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Proemi 

Rcconocida la necesidad de una obrita, 
cando los va~tos conocimientos de la B 
cilite su co1zoçi1¡litmfo '4 los pad1·es de 
todos cuqntos estan llamados por s¡t 
solo d prQporcionar el consttelo, sino tambien 
dar conseJOS . que sirva.;¡ de g~titr practica y 
para los cuidados que. dcben pnJdigar d los 
fcrmos y con11alecientesJ sobre todo los que. vivcn 
lefos dc zw médico o de zen facullativo, nos· hemO-s 
decic#d{) d recopilar en es/as breves pdginas lo mas 
general que.. sÍn;a para llcnar, rf1 lo qw~ caber p.ue---
da, dicho vaclo. < 

No cabe dudar que la ignoraucia ó inobservancia 
dc la higiene puedc haber contribut'do d la dege­
neracion de la especie lm mana, y es motivo no 
pocas veces del dcsarrollo de muchas y (1mcst,as 
enfermedades. La Higiene convieuc ser conoci1.a 
de todos, porque d fodos intcresa por igual la 
salud y la vida. 

Eu esta obrita no se pretcnda tr d buscar teo­
rías médicas ni rcmedios secretos, como tampoco 
la adopcion exclusiva de tal ó cua/ mcdicamento. 
Só/o nos proponemos sumiuinistrar d las familias 
las reg/as mds principalcs dc H igiene, y los me­
díos dc conocer las cnjermedades qur rcclaman asis­
tcncia médica inmediata, iudicamlo, en stt caso , 
los medios curativos pam las m(crmedades sin 
imporfancia. 



:S:igiene 

Diferencia s 

E DADES. 

La existencia humana ofrece dos fases: la 
C01t1plicacion progresiv:1 de las funciones, basta 
perfeccion, J la de h decadenci.l IIHÍS Ó menos rapi­
da de su energi~, basta motivar la muerte. En ]a 
economia animal se ndmiten cinco edades y son las 
siguientes: primera in(ancia, dc uno a siete años¡ 
srguuda iufmzcia ó puerícia, de 7 :~ 1 3 para la mujer 
)" de 7 a I 5 par:¡ el hombre¡ /Jttbcrtad Ó ado/escc11cia, 
de r 3 ;Í 2 1 v de 15 a 25 respecti v·1 nen te; virilidad, 
dt; 21 a 50 y de 25 a 6o, y ve.fe{, desde estas fechas 
hasta la muerte. 

PRL\1ERA INFANCIA. 

La higiene relativa a esta edad, comprende .ta 
alimentacion, vestido, ejercicio, etc. 

A limcntacioJt.-.r\l recién nacido se le da agua 
:tzUc<!rada, calentada un poco, hasta que se Ie dé 
de l11:t!U:lï, lo cual se hace a las seis ú ocbo horas 
de nacido. Aunque In madre no tenga leche, no 
importa, así venJní antes. 

Lactaucia.- Sabido es por todos que la !actancia 
m.1tern,¡J es sumamente útil al recién nacido, porque 
tan sólo !:1 madre puede dal'!e el alimento conve, 
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. ·¡ pnte st:plirsc por o lro. 
pued 1 fac1 m_.. si or una cau-

I." se h:llla en ferma, 61 .. ' pdebct·:¡ bus-~ · ' U 11JO ' O Puede cnar a s · · · se 1o 
, O . 'dO Sl! po·•tClO::l ena nodnz.•, cnat. . 

• a 1'C útil :tl re-l e· s·• m~.n-t · I I · 1 nu terna ~ "' · d ·e ptH!tlc t .tr e . oio 11 ma t • 
Porque tan s '·¡ e· st•ficientemenlt' 

' · t y no Sc1 o " · 1 1 nto conventen e f d't•resti,·;ts 'e re-
d~b.'cs uerz.t:=: 5 . _ 

·vJ l)Jra las ~ L • .· ·v·' de t1gcro pur 
• . ue •tdema', stt v . I in-nacido, s1no q '·' ; :¡ 11:;r.t lim¡'tar os 

y es por lo ~1tsmo •·:.·. 'los en e:ilos. desem­
os dc los mntcn:tes dek~~~~><H i' altmen~ar, Jl! 

ndo el doble pap~! dt \~eh~ dé otra mu;er que 
cuyas propiedades carece ,¡ ··l 

sea puérpera. . deterior,¡ su her.tH>Slll·, 
-no Por creer que la lacta~ctn de este deber, y ~:1 e.x-
muchas. mujere.s ~ede~x~~\st~;nciar que la lac~ancta ~;1r; 
p~riencta se cutda ... hl salud de },1 madr~, no I 
ye poJerosamentc pat.:~ , b,lleza. Reflextoncn 1.1~ 

_ l"' uara conservar s u - . ~ . l'C :~ca rrea a ''~ no,_qt~c~ '¡,.; far:tl-::s consecue.ncl:·~ ~;rt!t; h1S ,·ent.1ja., 
n~~1Joe· 1• fai ta de Iee he mate~ oa.art~e·1.-ts nudr~s comn 
nu " ' . a51 p· .. ' . d 

Uc ofrcce 1:1 lacta~ct~,d l dAbil exi.,tencta. e sus 
q · · \1 cutdat e a v 1 11pone p~ra los hiJOS.. l deber grande que es lt 
hïos, cumplen con e. modo se presernm_ de un 
làJn·¡turnlet..l, y dc efste dades :tlaqnas de lunest.ts 

' , mero de en er me. , . ' . "' 
gntn nu . ·ía 
consecuenclas. l tanda -La nnger que CI 

Régimcn duranfc la ac . . t ·,·t cl-•sc de alimentos, 
110 debc ubstenPrse ~~~~~~~~y ~t; faci! dig~s~iun . De­
mientras le seun u~nl t~anquilidad de espllï~U, l. s~ 
be con.servar mu~o~erado ejercicio, abstemé~i~~~=~ 
rt!comtetl!l.a un 'bit> de bailes, tea tros, reu' mo 
eLnpero, en lo posdt '!. placeres mundados, asl co · . 1 s v ema:s · muy amm.lc a . 

l 

de vigilías prolongadas. H:~ 
mente toda indisposièion que so 
lud. Procure no dar de m:~mar al n 
una fatiga considerable, de un;1 pas 
::ínimo, como tristez::~, c6lera, gozo, y 
despues de cualquier emocion 6 agitacio 
po 6 del espíritu, bien sea motivHda por 
placer, bien por la tristeza, con viene 
Je mamar; pues de no hacerlo así, se pred 
niño a convulsiones y otros males. Para estos 
si dab!e fuese, despues de dichas emociones, lo 
jor sería sacar l:t leche del pecho, no dando dc 
mar hasta despues de renovada. Por tíllimo: 
m:tdre propia 6 b adoptiva la que lacta al niño, 
bení suspender su oficio en cuanto se sienta emba­
razada y siempre que comprenda que por cualquier 
caus:1 moral 6 física, la cantidad ó la calidad de su !e­
che han variado desfavorablemente. 

Al tratar de b lactancia se h,1 hecho mencion de 
que hay casos en los que la madre no puede al imen­
tar a su hijo, 6 no conviene que lo haga . Entre éstas 
estan las que son muy flacas, raquíticas, escrofulosas, 
herpéticas, etc., :1sí como por en recer de leche ó te­
nerla en cantidad insuftciente, ó bien cuando el mé­
dico lo proscribe. P;lf<l estos casos el niño se alimenta 
por medio de una nodriza 6 por la lactancia artificial . 

Nodri:¡_n.- Una buena nodriza debeser sana, fuer­
te y robusta, mas bien morena que rubia, joven de 
zo a 25 año·s, de caracter apacible y a legre, de bue­
nas costumbres, y que ademas de la indispensable 
abundancia de leche, que ésta sea bastante consis­
tente. No se descuide de indagar por todos los me­
dios posibles antes de entregarle la criatura, de si 
ha pildecido ePfermed:tdes escrofulosas, canccrosas 6 
sifilíticas. 



ocuparnos de la hlctanci:l artifi­
p.!sar sm rec lmendar y d:1r prefc-

e la l1ctancia d;ü ni ño por medi u Je 
rso que ha dado excelentes resultados. 
rtijicial.-Sólo en aquellos cJsos en 
·ble la lactancia por el pcc ho, se em­

Ciertamente, hay niños criadosd: • 
que medran bien, y mucho mas si Ju-

Ia noc he se puede suplir La lacta nc i a artificiJl 
la natural, pues to que es muy convenien te acos­
brar que reposen los niños durante l:1 noche. 

todas maneras, cuanJo hay precision de reco-
al biberon, conviene no olvidar Jas siguienles 

ciones. Debe emplearse un biberon pt·ovisto 
una valvula, para impedir que la saliva del recién 

naci.do se mez~le ~on la leche. La que quede en 
et btberon se t1rara despues de cad,1 tvlll.l del mis­
mo, )'se lavaran cuidadosamenteel recipiente v el 
tubo. Faltando estas precauciones, la leche se ·des­
componc pron to bajo la influencia de la saliva del 
niño, y se desarrolla en ella, con extraordinaria ra­
pidez, un sin fin de orgaoismos que no dejaran de 
alterar la salm! del oiilo. 

Sea cual fuere el modo de lactancia empleado, 
bueoo sera reglamentar las veces que el niño tome 
el pecho, es decir: repetirlas a intérvalQS determi­
nados (cada dos bor.ts duran te las primeras sem¡¡nas), 
y hacerlas dnrar el mismo tiempo. Si un niilo no 
aumenta en peso, y a mayor abundamiento, si su 
peso disminuye, sin que esté enfenuo, es porque 
la leche que toma es insuficiente. 

Dcstcte: época y modo dc verificar lo.-Para prepa­
rarse, pue~e empezarse ~ dar a los seis meses, y no 
antes, paptllas daras de f.!cula de patata 6 de trigo, 
espesandolas poco a poco; las sémolas claras, sopa y 

D!FEREXC!.\S ! NDÏ \'lO U AlES 

fideos son los ::limentos t ' d . . {),,..........--
hi épOC:¡j del destCtP e q \C pO 1'1311' ,1) (C!'ll;!l' h:ts; ,¡ 
~:'r depender cie ..,.;l:i s~ft-~ és~e no. tlene regla fija, 
n.n~l;lr la bctanci.l h;sta uns~anc¡as, es ~Ut!IHJ còn­
t•cion. A.l int'·ntnr d ,tcomp etar la prllnera den-

. " • es et1r lo ·- ¡ grados, dando un·t vei. • . ~ ninos, J~ga~e ['Or 
sem;Jn;~, dos ,·ece~ men m~nos e pecho la prim 
no mame mas qu"' J~ d'1 segund.J Y nsí hasta que 
S I 

· - u na ~ os veces e ¡ e< e¡a luego un ·lh d . , · n as 2.t horas 
vaciando los pech~~- I e" 12/ervalo, cle:;pues dos, etc. 
necesidad. · o. as que no !Hame, si hn 

Una vezdestetado ya ¡ ·- · 
mentos sua ve~ ·a.· d t' 

11•11~0• le coDvienen 
ser bien cocid~~ ''lla os y fac des dc digerir- de 

·, poco es peso~ y· dC; 
1 

porque si es mu cons· ~ • , .g~ls t~ ngradable, 
ma en el estó . y .Isten.e, e~ mas llldit'YestoJ, for-

. m.tgo un;:¡ verdad · ¡ 0 
· ev¡tarse las gol . ei :Jen tap asm¡¡ . eben 

OSJnas ¡Jor I f ·¡·d 
ducen las lombriccs' ' ·' a ac¡ I ad con que pro-
a los niños, y nun~a ~~/ .1 ~nto~ ~rast~rnos exponen 
tos que Jecididamente /!a~~~ a ~ngc:>!ïr los alimen­
el daries alintl!ntus y b b'd o e~, ev•tcse, tambien, 
no caCe' e . e I as est li llU !antes corr:o ,.¡· 

' , spec1as etc co 1 . ' • • -
de avudar Ja di."est' ., n el eqmvocado pretes•o 

• . ' o 10n pnes 0 qu · · 
esto es dificultaria é . , ·¡ l e se consigue con 
Tnmpoco conviene el•rrtJ a_r e conducto digestivo 
. . ocmo a los . - . . 
:mst:lncias grasas ni lo ' 111nos, 111 otras 
cos::s dulce· n'·l ¡' f. s pasteh.:s, confituras y dem·ís 

~, as rutas poco d • 
estas cosas son motivo de . d. ma. ur:~s; pues todas 
estómago y predis·,one , ¡n ¡ge~t.!Ones, cnervan el 
tuc! soll ~'Íreferib;:. 1 n a l ~ dcbi bdad. En la juven­
animales o ·¡l nte'n"o~ os ab tmcntos vejetr.lcs ;Í los 

d 
' ' s no a usar de 1 1 • 

os con los \·egetales ~::s os, y mezcla-
Vestido.-Mucho ~u'd ·d . 

fajar los nií'los den I a o.se.requ¡crc, al vestir '.f 
., o comprtm•r · · 

cuerpo, par<t e\·itar las f t I lllngun1 parle del 
•1 a es consecuenci:is ¿ que 
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se exponen, y otros muchos perjuicios. Es preciso 
considerar cuún tier.los son los !mesos de los niiios 
y por consigu iente cu:ín f:ícil es comprimiries. 

La ropa interior de be ser de hil o fino ó usatlo y bien 
seca, p01·que la piel de los niüos es muy delicada y 
necesita mucha lim?Í.:!Z:l. i-l'o tleben fi.jarse las piezas 

vestida con al fileres, si no con lnos 6 cordones. 
Para evitar las escoriaciones, a las que Svn tan 

nsos, es muy útilla\·arlos todos los días, ó dar­
b:Jílo corto de agua de s::~h·ado :llgo tibi3, en­

ndolos bien despues, sobre to.:lo en donde la 
hace algun pli~gue, v envolver\os en lienzos 
calientes. Todas las pa~·t0s en donclc Ja piel por 

doble.;es conserva !a humedacl, se espolvore<~n 
con almido:1 bien fino y ~eco. r~nov:md;)lo sicmpre 
que esté humedo. 

Ejcrcicio.-i-Tec..:sario de toda necesid,1d e;; en la ni­
ñez, como e:1 las demas ed,tdes, el respirar un aire 
puro y renovada con frecuen.cia. Por lo mismo es 
Utilísimo S:lC:tr todo; los días los niños a respirar e l 
aire ]ibre e n Jas h •LlS 111ÚS ::~gr:::dables de] día, sien­
do al principio cort:ts bs salid;1s, alargandolas p0r 
~rado.> d~~pues . Nad·a mejor que sacarlos al c.tmpo, 
a los pru111es y no tenerlos sie rpre ep cas:l. Un ni­
ño ~ano debe p;,rm:mecer en verano fuer.1 de c:~sa 
casi todo el día; en primavl!ra y otoño en el tiempo 
mas hermoso del dí:!, r si el tiempo lo pcrmite, lo 
mismo se haní en invierno. No es bueno tenerlos 
siempre en casl, ni p:tsearlos por l:ts cdles sohmc·-:­
te, p01·que en las casas y calles-en especi:tl de [a!; 
ciutlades-el aire t::s Ílllpuro. 

D6bese tener cuidada de no hacer andñr a los ni­
ños antes que las piernas hayan adquirida la solidez 
conveniente, {¡ fin Je evitar las deforrnidades ;Í que 
se e'~nonen de adelantos prel'1aturo~. 

I DIFERE~ClAS INDI~> ~ . . 

