
minar su talento, para poder salir aireso en
§U empresa.

Preguntamos ahora de paso: ;el talento es
propiedad esclusiva del rico? No, porque es
don de Dios, como todos los demds dones bue—
nos, que los da & quien y como quicre. ; Por-
que, pues, se ha de hacer imposible una qucul-
tad al pobre de grande ingenio, solo porque
no tienc recursos? ;Porqué mo han de poder
ahora los pobres emprender, como en otro tiem—
po, una profesion cientifica? ; No es acaso mas
mherente en el pobre la aplicacion, porque tie—
ne menos distracciones y mas necesidad de bri-
llar en Ias eciencias, para procurarse un por-
venir? No cabe duda alguna. Tiéndase, pues,
una mano generosa al pobre, y bagansele ase-
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mibles todas las profesiones, en las enales bri-
ﬂzu‘.’i. en igualdad de circunstancis, mas que
el rico.

Enfermedades inkerentes  las profesiones, ¢ higie=

ne reluhoa d oy mismas.

Los que se dedican d lis Ir::'mcim, ti_h Iitera—
fura y d las artes, 6 sea d oficios sw.f:-nf-:u'm-;: sue-
len ser palidos. enfermizos. cspuestos-a intli=
gestiones, flatis, infartos del vientre. a enfer—
medades de la orina, & irrilaciones @ mﬂ.nnnT
cionos del pecho, 6 almorranas, sobre todo a
esta afeccion, cuando’ ugan asientos muy blandos.

Los de esta clase de profsionos practica-
rén ejercicio muderado al campo los ratos quo
puedan, y usaran alimentos suaves, y faciles de
digerir. gk 8

Los que se dedican d (rabajos 6 profestones in=
telectnales, estin espuestos, sobwee tudo st abusan
dol trahajo, 4 enfermedades ecrebrales y ner-
viosas, como pesadez, ardor y dolor de cabe=
za, congestiones de sangre. irritaciones ¢ infla-
maciones cerebrales, 4 la. apoplegia (sobre to-
do =i es el trabajo despues de las comidas 6
en habitacion muyv caliente) & palpitaciones ete,
y si la inteligencia no corresponde ala clase del
trabnjo' v & los descas inmoderados, sobreviens
tristeza, ~ desconfianza, timidez, moresidid, aba=
timiento y euinto hay de alectivo. Las funeio=
nes intelectuales y el genio se debulitan gradual=

=
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mente, viene la hipocondria, melancolia, ma-
nia, se \'u:ﬁh-:: la inteligencia nula, ¥ el sujeto
mgensato 0 loco. Por razon de la vida sedon-
taria estan espuestos como los anleriores & las
enfermedades de vstos, dichas antes.

La higiene de estos individuos consiste en
moderar el estudio para no fatigar lns poten—
cias intelectuales , hacer  ejercicio despues de
comer, evitar los alimentos dificiles de  dige—
Ty los escitantes. no acostarse larde, tener
la temperatura donde  trabajen poco  elevada v
los asienlos poco blandos, vigilar las funciones
digestivas, tener calma en las pasiones, poca
ambicion, 'y resignacion en los acontecimientos
adversos,

Los que emplean mucho la voz y la palabra,
como los cantores, oradores ele. estin C3pies—
tos a la tog, 4 irritaciones de la gareania y
del pecho, y & la tisis. Los misicos de instru=
mentos de vienlo se afeclan Ficilmente del pe=
cho, padeciendo vomitos de sangre ete, v pudien—
do llegar & ser tisicos. ;

Procurarin todos estos no viclentar la voz
por tono agudo ni grave, usarin bebidas azu—
caradas algo tibias, evitardn las bebidas frias
los licores, los salados, los condimentos, como
tambien los resfiiados del eonducto respiratorio,
Y. se detendrin en su trabajo antes de'es
rimentar fatiga. (Véase ejercicio de la nu;.f))ek

Los que trabajan d la infemperie , estdn. espues-
10s a4 flamaciones, calarros, reumalismos ‘ele.

9

|
]
]
3




— 430 —

Se guardarin cuanto puedan de la influen-
cia del sol, uvearan vestidos de ;lfu'l'gu contra ¢l
frio y la homedad, cambiaran ean frecueneia los
vestidos  sucios, mojados 6 cargados de princi-
IJEU'S miasmatices. usardn  alimentos proporeio—
nados, a las 1:{1:':|i{]:|5 ocasionidas por el traba-
jo, evitarin los cambios bruseos de la admos-
fera, las emanaciones miasmiticas, las corrien-
tes del are, sobre tedo estando acalorados 6
sudados, |JruL‘ul'.‘1|':'m reslabloeer los sudores su—
pl'jm[dus con bebidas calientes, apagaran la sed
con |'tquid|:|5 ulgu aleohdlicos (una parte de alcohal
con, treinta de agua) y ewvilaran los cscesos de
todo pénero para no debilitar las fuerzas.

Lo gue fr.rﬂr-'!_j-:iri en parajes eslvechos o cerra-
dos , :di'{mll renovar el aire con [recuencia y
en bastante cantidad, por. medio de  ventiladores
v.de agujeros situados en la parle mas eleva-
da ¥ .en la inferior de la habitacion, procuran=
do que la corriente del aire no dafie & los tra—
hajadores; desinfeclarin las habilaciones si hay
emanaciones dafiosas (Vease alferaciones del mﬂ] ¥
agrandaran. los talleres estrechos, para que pueda
tocar. a cada obrero 400 pies chbicos de aire,
ues que un adulto gasta ea cada hora 27.
F"ﬂrﬁﬂm .‘Juﬁli'.':!ciﬂnm.}.

La alieracion del aire producida por la res—
piracion puede dar lugar, entre otras enferme-
dades, al  tifus.

Los que Irabajan en una  admésfera calienfe,
emplearan  la venulacion para introduciv aire
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fresco, con las precauciones dichas on el caso
nntu:'|lu!‘, ¥ u.*_xulr:fm bebidas alemperanies, y Iﬁs
:l[_::r.‘_rl]U|lIL'-'15 debilitadas con agua, como hemos tum-
bien dicho.

Los que trabojan materiales que levantan polvo
como los molineres, panaderos, fabricanies dt;
yeso, de cal, de almidon, carpinleros, canteros
carboneros, deshollinadores, cepilleres ' colchone-
roz, hiladores, tejelores, fabricantes deseda traba-
Jadores de plumas, vaciadores ete. estin t*s‘i'mmstus
a enfermedades del pecho, como difieultad de res-
pirar, asma, usis, y 4 enfermedades de la piel
por el contacto continuo del polvo. '

Los que se hallan en este caso deben llevar
telas lijeras de mallas apretadas para tapar la bo-
ca, la nariz, los ojos, las orejas, vestr blusas en
el trabajo, ¥ colocarse de ‘modo que las cor—
rientes del aire lleven el polvo & la parte opues-
1a de donde se hallen. J

Los trabujudures de minerales y metales, como
estafiadores, moledores de colores, p}nta;"os [a-
bricantes de albayalde, fundidores de ::ur':u:'::f}m:s
de imprenta y los cajistas, los alfarcros, fabrican-
tes de vasijas de ticrra barnizada y deloza, los cal-
dereros, los que mane jan mercurio, plomo, ecsta-
fio, régulo de antimenio y cobre, ¢ ruspirm:‘ mole—
culas de estos minerales, sufren con mas ¢ menos
frecuencia inflamaciones intestinales 0 cilicos por
las pariiculas metilicas introducidas en el enor—
Po por la respiracion, por la piel 6 por el estg-
mago con los alimentos,

S
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Todos estos dehen tapar la boea, la nariz, los
ojos ¥ las orejas, como hemos dicho anfos, por
medio de telas, vestic hlusas y pantalones im-—
permeables, cerradas sus aberturas, ponerse 4 la
parte del viento, llevar guantes para que no se
conserven parliculas en las manos 4 las horas de
comer, lavarse con agua sulfurosa, luego pura
con un cepillo, y conservar mucha limpieza en la
piel, en L]E manos sobre todo, y en la cara.

Los trabajadores de edriamo, como son los que
le machacan, rastrillan, lilan, tejen ete. sufren
por el polvo enfermedades del pecho, sequedad
de la boca y garganta, irritacion 6 inflamacion de
eslas partes, infarto y rubicundez de los parpa—
dos, y a veces ulceraciones en los mismos; y ade-
mas supresion repentina del sudor de los pies,
¢ hinchazon y rubicundez de los mismos por si
contaclo permanente con el cdfiamo.

Tomarin estos individuos las mismas pre—
cauciones que los que trabajan materiales que le—
vantan polvo, esto es, cerrar la boca con tela elc.
y no trabajarin descalzos.

Los que trabajan al fuego y i la luz, como los
caleros, herrercs, vidrieros, tejeros, cocinercs,
pastelercs, destiladores ele, estin espuestos 4 irri-
taciones € inflamaciones de los ojos y del pe-
cho, y con el calor empalidecen y se estenuan.

Estos individuos pucden usar anteojos, ¢ ve-
los verdes ¢ azules (véase visla)).

En igual caso que Jos dichos, y:la misma hi-
gione deben observar los que cortan piedras y

— 133 —
trahajan cuerpos brillantes 6 4 la 1z artificial.

Los que (rabajan en sitios bajos, himedos. mal alum-
brados y poco venliladas, como los portergs, sas—
tres, tejedores, trabajadores en tiendas ba-
jas ele. viven pdlidos, débiles, espuesios 4 to-
mores eserofulosos, & hinchazones de las piernas
¥ de los pies y de las venas de estas partes, &
uleeras en las mismas, 4 enfermedades dal pecho
y de los grandes vasos sanguinecs, 4 catarros,
recumabsmos ele,

Procurarin los individuos de esta clase dar
paseos al aire libre, 6 sca al campo, para disfru-
tar del aire puaro, del sol y de los beneficios del
ejercicio.

Los que trabajun en sublerrdneos y minas, estin
palidos, abotargados, encorvados, espuestos a ren-
matismos, vomitos de sangre, dleeras y 4 Ia ti-
gis. El trabajor en las minas bajas y estrechas per-
judica & laestatura, causa corvaduras, adelanta la
vejez, y estin flacos y enfermizos por lo pesado
del trabajo y el copioso sudor los que se ocupan
en cllas.

Los que trabajan en sitios frios, hiimedos, d la ori-
lia de los vios, cerca de sitios panlanosos 6 en el aqua,
eslin espueslos 4 calarros, reumatismos, angi-
nas, colicos elc.

Estos sujetos llevardn calzado impermeable,
fajas de francla; usarin alimentos nutritives, ves—
tidos de abrigo ele.