P . d.. ~~ 
nmcra l'ldtctoii.-Recordemo;~èÍUe sea en 

dos pala~ras, de qué maner<l se realiza Ja erupcion 
Je Jo:; dtentes en los niiios de teta. Los èyicntes 
llamados c!c lech.e, que principian ú aparece!' regu­
larmcn ;e a los se1s meses, a ca ban a los do;-:rños 6 poca 
¡nas para cacr a .l~s ~iet: y ser snstituidos por los de 
,;1 ~cgun~la denttcwn. El órdcn con que aparecen Jas 
vet~~e p!Cz.ts ~e !J primera denticion, sueJe ser: los 
mctSl\'OS mcd10s de ab:::jo, los :nismos de nr·ib:~: los 
laterale;; de abajo; los de arrib;•; dcspues el pr'imcr 
molar de cada Jado de la manJíbula inferior, el m 
mo d_e cada parte ~e la super]or; luego los can 
mfenorcs y supenores, term rnando con los 
d?s molares .. Cuando se desarrollan los pri 
.irentes, se hmch.111 las encfas y los niños se Yén 
:twrmcntados por un malestar que puede Ueaar basta 
e1 punto de ocasionar convulsiones. Con~ene así 

. ' ' 1¡ue emp~ezan :1 ponerse las mnnos en la boca dar-
les a mascar a los nifio:; ~n objcto bla.ndo, si~l que 
¡~uecL111 tragarlo, como ra1z dc malvabtsco, de rega­
l•z, rasp,Hl::t de antemaoo, un pedazo de cachú, pues 
no es de recomendar chupndores de meta! ni de 
l_ll,n·fi.t. Si .sobrevienen convulsioncs, hay que llaniar 
a un méd1co. · 

SEGUNDA INFA:\'CIA. 

. Al l.legar :i la segunda inf.mcia la alimentacion 
,:el n1~10 no ex!ge mas cuidadr.s que Ioc; relativos a 
la cantldad y numero de comida~, en Jo cua! debe 
ubsen·a¡_-se el mayor método posible. 

Conv1.cne vigilar y facilitar Ja cnida de los pri­
n:eriJs clientes, para ir preparando la segunda denti­
clon; procurando obscn·::r y corre!!ir los defectos 
que se presenten. • -

En ~sta épocJ s0 deben Yigilar los niüos de ambos 
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sexos, con el objeto de precaver los maJos habitos 
y vicios ocultos que con tan. ta facilidad se adquie­
ren en esta edad; precisa evi tar todo lo que adelan­
tar pueda la puberlad y que pueda ser motivo de 
habi tos v iciosos. 

Lo propio que se ha dicho del ejercicio al tratn 
de la primera infancia es indispensable en eMa ed:.1d, 
ya que se trata de rohustecer el cuerpo de ambos 

El ejercicio in !C;;·esa por igual a la mujer que 
l hombre, y por ello bueno es que S:llten, corran y 

di viertan al aire libre unos y o tras . Tét1gase pn:­
que cuanto mas mov im iento Ï1acen tanta mas 
su salud, y mas fortaleza adquiere su cuerpo : 

mas apeti to, mejor color y nu\s apt itud para 
el trab.:jo . Ademas, el ejercicio corp0:·:: l d i~trae 1:.1 
imaginacion y evita la depravacion de costumbres, 
pues es indudable que la o..:iosidad y b vida sedel~­
taria son los fac tores mas favorables al vicio. Evftese, 
ya en la tierna edad, qne los niiios de ambos sexos 
se aperciban siqu iera de casas malas y peligrosas. 

PUBERTAD Ó A DOLESCENCTA. 

1 Esta edad principia por la ev.ol:Jcion org-an ica de 
nueslra v ida, cua! es la adquisicion de la apti tud 
para trasmit irla. 

Ya advertimos, al tratar de la segunda infancia, 
lo importante que es retardar el desarrollo de la 
pubertad, que es la cdad comun de la explosion de 
Jas pasiones y de los mnlos habites. En este período 
es cuando una educncion acer taàa puede formar el 
verdadera caracter fís ica y moral dc la persona. 

Higiene de esta edad .-Como el fin principa l es 
retrasar esta época de la vida, para ell o buc no scd 
practicar lo siguiente: Vigílense las compaiiías y las 
relaciones de los h ijos con los criados; edtese todo 

.. 

DJFFERE!\CIAS 1\"Dl VIDU ALES I " ) 

I? 1;osi~lc el excitar su imagir.acion, .va sea d~ ::si~;­
tlr a b;ldes con pe~sonas de divcn;o sexo, Iertuli;ls, 
lectu r;t de novelas lnmor.Jies y dc amores, figuras Íil­
mod;stas y todo cuanto !es pucda inclinar al <llllO I) 

supnm:tse todo lo que les puecla servir de estírnu lo 
al ctwrp_o, como s.on bebidas cxcitnnte~, ,·ino~, !ico­
re~, cafe etc. , allinentos condimt:nt<~èos, cam:i~ v 
.istentos b!andos, calcnt.1r h1s camns en i1wicr nÓ 
así co•no totlo lo que pucd:l e·,tilllubr el 0rgan!s~ 
illO , en esta edad t:m predispucsta a ella . 

Nada clc~ii.nos de los medios d~ r igor , pues to que 
se conscgu~ra probablementc nlt:Jores resul tados con 
la prulk~l<:Ja, 1:-! co~1st~1n te vigila11cia, la lectuïa dc 
buenos l1 bro!' y la Jnculca ion con t inuada dc múxi­
mas de vi rt ud y dem~s mce! i os corrcspondien tes ;t 

una bucn:t educacicn nwral. 
En cu:111t~ ;Í ~:>s. ejercicios corporal es y todo lo qu;: 

p~ed.1 contnbtm :.1 fort:ilecer el cuerpo, no ha dc ol­
VIdarse, puesto que no solo sc act i\'an las funciont:s 
del cuer po, sino h<!s!a Lis mism:~s f.1ctlltades intekc­
tua tes, que en es ta époc:! son '111)" potcn tes. 

VfRI LWAD. 

_Est? edaJ que hemo~ di e ho co;n prende de l o~ !li 

anos a los 50 en la muJer, .r dc los 25 a lo:; 6o en el 
hombre, es h de m:~yor energfa de las funciones 
t:lnto físic:!s como intelectua les. -
N:~da se dice aquí acerca de su higiene puesto que 

ha rle ser !ratada extens;~mente en tli fer~ntes secciO­
nes, ya que es !.1 époc:! dc !.~ vida qw~ mas regul:!ri­
dad ofrece. 

VEJEZ. 
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econo.nia, así co no it hs fJcult:1des in tdt:ctu.ll·:s, .tl 
mómento se ad,·ertira por todas partes l:ls m:ís tris­
tes señ¡¡les dc la destr:1ccion de la m<Íqui!'la vi;·icnte 
ves Clundo se co 11prcnde estar en b últin><l ::poca 
~e la vida . Ahor.1 es cnando deb<:: evit:J rse •;c>n p;;r­
ticular cuidada el frío y la humcdad, porqm~, sit:n­
do poc0 el calor animal, precis::t to•n<tr toda.> l:ls 
m:didas oportun.t~ pJ:'t co1sen·ar!e y fJ,·orl.!o!rle . 
En c'>ta cdad, pncs, debe ir:;·~ CJnvcnient~JT.Ct.l\.!_ Yes­
tiJo p:.1rJ e\· i tar lo" resfri:!dos y d.em:ís nfeccwnt:s 
del pecho, a hls que se esta expuesto mas q_uc nunc~. 
Se rcco!llicn.l~lnlvs vestido~ de bn:1 y abr1ga•· dulJJ­
dament·! el pt::cho, por trJ tarse de la pHrte por donde 
frecuentemente ~e pierden los vif:'jos . 

En es ta cd:td se d ig ier;.; mal p.Jrq u e suele f >.I t::r los 
dicntcs {I lo::; \'iejos, l:.l robus!ez de l..Js músculos 111as­
tic.tdor.;:s y h; s~;:crcciones de i:t s.tl i va y j ng•'~' etc. 
que, como l:1s dcm:\s del or;~anis·no, son muy c .• c:1:;a..; . 
Suprimansc los fuertes estimulantes, como abuso 
del vi~1v y licores, porque òisponen, entre otro~ 
m:llt!5, :í LI :tp.:>pbgía. Muy con\·enienté: es en lo' 
-.-iejos el ej~rcicio coti,ii:lno y sabre t 1do d ?'1-':!0 
antes\' desput:s Jc l:J co nida, sin fatigJrs·~ . 

D..: ;.~zen c~J:;ado rc~u !L\ ~1 de ::lg'.tn:J u:ili.!;¡d los 
haiios tibios, por favorccer h tra:1spiïccion cuUneJ, 
corrig-iench ·1-;í b aridcz de 1.1 piel qu-:: exis,.:; en est.t 
e:bd. Los baiios, empero, han J.c :;er lL:: cortJ dna­
.:ion para no d~l>i lit:.1r. 

);o es convcn icnte fatigar el entcnJimie11to :> p.ua 
el lo es bucno no prolongar lvs tr:1b:1jos intelc..:tu:.1l::s. 

TEMPERAMENTOS. 
• . ' I 1 " Los tempcr:1111enros u co.lstttu~IOCC3 son 11s ct:~d-

dades y difcrencws qu~ El org.:oïsmo produc~ c:: 111-
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didduos de la mism;t ethd y sexo, debidas:i un:t V:l­

ri-.:d:td de: p:·oporcion entre l.t,; di-,.ersas partes del 
..:uerpo y suficientes par~. :nodific,tr la economí:l. 

Su division.-Si bien catb ind iv:duo ti.:ne su te:n­
ptr:1mento peculi;¡r como t;ene su fis0nomí:t y forma 
propia, tom<~remos co:no base para cla::ifi<.:a r los 
sistemas que, por pen.::!r:1r en totlos ICls tejiJos vi,•i­
fid:n,Jolos y p )l] iendo t.:n ju,~go s•.: n::ti,·idaJ, ejer­
c~.:n gr;Jn influenci 1 sobre d organ ismo. Disti ngu i re­
mos tres clase~ Je t::!mperJm~Jt!;)s: el saug-uíni'O, el , 
nervioso y el linfdtico, que suelen cruz:1rse y dar 
origen a temperamentos mixtos, si bien siem pre 
¡wed :nnin~n en<:! individuo los c:tr:;cicres de uno 
de ellos. 

Res;tltr. dt! !.1m 1yor im¡)orta:1oi·¡ e l ctHlOcimiPnto 
cx,tcto del tempcr.l!llen~o de c1d·1 ind iYitluo, ya sea 
tJ;lf:.l l:l buen:t a plicacion de la~ r~gL1s higiénicas que 
lc son pecu linres, con el :in de .~on~crv:1 rlo si es fa­
vor.lhle ò de modificarlo si Jsí cvn\· iene, como por 
lo uue ilustra al méJico en Jo.; c:1sns de enfcrmedad, 
.'-'que con frecuencia ti.::ne que ntemp.:.rarse el plan 
..:ur.1t i \·~; al ttmpcrarnenLJ predominante en el p-1-
cicnte. 

Lo.; tem¡:>erJmentos p<teJen ser n,1turales ó :t,iqui­
ridos por media de b educacion física . La influen­
cia que puedc ten er al tempera mento sobre las :¡ft>c­
ciones del alma, se mod!fi;;:¡ y ce ntrali ~:a por medio 
de u:1:1 buen:1 educ::cion mur:d, :~sí como por la re­
form:J del temperamento na!ural. 

Tc¡uper.1mento sanguíuco.-Eil {[ abunJa b S;ln­
gre. Sus cancterês exteriorcs son: C<lb:o! !los cast:t iios 
~'> ne,c';ros, oj0s oscuros ó nw les , dc color sano, a l 
tr.1\·:6s del cu:~l se oercib~n veni !l'IS azn ladas v :tlgo 
prominc'ltes, b:.lSt:Ïnte fu;:: rL.J mns..:ular, pulsQ lleno 
r fuert~ y Lt :-:mgrc rica en principio:; nutritivvs. 
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Lo; inJi1·iJuo.; de tem¡:¡er.tmen~o s:u~guín.eu s.c ha~ 
lbn generdmen~e dotados de \'IV.~l nn:lgtn~~~~n.) 
dp:d:l comprenswn, c:tra.:ter alegre y comun•~.d ~' ~·· 
Sus afeccif)nes son violen tas, ¡;era dt: corU du¡¡tcto,t, 
5¡11 que les afecten dc un;l m:mer:~ profunda los go­
ces m:ls paro> ni las penas rn:1s in~ens:l~. Es ft:anc:>, 
amabk, bienhechor, sociable r deslllteres.tdo; ~.ndul­
gente y pródigo en. promesas, m:.1s como es ''.11IJble, 
facilmente se arreptcntc de. ell.as. _. . ·. 

E::te tempcrJmento C<lSL stempre es p.tmotut.ll, 
pocas veces adquirida en !us-ares secos y ele~Jdos. o 
bien llevando una 1·ida ;¡cttva y us:~ndo altmcnto~ 
sustancio~os · . 

Lo-> iod 1viduos dc tempcramento s;mgumeo son 
de r-:spiracion llena y profunda y por tanta han de 
eviL:tr permaneco::r en habitaciones cstr~chas )'mal 
vcntil:tdas y en tod,ls partes dondc <;l atre esté ca­
lientt' v allerada r el demasi:~do fno; Y ot~o ta.nl'~ 
los bafios muy caÍientes ó muy frío~. Han dc e."'YH 
p;ts:1r repentinamente del calor :1! ~n? y al ~ont~at to, 
que ks es m!\ti l'O de e::~ tarro~, tnt l;~mac¡onb del 
pccho, de hl cabez.1, d.e reumatt~mos, t:ll: . ·., 

Trmj>rrnmc~llo urr<•tos~ .-Es~a caracten.zacl'o .pot ~~ 
pn .. ')01Jder,lnc1a que en el nul)lfiesta el stsle.n,¡ n~t 
\ ¡ 0~0 y que sedeja sentir h:~sta en los actos mas tn­
ti:nos ae !J e..:;onomía. Losdeo~le ~cmperamcnto SOl~ 
de estatur.l mediana, cabellos m~s bt~n oscnro~ o 
negros que rubios;. inc~n~tantes é tmp:tC1C~1~cs, Y tt~~ 
nen marcada prcdtspostcJon pt~ra el cult11 o dc !.~~ 
bcllas artc:; y d-:! la fiter:1lura, son Lln v~:~~mentcs 
parJ amar como para aborrecc~·, pasa.ndo ta~tl~11ent~ 
del plncer a l dolor, de ht a!egn.1 _al .tl1s~u:sto, 1 e:,c.~~ 
roso:;, corróenles los ce los y de trrttabtl.clad n.o, .1! 
exagerada. 

Estc temperamcnto sucle ser m.ís comun en IM 
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nilios y en las mugercs; m:~s en las ciudadcs que eu 
el c:tmp:>. Son muchas l.~s causJs que predisponen a 
contracrlo, y entre otr:Js b ociosidad, la frecucncia 
de b;~iles y reunir¡nes, L1 lectura de noYelas, bs con­
\ers,tt:iones amoros:lS, )' lvs a(imentos J bebidas es­
,imuJantes. 
Con~·icn0 apartaries .i e Lls caus:! s que se a ca ban de 

cnunci:~r y no abusar del trabajo intelectual. Prac­
tic:lr continuJdos ejercicios para apartades de los 
efectos qee sobre ellos ejercen dichas causas y sobre 
toda los que, cuar:do amenace una t,~,11pestad, les 
nrou u ce directamente la electricidacl. 