Los que Irabajan estando de pi¢ 6 encorvados,
como el labrador, impresor, carpintero, soldados




o 3 — 13 —
}"a rlnfanferm. andadores ele, estin espuestos &
nchazone, as piernas
Ao es de las piernas, de las venas de ellas,
au :ELII a5, reumalismos ele,
SCVIridn eslos sujelos holines atacados, y fa-
Jas de cuerpo, ¥
- ,n'}r}.; que viajan mucho d caballo, los trofadores de d
'3“1' 05 Hecadores de fardos, v los que hacen gran—
€5 Cjuerzos musculares, cstin espuestos & her—
:;:1:],1 ;nlﬁ:riﬂs intestinales, hinchazon de las venas
43 piernas, a flujos de sanere v fi i i
ol [I ernas, a flujos de sangre y &t inflamacio-
Ul el pecho y del vientre,
saran. estos individuos fajas v vendaj
: yjas y vend: -
Gl ajas y vendajes apro
Los poceros y limpiadores de letrinas, estin es—
puestos d inflamaciones erdnicas de Jos ojos, al-
morranas de caricter canceroso, ileeras de la
En.«-rnd u];rl.-cu_. diarreas sanguinolentas , reuma-
g VO . & ek A T ;
9 HEDIS. verligos, y a veces a la asfixia, sobre to—
0 a principio,
- uservirin estos individuos grande limpieza
e:q Sl Cuerpo, no respirar en cuanto puedan los
gases ]r[tm_salrtnr,_ ¥ probar con la luz la altera-
cmn}: el awe (Véase alleracion del aire).
r}m somiereros, fabricantes de cuerdas de [ripas,
fdgm idores de sebo y fabricantes de velas, sufren loses,
arreas, colicos ete.
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CAPITULO XV.

DE LA ADMOSFERA.

La admdsfera o sea el aire admosférieo es
un fluido que rodea la tierra hasta una allura
de 45 6 16 leguas uPr‘(}}:ir]liltii’HIH't'llE}. El aire es
in:fiﬁpgns;[];ha para la respiracion y la vida: poro es
tambien perjudicial coando se halla alierado 6
ha perdido su pureza.

Densidad del aive.  El aire es mas denso en
los parajes hondos, eomo en los valles, subler-
rdnens, minas elc. y mas raro en las partes al=

" tas; por lo cual, & medida que se sube una mon-

tana clevada, siendo cada vez menos pesado el
aire y comprimiendo por lo mismo menos el pe-
cho, la respiracion es mas precipitada y fatigosa,
y si es la altara considerable, sohrevienen flujos
de sangre por la boea, nariz ele. por la ‘dila-
tacion de los vasos que se hallan enlonces poco
comprimides. y por tltimo la asfivia, la cual so-
breviene cuando se sube @ una allora de tres 6
cuatro mil varas sobre el nivel del mar.

Por lo dicho se vé que las habitaciones altas
convienen 4 los sujetos débiles, v son dafiosas &
los predispuestos 4 inflamaciones del pecho, aneu-
rismas, flujos de sangre elc.

Propiedades y efeclos del ame. El aire I[lucdn
ger caliente ‘v ‘seco, caliente y himedo, frio se-
co y frio humedo.
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Aire calienle y seco El aire moderadaments
caliente y algo scco es escitante dol cuerpo, y
activa las funciones y movimientos del mismo;
pero si es muy calienle, agota las fucrzas, rela-
Ja Im_m:;;:mus. cntorpece la dijestion, causa sed,
estrefiimiento, acclera la circulacion de la san—
gre v la. respiracion,  aumenia lus secreciones,
disminuye la nulricion, y se sigue de todo cge
o la debilidad - corporal & -inteloctual. Causa
tambien si es demasiado calicnto, llujos de san-
gre, nflamaciones del corebro v del vientre, en-
fermedades de la picl ete ¥ ;

Conviene esle aire 4 los. individuos que tie—
nen los organos y las funciones débiles, como &
los escrofulosos, los raquiticos. los reumilicos ete,
Y es dafioso & los sujetos muy sensiblos & ir=
ritables, y & los que padecen enfermedades de
irnitacion 6 excitacion de fuerzas,

. Este aire puede ser natural ¢ producido artifi-
cialmente por medio de la esuifa.

Aire caliente y himedo. Procede cste de que
por no ser bastante caliente, & Por olras causas,
no puede absorber la cantidad de agua que se
halla en Ja admdslera. Ocasiona la debilidad del
organismo. y de sus funcioncs. Al influjo de es-
le aire,  se pierde el apetito, disminuyen la die
gestion y el pulso, la respiracion es mas [atigosa,
es mas l[acil Lu ahsorcion. eutinca, v ol sudor cs
mas 1a]mmlanm; son” dificiles los movimientos 6
gjercicios corporales, - sintiendo cansancio ¥ pos-
tracion el que se halla bajo su influencia,
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Este aire es perjudicial & los: individuos lin—
faticos, a los predispucsios 4 hinzharse, al escor—
buto, 4 las lichres intermitentes, 4 las inflama=
ciones cronicas del eslémago ¢ inteslinos, es, por
el contrario, util 4 los sujeles de constitucion se—
ca y lliosa; en las afcceiones agndas, 'y para re
mediar los malos cfeetos producidos por una tem-
peratura calienle y seca en los pulmones ¢ en
olrog, organos,

" Se puede producir este aire artificialmente es—
parciendo en habitaciones calientes vapor de agua.

Aire frio y seco.  Fste aire es fortificante por-
que estimula los dreanos, constrifie la piel y los
tejidos corporales solwe los cuales obra, y ac-
tiva las funcioncs. Y aunque su primera im-
presion sea algo debilitante, produce una reac—
cion” fortificante en los individuos cuyas fuer-
zas vilales pucden rehacerse facilmente con-
tra. ¢l frio; y por csto en los sujetos debili-
tados por la i*:En]. por la miscria 6 por enfer—
medadces, en los asmaticos cle. no tiene el frio
scco . las veniajas fortilicanies.

Conviene este aire i los sujelos naturalmente
débiles, eomo los linfiticos, escrofulosos ele.

Como la temperatura seca y [ria favorece la
.dijestion y la nutricion, ccasiona la Flé!m':l, in-
flamaciones, flujos de sangre; ¥ por lo mismo no

conviene esta temperatura & los alacados 6 pre-
dispuestos & enfermedades agudas, quicnes deben
moderar sus efectos con lus alimentos mencs nu-
tritives y demds medios adecuados.
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Coando el frio es muy rizoroso ¥ continno
e entorpecen los miembros del cuerpo, hay tem-
blor, y mas tarde sobreviene un sueiio  mortal,
sino s combate con el movimiento, con [riegas
ete. a fin do desarvollar el calor. Guando un in-
dividuo se halle en este caso, liclado como se
dice vulgarmente, no dehe acercirsele de pronto
al fuego, sino que lo primero que debe hacerse
es [rotarle la parie helada con nieve 6 agva fria,
lnego un poeo mas caliente, calentdndola gra-
dualmente mas. hasta pasar por grados & los pa-
fios de lana calientes.

Cuando ¢l sujeto esta en un estado de muer-
te aparenle. se escitan la respiracion v la circu-
lacion con fricgas en el pecho. en la parte del
corazon, y en el vientre: se insufla aire calien—
te de otra persona cn la boca con un canutillo 6
eaiio de una pluma, pero eon suavidad y no con
violenma , @ imitacion de la respiracion  natural:
pues la insuflacion violenta daba. Ademas so es—
timulard la garganta ligeramente con las barbas
l‘.l[: nni ]:'lhinlﬂ 1’] olro FLI{LI'I?:T l’.'lh"[lllll-l["'l'il ﬂEH‘ﬂ—
piado, procurando mantener abiertas las mandi-
bulas mieniras so estimuloe la grganta con un
cuerpo de madera. Se procurara hacerle tragar
alzuna bebida ealients, 6 algun poco de  bhebida
espirituosa. Tales son- los  cuidados primeros
mientras se llama al méldien.

Aire frio y himeds. Este aire cs perjudi-
cial, y altera todas las funciones del cuerpo,
disminuye el apelito y las [uerzas digestivas, re-
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tarda la circulacion, y aumenta las secreciones,

Este aire desarrolla las fichres intermitentes,
las enfermedades calareales. los renmatismos, los
infartos de las glandulas, las eserofulas, las -
dropesias, el cscorbuto ete. ele. Los cfectos de
este aire se remedian cen habitaciones ¥ vestides
calicntes, alimentos sustancinsos v ejereicio corporal.

El frio v la humedad son perjudiciales parti=
cularmente 4 los vicjos, convalecientes, delicados
de pecho y de la garganta, y a los predispuestos
4 las enfermedades que hemos dicho desarrollaba.

La escarcha, el rocio, el gronizo, la niebla, la nie-
ce, las nubes, [liwins ¢ tnunduciones obran sobre el
Lucrpo como el frio humedo, por lo que no nos
detendrémos en ellos.

El calor, frio y fumedad obran como el aire
seco y calienle, el awe frio y hamedo; yasi se
tendra presenle lo dicho de eslos agenles.

Vienfos. Los vientos dependen del movimien-
o desordenado de ln admdslera, ¥ asi no so
diferencian sus efectos de les del aire, sino en
ser mas intensos.

Los vientcs tienen la utilidad de purificar la
admosfera, arrastrando consigo las cxhalacicnes
perjudiciales, y distribunir los nublades por varies
puntos de la tierra. Mas asi como se llevan las
emanaciones perjudiciales, pueden traerlas, ¥
causar las epidemias v diversos males.

Los  vicnlos |H‘{,-r|l!|;‘|;‘r| un cfecto fortificante
del cual saca provecho la medicina en diverses
casos de debilidad. Son perjudiciales cuando el
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cuerpo estd acalorado, y & los que padecen §
estan predispucstos @ anginos. & enformedades §
irritaciones de la garganta y del pecho, & vémitos
de sangre ele. :

Corrientes de aire. Dehen ohservarse los mis
mos preceptos que hemos dado sobre los vientos,
Y lo que vamos 4 indicar sobre las variaciones
admosféricas. Adverlimos tan solo que la cor-
riente del aire, como Ia fque s¢ verifica por las
puertas, ventanas, lugares esirechos, agujeros ete,
es mucho mas peligresa que no la accion del
wiento al aire libre,

Variaei.nes admosféricas. Las varineiones ripi-
das del calor al fvio v do este 4 aguel son muy
peligrosas, y conviene evitarlas, pues son mas
nocivas las variaciones que el frio 6 el calor con-
tinnados. La varviacion del calor al frio es mas
peligrosa que la del frio al calor,

_ Las variaciones del calor al frio pueden oca-
sionar las enfermedades catarrales, reumaticas, in-
flamatorias, diarreas, Y son mayormente peligro-
sas para los delicados de la gargonta v del I-mzhu
los que se constipan facilmente ete, 'Las varia-
ciones del frio al calor, pucden cauvsar sofoeacio-
nes, desmayos, apoplegias, flujos de sangre elc. y
ge hace dificil Ja digestion, si es despues de las
comidas, notindose incomodidad, opresion cle.