Tcmperamento linfdtico.-Se distinguen f:ícil­
mentc por el .mtagonis111o que exist.: entr;.; el <lpa­
rato; sanguíneo y ellinfatico, y por su ~s~.1tur.1 ge­
netalmenle desproporciona.] 1, pur c:xceso ú por de­
fecto, c:tbelios rubios, ojos nules, pid fina, bLmca y 
.lesco!orida; l~rnes blancas v fi<onomí1 noco ex­
presi \';1. Los individu os de esté temperamÜnto son 
de un C<lracter apaciblc ó pacífica, rutinarios, obe­
~ient?s, bonachones, aunque poco comunicativos; la 
u.nagtnacion falta pi>r completo y la memorin dif(cil, 
ctfrando Sl! dich:t en Yi\·ir en la mas complet.¡ hol­
g-anza. 
. La inteligencia de estos iudividuos algnnas veces 

suele ser.despejada, favorecida por [a prudencia, la 
r.1zon y el juicio con que reflexionan y obran. La 
·~o~~~ucta prudente y c:llmosa que [es domina, les 
!.1ctltta conocer lo que les c0nviene y cvi::~r errores. 

Se de ben apa··t::tr las causas qu~ :1cabamos de indi­
c~Jr, habitando en sitios y habitacioncs b:astantc ele­
vad?s y se trabajaní en paraje que no esté alterado 
el atre por falta de !a debida ventilacion. Usar •es­
tidos ~e ba·stante abrigv y tomar baiios frescos> en 
I:!Spectal los de mar; .lC0StU mbrarse a los alimen-
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tos fortificantes, sin ser excitmtes y a las bebida~ 
amargas. 

HERE~CIA. 

Sabido es que son muchos los casos en que los 
h ijos contr~en bs mist.nas enfer~nedades que}os p.t~ 
dres p:1decieron y en ep:>c::s analogns dc su \ t.d~. J.a 
pred isposicion a adqUiri r los C1 r~tcteres org:u: ICO>, 
fis iológios y morales es mucho mas mJrcnd;,~ st am­
bos, padre y madre, los ofrccen muy anúlogos en-
tre sL d · 

No h a faltndo ocasiones en que esta ten encta or-
gani~a ú rcp~·oducir los carncteres.de los_ pa_;lres salt~ 
una gent:racwn, por lo que en algnnos cas_s se ob 
servan mayores analogías con los abnelos, que co~1 
los padrcs. , . 

Los individuos en q ue las l\nomahas de la organt-
zacion son ext raordinari3s, n.o t ic:.~en generalmen~t 
las mejores condiciones de vtda, m notableyotenc1:1 
generadora, lo que ha9~ que las desventa.t~s y de­
fec tos organicos trasm tttdos por la bereneta no s· 
perpe túen indefi~ida~e.nte. . 

La princ ipal dJsposJcton la ~a tofl!ado sab1:un~nh. 
la Iglesia al d ificultar los rnatnmontos entre panen­
tes é impedirlos en absolu~o en.tr.e herman?s1 aun en 
aquellos casos e n q ue las dJsposlc Jones orgamcas sean 
l:is mas favorables. . . 

Aparte de es to, es de la mayor 1 m~orta~c1a . exaJ 
minar si los que van a contra~r. matn mo t?- 10 t t~~en 
la debida robustez y salud, y Sl tlenen pred1spostc10n 
a alg una enfer medad , por lo que se lleva d!ch o d­
re:tpa recer e n sus hijos. 

HÀB ITOS . 

Los habi tos 6 costumbres son la mayor 6 menor 
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rt!pelicion de los mismos actos, ndquirido~ por el 
organismo a causa de la continuidal dc las mismAs 
imprcsiones. 

El h:íbi!·; ofrecc ciert:1s \·ent¡¡jas p:1ra nuestn~ eco­
no'11Í<!, porgue disminu_n: !1 ímpresion:ilJilidad de 
nuestros órg•mos, h:1cit!ndoles mcnos sensibles a la 
influenà~ de lo3 agcn:es que les rudcan . Por él lle­
ga el infante 2 hablar y ,llldar; el niiio :í leer escri­
bir r estudiar; el hombre {¡ comer, beber, <Íormir, 
anJar y trab,1jar poco ó mucho~ ¡Í estas ó ~ las otras 
h?ras, {¡ fnmar, a jug.lr, a usar el agu¡¡ ó preferir be­
bJtlas aLcohólicas; los habitos hacen :í los hombres 
p~ ret.osos ó act i vos, débiles ó f u ertes, corrom piu os o 
vtrtnusrJs, dcsgraciados ó felices, confor me su natu­
ralez.l y la tlireccion que se les haya dado. 

Como el habito disminuye la impresionabil idad 
de nues tros órganos, pues t:!stos son tan to mas sensi­
bles ¡'¡ sus modificadores, cunnto mas de tarde en 
tarde obran sobre aquéllos, así tambien nucstros ór­
gano' son t<~nto mas impresionables, cuanto menos 
.Icostu·nbraci.Js estan ú la influencia de sus mo.lifi­
cadores. 

. Entre los habitos los hay de buenos y de perjudi­
Cl:Jl.es: respétanse los prirn.;ros, especialmente si son 
~nttgu~s, }' los segundos hay que desterrar los y me­
JOr sera no cuntraerlos. 

Lo.; habitos nuevos ó rccientes son los m{ls üíciles 
de exti rpa r, si conviene, pero los ya antiguos pr.::cisa 
respetarlos y tntarlos con la debida c ircu nspeccion . 
L:t pr ivacion de un habito y el obrar contra él, pue­
Je causar dolor, tristeza y au n enfermedades. Po r 
.:!Sc), reconocida que sea una tendencia costumbre 
habi:o perjudicial , clebe procu rarse ya ~ea por los pa­
dres, encargados y maestros de ev itar su desarrollo 
ó hacerle desaparecer cuanto antes, pues e llos son 

; 
•. 
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. e:l..lc·fr al niio '{ re~uhr el CJer-
Los C:.nc:~rgJJos de f.. . e- p' ··,runndo qut.: su . . d .. a:~ no- y Ui1Ci0!1 '> I .... . • , .. 
ctcw e sus oro', . " . t.; ·t'1 (.'ispo5icwnes con.ot -• . , su csp1ntu con ra.g.' .. . 
cuc: I po ) I l· Higiene)' de la 1'.17.·>11 . me ¿ l.ts leyes e e J ' 

Causas modificadoras 

ATMÓSFERA. 

. . l . · ... , atmo3férico es ta capa ga-
La atmosfer;l I)Sea e :li<~:;., El n'¡¡·e es inclis-

d 1 i bo tcrr·tq ueo. •• sco"a (ptc ro ea e g? · .. ·. lt v:¿
1

• :i la vcz es 
p~!l5.tble pMa la r..;spt r.tcd:·~·~ Y c~cc 1~ 11;~dades cua:1do 
causa de la mayor parte e as . t 

11 lt to ó pierdc su purcu. l ~~ha a :t. erat d b"·'r de diverso modo en e 
L. a :ittnl)s [en pue e o ,_ ¡hosicion temperatura, 

. d' 'duo segun se.;n su con r , 
tln tVt/a¡/ 'prcsiou clectricülad, ht{, etc. 1/l/J/Ct , > 

CO.\lPOSICIO::\ DE LA.\ T.\IÓSFER.\ 

La atmósfera est:l constituidda po_:· el aict~;, 7~l:~ 
1 d"' ~o'B .e oxtgcn 1 .. 7 

resu\t:l dc la mezc a ~. - d a·l~m;ls poque:itstmas 
cle nitró('feno contenten o , " " 

• 
0 d :11·hono v vapor acuoso. . 

prop .. H·cwnes e et .:\ u·~ ~>fecto· sobre el organls­
EL aire, en cuan o. s, ~ ~p1t1'a "v· '1l'l·ns son las cau-

d. 'd npuroeuJz · ' " 
mo, se lVI e e .l . ó impuri ficar el aire, como 
sas que pued~~ a.ter::tr h s ersonns 6 Je los ·~mimn­
La mtsma respu ncton_ de ·cgrrados lo cu:t l h ace que 
Les en Jugares J·eq~eno;a~l oxígend iudud;tblem¡;nt.: 
no solamente. ls~:tnu) sino ue se'formc {Jcillo ?:\r­
el elemento r espt! ahleJ, umq'ntn¡· en niu u n~s u m,l:t-

' . l que 'JO pac e a t..: ·' • b . l hom~o, e '" .... . · e haga fatigosa é imposth c. des stn que la res pn a~,;¡ on s 
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Al te,·an la pureza del aire las emanaciones palú­
dicas y :tlgun:ts metalicas como el mercurio, plomo 
y ar~énic.); lo; p:>l vos de tier ra, cal, harina, yeso, 
h n:t, c:1rb:m, obran m~C<lnicamente determinando 
irritaci.)nes en las vías respiratorias y en los ojos. 
Tambien lo alteran las plantas y lo3 arboles que des­
p iden durante !J noche cierta cantidad de acido 
carbónico, así como durante el día, mientras el sol 
e,;ta c:-¡ el horizonte despiden oxigeno: lo que hace 
mis r~co.nen.Lable el paseo de día que no de noche. 

TE.\·IPERATURA DE LA AD,[ÓSFERA. 

El c.dórico e3 debido principtlmente <Í La irradia­
cian del sol, y SLI intensidad, cup medida se verifica 
por medio de los termómetros, puede depender de la 
lu tituJ dellug-ar, de su altur,1 sobre el nivel del mar, 
de ! 1 época d~l aiio, de la hora del tlía , de la natura­
l'!za del suelo, de la proximidad de mares, ríos 6 
monta i'ias, de los vientos reinantcs y otras circuns­
t:tncias meno" notables. 

El <li re puede ser calien te y seco, calien te y húme­
òo, frío y seco y frío húmetlo. La temperatura ca­
liente, siempre que :10 sea húmeda es excitante del 
cuerpo y activa las funciones y movimientos del 
mismo, pero si es mur c;: liente agota las fuerzas, 
relJja los órganos, entorpece la d igestion, causa sed, 
aceler.l la circulacion de la sangre y la respiracion, 
..:umèn ta las secreciones, disminuye lJ nutricion, si­
~uicndo comJ consecuencía la debilidad corporal é 
rntelectual. 

L1 t~:np3ratur.l c.tliente, sin ser excesiva, siempre 
fll~ 11::> SeJ b·íme j ;¡, COll'.'iene ;Í los it1div iduos de 
.cmperamento lin fa tico, a los raquíticos, a los reu­
:.uaticos, a los niiíos y a las mujeres. 

2 



IIIGIEX!; POPULAR 

Si al calor se une humedad excesiva, oc:tsio<.a b 
debilidad del org:lnismo y de sus funciones, porqut: 
el aire esta entonces menos falto de eleruentos res­
pi¡;ables, siendo desventajoso para ~quell<?s_ft ~uiencs 
la sequedad es. co~vemente. ~s~e atre es uttl. z l~s su­
uetos de constttuc10n sec:1 y bthosa, en las afecciOnes 
~gudas y para remedi:~r los efectos de ~:1a tempet:a­
tnra c:alicnte y seca en los ;;-ulmones o en otros or-
pnoo. . 

El aire frío v seco es forttfican!c, porquc aun 
eua nd o en s u pritner:l im presion resulte ckbi I itante, 
produce una reaccioll y se :~bre el apetito, p.:>c.! sed 
y digestion faci!; resptracion ~mplia; circt~lacion. or­
denada· dcbilidad en las func10nes de la ptc!; onnas 

, 1 l ' ' abundantes; au mento e e a energta mu~:u.ar y ap-
titud para el ejercicio físico y lo; trab.1JOS mentales. 

Cuando el frío e; desmedido y continuo hasta el 
punto de ser difícil ~ i~n.posible la reaccion dc n~.;¡es­
tros órg.mos, su senstbtltdad se embota, los tegt-os 
se contraen, la circulacÍ;>n de la s.mgre en la snper­
ñcie y en !:ls extr.:!mid.tdes se. In ce i mp:Jsibl~ .sJI?rc­
viniendo la g:JOO'rena de los organos; lo,; mo\'lmten­
tos son cada vet mas difíciles, los sent tdos se per­
turban y el sistema nen·ioso se suspende ó se C.;..dta, 
Uegando ú mot:ir .lo~ individuos en este estado. 

Cuando un tndtvtduo se halle en este estada, he­
lado como vulgarmente se dice, en m::nera alguna 
debe acerC<irselc repentinamente al {uego, sino que 
antes dcbe frontarsele la parte helada con ni eve 6 
agua fr!a, !nego tin poco mas caliente, cale~tandola 
gradualmente nhís, hast:t llegar por grados a lo,; pa­
ños calientes. 

Si se tratase de un sugeto en estado de muerte 
aparente, excítense la respiracion y la circulacion ~ 

-~n friega~ en el pecho, en la pane del corazon y 
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en_el vientre; insúflesl:! suavemente aire caliente de 
ott~ persona en la boca con un canutillo; estimúle­
se lt9eramente la garganta con las barbas de una plu­
m~ u otro cuerpo semejante, orocurando mante~er 
abtertas l~s ma~díbulas, y por fin hagasele tragar-;1-
gun.a bebt.da caben te ó un poco de bcbida espirituosa . 

S1 al fno se une la humedad excesiva, pocos son 
l<;>s que pueden soporta rlo, por altcpr todas las fun­
ctone~ del.cuer~o, disminuir el apetito y las funcio­
nes dtgest~vas, a la vez q_ue se retarda la circulacion 
Y se aume,.tan las secrectones . Con este aire· se de­
sarrollan las fiebres in.termitentes, las enfermedades 
ca t ~rrales, los reu~attsmòs, las escrófulas, [:ts hidro­
pestas y o t ras afecctones no me nos perjud iciales. 

HU?vlEDAD DE LA AD1ÓSFERA 

L?s efectos de esta atmósfera sobre nuestro or­
gamsmo son notables y diferentes segun la tempera­
tura, .conforme se ha dicl~o ~n el tratado anterior. 
~~se. obse.rva que e.l t::J.dtvidl,lo sometido a una 

atmosfet a cal ten te y humed:t, experimenta debilidad 
general .\' ato':í~ en el ejercicio de sus funciones 
tanto de n.utnc!On como de relacion . Sus efecto~ 
pu:den evttarse mudando de país, 6 eligiendo habi­
taciQ~es sec~s, elevadas y espaciosas. 
f La/;npres~on de frío que se tlota en una atmós-
era .ray humeda es mucho mayor que la corres­

pon_cltente. :'i la temperatura de la atmósfera y ex o­
n.e .a afecciOnes catarrales, reum:Hicas v otras p ue 
~actlmente se propagan. ¡JOr herencia . Úichos e~c-
os modér:lnse por medto dc un ejercicio acti vo ali 
~uentacio~ sana y abundanle en' tu'aterias ~itrog~na~ 

as, .condtment?s y excitantes, bebidas alcohólicas 
vestJdos de abngo y con la calefacción de los apo' 
sentos. ~ ' -
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por lo general tan pequ-
La atmósfora sec~ no e~ ·fi ' ndo en él mas que 

d. al para el orgamsmo, th U) e 
lC ¡ atura 

ia sequed~d a tel~~~~~ oue .a las enferme~ades gas­
El calo~ seco p d l h, do las contagwsas,_ etcé­

tro-intesttnales, las 1~ . tga . 'tando la acci on dtrecta 
f tos se a 1v1an ev1 · 

tera. Sus e ecd I ol los trabajos fatigosa~, _las comi-
de los rayos e s 1 ' tas y las bebidas espmtuosas. 
das f u ertes ~ sueu en . . t el apetito y a parta la 

Con el fno. seco se e;-:ct ~as funciones intelectua-
' sed, la d~gesti~~ne~:~~~Jadas . ,Resulta favorable ú 
les ~am_bl·e¡n sa . funciones se resientan de ato­
los tndlV lGUO~ ~uy~sl débiles y a los conva­
nía, y perjud1c1al a os muy 

lecientes. t e nado la sang re pretende 
Si el fríb seco es ex rg~larse? los mo,•imientos se 

detener su curso y con . ' erturban y el cere­
hacen difíciles; losd sentldos ~fo~ Los m~dios de ali­
bro llega a suspen e~ su ~~ el .uso de una alimen­
viar sus efectes conslst~~fva bebidas fermeutadas, 
tacion ~bun~ante r nt_udol; l~aÍos conductores del ca-. ·CIO a~ttvo ves 1 · • 
e¡e~ct .., l ' l facciou de las habitaciOnes. lónco y con a ca e 

PRESION AT\lOSFÈRICA. 

i esado claro es que la 
Como se~ que ~1 alre.~~ ~obre todos los cuerpos, 

atmósfera e¡ercera trel~s individuos. En s~ conse­
y, por lo tanto, so re · , . denso èl atre en los 
cuencia, pues, resulta ser ~~s valles subterrímeos, 

·es hondos como en ' 1 lo 
pa:-a¡ 'a débil en las partes a tas; por 
mmas etc. Y. m 5 r sion aumenta moderada­
cua(, a medlda que la p ~ 'a en todas las funciones, 
mente se not~ mayor ~noed~t relacion: pero cuando 
tanto de nutnclon ~o débil :;e experimenta 
la presion atmosfénca es muy 

CAUSAS MODIFICADORAS 

una sen."acion general de malestar y la apatía de 
todos los órganos; se comprime el pecho, la respi­
racion es mas precipitada y fntigosa. 