Hhgtene de las variaciones admosferieas. En las
habitaciones, en los coches y en otras partes no
debemos ponerncs en la corriente de ajre
menos aun estando acalorados 6 sudando, 6 sienda
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¢l aire frio y hiimedo. {Coantos han pagado con
la vida por buoscar la frescura en los viajes, en
los bailes ete.! Durante la noche deben cerrarse
las puertas y ventanas procurando que no haya
corricnte de aire en la habitacion. Al pasar de
un lugar caliente & otro frio, es 1til hacerlo por
grados, 6 & lo menos taparse bien.

De la alteracion del aire.

La pureza del aire es nepesaria para la res-
piracion, ¥ sus alleraciones pueden ocasionar fu-
nestos perjuicios. De los diversos principios que
componen el aire. el origens s el que sirve para
la respiracion, v la fulta de este ocasiona pronta
un cstado de  debilidad, legando hasta cavsar la
muerle por asfixia.

Varias son las causas que pueden alterar o
viciar el aire, como la misma respiracion de las
personas 0 de los animales en lugares pequefios
y cerrados, lo eual hace que no solamente dis—
minuya el oxigeno. tan necesario como es, sino
que se forme dcido carbonico, el cual es tan
perjudicial, que pucde, en cierta cantidad, cau-
sar la muerle. Alteran tambien la pureza del aire
los miasmas desprendidos de materiales vegetales
¢ animales en putrefaccion 6 en fermentacion,
como los que se desprenden de los estiércoles, de
las letrinas, de los sumideros, albanales, fabricas,
mataderos; los vapores de lugares pantanosos,
de minerales, como el plomo, arsénico ele.; los
pelves de tierra, cal, barina, yeso, lana elc. ete.

e T —— ey
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E;n!:jon |{:II alteran las plantas y los arboles, que
dp: en trur_':mle la noche ::Lil::r'la antidac
aunﬁ: I:.':H'lml_ui':u, asi como durante :Idrc?i!:lddr ¢
yormente micniras el sol esta en cl I;c::-i?ﬁnaq
despiden oixgeno; lo cual hace mas til el e
al campo de dia que no de_noche. Por lo F:}“i:ﬂ
se vé la utilidad de no dejar plantas ni ﬂ”h-.m
durante el sueilo en las habitaciones 4:]r:‘:tilf:lj:‘]"::fr
para dormir, las que, ademis de los il‘tcul['“s
nientes dichos, si son olorosas, puﬂ:lvu :}L*:l-'m"}-
dolores de cabeza, congojas, {JI."‘-r-ili[-C'{'J-IJ]I.I-[‘IIt'l:';lu:l.]r
olras l:‘_'.!lr_'Lt'.lri1 Er envenenan, SCEUN 508 |1:':_1.. :jcdn{:jtl
Pil'l‘.'] evitar los malos efeelos del Im]- LT
pondra en la boca y nanz una tela ﬁn{u —
hEr!'ms dicho hablando de las profesion 1! s
teriales |I||:Iv.'v|'l:|||.-1|:u:'-. s, e
hm}:ul'{if |u'n:'f_'.'t'-.'ll~|':|~1|! de los miasmas de los pan
anos, hLemos wblado lo basiante al alar s
}U$ ll'ﬂ;!ilJlJS en Jll"i]"l""i IAMAE "{: i lrdll.r {IU
mui—,ﬂl tratar de los 1{'|'r'!~:1:-::;fmbml Y dblarey
ara precaverse de los mi g
B 1.{_-.!1 T rpifﬁ-m:'ﬂs.L 0s miasmas de los en-
Coando se ha de penetrar en lugares dond
se crea que cl aire no pueda ser rﬁspirudn din
PL‘HSI‘Q, como en los sublerrancos, minas Inlf'm
tacicnes que han estado mucho tiem m, m;* =
d?s ele., se prucha intreduciendo una 'jtllu en:r;aq
dida, ysino se apaga, sino que arde bien =
de el hombre penetrar alli. S
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CAPITULO XVI.
ELECTRICIDAD ATMDSFERICA.

La clectricidad es un fliido que se halla es=
parcido por la atmosfera, ¢l cual peasiona 4 ve=
cos fondmenos visibles, conocidos por irueno, Tuyo,
reldmpago y centrlla.

La electricidad produce en el individuo cierta
influcncia. Asi vemos qus durante una tempestad
sobreviene pesadez € incomodidad, propension al
sueiio cle., siendo mas notables estos fendmenos
on los nifios, mujeres y sujelos nerviosos. Tiene
tambien influencia en las eulormedades, pues ad-
menta los dolores del reumitismo, de las heri-
das ele.

Higiene de clectricidad.  El que viaja & ca-
hallo 6 en carruaje debe andar despacio, 6 mejor
detenerse hasta gue pase ln tempx siad. No con—
viene ponerse debajo de Arboles, torres i otres
odificios clevados que no lengan  pararayos.
Los subterrineos, :;u]l:iczrla su superficie de agua,
seguros. Los vestides de seda
acados de la clectricidad, que
egetales. Siendo
de la electri-

gon silies bastante

lana son menos al
fus de canamo, lino ¥y demis v
los metales mas facilmente alacados

cidad, debe permanceerse lejos del hierro, mue-
bles dorados. cspejos clc.
son cucrpes buenos para
de personas s mala, por scr

Bl vidrio y la resina
preservar. La reunion
Ja persona buen
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eonductor del fldido eléetrico. Alzunos atribuyen
i las grandes hogueras, 4 las descargas de ar-
tilleria, la propiedad de alenuar las tempestades,
No esti probado que la agitacion y toque de las
campanas haga mas peligrosas las lempestades,
aunque es bueno no ponerlas en movimiento por
el vacio que se verifica en ol gire, a lo me-
nos para bien del que las toca.
El para-rayos es el mejor preservativo si esta
bien construido; pero es muy pelzroso si esia
mal establecido, porque atrae’la clectricidad. El
para-rayos consisle en una larga barra metélica
puntiaguda, (4 veees es reecmplazada por una
cadena de alambre hien barnizada con una gruesa
capa de alquitran) cuya estremidad superior es—
cede seis 6 siele varas de Ia parle mas elevada
del edificio que debe proteger, y coya estremidad
inferior penctra en el suelo hasta” una profun—
didad de cuatro 6 cinco varas, 6 un Oco menos
si se encuentra houa. Esita estremidal inferior se
preserva de la oxidacion rodedndola de carbon de
tierra. conténido en un canalon construido de la-
drillo.

Para colocar para-rayoe, es necesario tener
presento, que un para=rayos solo presgrva i su
alrededor un espacio doble de la longitad que el
tallo & harra ticne sobre el edificio, Asi pues, si
el para-rayos escede do la parte superior del
edificio 6. 6 7 varas, como hemos dicho, preser=
vard un espacio al rededor de doce & catorce
varas, ysi hande colocarse varios para-rayos,

= i — :

se.hard & la distancia de yeinte y cua}ri],é- i
veinle y ocho varas, Si eslan, nas Hllmliu g5 B0
preservan_toda la F-up;jrﬁ::!l::. y :l it:-u wllan mas

roximados se perjudican _entre si.
-'I|11C]r3‘l| []'I'.‘Irlihl.(_'lnl‘i[ll-fﬂ debe dirigirse al 5Iucllu_|13r
¢l camino mas corto ticnede 8 a,9 lineas de
ﬂldnﬁ;;g.ﬁg conacer la . dislancia de laelectricidad,
Cuando ¢l ruido del trueno signe JI_ITJ]n:‘_ulltailallE}lLTlﬂE
al relampagp, psti cerca la nube EiL‘E:.II_th. q.‘u'.n:l-
do entre el relimpago y el trueno 1=r._'4] i} ;:;1 -m?:u.-;
do, ¢ el tiempo que media de un !;.ll;:_ 0 ll:[ '1|l|{-in B
otro_en una persona adulta, esta a a L1Il.11- folh s
337 metros (1207 pes c.-u=~1r.11|;u1!:.v._:-.|m| q :I.;;-.[.a E
cia), que es ¢l tiempo gue hemos l._i.ﬂ_'- m.fl.mjl -[.mﬂ-_
sonido & ruido para !‘LTII.I.'i'CFI]U_illbl:l"l;I:!L]-L:.dl i
po_sonoro_al oido. (Viase ”“fu:l'..*bli.ldh i::luncia
.tiempu en percibirse; se mlh:ulntm a dis
proporcionalmente del mismo modo,

CAPITULO XYII,
LUZ SOLAR. SU INFLUENCIA EN LA PERSOXA.

La luz del sol es indispensable & I"FT mﬁﬁ;ﬁ
para . gozar de salud y rnlmﬂv:lr,'i |‘r;llti'ﬁ L::r 1:“ lepto
acarrea la palulez y la debiliduc de ¢ ~|;IQ|" g
sus funciones. Ejemplo de esto tenc nlu:I e ” DG[:: i
sipnero que ha sido vnt'nrm_‘:uln en. cala 0z s s
“ros, se yuclye palido. detal :'I-v,“'”:mfr ;-clim o
tante de la cindad y el que yive en ¢ ol
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menos fuertes que el aldeano, porque este disf
ta mas de la accion benélica del sol R
Higiene de la luz solar. Lo que hemos dich
poco hace basta para darnos & conocer la n :
sidad de que los habiltantes de las mm!.‘n}us m;c*
hombres de bufcte y todos los que se hallan oct 3
dos en la vida sedentaria 6 retirada, {:muutsuefe]?a-
ceder principalmente 4 las m ujeres , sa[ﬁnnbulg
paseo al campo mientras el sol alumbra ¢l how
rizonte, para gozar de la influencix fortificants
de este astro luminoso. Silos mismos vegetales
no pueden carecer de su influencia, ;porqué se |
de sustraer la persona de su h::ni:ﬁuf'u ianIlL:jﬁ" 3
La hora mas & propésito para tomar el sol
es' por la manana y por la tarde en los paises
e.'smqu:mq:; muy cilidas ; en invierno las I:Ern; d'rl
medio dia; y en los paises y estaciones templ dc
en cnalquiera hora. £ e
_No debe tomarse el sol en Ia cabeza. estando
¢l individuo parado, tanto en im‘iurnad(.:um;m
verano, lo contrario es esponerse 4 graves :1+E:|f:’.:?EI
dentes, como dolores de cabeza, imflamaciones dlrl
cerebro, apoplegias, la locura, erisipelas de ]L
cara ete. ete. B ;
Ya dijimos al hablar de la vista (que una
luz muy viva natoral 6 artificial v Ta continuada
usual irrita los cjos, v la vista se dehilita v pue
de perderse; que la luz débil | obligando i Jﬁsin'c—
a esfuerzos para ver los objelos, podia ucnr-iurjms
Ila cortedad de la vista, y' que prolongindose estor *
s¢ penen los ojos muy sensibles, \? peligra la,

|
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vista, sobre todo si se pasa de prontoy no_por
grados de la oscuridad @ una viva claridad, Diji--
mos tambien que los colores subidos, como ¢l
blanco, encarnado, amarillo, molestan y fatigan
la vista, lo mismo que los cuerpos pequenos,
brillantes y negros afectan pronto Ja vision, & irri-
tan 6 inflaman los Organos que componen su
aparalo.