Para librarse de la accion continn::~da de un exce­
so Ó llU defecto notable de presion, no hay mas que 
cambiar de localidad, aunque debe tenerse en cuen­
ta que_ sólo c~a~do estas diferencias son grandes y 
se venfican raptdameute es cuando pueden ocasio­
nar graves accidentes y muertes repentinas en algu­
nos casos. 

Vientos.-Los vientos dependen del <JUmentQ de 
llhiVilidad de la dtmósferà, a causa dc Ja desigual 
densidad ó muy dist inta temper..1tura de sus capas. 

Los vientos tienen In utilidad de purificar la at­
t~ósfera, arrastrando consigo l~s ex:1laciones perju­
drciales, a menos que procedan de regiones insalu­
bres ó hayan pasado por elias. Debc evilarse la ac­
cion de los vientos fuertes, mucho nuís si son fríos 
}' circulan por pasillos estrechos, entre puertas, bo­
cacalles etc., por producir irritaciones en las vías 
respiratorias y retropulsiones demasiado enérgicas 
de la sangre hacia los órganos enfriados. Se debe 
resguardar de los vientos cuando el cuerpo esta aca­
lorada, y los que padecen ó estan predispuestos a 
ilnginas ó irritaciones de la garganta y del pecho. 

EL~CTRICIDAD ATMOSFÈRICA 

La atmósfera se halla cargada de flúido cléctrico 
mas intenso en sus t:apas elevadas, en los pa ises in-' 
tertropicales que en los polares, en invierno que en 
verano, cuando esta seca crue cuando esta húmeda; 
el cual ocasiona a veces fenómenos visibles, cono­
cidos por trttmo, rayo, reldmpngo y centella. 

La electr i.;idad prod11ce en el organisme humana 
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cierta influencia . Así veu\os que cuando la electri­
cidad del aire aumenta y las nubes se hallan próxi­
mas a la tierra sobreviene pesadez é incomodidad, 
propension al sueño etc., siendo mas marcados es­
tos efectos en loc; individues de sistema nervioso 
muy excitable, en los n iños y en las mujeres. 

Para evitar los efectos de este estado de b atmós­
fera, no conv iene ponerse deb::.jo de arboles, torres, 
cuerpJs elevados y ter minades en pun ta, especial­
mente si son rvetalicos; deben evitarse las aglome­
raciones de personas, la proximidad de sustancias 
metalicas y las corricntes de aire, si es húmedo, 
pues aumentan para el hombre los peligros dc las 
descargas eléctr.icas. Los vest idos de seda y Jana son 
menos atacados de la electricidad, que los de d ña­
mo, [;no y demas vegetales; el v idr io y la resina 
son cuerpos que preser van. Ninguna precaucion es 
necesar ia si el edificio 6 sitio donde se espere la 
desc.uga eléctrica estan defendidos por los para- ra­
yos, siendo :nuy peligrosos si son mal éstablecidos 
porque atraen la electri ::idad. 

LUZ: SU INFLUENCIA. 

La luz es indispensable para todas las 'man.ifesta­
cioncs dc la vida; pues su dpfecto acarrea la palidez 
y la debilidJd del cuerpo y de sus f~nciones: es el 
excitante natural tlel órgano de la v ision y deter-
mina la co~o racion de b piel. 

Siendo natural y moderad.a la luz, bvorece el per· 
fer to desenvol vimiento de los órganos; el exceso de 
luz expone a insobciones, cefalalg ias, erisipelas, apo­
plegía etc. Por el contrario en lo~ sitios poco iluroi­
nados, sus habitau tes sufren cier ta atonía en las fun­
ciones de nutr icion, t ienen las cames fofas y la san-
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gre poco ~·i~a en glóbulos; son propensos <li Jinfatis­
~no, raq_L~Itismo,. escrofulisme Y. tisis tu bcrt:ulosa. La 
mfluen~w que ejerce la luz arttficial no se siente mas 
~ue ;n el órg:mo ,Je la vision y en la pureza de la 
.\tmosfera. 

DE LAS AGUAS. • t 

, Al. trat:t r del a i ~~' puesto que en él se balla en ma­
} Or o menor cant10ad ya se h:~ visto que [:¡ 3 · 
del a · l • ' · · CCIOn . g.ua es stmu tanea {¡ la de aquél y de necesidad 

. 1mpen~sa para ks seres organizados que 5¡11 ella no 
se conctbe su existencia. ' · 

Se di~tingue.p las aguas de río, arroyc, de fuente, 
de)luvia, de Cls.terna, de pozo etc., y las de mar. La 
1;1 ·JOr es la de no, cuando corren con abundancia y 
delo;m<:f!tc-. ~a de arroyo y de fneote se pare.::e a la 

e no Sl el p1s~ por donde pasa es arenoso ó de pie­
d~a . La. de lluna ~s la mas pura, sobre todo si deja 
<L reco~erse I~ pnmer,¡ que cae, si bien carece de 
s~stanctas salmas, es insípida y pesada para el es­
t~mago, produciendo cólicos con frecuencia . L~ de 
nlede cuando se hace fundir tiene los inconvenien­
tes e la d~ lluvia. Las aguas de balsas, Jagos es­
tanques, ctstert;~as )' p:mtanos, SOll li1'JY perjudlcia­
les yo; pro_duc¡r la descomposicion pútrida de Jas 
ma,_e~ms annnales y .vegeta les que ~n ell as est4n su-
111~1.~ïdas Y por. lo tan to el desprendimiento de ema­
na~I~n~s que eJercen sobre la economia influencia 
permcwsa . 

Las aguas del mar t iencn sabor salado amar 0 nau~eabuodo; mayor températura y densidad qu~ 1; 
~-e 1-~ ~rra; fosfo recentes, verdosas en pequeñas masas 
.tz

1
u a as Y. negruzcas en .grand'es· contienen muchas' 

sa es e·¡ J · · f ' . • liO•UCion, orm:~ndo la sJ ! comu n las t res 
cuartas partes. 
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Las diferencias de temperatura son en la atmósf~­
ra mar! na mucho menores; la luz m:is intensa y la 
l>resion atmosférica casi constante, todo lo cu~l 
bace que dicha atmósfera sea tenida por mas sa­
ludable que Ja terrestre y favorable a las constitu­
ciones débiles y linfaticas, y a los indi viduos que pa­
decen dolencias crónicas. 

TERRENOS Ó LOCALIDADES, 

Las disposiciones del terreno, su elevacion, seque­
dad 6 humedad dejan sentir su influencia de una 
manera bien marcada en e l organismo humano. Así 
vemos que la existencia ó la ausencia de vegetacion 
y aun la naturaleza de ésta, determinan condiciones 
muy diferentes a las comarcas. Los terrenos cubier­
tos de vegetacion espontanea suponen por de pron to 
la posibilidad de que el hombre los habite; pero su 
accidentacion, sus propiedades físicas, la mala dis­
tribucion de sus ag uas y o tros motivos pueden in­
filtraries muchas veces condiciones de insalubridad, 
que con con.stancia é ilustracion puede con vertirse 
en fuentes de riqueza. 

La elevacion del terreno puede influir de una ma­
nera notable, pues scgun ella pueden var iar la lem­
peratura, la hu medad, las lluvias, l::t direccion y 
constancia de los vientos y Jas tempestades en !as 
distintas comarcas. Los terrenos algo e levados y se­
cos son mas sanos que los bajos y húmedos; los ha­
bitantes son mas agiles, vivos y v igorosos, debido a 
que circula mejor el aire en estos terrenos. Por el 
contrario, en los bajos no circula con li bertad, y si 
hay humedad e l aire esta muy cargado de vnpores 
acuosos y de sustancias insalubres vegetales y aní­
males en descomposicion . 
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En los ~errenos abundantes de a • . .· 
:tp:~rte el mco nveniente d 1 b ~uns COi t tentes, 
del a.gu.a tiene la venta ·:, e~~ ume a~, la C0r.r ientc 
1~0.\'lllllento r apido pJrifi2a d clomu,ntca al .atre un 
dtctas de que se 1 .'¡ n ° e :Jst de las Jnm"n-.. 1a1 a carga do E . ' -
beneftcio los terrenos por d d xceptnan~e de este 
!osos y tienen oc·¡ co. . on e corren nos cauda­
sultan i ns:< nos: • 1 nen te, que por lo mismo re-

~ ad'! s~ dice de los 1 ..,. 
bido son los mas insano u.,a res pantanúsos, pues sa-
ciones de las materia ,s, por¡ despre~derse cmana­
trefaccion, que a l terasn'1~e!:l~~~-~lea~tma!es en pu­
en suscercanías t rasporta d a os que habttan 
tos a grandes d i~tat;;ias n ~s~ veces por. los. ':ien­
por h emanacion de cie.rEn \et.anc;> ~on perJUdictales 
man a l contacto del a· tos p~tn~Iplos que se infla­
judiciales por Ja hum~~e'l en 111Vterno SO!l mas per­
naciones. a que por hts 111JSm<ts ema-

El medio de evitar lo · · . 
pantanosas consiste en s. per!uictos de las lagunas 
ricí on. pz oc ut ar su completa desa pa-

CLi l\IAS. 

EjPrcen ésto · 
hombre y se ci~ . una a.cctOn muy notable sobre el 
. ' cJa senttr no sólo en su r· . 

SIOO t:¡mbien en h moral 
0 
•. ·t 1 1

- parte zstc;¡ 
S d . . · • tn e ectua. 

e IS!tiJguen tres g . d r 
Y templados· pues si ;.~posi e~ l~:~s : dlidos, fríos 
resulta insen'sible e d·I ne ~ransi_to de uno :í otro 
mas próximo SUS ;.,¡~1gOaS ~~~1Ctti:n.c ? los adc¡uiere del 

I os 0 ¡· . ¡·d ' nsncos. 
tud- n.ort~ masocoa s~~s coniprenden entre los .:¡">o lati-
lllas los ca~l~ios d'~ sea d~ unos 6;o. En estos cli­
dur·mtc el d'· é . e empeutura son poco notable' 

, Ia mtensos del dí:¡ iÍ la n .JCIIC"; 11 luz 
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es :1bundante y la electricidad esc:E:J, cstableci.!:n­
dose el eliquilibrio por medio de '·iolc:;tas tempc:::-­
tadcs; el b:.1rómetro oscila mucho duran te el di;1, los 
'ien tos perióclicos y regulares, no excluyemlo los 
extraordinariós, siendo los 11tlracanes mucho mas 
fuertes que en los otros cl imas . 

Los individues robustos, s:mguíneos y habituades 
{¡los alimentes sustanciosos, se avienen :\!os climas 
c·.iiidos u.:is ,\ificilmente que los flacos y linf~ticos; 
dt: aquí que d.euro¡Jeo sc vé ¡Jrecisado de d istuinuir 
sus fue'n:as, cu:~ndo se u·n~lada :\un p;1Ís dlic\o. 

Par.\ aclim;1tarse en pais cúlido precisa detencrse, 
si c.; p.)sij)le . en un clima intermedie; elegir hab:ta­
cion en p1raje fresco y seco; us.tr con modcr.1cion 
los :~ li mentos y bebidns for tificantes y estimubntes; 
nbstenerse de beber licores pu ros y de helados; us:t.r 
yestidos de a\godon y Jana, guardar la cabez.l de la 
accion del sol y preservar el vientre con un:1 faj:t; 
mantener la habit;l(;ion fresca y por la tarde tomar 
baños lrescos, y e vi tar 1.1 fresc u ra del aire y dd ro:i'o . 

Los clim:ts fríos se ext ienden desde los 'i)o de 
l:ltit ud lHlsta el polo. En estos cl imas la luz es muy 
clébil ; las variaciont:s barométriè:as :mmentan con la 
latitud, pero los fenómenos eléctr icos desaparecen 
casi por completo; los vientos son fuertes, irregul:l­
res, fríos y c:unbian bruscamentc. 

Al llegar a paises fríos se har.í ~so de alimentes 
~.ustnnciosos, habitacioncs calien tes, vestides de abri­
go, ejercicio moderado; en estos p:lises se baccn con 
m~s faciliclad la cl i g~stion y la nutricion, se aumen­
t :t.n las (uerzns {ísic:ts y morale~¡ y aumcnt:l l:l ri­
queza de b sangre, disminu yendo la ~~xc¿siva sus 
ceptibilid:ld nervios:t. F.l temper,,mento s.::1guí neo 
es el mas comu n en estos cliroas. 

Los clinus tempbdos extiéndense desJe los 3)
0 

C.\USAS il . 
:Í • -o ODit•ICADOIUS 

• J) 31 norte y el d ; 1 
riaciones tc¡:mom·~s. ~ I. os }O,¡ 55" al sur • , 
n.'ayores difer ~lnc:ts de estos cli .. En I:Js va­
SIOU del ai ~e ftCI~S respecto oí la tel~as ocurren las 
dad son r~"~lb ~vws Y Yientos. la lu/:r~tur.l, p:e­
neral torm~ t· I es, sm que és ta oc., . y b eh:ctnci-

p 
. 11 <IS tcmpestu uSIOIIe por lo 

0 1 cso Jo 
1 

• O!;;ts . ge-
condic · . s lalm:~ntes de . . 
que IO.~~es lll<ÍS fll,·or;~blcs estos ell mas estiín e 
;:bun~~~·C,~I~l dacomodarsc a J~sp~rl·m': gran facilldéld CO~ 

· e pro·:! .. s extre ce y por I· e u e tos que [ :¡ • mos¡ por la 

I 
.1 p··op . . · · natu r~ leza l' 

( esen vue[vc· . :>I Clon 111<\s ·Ideeu d. .. es o fre-
. .1 sus f • a a e Jntelec tuales · . uerzas físic:~s ' ' . on gue se 
recibit::ndo el sus t~n1peramentJ. s~t,s d~sposlcionés 
desenvol'. . organtsmo ciort~ c.o-> 11 IU<ls V<lliados. 