CAPITULO XVII.
LOCALIDADES O TERBENOS.

‘Las disposiciones del terreno, su clevacion,
sequedad 0 humedad ejercen en las personas una
inHuenciu bhien marcada. Vemos por esto enfer-
modades propias de ciertos paises y pueblos. Los
\orrenos son altos, bajos, secos y humedos. Los
terrenos algo elevados y sccos son mas sanos
que los bajos y himedos, pues en aquellos cir-
cula mejor el aire; los habitantes son- mas dgiles,
vivos y vigorosos. Por el contrario en los terre—
nos bajos el aire no eircula con libertad, y si
bay humedad el aire esth muy cargado de va-
pores acuesos y de sustancias nsalubres vegetales
v animales en descomposicion. Tales son los ter—
renos que abundan de aguas corrientes, lagos,
estanques, pantanos, mares elc. Los habitantes
de estos terrenos son linfiticos, escrofutoses, ca-
quécticos ele. '

Los terrcnos que abundan de aguas corrien=
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tes, 'si bien tienzn el inconveniente de la hume-
dad, con todo la corviente dol agua tiene de boeno
el que_comunica al sire un movimiento répido y
le purifica asi de las inmundicias de fjue se halla
cargado. No gozan dz este benelicio los terrenos por
donde corren mos caudalosos y ticnen poca Cor=-
riente, los cuales por lo mismo san insanos.

Los terrenos maritimos 6 inmedintos 4 los
mares son poco saludables, desarrollandose en
ellos las ficbres mlermilentes (lercinnas, cuarta-
nas ele.) las diarrcas sanguineas dolorosas, el es=
corbuto ete.; .y lo propio sucede en las islus,
aunque algonas son saludables.

0 terrenos donde hay aguas - estancadas |
.como lagos, eslanques. panlanos ele.. tienen muche
de malo para la salud, por las exhalaciores per-
Judiciales que despiden.

Los lugares pantanosos son los mas insanos,
Y mas en verano que en invierno, (por esto no
conviene trabajar en ellos para sancarlos en yvo-
Tano) porque en. verano. se . desprenden. ema—
maciones de las sustancias  vegelules ¥ animales
en. putrefaceion, Y varios gasos, que alteran la
salud de los que habitan en sus cercanias, siendo
4 veees trasportadas por los vientos 4 mayor o
menor distancia. De los lugares pantanosos salen
en verano cierlos principios que al contaclo. del
aire se infllaman (hidrogeno fosforado.) En invier-
no los sitios pantuanosos son mas perjudiciales por
la humedad que por las emanaciones.

Los sujolos débiles, enlermizes, los nifios ¥

— T
mujeres, y los indigenies suclen pasarlo peor en
estus lerrenos.

Para evitar los perjuicios de los pantanos, es
convenienle secarlos y cnltivarlos, si se puede, lo
cual haréin mejor los habitantes del mismo terre-
no, que sean sanos vy robuslos, usando de hu}*nuﬁ
alimentos y bebidas fortilicantes, ropa de abrigo y
mudada con frecuencia, para que la humedad no
dane, y asi mismo buen ealzado impenetrable 4
la humedad. (Véase habitaciones siuadas cerca de
ajuas estancadas y pantanos).

CAPITULO XIX.
CLIMAS ¥ ACLIMATACION.

La diferencia de climas tiene como las leca-
lidades una notable influencia sobre el earieler,
costumbres v enfermedades del hombre. En efecto,
¢qué contraste no forma el cardcter grave, paci-
fico. y meditabundo de los habitantes del norte,
con el jovial v bullicioso de’ los habitantes de los
paises meridionales? *

Los eclimas son frics, templados y calientes,
con grados intermedios. Los frios comprenden
desde los 55" de Iatitud hicia el polo; los tem—
plados entre los 50 35 y 65° de latitud austral y
boreal; y los calientes comprenden los tropicos, ¥
desde estos hasta los 30 y los 35° de latitod
austral y boreal. .

Al hjr.:mbre le es dado vivir en todos los cli-
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mas, pero para pasar de un clima & otro opues—
to, y no esponer su existencia, debe observar los
preceptos signientes: 4.° Conocer el modo de vi-
vir y las costumbres de los habitantes del pais
que va & habitar. 2.° No dejar luego las costum—
bres del nativo, sino ir poco 4 poco acostumbrin-
dose & los hiibitos 6 costumbres del terreno nue-
vo. 3." Procurar llegar al pais nuevo en una es—
tacion parecida 4 la de su pais.

Aclimatacion en paises frios. Al llogar & estos
gfnsv? se hard uso de alimentos sustanciosos, ha-

iaciones calientes, vestidos de abrigo , cjercicio
ndmhdl:-rnda ele. En los paises frios, se hacen mas
faciles las digestiones v la nutricion, se aumentan
lqs fuerzas fisicas y morales, so acrecienta la
riqueza de la sangre, y se disminuye la escosiva
susceptibilidad nerviosa. Es mas ficil aclimatarse
em un'pais frio que en uno caliente, ya porquo
hay menos inconvenientes, va por la abundancia
de medios para corregir aquellos.

Acf:m-’m*fmln en paises edldos.  Las personas ro-
bustas, sanguineas y habitvadas 4 los alimentos
sustanciosos se avienen & los climas cilidos mas
dificilmente que los sujetos flacos y linfaticos; ¥
por esto el europeo tiene necesidad de disminuir
sus fuerzas, cuando vt 4 un pais calido,

~ Para aclimatarsé en pais calienle se ohserva-
ri lo que sigue: 1.° Detenerse 1 se puede en un
clima intermedio. 2.° Elegir habitacion en paraje
fresco y scco. 3.° Usar con moderacion los ali-
menlos y bebidas forlificantes 6 estimulantes, y
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usar de vegetales, frutas dcidas, leche y refres-
cos, agua pura para bebida con un poco de licor
cnalquicra, absteniéndose de licores pures y de
helados. &.° Usar vestidos de algodon y lana,
gnardar la cabeza de la accion del sol, y pre-
servar ¢l vientre de las variaciones admosléricas
con una faja. 5.° Mantener la habitacion fresea,
y tomar banos frescos, mayormente porla tarde.
6.° Evitar la frescura del aire y del rocio.
7.° Hacer unturas oleosas en el cuerpo para evilar
la introduccion de miasmas en ¢él, y disminuir la
abundancia del sudor. 8.° La cama debe ser [res-
ca, de colechones de erin cte.

Cuando ¢l habitante en pais ealido empieza ya
4 aclimatarse (la aclimatacion se hace de los dos
4 los diez anos ) debe disminoir por grados el régi-
men debilitante que se acaba de esponer, usan-
do gradualmente alimentos mas nulrilivos.

Lo que se ha dicho de la aclimalacion en los
paises, debe entenderse de la misma en las lo-
calidades, segun que sean [rias 0 calientes, hu-
medas 6 secas, allas 6 bujas ete. ( Véase localida~
des, admasfera )

CAPITULO XX.
€ASAS, HABITACIONES, POBLACIONES.
Es muy imporlante el estudio sobre el sitio y

construccion de las habitaciones por los grandes
perjuicios que pucden ceasionar a la salud.
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_"Es infitil describir aqui las varias formas do
habitaciones ‘que ‘han *existido v existon en el
globo' terrestre | pues estin acomodadas 4 los
climas y necesidades de los habitantes . al gra-
rluhdu civilizagion, ele., ele. Vemos cliozas cia-
bafias | ‘hueeos di rocas , tiendas |r:u-t.-'tt|'lcls en
la‘ Australia y ‘entre los beduinos; al campo raso
-nglIII'{_IS puehlvs de Egipto; y por fin Ins casas
mas o menos lujosas de noestras villas ¥y cuda-
des.
Altwra, eapacidad siluacion y disposicion de las casas
y habilaciones. Las halmaciones deben ser hastante
espaciosas, y los pisos hastante allos, para pader
decste 'modo contener 1a suficiente’ cantidid da
aire, Io coal es mucho mas necosario en las pie—~
zas {{ml:nmius para dormir , comer, estudiar
trabajar eli., & sea en lus que se haya de p.-r-:.'ui
mucha parte del dia 6 de'la noche ;v serén tan=
1o mayores las habitaciones, cuanto ‘mavor ;'ni—
mero- de personas deban permanceer” juntas eén
ellias. Debe haber en las habitaciones suficiente
mumerd: desvenlanas. v que cstas sean grandes y
poco alta la parte inferior, y si puede ser que es-
en unas en frente de otras, pues de este modo
podrin ventilarse bien las estancias. Lastima
causa por cierto ver tantas habitaciones sin venw
tanas, o lan pequeiins que mas bien parecen agu-
jeros de choza, que ventanas du casa, en cuvos
:"g:;n;;:;u percibe un hedor incémodo y muy
En los paises' frios las  casas tendrdn puestas

4
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sns fachadas hacia el medio dia, ¥ sus ventanas
cerradas y provistas de vidrieras. En Jos paises
cilidos, estarin las fachadas hicia el oriente, ha-
brii ventanas en la parte del norle, con eelosias
en la parte esterior :L- las yentanag que deba ba~
fiar el sol, v cortinas en el interior, para dismi-
rigir asi la aceion de sus rayos. Los chinos po—
men en la parte esterior de las venlanas cortinas
blancas mojadas para el mismo fin. Las venlanas
en los paises cilulos se abrivin por la maiana y
tarde, teniéndolas cerradas durante la [uerza {l_El
calor, pero en Ibs climas y estaciones frias se abri-
rdn algunas horas al medio dia, para renovar el
aire.

Las puertas de las habitaciones deben ser has—
tante altas v anchas, que ajusten bien, y que no
estén en frente de la chimenea, para no quemar—
se por delinte y helarse por detris.

Las cscaleras deben ser bastante anchas y po-
co pendientes. (i

No debe haber en las habitaciones durante las
lioras de dormir ningun animal, m [ncc's CNCen=
didas, ni fuego, porque se aliera el aire por el es—
ceso de dcido carbonico. pudiendo causar la asfixia
y la muerte, como hemos dicho al hablar del sue=
fio : v si durante el dia ha habido luz 6 fuego,
conviene renovar ol aire antes de irse & dormir.
Tampoeo debe haber en los dormitorios floves ni
plantas oloresas por la misma razon. y porque su
olor causa dolores de cabezay otros accidentes

mas graves.
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Es muy dafioso para la salod habitar en ca-
sas recien consiruidas, pues la hamedad que las
paredes conservan largo tiempo es causa de ren—
matismos, inflamaciones de los ojos ¥ olras cn=-
fermedades graves. Seria 1til que pasasen tres é
cuatro aios despues de edificadas antes de habi-
tarlas, pues son mas. sanas si so puede conse-
guir que hayan permanccido largo tiempo inha-
habitadas. Ignal nconveniente ticnen las habita-
tiones  recien blangueadas . sobre todo aquellas

cuyas paredes estan revestidas de una capa, groe- .

sa de yeso, por la humedad que conservan mas 6
menos tiempo. Igoales perjuicios causan las ha-
bitaciones bajas, sobre tedo lus que ticnen rodea-
das sus paredes de terraplen , por ser humedas y
frias, y por lo tanto se procurari jue el piso bajo
esté bastante alto, subiendo 4 él por una escalera
mas o menos larga. Para obviar los inconvenjen-
tes de la humedad, pueden ponerse ensambladu-
ras de madera junto 4 las paredes, ¢ bien Lasti-
dores de madera 4 cicerla distancia, los cnales so
cubren de henzo. Deho procurarse que las camas
no estén inmediatas 4 las paredes hiimedas.,

Las habitaciones recien pintadas acarrea gran-
des peligros para la salud el habitarlas. pucs ori-
gman graves enfermedades, entre otras edlicos.

Las casas silnadas cerca de aguas detenidas,
lagos, estanques elc.. tienen los inconvenicntes de
la humedad, que dijimos al tratar de los terre—
nos; y ,k‘"". MIiSmos inconyenientes Lenen las inme—
diatas 4 rios, aunque participan de las ventajus de
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la purificacion del aire. (Véase ferrenos). Las ca-
sas cercanas & lugares pantarosos tienen los in-
convenicales de la humedad y de los miasmas.
(Véase ferrenos pantanosos). Para disminuir sus ma-
los efectos so mejorard el terreno, como hemos
dicho al hablar de los terrenos pantanosos, y se
plantaran arboledas altas a cierta distancia de lns
casas 6 pueblos, 4 fin de disminuir los cfectos do
los miasmas, que ordinariamente suben & poca
altura. Se elegiran habitaciones elevadas, y gua-
recidas de los vientos frios y hiimedos por monta-
fias, bosques 6 arholedas. Las arboledas inmodfill:m
& las casas son malas , ya porque impiden la libre
circulacion del aire, y por lo tanto el que sean
venyladas las habitaciones, ya tambien por los
perjuicios que causan la corrupcion de las hojas
y la exhalacion del deido carbonico. :

Debe procurarse que cl hedor de las letrinas
no se perciba en las habitaciones. Igualmente se
desterrard la costumbre de algunos paises de-de-
jar montones de estiéreol dentro de las casas 6
cerca de cllas, pues los miasmas que se despren-—
den alteran ¢l aire y le hacen insano. Lo que se
ha dicho de las lelrinas y montones de eshiércol,
debe entenderse de otras cosas que pueden in—
feclar el aire, como muladares, pudrideros de cs-
titreol, fibricas de cuerdas de tripas, aguas en—
charcadas, pozes de aguas sucias, 6 cuonlquiera
otra cosa que por su putrefaccion pueda alterar
la pureza del aire tan necesavia para la respira-
cion. Siendo debidas & la impureza del aire mu-
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e B L-‘Iﬁ = bR tenga en ¢l Ia humedad de los escrementes, Deben
i chas y graves enfermedades y m:r:;]mﬂ cpui{im:?ﬁ. ger las coadras limpias, sacando el estiéreal con
§ es preciso alejar de las habitaciones cualquier frecoencia y mejor todos 'os dias.
| foco de Lcorrupcion para evitar sus funestas con— Fibricas. Lo dicho de la salubridad de las ha .
$ Eecurcncias. g il bitaci mes es aphicable o las fabricas, las quedebic-
§ No deben: abrirse pozos 6 eisternas cerca de ran establecerse en el campo, y n6 en las ciudades.
i los lugares comunes. Los pozos de 4guas; sucias Poblacioner. Lo que se ha dicho de Ins casas
i deben ser mas }"-‘,F“I_”ﬁ que el del agua que sirve es-aplicable 4 las poblac ones |, es decir que cuanto
: para los usos domésticos.

; ! mejor ventiladas esten, tanto mas sanas serin,
Los pavimentos de yeso, baldosas, ladrillos, Convendrd, pucs, que sus calles scan anchas Y
ele., son menus sanos que los de madera, y no rectas para que el aire y el sol puedan banar su—
debe: andarse 4 pi¢ descalzo sobre los primeros; ficientemente los edilicios ; pues, repetimos, la pu-
es i“”—””“, cubrirlos con alfombras, 6 tapices en reza del airey la accion escitante del sol son in—
tiempo frio. i r indispensables para la salud y robustez de los ha
Es mejor pintar las ]m‘tmnm—.l}nos que no ador— bitantes. Las calles: deben; sor limpias, empedra-
narlas con pu|r-.-l:-s.l pues no ]:‘}i‘g.'lll:u}nx't} lien eslos, dus ysin hoyos parague no se delengan en estos
L 6dm:q:a:‘:-:|mlum-l sirven de mido & los insecios. las agnas formando lodos hediondos. como sucedo
it _No deben edificarse casas cerca de los cemen- generalmente en los pucblos, y rociadas en los eli-
i lerics, porque cslos necesitan ser ventilados para mas y estaciones calidos, procurando todas los '
ue se-disipen’ las emanaciones que se desprenden medios de limpicza. Fuera mejor qué las casas
3& los cuerpos que estin en putrelaceion, lo enal estuviesen separadas - entre si, que unidas.
hace ‘conveniente alejar los cementerios de Jas Alos habitantes delas cindades les os indispen—
poblaciones. e sahle salir todos les dias i paseo al campo para ro-
Cundras, Las cuadras 6 habilaciones para los bustecer su débil naturaleza.
animales dehen estar. apartadas de las casas, Y 1o -

dentro de cllas, como malamente se vé en tintos CAPITULO XXI. :
paises. La respiracion de los animales v la fetides 5
del “estiercol alteran ln pureza del aire v le hacen
insano, Deben ser las coadras espaciosas y bien
ventiladas, pues es tambicn & los. animales ‘neco—
sario el aire puro para la respiracion 1 piso de-
be ser bastante inclinada , para que no se de-

1 e B Tk et w1 Y

DEL ALUMERADO O LUZ ARTIFICIAL. :

Cuvando desaparece la luz solar nos valemes
de la artificial producida por la cembustion de
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eaerpos solidos, liquidos 6 gaseosos, como las ve-
las de scho, las de cera 6 bujias, el aceite de oli-
vas 0 de otra clase, las teas 0 velas de resina, el
aleohol, ¢l gas ete.

El alumbrado con velas de sebo es male,
porque despide mucho humo, esparce en el apo-
senlo dcido carbdnico y agua, que son los pro—
duetos que resultan de la respiracion de cual-
quier animal doméstico, y olros gases, los cuoales,
introducidos en el conducto de la respiracion
en el acto de inspirar, modilican la oxigena—
cion de la sangre, irritan la garganla y el pe-
cho, causan escozor en la garganta; v ¢s por lo
mismo perjudicial, sobre todo i los que padecen
de aquellas partes. Estos mismos inconvenientes
tienen las teas, [las velas de resina, y el acate en cier—
tos candiles que producen mucho humo; pero si
los aparatos son construidos de modo que el alum-
brado de aceite despida poco, tienc este alumbra-
do menos nconvenientes que el de sebo, resina
Y tea, porque cuanto menos humo se esparce en
el aposento, tanto menos  perjuicio causara.

Las bujias, sean de cera ¢ de estearina, son
menos perjudiciales que las velas de sebo, ya
porque producen mencs humo, ya porque los prin-
cipios que resultan de su descomposicion son me-
oS NOCIVOS.

El alumbrado de aleohol solo, 0 de trementi-
na, difunde en las habitaciones olor aleohblicn, el
cual en cierta cantidad puede causar la embria~
guez,
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El alumbrado de gas es el mas perjudicial so-
bre todo para las habitaciones, dormitorios, tien—
das, teatros ete. pues, escapinduse en mas 6 me-
nos cantidad de los vasos 6 tubos, produce “un
olor muy féndo, y carga el aire de dcido car-
bonico, apoderindose del oxigeno de la- admés—
fa:r.u.‘ pudiendo en consecuencia causar desmayos
asfixias y la muerte. Ademis, poniéndose en con~
tacto con el aire admosférico v con un cuerpo
ardiendo, puede inflamarse facilmente Y causar
fuertes detonaciones.

Conviene, pues, desterrar de las habitaciones
el alumbrado de gas, porque vicia el acre y le
hace impropio para la respiracion. causa debili-
dad, dj[‘guulmd de respivar, sofocacion, calor aire
Y cosquilleo en la garganta, tos ele. siendo sobre
todo perjudicial para los que padecen irritacio-
':.m;. dr,:] pecho y garganta, y los predispuestos 4 la

isis.

En resimen, el alombrado fque despide poco
humo, que no causa mal olor v no irrita la gar-
ganta y el pecho, es el mejor.”

El permanecer mucho tiempo encerrado en un
aposento con alumbrado, sin renovar el aire, es
malo, sobre todo si es la habitacion pequeiia.

l_{’_l’{j ii"_]l-"l'l:ls al hablar de la vista que la luz
arbhicial era mas daios |
gl osa para la vista que la

i
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CAPITULO XXIL

MGALEPACCION, O SEA MODD DE CALENTAR LAS HABITACIONES.

Para calentar las habitaciones empleamos va-
rios medios como las estulas, ::;alu'nl'lcrue;. L:hm:m-—
neas, braseros ete. Todos estos medios allerarian
la purcza del aire y le harian perjudicial, sino
estuviesen bien dispuestos, y no se procurasc awe
del esterior de la habitacion por medio de tubos
y de aberturas practicadus en las paredes del apo-
sento, 0 en la hoveda del solano, y que vinien~
do 4 parar & las partes inferiores y laterales . del
fogon, wvierlan nuevas corrientes. ]

Bstufas. Las estufas son de hierro colado 6
batido, ¢ fabricadas con barro 6 con loza; estas
son mejores que las de hierrg, pues aungue so
calicntan mas lentamente, mantiencn el calor mas
largo ' tiempo, y no despiden el olar metalico ¥
fastidioso  que las de hierro. Las cstufas, se colo-
can ya cn el interior de la habilacion, ya en su
esterior, pero cn. amhos casos. es necesario estd-
bleger, como hemas dicho anles, una comunica=
cion por donde se introduzea ¢l aire esterior, por
medio de cilindros colocados en. el interior dela
estufa, y que seabren en el aposento por bocas
de calor. Los cilindros 0 tuhos por donde entra
el aire frio v sala caliente, tanto en las chimeneas
como ca las estufus, deben tener 37 pulgadas
cuadradas de abartura, si el aposento es capaz de
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gastar en una hora dos libras de lefia seca 6 de
ulla de buena calidad.