' lmtent · ~ ·• mpen · ' 
de las estacione o y CJcrcicio dL: sus ór:~cton, en el 

La aclimat .s. o'lnos a èausa 
·¡ ï :!Clon en l 1 . ~lli~l~~:is condiciones ;~e o~:liJad~s s~ verific:t ba"o 

influ-~ 1;ci~e 1~~,7 se /'a de olvÍd~~~ ~~~\~ado para J~s 
condiciones Oleta ac tn~a~ac ion, ta l vez mtenen grande 

Pr~ · eoroloa1 • 1 • :t.yor qu 1 ~~ton::>s mora l"'s I· o c.l.s ' el nuevo el i e. :IS 
caracter v • t ~ ' .t moJ¡fic·tcion d I ma, l:ls Im· 
rias c ircÚn~~sn~[ansbres de los. habit;lt~te~syha~~tos, e l 

• OLI as va-

D E LAS HABITAC10NE, 
Es muy im S. 

haber el . portmte oara el h 
nc e rigire~l~Jo el clima)' et t.;)rre~~~bcl·e, ddespues de 

y c?n.st.ruccio~~~a1a, l;ace.r el. es tudi~Jnso~sc pror<?­
pequt cios que ued~ tabl~ac1Qnes por lo;c e Slt to 
. Las circun-·t?t . n oc,tswn:tr a h sa' . grand es 

CI ·' '11CI:IS q··~ d I ' tUC. 
on~s, son reJ¡f . "· e 1cn reunir ¡ 

capacidad .' I Vas a su emplazam· as IBbita-
' onentacion, tecbumb tento, m:lteriales 

re, paredes ¡ ' . ] suc os, 
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techos, compartimientos, esc:lleras, sumid ... ros. lc­
trinas, cuadras, jardines etc. 

Emplazamimto.- Construyendo la habitacion eu 
despoblado, se ha de huir de la prcximidad d~ los vol­
cane~, de los terrenos que desprenden ~cido c<~rbó­
nico ú ot rcs gases perjudiciales, de los pant:wos y 
tlepósitos de llgua estancada: preftriendo \:!s cerca­
nías de un bosque, d el mar, ó de un r ío. De habitar 
en poblado, escójase una calle recta, ancha, y si es 
posible que disponga de jardin y agu,1 para su casa, 
ó al mcnos que tenga v ist'l al campo, 6 las cuatru 
fachadas al aire libre . 

Maicrialcs. - Estos deben ser sól idos, ligeros, re-
fract <trios •' Ll humedad, dispuestos d e 1aodo que no 
d ejen ~uecos entre sí. Las maderas han de ser bien 
secas, emple:'t ndose la mayor cantidad posiblc de 

hi erro. 
Capacidad.-Las habitaciones debcn ser bastantc 

csp:tcwsas y los pisos al tos, para poder de este modo 
contener la suficiente cantidad de aire, lo c.ual es 
mucho nuís necesarin én \¡¡s habitacio!'es destinad:1s 
p:tr'l dormir. trabajar, estudiar e tc . 

Orirntaciou.-Variar?. segun los climas: en lo~ 
p::~ i ses fríos las casas tt:ndn~n pues tas s us fachadas ha­
cia el :Yled iod i a, y s us venta nas cer rad as y provis tas 
de vidrieras. En \os paisf'S c:ílid,)s estaran las fach:~­
das hac ia el Oriente, con ventanas en la parte d el 

~orte . Teclmmbrc.-Conviene qne ésta tenga mcòian« 
inclinacion y que no d escanse sobre lüs habitaciones 
mas elevadas de la casa. sino que entre éstas y el 
tejado exista una capa de aire, como entre las ha-
bitaciones bajas y el sue\o. 

Pnrrdcs.-L:ts murales de"!:Jen ser gruc~as y resis-

C.~ USAS I!O.D 
tentes ' · . . IF!CA DORAS 

óleo, p~r~a~~~~te¡~~res deben estucarse . 33 
Suelos.-Lo P ~au ser bvad:~s 6 ptntarse al 

llos etc s s pal' tmentos de con frecuenc¡·a 
d ., on me yeso b ld · 
.ebe andarse a ~1.o~ sanos que los d~ a osas, ladri-

ttem po frío es ['e e escalzo sobre I ma~era, y no 
tcras. ueno cubrirlos os pruneros· en 

e 
con al fo b. .' 

ompartimlcnt m tas o es-
?On!o_ hagan falt/s·-:-~enln tantos 
tnd¡v;d uo le e . ' pat tJendo de 1· b y tan capaces 
cúbicos de a· on~sponde por I a ase que :í cada . 1re s¡ 1ora u 6 coct nas y los ' sc renueva e nos me tros 
d.os y vent iladoe:cusados deuen es~~1~~trn~ tem.en te; las 
Clones in tt:t·,·o· , dJstantes entre ·' b~en Jlu,nina-

1 es es · SJ ,. d 1 
que se recomiet d pectaltHenle de " e as l~abita-
lables . 1 asean cap.1ces y f'~~~ d ormt tor ios 

Esca/cras -D .te¡ mente venti-
pendiente.s . eben ser capïc~s . 

S 
· · ' e ' Yentllad . 

umtdC'ros.-s· . . . as .Y poco 
ó. depósitos d I CXJsten, lo misn 
sJempre limpi~s C?fteria~ feca les 1feGue las lctrinas 

Cuadras D ob lacérseles ÏI1o'd l en e;;tar leJ'os 
pu 1 ·- e en eros , 
e es a respiracion d estar apartadas .d stt~rcol alterau Ja e los animales ' e la.s casas, 
y bten ventilad purez.t del aire s' -~~ fettdez del 
necesari o el . _as, pues a los a : et an espaciosas 

au e purv para la resnpJ_ma~es es tambien 
·' trac1on 
-1..pesar de ¡ 1 • 

c:-puesto, tod~a.?er obser ,·ad o t,)d 
<-lones co \ta hay que ·¡d o cuanto ;e fie ' mo son· ' optar a[.,. va 
que la humed d · entrar a ocu ou nas precau 
rezca complet a que las paredetar una casa h~st~ 

l-) plantas ni an~mette; no tener e coJ~servnn_ desapa~ 
r cada día tan to l~al es; hacer una n ¡· as _habJtaciones 

muebles y útil;nd os su~los y pared llllpteza general 
s e cocJna; evitar ts como en los 

emperaturas ar-
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}4 . ' . . . excesivamente ~.1-
tifici:lles dcnl<lStallo eh.:' ada~b~~ el. e so de Juz arttÜ· 
·as· cconomizar toJq lo post de la que dando 
~ia'l si rviéndose t:n todo c~sote Y vicie menos Ja 
llm~à clara )' perm:lOcnte, cal!~n ~lefaccion dc Ja~ 
atmósfera; procu~·,u. cll~ nd_o 1 a d~sterrar los b~ase­
habitaciones sea '.mpresc tndtbe~~ Leando las c\1111l_e­
,.os )' estufas por IOsalubles,d ps de evacuar el aire 

'1 . s porque a ema de neas Yentl atona ' . . 1 d otro nuro )' mo -.. do (·tvorecen L1 cn!taca e . VICia • 
r:tmente caliente. 

ALlNIENTOS. 

. ¿· . ensables en sí, son el i ns-
Los alimentos, tan tn tsp dificar al hombr: 

• . trumento tmís pod;rosL p~;~m~~~acion , segu.n est~ 
física y mont~n~e~1.e. a . ·va ó mata; pr_evtene o 
bien ó mal dtngtda codnsei los padecimtentos, y 
prep:tra las' enfermed~ es u1ferencias indiv~dua~es. 
modifica mas ó menos la; de alimentaciOn IOflu-

Indudable es que el gllneào l-s 'ruerzas, de l::t natu-
ye mucho en el d:s:tr~o o ~ t~"" eramentò, de la~ r 
raleza de la constttuciOn,ld'eb.t s~dpel individuo. Ast 

' · 1· 'ones y 1a ' 0 ·ne pasiones, mc tn_aci. . ue se nutren con c;u ' 
vemos que los mdiYiduos ql da mucha fuerzayero 
tienen riqueza de ~angre '! l:~ inflamaciones, a J~s 
predisponè a ht pletor:t,. a ne~ pútridas, biliosas '/ dt_­
hemorragi<ls, abs afecciO I· ubertad v dtsml­
sentéricas: adel~nta lp épo~~ dc~n,~r~rio, el í·égimen 
nuye la longevidàd. or bundante menos ca­
vegetal ha_ce la san_gre mt~~~1;ermnento' li~fa_tico { 
!orada y nca, ocasiOna e eneraciones orgamcas. 
hace mas frecuentes las deg 'vo Sl! empobrece }.i 

é · egetal es excesi 1 de ' si el r glll1en V . d z las hi nchazones, a . - t1 
sangre, aparecen la pali $!1 'd' posicion inflamatona, r 
bilidad, se hace mas rara a Is 
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y se retnrd,t l:t ¿poca de lJ pubcrtad y de hs pasio. 
nes. ;\lezcla ndo <.:on es te régimen de cur~ndo en cuan­
do sustancias nnim:des con sobriedad, se hace f:n·o­
rab[e para la salud y para gozar de una \'ida apaci­
bl~ y pro!qngada . 

Estada dc los 6rganos digcslivos.-Los órganos di­
gestivos se hallan en buen estado, cuando en ayu­
nas, se siente a una misma hora, que aproximada­
rnente sea la de todos los días, un ape tito moder;~do 
é igual, aliento natural, sin m.tl gusto en la boca, ni 
otra incomodidad. Por e t contrario, son síntomas de 
que los órganos de la digcstion no se hal!an en buen 
estado, cuando esta ];¡ boca pastosa, amarga, seca o 
ca!iente, cuando hay inapetencia, nauseas 6 :tscos, 
dolor en el estómago ó intestines, ruido en éstos, 
opresion, abatimiento, hinchazon de vientre, sus 
evacuaciones raras y difíciles ó excesivas, expulsion 
de gases notablemente fétidos y un calor no ::tcos­
tumbrado. 

Cuando a la com ida se siguen escalofríos, bostezos, 
hipo, eructos, nauseas, flatos;d:!des, sali,·acion, li:J­
maradas a la cara, opresion ó dolor en el est6m;1go 
falta de aptitud para el ejercicio, pereza, debi!idati 
ó dejadez general, es que la digestion se hace con 
dificultad, y acostumbr~ ésta tener por indicio l::t 
tnsfeza, me!Jncolfa y dtsgusto, que a su vez son cau­
sa del mal estado de los órganos digestivos. En es­
tos ;-asos lo mejor es llamar al médico ,. no abusar 
de los li cores 6 estimulantes, que mas .bien predis­
ponen a enfermedades graves. 

Division de los alimentos.-Segun su origen son 
Vt'ge/ales y anima/es. 
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ALli\lEKTOS VEGETALES. 

Esta c\ase de al imentes pueden dividir.;e en cere:l­
les, legumbres, yerduras y fr utas. 

En las ccrcalrs se comprenden las semillas de las 
~ramíneas, q ue pueden ser reducidas a har ina para 
fJrnur el pan. Los mas notables son : el trigo, el 
centeno, ht cebada, b avena, el m :1iz, el mijo y el 
arroz. La preparac ion mas illlpor tante que experi­
tnenlan los cereales es e l p an , excepte el ar roz, q ue 
se come cocido, y ú veces tambien la cebada )' el 
maiz, y o tras veces b s h arinas se utilizan para sopa 

en p:ll vo 6 en pasta . 
Las h ari nas se conservan preser vandolas d e 1:1 h u-

medad y d e los insec tes. El pan dcbe comerse dc 
pocos d ías, pe ro nunca calien te ni p:lCO fer .nentaclo; 
y g u·trclarse en Jugares secos Y. ven tilades. 

Lcgumbrcs.- L·1s de uso m~ comun en nuest ros 
paises, en ordcn descenden te de elementos nutriti­
,·os que contienen, son: judías, lentejas, guisantes, 
lnbJs, guijas, garba.lZOS y allramuces, ú \a<; que sc 
pueden asimilar la pcttata, batata y p:ttaca . Casi siem­
pre se comen las legumbres cocidas y aderezadas con 
condimen tes que las h agan agradables. 

Despues d e secas las Jegumbres deben conser \'a r-
se en sitios secos y donde no p uedan atacarhts los 
insectes, guardandose sin q ue pierd an sus princi­
pies nutr it ives por bastante tiempo . Las p:tt:~t:ts, b:~­
tatas y pa ta cas se ponen e n pequeñ0s mon ton :!s, ne­
mov iéndoles a lguna vez, no d :tnd o gol pes ú los tu-

bércu\os. El valor nutr itiva es 1nayor despues dc secns q nc 
t ier nas; se dig ie ren empero mejor ticrmts que sec l'· 

Verduras.-Las de mús uso comun son \:1 ~:,)\, 
acclga, escarola, lechuga, espinaca, alc:~chofa, c.tr-
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do, apio .:b DORAS 1 b ) ld :1110 1 . . '7 a aza . pepin~ , e 1tnvía, zanaho ·. / 
lla y otras. '· berengena, pimie~~' esparrago, ca-

La ma,ro¡·' ' tomate cet. 
:Jd ' Ia pued ' v O-

erezad:ts e en comer 
varios IUodoon sal, aceite y v¡· se crudas y coct'd 
n s pero nagre e as 

as cualidade~ genera lmente '· n conserva d~ 
Lls Yet·dtJ . . pte rden sus b · r ·1s b. ue 

poco al ~ubo d.!' _Jen tardan en . . -
mur poco . 1 ròestJvo. Son p d ,genrse rnole t 

F 
a a ab · oco nt t · · ' san rutf'~ L sorcton 

1 
nttvas y e d 

d 
"·'·- ab · · e en 

espues de e ll asc de su com .. 
aquí que se cl':J .e,l azLíc:: r, los acp'odsJcJon es el a<>'u a 
E· . . 1\'J(o:\Jl <I osy l .o ) y 
1 ;llte Lis primer·¡'· en awc:H·adas ·í 'dos aceJtes · de 

>;~~~~n~~t~eza, t:lei~c~etr~~;ll<l~ l el n;~l;)~;, a:atdfaleo~s. 
necet1 I ' as, crruela d""tJYl • guna varied·ld d ' uva, a na ra . . ' " es et A , e pe . "r ·~11 'np. hil! ' c. las a 'd tas de o:;~ a, membrillo ot~' . granada, fresa CfJ as perte-

pera y . , ntspero . ' ram bu 
nuez al mdanzana, etc. O l y .dgunas vari d edsa, 

p ' · men ra a , 11 eosas 1 e a es 
t¡Ec ~c'aps son !as'f;L~~s aq:~ npiïhm, C;!ç~~' :tcaceituna, 
bc· <.: •• .trarar de ella . e~esiten mas . . . 
•Y ' c .l:;¡ todas son s l.as cui>Jcrtas .; pteparacion 
,.,unns sc dej com¡cJ,1s en s , .uras 6 mond::t 
íorm:¡ variaJ:n s:c:~r al S?l, coríltilé~J''fo natunll. A~= 
etc.; otras \rec~ o~no hJ.f;o~ seco· o as tfespues en 
mdocoton etc s s~ guardnn. 'cu . , pasas, oreJ·ones D ' · conser·· , 

espues de mad . a como el 
~oco, a no ser u ras las .fru l·¡s 
SJsten tes 6 . q.ue estén pr ot ·•. '¡ sue Jen g uard qu peunttan · egH 11s pol· b. arse 
~';JJa~e~;}teh1 gllarda~·~/~~11/a d~secacio~~ ~e:~as re~ 
a otrus ni au u mcdnd, e~i-t;m~stu:ne colgada;Jo ~s 
'~t:bacb ' f q e So} toquen ó b' o t¡ u e ·se golpeet'l pn-L ' e c . ' J.;n ~nt. l unas 

as fruf;Js si b. - ' I lC a paj a, tr igo 
' Jen son 1 mu ,• . • ) P· co nutri f tvas, son 

3 
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1
, ¡

0 
soa "8 entre el ,¡s 

J ~s di •Yestibles: nun e l as oleosas; la~ l . ntos m~ 0 ' ·das qu ' d 05 ,
1 

1111e • \·•s y las ac1 las cru as. as las azuc:u aL.. . las cocidas que 
w ue l:ls secas, ' 
frescas q A~ 

1 
\1.\L F.S. 