Las bocas de-calor deben estar siluadas ver~
ticalmente & derecha 6 izquierda en las chime-
neas, por delante 6 & los lados en las estufus &
caloriferos, y estar provistas de puertecillas mo~
vibles, para poderlas abrir y cerrar cuando se
quiera, segun el grado de calor que se desee en
el aposento,

Como el calor de las estufas seca el aire de
la habitacion, se deben colocar vasos de agua
encima 6 al rededor d& las estufas para evitar la
sequedad de garganta y demés inconvenientes que
resultarian. Las estofus, calentando primero y en
mayor grado las partes medias y superiores de
las habitaciones que la parte inferior, causan vér-
tigos, dolor de cabeza, sofocaciones. cuyos acei-
dentes sienlen mas las personas nerviosas, los as-
milicos y otros aleclados del aparato respiratorio.
Tambien por el ealor uniforme que producen en
todo el cuerpo hacen a las personas mas sensi-
bles 4 la accion del frio esterior, y mas espues—
tas a catarros, inflamaciones del pecho y otras.

Caloriferos.  Los ealorileros son grandes esto-
fas que se colocan debajo, ¢ al esteror de las
habitaciones, y no tienen los inconvenientes de
las estufaz situadas en los aposentos.

Chimeneas. Estas lienen menos inconvenien—
tes que las estufas, pues no cansan dolores de
cabeza ni otros accidentes propios de ellas ni un
calor tan unifsrme ni escesivo. i
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En las partes laterales internas de Jas chj-
meneas se colocan tubos 6 cilindros para estable-
cer la ‘circulacion del aire, v mno introducirle
por detrés, por las puertas 6 ventanas como mu-
chos hacen, quemandose asi por delante v he—
lindose por detras. ;

Braseros y braserillos.  Fstos medios de calefac-
cion ticnen todos los imconvenientes y peligros re-
sultantes de los demds medios ordinarios sobro
todo sino se procura la renovacion del ajre
por una circulacion bien dirigida. Los braseri-
flos son muy perjudiciales® y pueden causar vi-
rias enfermedades, como hinchazon de las venas
de los pies y picrnas, manchas en las mjs—
mas, desmayos, la asfixia Y otras; y ademis
vuelven los pies mas sensibles 4 la accien del
frio. En caso de tener que calentar los pies, es
mejor usar un ladrillo, una piedra, 6 un cilindro
de hierro caliente, que braserillos; pero nada de
esto debe usarse sin precisa necesidad , sino
calentarse ol fuego de la chimenea.

Deben por lo dicho las mujeres abandonar el
uso de los braserillos 4 que tan aficionadas son
en las ciudades, y que ciertamente les son mas
perjudiciales de lo que pueden imaginarse.

CAPITULO XXIII.
EFIDEMIAS. CONTAGIOS.

Para disminuir los efectos que pueden pro—
dueir en ngsotros los principios miasméticos g
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viralenlos que dan iugar al desarrollo’ de enfer=
medades epidémicas y contagiosas, emplearemos los
medios sigmentes: 1.° Se procurard durante las
epidemias evitar los escesos de toda clase y las pa-
siones tristes, procurando tranquilizar el espirilu.
2. Hacer ¢jercicio moderado jc dia al aire li-
bre, v evilar el frio y la humedad. 3.° Tomar
bafios frescos en tiempo de calor. &.° Tener mu—
cha limpieza en los vestidos, en el cuerpo y
en la habitacion, cambiindolos ete. 5.° Evitar
la larga permdnencia inltil cerca de los en=-
fermos, y durante este tiempo arrejar fuera la
saliva. No respirar en cuanto se pueda el aliento
de’ los enfermos ni el vapor de su cierpo, s
cuando se haya de descubrir el enfermo no acer-
carse & ¢l hasta un poco despues, si puede esto
hacersessin inconveniente para el enfermo, para
dejar salir el baho de Ja cama, 6 4 lo menos
velver la boca hicia donde no pueda aquel respi-
rarse. Despues de haber tocado al ‘enfermo 6 su
ropa, lavarse las manos y la cara con agua, y
tambien las manos con vinagre, aguardiente, aun
antes de tocar al enfermo. 6.° Lavar la boca
con algun liquido acidulado & espirituoso, como
agua y vinagre ¢ aguardienie, ¥ se beberd un
poco de vino. Se tendri en la boca agua y vina-
gre i otro 4cido con un lienzo mojado, 1 'se res-
pirard un frasquito que contenga lo migmo
7. 8¢ mudara con frecuencia de vestidos, sewven-
tilaran estos 6 se pondrin denwo del agua.
8." Son duliles los guantes de tafetan gomado, v




B L e Lt = L e T a-ﬂmmm-uq-

B b e e e T e R

— A6k —

los vestidos de ls mismo que cubran todo el cuer—
po, ¥ que podrin ponerse dentro del agua des—
pues de haber servido al enfermo, cuyos vestidos
no se impregnan de las emanaciones. como los
tejidos de lana, algodon y otros. 9.° Se procu-
rari mucha limpieza en la habilacion del enfer—
mo, ¥ en la ropa, asi como la renovacion del
aire con las debidas precauciones para que no le
parjudique, como establecer conductos 6 agnjeros
en la parte superior & inferior de la habitacion,
de modo que el aire corriente no roze con el
enfermo,

Los escrementos recibi'os en una vasija que
conlenga agua, deben ser luego arrojados. 40.
Desinfectar las habilaciones por medio del cloro
que es el mas seguro desinfectante. del modo
con las precauciones que el médico indicara,
pues se necesilan algonas para que no  daie.
Bl famar tabaco, las fumigaciones de azdear,
la wflamacion de la polvora, el viragre, ene-
bro y otras plantas aromiticas que se que-
man con el mismo fin, avague no son de repro-
har sino perjudican al enfermo, porque a lo
menos neutralizan el mal olor de las habitacio-
nes, y quien sabe i atennan algun tanto la ac-
cion do los miasmas mezelados con el humo, con
tedo mo merceen los elogios que una creencia
vulgar les atribuye. De todas estas sustancias ol
vinagre ecthado sobre el hierro cnrojecido  para
que levante vapor es la mejor. Si lus enfermos
padecen del pecho 6 garganta, las fumigaciones
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fes cavsarin tos & irritucion en el conduclo res=
piratorio. '

CAPITULO XXIV,
EDUCACION INTELECTUAL ¥ MOBAL.

Hemos hablado hasta ahora de la educacion
fisica & sea del modo de favorccer ¢l desarrolla y
robustez del coerpo, vamos ahora & tratar dé Ia
educacion moral & intelectual, & sea del modo de
desarrollar y divigir las faenltades intelectuales, y
de [ormar las bellas cualidades del alma.

A.  Bdveacion infelectual. La educacion intelee=
toal prematura y fatigosa, retarda la educacion
fisica; es deeir, que si se dedica 4 Iqs ninos al esta-
dio y demas profesiones que requieren mucho
trabajo de la imaginacion antes de que el cuerpo
haya adquirido la suficiente robustez, resulia la
debilidad corporal, y no pocas veces el ofusca-
miento de las facultades intelectnales ; proviniendo
de aqui la ineapacidad de aprender, en vez de ha-
cerlos sabios antes de tiempo, como desgraciada-
menie se I]!'{'L["mll:.

4 Hacie que edad conviene principior In educacion
nfeleclual ?  Basta comunmente dar principio 4 clla
4 los doce anos en los nifios, y 4 los diez en las ni-
has. Es necesario que los padres abandonen la
complacencia que les causa el oir recitard sus
hijos varias piginas de memoria, pucs deben con=
vencerse que ese trabajo prematuro puede ser per=
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Judicial, y. con frecuencia es nuld , porque los ni-
fios saben tan solo las palabras | sin comprender el
significado de ellas. Y ;qué resulta? que esas pi—
ginas se olyidan pronto, v como no se conocio su
significado, olvidindose las palabras se olvida
todo, resultando: de agui indtil el estadio, v te—
niendo mas tarde que volverlo 4 aprender, si se
quigre- tener una ulea solida de Ja materia estu-
diada en la nifez.

Los trabajos intelectuales deben ser modera-
dos y proporcionados & la capacidad de las facul-
tades intelectuales, en lo cual han de ir eon mucha
circunspeceion los maestros, para no sefialar 4 los
nifios de una clase mas leccion de la que puedan
sin grave dificaltad aprender ; pues no todes los
nifos O jovenes de una clase tienen igual capaci-
dad intelectual. Es importante no olvidar que asi
como el trabajo intelectual moderado perfecciona
la inteligencia y la hace mas apta para raciocinar
yemprender nuevos trabajos intelectuales ; asi,
por el contrario, el trabajo intelectual escesivo
cansa 4 aquella, y es ficil que ocasione la pérdida
sucesiva de las mismas y enfermedades nervio-
sas, cerebrales, del tubo digestiva ete. como he—
mos visto al hablar de la higiene de las profesio—

nes intelectuales. (Véase higiene de las pm{l:siamx.} J

Es |]11'{:cisu, pues, no abusar del trabajo in-
telectual, para no deteriorar Ja salud y la robus-
lez, y no es raro observar que los individuos que
licnen una imaginacion escesivamente acliva, son
de un cuerpo débil, flaco y enfermizo.
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Modo de favorecer las facultudes infelectuales. Para
lavorecer el desarrollo de las facultades inte-
lectuales deben emplearse los medios adecna-
dos a cada una de ellas. Asi para la memo—
rig. se favorecerd con la lectura, la conver—
sacion, las narraciones de hechos interesantes ete.
La wmaginacion, que es aquella facultad intelec-
tnal que concibe ideas y establece relaciones v
comparaciones entre los ohjetos, se favorecera con
la atencion, rellexion y meditacion. Esta facultad
itelectual se ocupa de materias reales y de las
no existenles, abre campo al pensamiento, Yy nos
hace formar mil ilusiones; es activa en los su—
jetos sanguineos, cscesiva en los nerviosos, ‘apa—
cible en los linfaticos, viva en la mujer, ardien—
te en los paises calidos, mas precoz en las ciu-
dades que en el campo; porque esth en razon
directa de la natoraleza y Liﬁ]. numero de las sen-
saciones. El juicio, llamado tambien sabiduria o
razon consisie en la facultad intelectual de coor—
dinar,_ elegir, juzgar, adoptar é repeler las ideas.
se favorecerd con reflexion, meditacion y la com-
paracion de unos heches con otros analogos.

La alencion, la reflexion v la medifacion, se pro-
curarin moviendo la ‘curiosidad de los  nifios,
destruyendo - asi la ligereza de su imaginacion; v
para sostener la aplicacion, - se'variarin los ob-
Jetos, y se escogeran los mas agradables; porque
asi ponen mas atencion y aficion, pues la lec-
tura, por ejemplo de cosas historicas les llama=

ri mas la atencion, que un andlisis quimico; n=:
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comprensible para ellos.

Dirijase, pues, la imaginacion de los niiios
hicia objetos dtiles, agradables y de importancia
Y de esloc modo sus ideas serin despucs tiiles,
sublimes y de mérito, y tendran mas tarde admi.
radur(-s entre sus concindadanos.