AU:V1ENTOS . . . f-
n ·übtím ma' I 

son abundantes t: b'~n manifiesto, 
Estos alime_ntos ·enen un sabor 1 de un modo 

bri na Y gele~t~~~~~~ 
1

animal
1
y fo~~~g~g11físil:a y d mol;~~ 

mentan . ·¡·dad y a e c ru ;~s • 
au I I senslbl I • d ·an tom~, rse .-, la 
notab e. ~ Rara vez po 1' las somet:l .' .· 
del ind ividuo . . ·ien te es que se 1' sus pnm: ~-
carnes; lo m1a~oc~~~~~ pic rden m~'~!~~o\~ace {I los alt­
coccion , cot dan en el caldo: .e ·~ )' exc itantes. 
·. que que ' tstanc10s0. · uy poco 

p!OS {ls sabrosos, Sl ' ·van frescos rnd \uego 
roentos m¡ · ntos se conset adqui rien o Estos a ,me t e.n ver<lno, • 

cia\ men e · los tiempo espe • . ' ,-ienen a . 
cua\idad~s noclV~~~ origen anin;:ll _c~~s v ocupado~ 

Los ahmento~ es adultos, V I~_OJo. nHÍcho mayol 
l'ndividuos {u~',ot l·~'les duros. ~xlf!-e',l·o"eta l. Las car­

. co1 p " d ·weu ~,.., u e e
n trabo,os . . qtte los e Ol_o t'ble~s •'\sadas q . ,. · (\'rtS'\1'0 • d aesl ' · d-

traba¡o_ ¡l"~egula r son mas L~~angre es algo, ~n l~s 
n.es po1 o e saladas. ·da que fna, 
cocidas; fresc¡¡s q~· or se digier~ co~l ·I caldo es de 
gest>lj l a lephe ~~~u{los que coctdoss~reindigest~s. han 
buevos me¡_or . 1 grasas para no . · que v1e¡o, Y 
facil digest!Oil , rsqucso recient.: ~ne¡~~it ·mte que nu­
de ser sa\;~das; e sin s<d, y es mas ex ' 
mejor salado que 

triti vo. '-\LIMENTIClA 

RACION • J de sustan-
. ntarse {I la vez de algunas El hombre debe .a;1~~':s 'acomp:~üadas 

. etales Y 31111 ' ctas veg 
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sustaucias minerales, cou e l objeto de reparar las 
pérdidas de su organismo. 

La cantidad de ali~entacion que necesita el indi­
viduo para reparar las pérdidas de su organismo, 
varía por una multitud de circunstancias, g raduan­
dose siempre por las pérdidas que aqué [ experi mente. 

Las comidas deben ser ligeras mas b ien que abun­
dantes. El comer mucho de una v~ ocasiona mu­
chas enfermedades como indigestiones, irritaciones 
ó inflamaciones del conducta digestiva; pred ispone 
a la gordura, al temperamento sanguíneo, sobre 
todo si es alimento sustancioso, a las congestiones 
cerebrales, a la apoplegía, a las almorranas y otras 
que sería difíci l de enumerar. Los efectos de una 
alimentacion insuficiente, ya por la cantidad, ya por 
la calidad, son: la dificultad en la rep,1racion ó re­
novacion de les tejidos, el en•nagrecimiento, pérdi­
da de fuerzas, del sueño, delirio, y la muerte, mas ó 
menos lentamente, segun sea la insuficiencia de la ali mentacion. 

Distribucion dc las comidas.-Ef mayor 6 menor 
número de comidas dependen del habito que se haya 
ado uirido por cada individuo. Con todo, el número 
de êomidas no debení. ser mas que d os en las persà­
nas de vida sedentaria y tres en las de act iva, au­
menta:Jdo en los niños, en los viejos y a lg una vez 
en Ja mujer. El espacio que debe mediar entre uña 
y otra com ida depende de la cantidad y calldad' de lo 
ingerido en la anterior, procurando no excitar con 
demasiada continuidad' el trabajo digesti vo, y ello 
se consigue haciendo que de una a otra comida pa­
sen seis horas por l o menos. Las comidas conv~enen: 
una hora despues de levantll rse, la primera, que s'eni 
relativarneote frugal; la una de la tarde Ja segunda, 
para dividir en dos partes el trabajo diario, siendo 
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por lo mismo mas reparadora; y a las ochú de la 
noche la tercera, mas breve, para hacer la digestion 
laboriosa durante la noche. 

En cuanto al sitio debe saberse que no conviene 
comer en un lugar mtiy caliénte, porque predispone 
a la apoplegía y se altera facilmente la digestion. 

RELACIOi'\ CON LAS DIFERENCIAS 

lNDlVID.UALES 

Edad.-En su lugar y al tratarse de las edades, se 
ha dicho que la lactancia es el régimen alimenticio 
irreemplazable del recién nacido. Expl icada esto, 
conviene saber que desletado ya el niñú conviénen­
le alimentos suaves, variados, con pocos condimen­
tos y dados de cuatro en cuatro boras; poco vino; 
evitar las golosinas, y nunca obligades a ingerir los 
alimentos que marcadamente.repugnen . .Al llegar a 
la segunda infancia no cambÍa mas que en la canti­
dad y número de comidas, obser vando un buen mé-

todo. 
Las precauciones generales son las propias de la 

juventud y de b viri lidad. El apetito de los viejos 
requiere muchos cuidados. Necesitan alimentes de 
consistencia media y facilmeute digestlbles; v isco­
sos, acidos, salados y grasos. 

Scxo.-Las ¡nujeres, siendo por lo gèneral de tem-
pera mento llnf~tico y llevn~1do ordin~riamenle una 
vida sedeutaria y de ligero trapajo corporal, les 
convien.e ali mentacion ligeJ;a, mcderada y ,f_acü de. 
digerir. , · . 

Tcmpcramcutos.-l..os ïndiyiduos de temperamen-
to sangn.íneo us.aran con preferencia los vegetales, 
las frutas .Y los a~emperantes7 las cames pocò ftbri-
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nosas y tod 1 · ' 0 0 que no sea · n~ueza de la ~angre. excltante ni aumenre la 
En los suget . d. OS ner l'I OSOS . ~as rgestivas \" usaran I s r preCISO elevar l¡¡s fuer-

ore~ y sabrosos, no ha~ a lmentos sua\•es, re ar?.­
condrmentos fuertes cter.do u~o de esoeciaf ~· 
exaltad:r s~nsibilid~d. )' cuanto ¡meda exa it::r ~~ yd 
L~s l!nfaticos reclama . 

<"?llSJsterJcia y vital·¡. d'~! llll:l alrr~1entacion que dé 
ran lC a ,, sus teg d con sustancias sa bros; ' os; se alimentn-
como las cn rnes I 's pi t s, repararloras y t6nicas e . . ' ... an as amarg ' ' Oltstduczou.~Las per d asy arorn:Hicas etc 
mentacion sustanci~~a to~~~:1as ébrles necesitan a li~ 
pl~ro con frecuencia· '~:ts .'ta en pequci'ía cantid ad 
a rrnentacion !llas va;·i·td· ' o nstns pueden usa r de 
!rast~r~os organicos. . a y ahundante sin ternor a 

Habzto.-Es ¡0 . 
mentacion. Segun ~~e ~~fluye mas en nuestra ali 
;nuchas 6 pocas vecespcad~rn~~. ~omer mucho, poco­
/o~as; preferir es te género ó ra, a I es tas 6 las otra~ 
3C!ún; taló cuat ali mento. aque otro de alimen-

CONDIMENTOS. 

Los condiment 
el único ob.eto dos se mezcl:ln :í 1-::> alimentos 
der nutrit iJo, y :staa~~~nt;~ r st.! digtstibilidad y ~~~ 
dad estimulante de los , .racterrzados por su propie-

El mas :mportante eso¡ ganflS del olfato y gusto. 
tado, pues es sum :r ~nen a sal. Su uso debeser ilimi-
tan favorable al d . te b.en.éfica oara la salud 
como . esenvo lvrmJento d I . ' y d n·.')CJ vos son los dui e liS ena tu ras 

o que la sal no puede dce~ y pasteles. Esta proba~ 
:~ceso, porque la san anar a~n tomandola con 
cts:t para sus usos. v I~rJe:/d~ Jte m{Js que la pre-

, . 's sJgue su curso por lo., 
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intestinos, beneficiando las partes por donde plsa; y 
cuando la s.111gre no recibe la sal suficiente por no 
administnírsela el estómago, la extrae de otras partes, 
del orgmismo, con grave perjuicio de esas partes y 
de la snlud en general. 

Los condimentos acidos como son el vinagre, li-
mon y agraz, tomados en cantidad moderada y diluí­
dos en abundante ngu::~, excitan el apetito, templan 
la seu, estimulan el aflujo de saliva)' facilitnnla di­
gestion dc ciertos alimentos; pero su uso excesivo 
irrita la mucosa gastrica y las vías respiotorias pro­
vocanclo la tos, J debilita los órganos digest ivos. 

Los accites y mantecas, que si b ien no se usan 
como conclimentos si no que se asoci:.~n ¡\ otros, fc\cil­
mente se hacen irritantes y dificultan la digestion. 

Los condimentes vcgetales estan dotados de un 
principio acre, irritante y volatil. Entre ellos esta 
el ajo, que aumenta sobremanera la energia del es­
tómago y facilita la digestion de los alimentos mas 
rebeldes; la mostaz:l, el níbano pic:mte y la pastina­
ca que son menos estimulantes; la pimienta, el clavo, 
y el pimiento pic.mte que son ardieotes y aromati­
cas; y b caneln, la vainilla, el azafran, el perejil etc. 
que tienen sab;:,r agradable y muy aromatico. Todos 
estos condimento~ deben usarse con c:mtela. 

BE BID AS. 

Si bien la mayoría de los alimentos y condimen­
tos que el hombre introduce en su estómago est{m 
en parte constituidos por el agua, las bebidas le son 
neccsarias para favorecer la disolucion de los mis­
mos yexcitar losórganosdigestivos, ycalmar lased. 

Agua.-La bebida mas natural, sana y tan indis­
pensable como el aire es el agua: por eso donde ella 
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no se encuentn t·un hombre. , . poco es posible la vida del 

El agua pot·¡bl . · ' e es prec :meada, sin olor de U" ts~ q~e sea trasparente 
Jable que no ' ·• sJ or !resco, vivo y a ra' 
c~liente en i~vi!·~1~da, compararse a ningun :;tro~ 
stn enturbiarse ni de>t :rese~ en verano; que hierv~ 
las legGmbn.'s y las J~~ .sedtm~nto; que cueza bien 
o~.Jsione pe~o alguno ~~n:r S ll1 endure~erlas, y no 
cton en la d tgestiott S . estómago nt perturba­
entona; la t ibi:;~ relaJ:·¡· ~~.sl ce~el ~tos son: .fría estimula y 
ratura 

0 
¡· · '' · ... tente exctta· '1 d. '. re ll1:tna refresca cal 1 . ' a a temoe-

tges.tton y repara las ' .. ma a s~d, favo.rece la 
trasptracion y dem1s e pé.tclt.clas ocastonadas -por la 

El a_;ua es de llu,' ia sctect.ones . 
deLpozo, balsas, lag~s 'e~~a meve, de fuente, de río 

:t de llu via es I '. 'nques, etc. ' 
P

J I . ' a mas pura sobr t d . s_ar as pnmerc~s llu . ' e o o SL se dejan 
~alt~as, es insípida y ;~~id~ero carelce de sustancias 
_uctendo cólicos con f pa.ra e estómago pro-

1tene l · recuencta El ag d ' 

L 
os tncom·enientes de la d . 11 . ua e nieve 

as de fuentes r' ' e u Yta. 
cia r velozmentey s~~si cuand.o corren con abundao-
s:ln por un suelo ~renos~s ómeJd~es y auo mas si pa-

EI agua de ozo pe tegoso. 
:tire y el fond¿ no ~o1f~l b~ena si~o esta car~ada de 
a un con es to suele con c/to y-c~tbterto de pt~dra, y 
sales que contiene. ecuencta ser mala por las 

Las de balsas lagos ~eo.e~al, la tran'qui la '~~tanques y cisteroas, y en 
JUdtctal, por las mat:ias pl~co fondo, es muy per­
t~lales en descomposicio~ qs~ mas, ~egeta1es y aoi­
o me_nos alterau el a . e conttenen y que mas 
prevtamen te. gua. Stempre convendra bervirla 

El ag ua tomada en cantidacl fi . su tctente y casi 
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siempre bien mnrcada por la sed, calma a ésta ins­
tantaneamente: si setintroduce con los alimentes con­
tribuye activamente a su digestion; pero si es inge­
rida en proporcion exagerada, yn sola> yujuntamcn­
te con los alimentes, atenúa la energía del estómago 
y trastorna la:; d igcstiones. 

Si es fresca calma la sed mejor que ningun:t otra> 
pero frla y helada, usada en ver3no y cuando el 
cuerpo esta acatorad0 6 bañado de sudor, es per­
judicial y puede tene r muy males 1·esultndos. De 
aquí los perniciosos efectes que los helados pueden 
causar en nuestro estórnago. Bebida en cantidad 
moderada y a pequefios sorbos que hayan perd ido Sli 

frialdad en la boca, pocas veces sen.í perjud icial el 
agua fría, tenienclo cuidaclo de hacer despues el 
ejercicio necesario para que el sudor 6 la tr'lnspira­
cion oo se interrumpan. 

El agua caliente comunica sus efectos ú toda la 
economía, pero no calma la sed, y usada en exceso 
disminuye el apetito y debilita las fuerzas digestivas. 

Las aguas en que falta el aire ó sobra el yeso, son 
indigestas; las en que abunda el acido carbónico, es­
timulantes; las que contienen muchas sales ó susLm­
cias metalicas en disolucion> t ienen propiedades 
medicinales; las de pantanos, viciadas ó corrompidas 
son funestas, por ocasionar diarreas, disentería y 
fiebres intennitentes. 

Por último, bucno es saber, por la importancia que 
en sí encierra, qne par,\ conducir las aguas a alguna 
poblacion ó edificio, no deben usar5e conductores 
de madera que se pudren pronto, ni de plomo por­
que es perjudicial> sino de tubos de arcilla ó barro, 
ó bien de bronce y mejor de vidrio . El agua debc­
ra guardarse en vasijas de Joza, mar mol> pied ra, y no 
en las de cobre, plomo ú otro meta! nociva. 
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toTo zumo de la uva tJ o de la fermentacion del , . 
omado ¡ . · llLO:.-

e VJnoen · ¡ perntura d' . C.ln tJc ad mod d 
los e~tóm~:o~'lJfla_ ayuda ;Í la dige~~fo~ r :í _Ll ~em­
~~ c:dor '! h . éb!les, reanima e l 'Cor y 1ortlfic.~ 
fica los 'c>rn-~ lt asplracion, fac ilita Ja 11azto~,. au.nen!a 
I 

.., .. nos ¡la f ' u nc10n t · 
l esa rroJio de¡.¡' '. uerza muscubr ,. f ' on;­
com ida s 'r < 's pasiOnes. S u uso . , . om en ta el 
.t peti to 'e¡~~~t~ a un fu er;1 dc ella s ó ~~~es¡ vo en las 
bilit,ln, tceleiibla las lhgcstio nes los•sleitl.tde, rc·ba .::1 
I 

' ' r:t a re · · ' · en 1 os ..1 
t ades g rn v spmtcJon y d·í 1 · se ,,c-
p:lcsí:~~, 1; :.~oc;l~glO. la ¡gota, e l mal,deu¡f¡~~~ ¡.nfle¡.·dme-
c enes en 

1 
' _1a, a estenuar.i . as 11 ro­

Los beb ols mov¡mientos Y I~ .poe.nd, _pdrodduce desór-
. ec ores de · r 1 a e h . , 

SJco ni en Jo 1 _agua no son infer í . ' J:.zon . 
IJebidas espir~~~~~··sa lEols a_ficionados ;,[~:i~~~ ~-ndleo f.~-
eco en - " · v•no t~ n . 1 , • m=" 
a los qtfee'J~~:af. dosi~, :í lo<. li~friti~~5° .. c~n\'ie!l~· y 
todos aquella~ e Jc~n a t:ab.ijos físicu~, ,~· les v;eJos, 
te. Debe . ~u~ o estomago di . 'o en tos y a 

Ce - p!OscnbJrse su uso a l g ¡dere perezosamen-
rve{a.-Las r . os cm:;s. 

v~z~ son inferior~ ~P!Iedd:Jdcs ~stimu!:J ntes de I 
tnt1va y ~ . a as el v1n . a cer-
flacos ); déo~;?~cante y es acons~aeJa Ui~:J bebida nu­
.'Vlezclada e s como bebid:t lónic·¡ ' los sugetos 
tienen el e~:~ agua e_s !11 uy sopvrtnr, cor~·obor2nte. 

La cervc mago llïïtado. '. pot los que. 
ex . . za fo ert e ma I . J¡"dc~ta \' Jvamente e l' esto'tnp!ep:trada ó rccién hccl1r 

" causa . d. . . ..go \' en r 'd .. 
S

.d In IgestJones y I .. 1 c .. ntJ ad desme 
l ra N · Jas/a ·1 e b · · · -

:;~e~1tadé;;;1 l~o~!1 [;;i~~uhl ante n_i :;p:1;~ ;-~a~~d:· f 
1g1ere bie . ace p1cante . ' ~r-

guez. Su n, pero puedc lle"a r lÍ y espumos.1 : ~e 
uso exa()'e ~d e-' causar /a e·p J . <llle e l vi , o r .. o es causa dc ·• : J •. )fia-no. ..n.t og<•s efc.:-;u 
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6 . en dos1s lll~ 
4 - é tomado callente ~ e su dil:{estiOn; 
Ca;é.-El caf ' ma cor:lida, bvo¡ec,o excita las 

radas, des~~e!ld:s~ó;-¡~ago.se hal~e ~~c~a~ult·.1.des i~~ 
pero cuan . anicaS lo !TI1Sll10 q la postrac\OO. 
funciones Olg• ·oducir luego 
· les parJ pt · on·1s telectU:l • timulante. .. 1 " hts pe1 s. ·. 
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enfcrmedades, y del que t .111to uso se hacc sin ne­
cesidad, y :í veces con perjuicio. Es el remedio po­
pular en t.s digestiones difíciles, y por cierto que se 
usa en muchos c.lso:; en que esta contraindicaJo. 

f ri~ no~~ t:mc~~wiene po.r ,1~ ge~~~\~sos y de sensl~l~ 
El ca,e no . ·res nt a os . 'os y ú los 1\l J) 

'òvenes, ;i lls ~1UJl . 'ero sí{¡ lo~ vlej : ·t.: abusl de ~"" 
Jlidad muy ex~lta~ti¿npalgo labono?a- ~~ debilitar el 
Jividuo; d1e1 ~~~eú perderse el a?edl~:~~~didamenle el 
'·1 puede eo' 1 y t1 exaltar 
'"• u ar ' · 

El té de buena calidad debe ser recienre, bien 
secu, liso, pesado, sin acritud ni olor muy subido; 
debiendo hacerse h infusion echando 1gu;~ hirviendo 
en el reo::ipiente que contiene las hojas y dejando 
así el todo 6 ú 8 minutes antes de bcberlo. 

Aguardiente.-En corta cantidad es un est imulan­
te, aunque ntrísim:~ vez debé t~consejarse su u-so, y 
mucho t11enos en ayunas. porque cateciendo de ele­
mentos nutritivos, estimulan cnt!rgicamente al esr\)­
nugo y !e cxponen a infbmaciones, dnceres, crñ­
bott~mientús de su sensibilidad etc . De su abuso su­
~,;eden los mismos inconvenicntes que del abuso del 
vino, y aquell::~ debilidad y aquel atontamiento pro­
pio de los bebedores Je profesion. 

sistema mus~ o 1 lutce lll<1s nutn-11"r\'lOS · 1 ¡1c se e · 
1 

·a" lG sistema ", .... d'ciona ec '. : s ~.>11 JaS• •• 
Si al caft: :;" ·'-c\tante· pero Sl e~ta_ ecuya !'.17.011 e~ 

eno" ex ' '¿ · to pOl li ·t tivo.Y m - lta muy in ¡ges 'o des::~yuno, ega '. 
cantldad resu h maüana com l h·lce creer pol 
que lo toma por '. apetito, lo cua ' . ' or no ha­
la hora de ~omer.sl~ 'sieudo así que e:;Jr~nto se di­
ser muy a1~me~~~cn· 'pues cuanto mas ~uehc el ape­
berse diger.ld~n;~ tanto m3s pronto ' 
g itr0 un allm ' el . ~ sus efcctos, 

p··o uzc.. . . tito. l af¿ sea bueno y • d l aò\o antenor, 
p¡¡nt que e e ea de la cosecl~a ~. ~·e a esta ope· 

es preciso quebs t la rubefacciOn, ) l ~o y prepara-
. • tueste as a · d las del mo 1 - h · ·vien-
;~:¡~~ s~cef~~~~~ns~~~~~s: v~riftcat~ ~~~:d~~~·sc1 ~ po1-
llo de la ¡n . ~ 1110d~radamen ' 
do. De be tos tal s te tó no cons-

voTa~g~f~o~~~~~~ion l~gera {o azpuec:r;·~~~oc;.ece hl ~s~~~\~ 
e. . un ahmen '. n el tubo < ¡g . 

tituye en ngor tancias inge.ndas ( 10.; que s~ h:~n 
lacion de las sus parecldos a 

S e f ec tos so o ' é ·a 
vv usd l tratar del caf . , ·co y útil en van ~ 
:lpU nta o a xcitante energt 

El té es un e. 

El aguardiente solo lo toleran los sugetos sanos y 
robustos; es particularmente dañoso :í los demas. 
Diluido en gran cantidJd de agua, pierde gran par­
te de su energía, constituyendo una bebida refres­
c:tnte y agrado~ble. 

Licores.-Los licores so;:¡ de efectes p:1recidos 
aunque menos violentes que los aguardientes, por 
·'nntener ¡¡ Jgun os ¡:.¡rincipios nutritivos, si bien su 
s u sabor y aroma de:licados <lrrastran con faci I idad al abuso. 

EXCRECIONES. 

Llarnanse excreciones los m:tteriales sólidos y lf­
quidos que resu ltan de b depuracion de la sar1gre, 

' la cual se desemb:1 ra7.n p.-¡r mcJio de elias de una 
porcion de materiales heterogéneos, destinades a 
s,llir p-:>r los conductos del cuerpo. 
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Sutlor.-Ll~mase t.1mbien tnmspiracion, y es. In 
exhalacion que se veri:ica en b piel dc un ¡nodo tn­
sensible, que la humedece ligeramente y es absor­
bida por e l :Jire; cu:o~ndo est:i transpiracion ,;e au men­
ta por la accion de l calor, del ejcrcicio, dd uso d0 
estimutantcs etc., S:! pres':!nta en forma de gotit:ts Y 
es lo que sc llanHI sutlor . 

La e:\crecion natur.ü del sudor cumple èl dobl~ 
objeto d e elim~nar d el cnerpn un sobrante de caló­
rico y una porcion de sastaocias que no han sid ll 
posibles sepa rar por la orina; pe!·o es muy inte re­
sante evit lr que se suprima et su.lor de un mod cY' 
brus:o ó r cpentino. 

Oríua.-Por estJ cxcrecion consen·a la s:tngre un 
grado constante d c concentracion y s~ desemb.uaza 
el org:u'lismo Jc to:las Lts slle,; solu bles. 

No es buena la costumbre de orinar muy a menu­
do; pero tampoco conviene su retencion frecuentt!, 
pues esto podría dar lugar a varias .::nfermeLLldes dc 
la vejiga, como a los calculos ó n'al de piedra , qu <! 
hacen sufrir mucho <Í los que los p:tdecen. 

Excrccion dc vicnfrc.-Pvr ella se desernbarazll el 
organismo d<! la ¡x1rte de los alimentos que no ha 
oo,lido ser a.;imihltb. La person.t adult<1 y san;1 suelc 
dep0ner una vel. ,,1 día: hay qHe solo depooen cada 
dos, tres, cua tro 6 mas días. sin experimentar tras­
tornes en \.l salud. Las deposiciones de los sugetos 
:; 1nguíncos y nerviosos son mas dura~ )' rnenns nu­
m~rosa" q ue las de los linfàticos; en los nii1o~; es tmís 
fr~..:uc11te la d iarre.1 que en los nd ·~ltos; los v icjos 
sufren f{lcilmente alternativas. 

Como el habito tiene mucha influcncin para sen­
tir la necesiJad de d<?poner, es hueno nco;tu!llbrarsc 
ú d .:sem };lei1:: r esta funcion ;:\ \.¡ misma born todo~ 
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los dí ·· · · f! . a":. ~tendo pref~rible -IQ a]J y ut¡.l en est:~ hora por b mañana , por ser , 
: x.crccwu JMsal.-E · mas 

t~l<ls trecuen tc • I . ~~h umor nasal lmfatico . en .o,; .nmo,;, en los d que sue le ser 
naturalezi ceatt: ~~SIIrntnciones del IU~ ls temóperamento ~ ' .,¡¡ :¡ he· . . . mo rg~ d 
pauuelos du h'l fi' t pcttca etc deb . u llO e 
to.~o si no ;m lfi~1~2o,_ p~es los .dc aie ~Uitarse cou 
trr!tan la p:l rte . ' } s¡.ngularmente f on, sobre 
sa lJda de o-ran ' C.!Usan piC:lZOn )' a Ve OS de lana, 

F 
"'· ' os. ces motiva 1· 

,¡¡ ocastoue 1 n a 
que no . . s a estrechez de f 
se d escof~rmtte la faci! s:~licl..l :¡ ~~~ a\l.:rt.uras es t¡¡l 

do, defect;ocn~~ ~on:u?i.cando feti~e~c~~e~1 ?0 Y_ ~sta 
de agua sorbi~la p~rcol ¡ ngc. con frec u en te~ e1C:Xp1ra-

'<l nanz. ocwnes 

. ' ' DE LA LI.0.IPIEZA. ' 

La hmpi~::za del bienc::st ' cuerpo es t rot .. ar} un pres~rntivo d i 1.1::\ g:trant ín òe salud 
.· . Ias enfenuedtlde· IC.lzcontr<\ los . y ~ltJ\·as tic 'a J. . 5, ;, una de h s . contagws 
inspi.ra asc·¿ Its~pta ~sti;I:a .. Sin I~ R~e.ba~ mas po­
:.llll11car a .su.~ e,s!.l predlspuesto a' dp¡ez~ .solo se 

l P 
"semeJan•., _, · li qu nr (.es. uede h:. ·- L;-S ~·etcrmin I· ' . y co-

o de. cada par'~~eà::.c · Ja [¡;npiez:t de laa' ~s l enfenneda­
t: el ou~··po en P<trticti~~. en general, 

.. ,. .. t 

· •· B.\:.;os. :, ' e . . ~ r .. , • 
I 

\ 

Jf)Siste,1 en J.¡ . . , 
el ogua, durallte ~l flltltl.e ncw de ur.· .. 

Los ef t · mas 'J ~nen os t' ·'
1 

pe¡ sona en ec os ge n . ¡ 1en¡ po 
t.lcto del a · ·. e.Jaesde los balío ... 
atlllósfera ~~;~' àor man a l rededo/ ~nfden el con­
cantidad de 1, .ednsa e¡ uc ~ ~ :;¡ire · be cuer po nua 

tqut o; e lli san d~f ~ a sor ben oi erta 
er~::n tes sensaciones 

' 
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)O las dolencias su-
a orí a de los casos, articulares va-

y al~vdian¡ ;:l ~aiamiento. Los efec~~gro clima, es-
meti :IS a . edad t<-mpera ' 

un el sexo, ' nan etc. 
rían seg . hora en que se to t ' ar l hacer un 
tacion, dl~ ~ ;eceptos generales . p ~~ !:ls fa tales 

He aqUI ?sp - s no exponetse . 6 el des-
buen uso de ,o~ ban~ ' ~ugar la ignorancta . o No 

. s que can d . n cuenta. r. consecuencta ' 11 ño se ten ra e ó cua- "---· 
d Antes de )a d 1er hasta tres ...,..,.... 

cu i o. l baño despues e con .: ntrarse estando 
entrar en e t r'tores· 2 .o nodebeta e sumerginí en 1 ·as pos e ' • o no se 

1 trd ~ot agitada 6 cansadc, y '. é\ll es nu eva, que _e 
su a o, . cercio!·arse que aqu :l do resto del bano 
el agua SJ~ lavada )'no h<t quel a 
bai'ío ha stdo ' 1 diferentes 

·or 1 b lavarse as ~ anten . el bai\o e e en 1 e se suda m .. s, 
Una vez en ecialmente ~s qu . cere-

par~es de1~c~:~~~; ~~~~a evilar l a~~o~~~s;~~~=~ion dc 
moprse donar el baño, cuan d la cer. 
brales, a ban a a reemphtzar otra. e p pront:.~mente 
malest~r vedne~pues del baño, en~~f~~a limpia, seca 

Pr~c¡sa_, 1 sirviéndose de ropa 'da· descansar un 
toda a ple 't ' fría· vestirse ense~ut de aire. 
y que no es e Oll~~se a una co;nente' de a 10 mi­
rato, y no ~xp de los baños f nos dsera a' 2~ los tero-L duracton a 0 y e 10 . 

ta los cal ien tes de 1 5 2 or ha ber mas reacc!On nu os, d río 6 de mar, P . 
plados. Los e arse hasta 30 mu;utos. sereno, c vi ­
pueden prolong . los baños en \lempo . s de ht 

Conviene tomar s mudanzas repentma bra ó 
tando los vien tos fo J:s mejor tomar los a~~ 7om vien­
atm6sf~ra; p~~aesormeute si hace calor' n o, 
en cubterto, y tempe-

t prende una . to, e c. .f. los -Este baiio comf . rant<- y al mls-
Baf!os 1 r · dos Es re o ge pro-

rat u ra de 10 a_ I) gra.t ~te por la reaccion que . 'mpo t6mco-escl a mo tle 
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mue,•c luego que se sJle del baño. Esta clase de ba­
fios no convienen a l::s personas muy robustas, a los 
delicados del pecho, a los asm~í ticos, a los reumati­
cos, a los nerviosos y a los viejvs. 

B mïos calienfcs. -Comprenden estos baiios de los 
~ 5 a los 30 grados. Estos b:~fíos son excitan tesJ y 
por tanto no convienen a las personas pletóricas y 
dispuest:ts ¿ flujos de sangre. Se recomicndan a los 
reumaticos. Para este bnño hay qu e tener la precau­
cion de no tomar repentinamente un baiío muy ca­
liente sin haberlo templado antesJ al1adiendo des­
pues poco a poco, agun calien te;)' antes de salir del 
baño volver a refrescar el agu<1, si aun sc conservn 
muy caliente. Así se evitan los graves accidentes 
que podrian resu ltar, como congestiones de sangre 
en la cabeza, apo?legía etc. 