No se debe tener & los mifios habitualments
atemorizados con amenazas, porque una alma ate-
morizada es poco apta para dedicarse 4 los tra-
bajos intelectuales. Se deben tratar con dulzura
Y amabilidad para inclinarlos al estudio, que es
de si lan pesado en la infancia, v recempensar—
les despues del trabajo si cumplen hien, pero no
ofrecerles Ia paga anles, para que no se distrai=
gan con este pensamiento; v finalmente se esti—
mularin con el ejemplo de fos aplicados, con la
correccion y el casligo, como diremos luego. Tame
poco se debe infundir miedo 4 los nifios con cuen-
s ridiculos y con fingidas apariciones de muer-
t0s elc.

Al bablar de las profesioncs dijimos que se
debian elegir las que eran mas conformes 4 las
inclinaciones naturales, 4 la capacidad y fuerzas
fisicas de cada uno. Por lo tanto, nos limitaremos
ahora & recomendar eficazmente & los padres y
dem:a_s encargados de la direccion de Jas perso~
has Jovenes, que ohserven, & iniitacion de los Ate=
menses, sos inclinaciones naturales, las cuales
9 VECrs yaen muy temprana edad empiezan &
manifestarse con preferencia para alguna profe-
8ion con la superioridad de taleato correspondien~
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te para una mas que ]mr'n otra. Si, los Ateniensts
tenian la precaucion de puner @ la presencia de los
jovenes diversidad de oficies. ¥ examinabap v ob—
servaban 4 coal de ellos se inclinaban para darles
despaes la profesion que era mas de su agrado. Y,
Jnoes lastima que en este siglo, llamado de ilustra-
cion, (pero que con mas propiedad pudiera la-
marse de corrupeion y de mmoralilad ) no se se-
pa hacer en cuanto 4 la educacion inlelectual &
profesional lo que hacian los pagancs?
Estudiense, pues, las inchnaciones naturales
de los jovenes, su capacidad 6 meputud para tal
6 caal profesion, y haganse conoeer los incon-
venjentes de la profesicn yue van & emprender
por personas ilustradas en diclia materia y de
roconocida probidad: para que de este modo co-
nozean lo que van & hacer, los delieres que se
imponen, y examinen con detoncicn si cuentan
con fuerzas para cumplic bien dichos deberes,
v no scan criminales en la profesion que abrazan.
Y una vez conocida la inclinacion matural, si la
capacidad, las fuerzas y la sulud la secundan,
{__:u."u'[h'nﬁt.* de contrariarla eon siipheas, amena-—
zas O de cualquier olro medo. porque eslo seria
pervertic el Orden de la naturaleza, de cuya im-
prevision resultan el tedio 6 fastidio de los que
ejercen una profesion ecnira su veluntad, la ig-
nominia con frecuencia de los mismos, el arre—
pentimiento propio y de les que fueron causa
coando ya es tarde. y lodos lus inconvenienles
enumerados al hablar de las profusicnes. Solo de-
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cia 4 las antoridades eclesidsticas ¥ 'civiles, en fo-
do lo que no sea contrario a la ley de Dios;
resignacion en los trabajos y en toda suerte de
adversidades, tan frecuentes en la miserable vida
humana; que se hagan todas las cosas con rectitud
v justicia, y jamds por amor, pasion, honras, in-
tereses ni otros respetos humanos, con-lo que ¢l
hombre se hace tantas veces delincuente; les en-
sefiaran & ser amables y humildes con todos: in-
horiosos, econdmicos sin avaricia, sobrios ¥ de-
mas virtades; les representarin la vaciedad, ri—
diculez v peligros del orgullo, de la vanidad, am-
hicion, pereza, disipacion de intereses, gloloneria,
bajeza, adulacion, del juego y demas defectos qae
tanto esclavizan al corazon del hombre, le envi-
lecen y le perturban la tranquilidad, tan necesi-
ria para la moral y para la salud. (Vease pasio—
nei) Les epsefiardn & hablar siempre con verdad,
por ser la mentra cosa vil y propia de co-
bardes. Les infundirin horror 4 las injurias, al
robo, homicidio, suicidio y al abominable desafio,
con cuyo horrible crimen se mitad los salva-
jes v alas fieras que entre si, sc acomelen, .y
de cuyo erimen que abraza. el homicidio ¥ el
suicidio, han hecho muchos hombres sin rehigion,
sin honor, ¥ sin vergiienza, un acto de honor.
S, el homicidio verificado en desafio 4 en medio
Je una revolucion contra la autoridad, se consi-
dera-en el estado actual de desmoralizacion co-
mo. una cosa leve, comosi ¢l mal no fuese siem-

pre el mismo. El que desafia es, pues, un asesing |
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malvado que debiera desterrarse de la sociedad
el que admite el desafio es tambien un malyado ;
un cobarde, porque no considera que el valor
esld en reprimir las pasiones y en no hacer cass
de los nsultos de un perverso.

Se procurard, pues, infundir 4 los nifios y jo-
venes amor i la virtud y horror 4 todo vicio, lo
cual se Conscguira con sanos consejas, y sobre
'l'.qiiﬂ con ol buen ejemplo. Siendo el corazon de los

FISS lan puro, es preciso conservar esa pure-
zd para coan lo sean mavares.

Lvitar el mal.  Para conseguir esto se practi=
card lo signiente : 4.° Combatir ya desde Ia nifiez
las malas inclinaciones con la correceion dulee y
amable, con la persuasion, haciendo wer la her—
mosura do la virtud comparada con la fealdad del
viclo ; con el ejemplo de otros mifios hien inclina~
dos, y el que nos presenta por modelo la historia
ggr gus; s:lm os ; con L'n!'- reprensiones, ya é solas, ya

anle de otros sino hay i e : i
varles de sus J:!Jﬁl[];} ¢ lr:L;?:.:;:J;r;?mﬁr:’x;ﬂn ks

I & ; amenazarles
con el casligo si repitenta falta, v finalmente cm—
plear el castigo moderado, justo & imparcial | sin
ser indulgente con unos y severo con otros fmra
no causar odio ni venganza. El castigo es necesa-
Em Im las faltas graves. y cuando no se hace caso

@ 1S correcciones: pero no debe ser birbaro, con
golpes en la cabeza, en el pecho , vientre, en las
espaldas. con palos piedras ele., como hacen mu-
chos padres crueles, porque pueden causar 4 sus
bijos grave perjuicio en la salud, sino con azotes, y
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sin esceso ni con crueldad, y haciéndoles eonocer

ug les castigan por su bien, y para cumplir con sn
3uher. El castigo es necesario por mas que mu—
chos digan que nd, pues el mismo Espiritu Santo,
cuya sabiduria no puede errar dice : El padre que
escusa lu disciplina del hijo le aborrece. Muchos padres
dicen que no castigan a sus hijos [pm'q ue los aman,

lo cual es un absurdo , porque el amarlos consisle
en querer que sean buenos, y el que no los cas-

tiga v tolera que sean viciosos y malos, es eviden-

te que no los ama. No se debe amenazar 4 las

personas jovenes en vano con geslos. acciones ira-

cundas, ete., como hacen muchos necios, porque

las personas jovenes aprenden lo que ven, y ade-

mas s2 acostumbran & los grilos y amenazas de
modo que en lo sucesivo. no hacen caso. Cuando

se les amenaza y merecen el casligo, sea con sua-
vidad, sin cnfado, y es preciso ser inflexible en
camplir el castigo prometido. pues de lo contra~
ro, confiadas en el perdon, dejan de cumplir des—
pues. 2.° Aparlara todos los mifics y jovenes do
todas las ocasiones de perversion. Y asise vigl-
larin sus compaiias, que con lanla frecuencia
corrompen @ los inocentes, no olvidando que los
vicios de la juventud suelen con frecuencia dejar
rastro para el resto de la vida, ;Ojald hnbicse en
el dia el cuidado que tenian los Atemienses, quie-
nes encerraban los jovenes en colegios, donde eran
educados por maestros virtuosos ! Muchos maestros
tenemos ahora, yno deben olvidar ¢ue su principal
mira ha de ser el inculcar a sus discipulos maximas

——— ———
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dé virtud. ;De qué serviria que sus discipulos
fuesen sabios on ciencias humanas, si fuesen por
otra parle viciosos? Deben por lo mismo tam-
bien prohibirles la lectura de obras inmora-
les, de periddicos de la misma clase, v de las
novelas que son comunmente la polilia’ de Ia
sociedad, la destruccion del candor de la ju-
ventud, 'y acerca de las cuales no hay palabras
sulicientes para pintar los perjuicios que causan
en la salud, en la moral y en la sociedad. jQué
son esos cuentos ficticios, ecsas pinturas imagina~
ras, y con sobrada frecuencia inmorales, sino la
destruccion de Jas buenas costumbres vy un ve-
neno que eorroe 4 la par la salud y el alma del
que-las Tee? Los jovenes que las’leen no saben
0 no atienden siempre que lo que leen es un es-
crito falso, hijo de la imaginacion de un joven,
flena de Rusiones, y del que desea adquirir oro
o gloria. mundana con esos falsos y venenosos es—
critos. ;Cuantas deshonras, y cuantos suicidios
son debidos a la exaltacion de la imaginacion pro-
ducida por la lectura de novelas! jCuantos casa-
mientos realizados contra la voluntad de los pa—
dres, v cuantas buenas- vocaciones frustradas son
debidas 4 la misma causa! En ellas se- pinta el
amor mundano con colores tan halagiiefios, con
palabras tan suaves y agradables, pero veneno-
sis y mortiferas como las de la serpiente del
Paraiso. jAy de los jovenes incautos que leen
fales novelas, que pronto la lt':]rtquilidmll de su
espiritu de que antes  gozaban s veralterada !
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Ya no son afquel joven, niesta doneella lo que
eran: su espintu poco antes tranquilo, se vé
facilmente asaltado de representaciones de esas
heldades, de esos entes imaginarios que el nove-
hsta ha salndo dibujarles; de esos deseos vagos de
hallar una de esas bellezas, uno de esos pasajes
amorosos que la perjadicial pluma ha sabido des-
cribirles. Ya les parece hallarse en regiones remo-
tas en donde presencian lo que leen, sin mas que
el producto de una inteligencia que quiso espe-
colar por este medio. {Fatal ilusion! ;Desgracia-
dos jovenes que leeis tales libros, v os tragas sin
conecerlo el veneno que hiere v perjudica voesira
salud, que roba vuestra tranquilidad y dafia
vuestra moral !

Vean, pues, los Fadms v demas encargados
de la educacion de la juventud, cuanto importa
¢l prohibir a los jovenes de ambos sexos la lec-
tura, en general, de las novelas, para evitar que
corrompan el candido corazon fL’: la juventud.
pues que un corazon minado por la lectura de
semejantes libros, marcha, no pocas veces, con
paso agigantado hdcia su ruina.

Todo lo dicho de las novelas es aplicable a los
cortejos ¥ demds causas de inmoralidad , que
hemos enumerado al tratar de la pubertad.

CAPITULO XXV.
MATRIMONIO .

El matrimonio ya se mire hajo ek aspecta de
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a utilidad social. ya bajo ol aspecto da la moral,
® como sacramento, es un aclo grinde v digno
do recibirle con las d.hiudas disposiciones mora-
les y fisicas; mas por desgracia se atien le poco
a las circunstancias fisicas , coyo estudio va 4
ocuparnos en el presente capltulo. el eual com—
prenderd la edad. robustez y salud necesarias
para_abrazar dicho estado. :

Eidad.  ;En qué edad debe contracrse o ma<
trimoniu? Cuestion es esta dificil de resolver do
un modo general, por ser dependiente. de - cir-
cunstancias individvales particalares, Vamos, em—
ero, & dar una idea de los pareceres de los fi-
rﬁ:&ufﬂﬁ, medicos y moralistas sobre esta materia.

Los filosofos gentiles, cuya mira era obtener
generaciones robustas, exigian que el hombre tu-
viese bastante edad. Asi vemos al famoso Licur—
go, rey de Lacedemonin, que impuso por ley
que el hombre no pudiese contraer matrimonio
hasta la edad de treinta y sicte anos, ¥ la mujer
hasta los diez y sicte, esto s, voinie menos que
el hombre. Del mismo parecer era Aristoteles.
Platon no queria que el hombre so casase anles
de los treinta aiios, y la mujer antes de los
veinte. Esta edad representuban Adan y Eva
cuando Dios los formé. segun Villegas.

En coanto 4 la diferencia de edad entro el
hombre y la mujer, en el dia estd admitido que
diez 0 doce aiios de mas en el hombro que en
la mujer s lo suficiente jara que un matiimo-
nio reuna fodas las circunstancias necesarias ro—

— 477 —

lativas ‘4 la edad, v ast parece lo indica la na-
turaleza. Que el hombre tenga mas edad que la
mujer, es cosa litil, porque siendo aquel cabeza
y guia de la mujer y de Ja familia, es bueno que
tenga mas juicio y rllscrucmnIpnra_gnhernar_}'
dirigir con acierto a los que estin bajo su domi-
mio. El padre de familia es por owra parte el
espejo en quien se miran sus dependientes; y
Jeomo podra ser buen espejo Y buen ejemplo,
smo es hombre de probidad y juicio? ;Qué as—
pecto causard una familia si el padre es bulli-
cioso y de poco entendimiento, y la madre le
imita? Parecerd una casa de locos. Ademds, los
adres muy jovenes infunden poco respeto & los
Eijuﬁ, :

Los moralistas, cuya tendencia es mas elevada
que las de los fildsofos, porque se dirigen & mo-
ralizar al hombre y alejarle del vicio, dicen que
el matrimonio, verificindose temprano, corta el
vuelo & los habitos viciosos, los cuales no cabe
duda tienen grande influencia en la moral, y tam-
bien en la salod y en la sociedad. Por esto nues-
tras leyes, que en este punto, como en otros,
tienden & la moralidad, permiten que el hombre
contraiga matrimonio 4 los catorce aiios, y la
mujer & los doce. Mas si, esta permision es sabia
¥ laudable, silos matrimonios: realizados en pre-
matura edad pueden, en muchos casos, ser fitiles,
v evitar la LE?. ravacion de costumbres, pueden

en otros muchos ser funestos a la ml:rr.':.!, i
la salud y & la sociedad, como lo yamos & de-
12
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mostrar. La mujer & los doce afios y el hombre
4 los catorce, son comunmente de una cabeza
atolondrada, de una imaginacion vaga v sin es—
tabilidad, y de un juicio poco reflexivo  para
abrazar lo bueno y repeler lo malo, y para diri-
gir con acierto sus acciones en medio de la so—
ciedad, y servir al propio tiempo de buena guia
4 su familia. Ademas ;se medita’ bastante en
esta edad sobre el indisoluble lazo que les va &
unir, sobre las grandes obligaciones que van &
conlraer? No por cierto: la ilusion, la hermosu-
Ta en unos, los cdleulos de interés en otros, y la
obediencia y los consejos, 4 veces imprudentes,
en algunos; son las causas que con frecuencia se
atienden, sin mirar si los contrayentes han. ad-
quirido el debido desarrollo fisico y moral, si
existen defectos corporales 6 enfermedades here-
ditarias etc. ete.; de lo cual resulta, que alguncs
que, casandose mas tarde, 0 con otros ll]q:.ll\'l—
duos, hubieran sido buenos casados, y hubieran
vivido en paz, son criminales por haberse enla—
zado antes de conocer los deberes que se impo-
nian, siguiéndose de aqui la infelicidad de los
esposos ¢ hijos, y graves perjuicios dla salud, &
la sociedad v 4 la moral. Hé aqui, pues, que los
matrimonios verificados en prematura edad, con—
siderados de un modo general, no ofrecen de
un modo absoluto las ventajas que algunes creen,
v que en muchos casos tienen gravisimos incon-
cnientes.

- Los médicos, no ateniéndose & Ja edad,” sino
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al desarrollo fisico™ del individuo, y 4 la salud
del mismo, dicen, fue para coniracr matrimonio
es necesario que el enerpo - haya adquirido el de—
bido desarrollo y poder, y que goce de salud.
Cuando el cuerpo no ha adquirido el debido
desarrollo, si se pasa al estado de matrimonio,
so consudera el matrimonio en este caso como
prematuro, el cual tiene funestos resultados para
los padres .y para los hijos. Los padres, cuyo ma-
trimenio ba sido prematuro,  por no haber aun
adquirido el cuerpo. el debido desarrollo, y no go-
zar de la soficiente robustez. se ven con fre-
cuencia afectados de varias enfermedades, como
la consuncion,. la tisis, convulsiones y otras, que
facilmente podran, acabar con la vida. Los ma-
trimonios prematuros impiden el desarrollo del
cuerpo, la gentileza del mismo, le deterioran y
le llenan de accidentes, como hemos ' visto. antes.
Los hijos resullantes de los matrimonios prema-
turos son. débiles, de una organizacion pequeiia,
endeble, miserable ¥ degenerada, resultando de
aqui el deterioro de las generaciones.

Acabamos de ver los inconvenientes de los
matrimonios premalturos para la salud y robustez
de los hijos, para la salud de los padres, y para
la misma moral en muchos casos de los verilicados
en la tierna edad ; veamos ahora lo que se debe
bacer para obviar todos estos inconvenientes.

Precauciones que se deben tomar para el estado det
mafrimonio. Los padres. de famibia y . demas en—
cargados de la educacion fisica y moral de las
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personas jovenes, cuidarande dara estos una bue-
na educacion fisica y moral del modo dicho en los
precedentes tralados ; pues con la educacion fisica
conseguiran el desarrollo conveniente del cuerpo, y
podrin por este medio ser robustos 4 la edad ni-
bil; v con la educacion moral conocerin los de-
beres morales para consigo mismos, para con sus
familiares, v para con la sociedad , lo cual podrd
suplir, hasta cierto punto, la falta de juicio y In
volubilidad de caricter tan comunes en las perso-
nas muy jovenes ; por donde al llegar la edad ni-
bil conoceran mejor los deberes que van a con-
traer.

Con una buena éducacion fisica y moral, po-
dra tomarse el estado del matrimonio al llegar &
la edad nibil, con menos inconvenientes. Pero en
caso de que se crea oportuno enlazar personas al
llegar & la edad nibil ; es indispensable examinar
si los contrayentes tienen la robustez y salud com-
petentes, pues si hay falta de robustez y salud,
conviene antes mejorarla; porque de lo contrario,
;cudntos pesares y disturbios, cuantas desavenen-
cias, miias, pérdidas de fortuna y de casas pueden
resultar?, ;Qué serd de aquella casa en la que en-
tre una persona enfermiza, achacosa, initil para
el gobierno de la casa por, falta de salud, que ne-
cesite constantemente el ausilio de un médico, que
en una palabra reduzca el hogar doméstico & un
hospital, con incesante tormento del enfermo, de
su consorte, de la familia ¥ de los médieos? ; Qué
serd, repetimos, de aquella desgraciada familia,
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cuyos padres eslén. conlinuamente enfermos, que
sus hijos lo estén igualmente por haber heredado
Ja enfermedad de los padres, 6 4 lo menos una
mala naturaleza, una naturaleza débil y predis-
puesia & adquiric cualquiera enfermedad al me-
nor contratiempo que sufran? ;Qué serd cuando
los hijos mueran por esta causa, sin quedar tal
vez ninguno, que pueda ser el consuelo y apoyo de
los padres en su seneciud? ; Ah!  desgraciada fa-
milia! ;Cuénlos sinsabores , cnintos remordi-
mientos roerin su corazon al verse cercades de
tantas penalidades!

Es, pues, de la mayor importancia examnar
si los que van & contraer matrimonio tienen la de-
hida robustez y salud, y st tienen predisposicion
para algona enfermedad que pueda agravarse en
dicho estado, para evitar de este modo las funestas
consecuencias que resuitarian de un mal acierto
en la robustez y salud de alguno de los contra-
ventes, {Cudn pérfidas son aquellas familias que
pretenden casar algun individuo de las mismas,
sin tener salud, ocultando y disimulando el mal,
llevando asi el desconsuelo y la infelicidad al seno
de otra familia, para desembarazar sus casas:

Mas silos que han de tomar el estado de ma-
trimonio zozan de la debida robustez y salud, ci-
sense en buena hora al llegar 4 la edad nubil,
mayormente si esto se cree itil para la_moral de
los mismos. Pero no hay que olvidar que la bue-
na educacion moral, las exhortaciones juiciosas
de los superiores, las practicas religiosas, la lec-
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tura de libros espirituales, las precauciones con-
tra las ocasiones y demas medios que un sabio v
disereto director de almas sabrd aconsejar, po-
drin en muchos casos contener la inrnnr:ll[diﬂ[l,
tal vez mejor que el matrimonio prematuro, que
puede ser causa de aquella en ciertos casos.

En'vesiimen de todo lo dicho podemos sacar las
conclusiones siguientes : 1.° Que no puede fijarse
edad para el matrimonio, porque el poderlo abra—
zar sm-peligros para la salud, depende de las cir-
cunstancias mdividuales. 2.° Que los malrimonios
prematuros, o sean aquellos verificados antes del
convenente’ desarrollo corporal , son ordinaria-
mente perjudiciales & la salod 'y al mismo desar-
rollo, y causan el ‘desmedro de’ las generaciones.
3.° Que son sabias las leyes que permiten contraer
matrimonio en la edad nibil para poderlo verifi-
car ciando el estado del organismo lo permita, y
la moral lo exija. §.° Que los matrimonios pre-
maturos pueden ser muchas veces remedio contra
hiibitos viciosos, pero que pueden ser & veces pe-
ligrosos y causa de inmoralidad. 5.° Que dehe
atenderse antes de realizar el matrimonio al des—
arrollo, robustez y salud de los contrayentes. ;No
es por cierlo lamentable que muchos tengan tanta
solicitud en mejorar las razas de los animales, y
no les dé ningun cuidado el mejorar, 6 4 lo menos

procurar no aumentar la degeneracion de la espe- -

cie humana?

FIN.

l
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