Bmïos fcmplados.-Èstos ocupan un término me­
dia entre los frescos y los calientes. Con ellos se 
consigue ademas de la limpieza del cuerpo, el sosie­
go y bienestar. 

Convienen esta clase de baños: 1.° Cuando el 
cuerpo se encuentra molido ó c:~nsado dcspues de 
un viaje incómodo; 2.

0 a los que tienen exceso de 
de fuerzas; _3 .

0 

en el tratamiento de varius inftama­
c:ones, y 4·

0 

despues de un trahajo corporal cual­
quiera por E-l cua! se baya acti,·ado la traspiracion ó 
el sudor. Prueba bien a los niños, mujeres embara­
zadas .\' basta a las que crian. Pero no convienen es­
tos baños a los raquíticosJ escrofulosos, convale­
cientes y a los viejos. 

Bmïos de mar.-E! baño de agua de mar a la tem­
peratura natural es fortificante, ya por la frescura 
del agua, ya por los minera les que contiene, ya tam­
bief! por el choque de sus ondulaciones sobre el 
cuerpo. Convienen a los sugetos débiles, descolori-
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uos ;} los que suelen :wd:tr mucho) a los linfa~icos, 
esc;ofu los:Js, oquíticos, ¡'¡ ~~s. que ~adecen c~ertas 
dolen.:ias nervios1s con debiltdad, a lo que. t1enen_ 
p·)CO apetito sin m:!l _manifiesto. E_n s~m:1 a ~o~os 
~os que conviene fortifica: su ~~nstltuctor~, pe~~ son 
malos :.í los que tienen ~hsp?~acton pletónca_ o .ap~~ 
pldica ¡'¡ los propensos a e n s1pelas y en los dem.1~ 
,:1sos que se ha el i e ho Je los bai'! os fríos. 

Ll~l P IEZA DE LAS DISTnHAS PART!!.S 
DEL CUERPO 

Por la maitana, poco des pues dc:: !1Jbcrse l_L:V:l~• ca­
llo es cuando el individuo procede a su l ~mprF::za . 
b~'ese todos los días con ngua abundantey a h1 tem­
¡;eratura ord~naria las mar_los, brazos, cara r p~:;c~c­
tn, despr..:ndtendo ·con cmdado !a legaf\a ~e l.o:s OJOS 
.,. ~1 cerúmen sobr~1nte .de los o1dos, h_aca;nuo· ;llu­
s 1nes por la nuiz y jt~ag:'ln~ose repetrdas_, vec"s L 
boca) para scp.war bs m~co51dades;_ y _desp .es de s~­
carse nien las partes mopdas, contmae con_ el. pe_l-
1udo )' limpie~a de los ~ien~e!Ò. _Estos s~ .l!anpla_r,u~ 
.::on tli1a esponp fina SUJebnl'UI! m:mgo dc, m.!det,1 .' 
no. con mo:Jdatl.ientcs metaltcos¡ y ,·aya~.:: coa 
1:uidado .en no friccionar fuertemente las ~~ct.:s ?O}' 
un cepillo, porque ocàsion:1 úlceras sum::nn~nte dtfl­
cilesrde curar. El polvó de carbones ct.úmcu d..:n-
tii; ico rccomendabre. • · 

E l pein.1do debe_limitars? :i d~senr;d·Jr~:~a~;~n~n­
tc lo'S c.1bellos, 11ac1endo desprender u h1 \

1
c7. 1.. c,Js-

p;~ . m c:\hello,debe corr:r_rse un _roco d~- ¡,\s: pul:~::<; 
c~do·qurnce è!llS lo~ qnth'!eiHl Lt~g-os, x,.-bf .s~ h_~- '. 
m:ís fuert~;;s \'sc cVlt:l sn cntda .... T,uublt:ll c:s u.nb.l ,L 
su cnida el r"iwrlos con hierros .:al.ientes, e lllev,r los 
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de día fuertemente sujetos y tirantes y cooservarlos 
atados de nocbe. 

El pelo de la cara exi&'e igual cuidado que el de 
la cabeza, p~es su descmdo suele originar irritacio­
nes Y, er~pcwnes . Los que se afeitan deben hacerlo 
por Sl m1smos! con navaja propia, agua tíbia y 

1
·a­

bon algo alcalmo . 

COSl\llÉTICOS. 

Co_sm~ticos, bajo _el punto dc Yista higiénico, son 
1~~ d r.~e~ 5<1S susta nc tas_ dc que se ha ce uso para con­
t i tbu_'! a la co~servac:_10n el~ la piel y de sus depen­
dPnCJ"_s. Su objeto pnmord1al es ocult:1r los defec­
tos Íls1cos ó embellecer el ros tro. 
. IJJ~onv~nientes dc l~s .cosméticos.-Los cosméticos, 

con ~-a he1 mosura fict!Cla qu.:: proporcionan~ quitan 
el bullo a_ la he~·mosura natural. CuJndo se ha usa­
~~~- por mu.cho twlltpo de cosmétic0s, sc presentan 
·•.u ugas masó ruenos profund,ts en LI piel, segun el 
tlempo que _se .han usado, pronunci:índose los caracte­
res de la veJee . Ap:ute dc esto, causau los cosméti­
cos cou no poca frecuencia, terribles dolores de ca­
heza y enfermedad~s de nervios, lo cual 110 puede 
menos de s~cedc:, cuando usan de los co.mpuestos 
con sustanc1as mrnerales venenosas. 

El agua fresca y el jabon bastan para la Iimpieza 
gc~1e~·~ l de1 cuerpo\ alJUl1:1 v.::z podran tole.rJrse de­
tet mllladas sustan~1:1s, pero b_s t~l~S de Jas que se 
llS~Il _como c_os_mé_tiCOS SOll pCI'J u el I Cia {es. Sj las pres­
cn?_CIOne_s hJgtémea~ se c um piicran en todas sus 
pa1tes, nmgun:t re_g~on del cuerpo, y mucbo menos 
de _ta .c~ra 1 pl:oduc:tna n¡al olor, y ·sei-fa de todo pun­
to ll::lltl l esa 1nmensa Y::Jriechd de aguas vínagr 
n •sttll· 1· · • · ' es, 
r" . ,ts, JCO•, es } esc 1cws d.:: tocador que, s in ne-
cesid 1d las mas.de las n.:ces~ se usan indiscretamente. 

4 
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YESTIDOS. 

, . l bombre, para preservnrse 
Los V(;Stido~, ut!le; a variaciones de la atmósfe:a, 

de la influencln de_ J._.s e"'un \;¡e; di feren tes cir­
son úliles ó perjud¡c¡t~~~i~i~uo se ha!la colocad?· 
cunstanci:ts en que e 11 e; re las para que los vestl­
Vamos a cxponer nlgu~~jetogde utüidad, no se con­
dos que se usan co~lOenfermeJades, como acontece 
viertan en causa d .. 
con freruencia . . s -Los yestidos son nafs 

Propicdat~es ca':l'!fiÍ:s ~nateriales de que estim 
ó menos cahdos se"'~-~ dc origen yegctal conduccu 

d L. · ma tc11.,s . · , ¡. por CSLl ~ forma os. ,¡~. ue las de ongen anlnh, ' v 
mejor el cal~ nco 5 ~i dos de Jana, se_d~, pe] o . 
calientan mas los ves ue el algodon, lloo, canamo 

. les de anima les etc. q_ 1 el algodon es el menos pte .. dos veget,l es 1 algo etc. De los tep . habitualmente usan e . -
f 'o y por esto los que t a resfriado~ repentinos. 
d~n est{m tllenos expue~-~~1 en Ja estabilidad de b 

El color influye tam I:\. . los vestidos de color 
tempera tu ni _dei .c~¡rpo~~ ~~s de color b~anco, pues 
negro son mas call os _q os luminosos, nuentras que 
a uéllos absorben los ray . . 
_qtos los rechaz<l.n. . . 

0 
en que los vesttdos 

es . fJ¡,·e aSIIT.ISm .d •chor. La forma In t J ·¡ dos Con los vestt os a¡. . 
n masó menos e~~ I ·r· "I el desarrollo d~ los sea . del atre es acl ' , d sem-la reno·.-actOn <I y sus movimientos mas e I 

órganos m:ís norn:a trechos no puede renovnrse ~­
barazados; con los es allan cohibidos y sus. mOV1 
·re los órganos se _h ~ éllos son prefenblc::s en ~~ie~tos poc.o _exped~~s~l· v~~ano; és tos en los chm-as 

los climas cal_Jdo~ y . 
fríos y en eltnv¡ern~-l s -Su uso esta subor~t~ado 

Dclttso dc los ves!u o . - que protegen, z. a ~s 
" a· los distintos organo:. J, 
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condiciones i nd ividuales, y .3. o a Jas circunstancias 
exteriores. 

I. Nos ocuparemos de algunas piezas de vestir 
aplicables a diversas partes del cuerpo. 

Cabe-ra.-La prenda que debe cubrirla debe ser 
ajustada, aunque no con exceso; ligera ó de poco 
peso; de color blanco en verano y oscuro en invier­
no. Los gorros de lana, pieles de animal~s ó de cual­
quier tejido muy catido, acumulan el c&lor en la 
cabeza, ocasionando a veces congestiones de sangre 
peligrosas. 

Cuello.-Ya que no es faci! acostumbrar a los ni­
nos a llevar al descubierto esta parte del cuerpo, las 
corba tas de ben ser ligerHs y no de ben comprimir en 
lo mas mínimo el cuello, y así nos veremos libres 

- de las constricciones-que éste sufre y de las anginas 
y otras afecciones morbosas que otra clase de cor­
ha tas ocasionan en los que las usan. 

Tronco.-Los vestidos para esta parte del cuerpo 
deben ser bastante anchos, sin comprimir de ningun 
modo el tronco y de modo que el pecho pueda dila­
tarse con toJa libertad en la respiracion. Cuando se 
haga uso de la faja para sostener el pantalon 6 deba­
jo de él,-sera ancha, de tegido fio jo y estaní apretada. 
Los cinturones de cualquier género que sean deben 
proscribirse. . 

Extrcmidades.-Las superiores estan protegidas 
por las mangas de los vestidos, las que deben permi­
tir ellibre movimiento de los bntzos, sin ser exce­
sivamente anchas, porque no guardarían la impresion 
del viento y del frío. 

Para las extremidades inferiores se usa al:lemas del 
calzoncillo el pantalon, que debe ser ancho y de 
<.:olores claros en verano; estrecho aunque no exce­
sivamente, mas pesado y de color oscuro en invier-
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no. En su re~wn tn Y ·"ble aquéllas en invterno Y. 
dias ó calcettnes, pre JI ~ n sser de hi lo, algodon o 
éstos en verano, qu: e ~ l<Yados y con ligaduras 
1 a segun ¡.1 estacwo, o o 
lO , · . U 

elústicas Y flo)as . f ··ble que sujete mo e-
El calzado debe ser _pn: e u t 'cho )' con poco ta-

l · · sm ser es re ' ' . . t raòamente os ptes,f "ble en iovierno y el zapa o La bot.a es pre en 
con. . d' .d les en verano. 1 cond iciones 10 LVI ua 

li. T rataremos de as t a l tratar de los ves-
h de tener en cuen a o ue se an 

"d · d" ' ya el ves­tl Eosd. d -Al t rata r de l a infancta IJLm~slos J·óvenes 
a · , Por lo que tocs a . 

tido q~e.les coovema. se un las estaciones, P?~i~wo 
usan d tstmtas preodJs d ~ do desafiar las v tctSttu­
social ó costum~res, pu l ¡eo ·e· os generJlmente pro-
des d el aire meJor que osvi J ' 

p ensos a catarros. 1 f ldas 6 sayas forma de ves-sexo - Aparte d e as ausa ~sta del corsé, . . a l a muger, d d t ido muy venta)osa lt . tud de enferme a es . de una mu t - . que es ongen t El corsé compnmien-
d la muer e . ' d'fi muy g raves Y. e. s movimientos de és te, I -

d o el peco o , .t rn~tde lo la circulacion de l a sang re y 
culta la respt.racH:~n f La com"rension en el corsé 
perturba la dtgestJO~. desfigtfr.lcion del pecho, el 
causa la estrechez, a ld sofocaci·ones, desmayos 
abultamiento de las espa t asd,ur·ante y d espues de las 

1 ' mayormen e · ual -y a pop egtas, b ï s . teat ros, reumones Y. e 
comidas, en los aJ e ' h a calor algo exc~sJV<? .Y 
quiern otr a parte donde. y u e al h acer eJercJC!O .1 · . l o 011SID0 q . b" mala venti acwn, . d le ras ocasiOna t'lnl ten 
alg o pesado .ó subten o bfa~·~e tos vómitos d~ san­
l a d escoloraCI011 del s~m l y 'basta la t isis. S~ COlll­

gre desarregles funcw_na te~ ocasiona la pérdida de l 
pri~e el estómago Y vJen r ' 
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apetito, las digesfooes difíciles, la hinchazon de 
las piernas y otros nwles. 

Las m1dres debenín poncr sumo cuidado p:-tra que 
sus hij{ls n ~. usen del cx¡rsé, y .si no s_e avie,neo a ello 

, procuren que esté formado de un !cjido eJasttéo, sin 
b:tllenas ni liíminas duras y poco apretado en h: base 
del tor~x . La nwgtw en l:'!:tado de embarazo debe 
deste-rzar el uso del corsé, as! como de toda clnst: 
de p.r~.nda.:; estrechas, ajusiadas ó que exijan fuertes 
li~·~duras . · 

·fl r. I nd.i<:~~d.;;s y~t en dist i n!~s ocasiones los ves­
tiJo~ que dcben üsarse en los difcrentes cli.nas y lo­
calid:lde:; sj!o nos resta decir <1lgo ;lcerca de los \·es­
tido~ con rebtcio·1 ¡Í !ns circunstancia5 extcriores. 

En g.:neral, el lraje que se lleva durante bE- horgs 
d~:: m.ís calor del día nn ¡meden servir (:Ll niw·un 
clima n i estacion para usa rlo por h noche. " 

El lecbo 6 cama, que. bien puede llamarse c.l ves­
tido de la noche, esta const ituido por el q~tre, los· 
colchones y Ja ropa . El catre ser:í de hicrro, acero 
ó m~:dera, sin juntura~ quo pued:w alojar 1J. sucie­
dad ó determinades insectos. Los colchones cons- . 
1ruid )S con sustancias dc origen vegetal hacen la 
cama fresca y dura, muy <~ propósito pilrn los jó\'e­
nes, los de tempera mento sanguíneo y los del nervio­
l'O j pero los de lana son desde luego preferibles para 
los n iños, 1os viejos y lo.; sugetos de cons! ituc iou clé­
bil. Una cama demash1do b lnnd:~ y nbrig~da. pn..v-o­
ca a prolongar el sueño, enerva la encrgín m usou!arr 
hace la d igestion p~ 1osa :Y l¡_¡ nutricion dificient~ . Tr~n ­
to las te las Je los colch'ones como las s:í b:.1 n1s, mnn­
tas y :tlmohadas, etc .. dcbeo ¡:1varse con esmero por 
la faéil id ad con qpe absorveh y n:;ticne!l las m;:te-
rias excretadas por el cuerpo. . • . 

En la cama debe procur:trse estar bien abri~·.;d,), 
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.· llegar a experimentar udn pdeso de una atmósfera s1n 1. dura y ro ea o libre de toda ¡ga . 1 . 
eminentemeilte resplrab ei curso de las estacwnes en 

Nada se d ice re.specto ~esto que lo mejo_r _es atem-
1 uso de tos vestldos, pd baya adqumdo. 

e 1 h 'b'to que ca a uno b debe sus­perarse a a. I 1 fio que DOS CU ra, d -
Sea cualqutera e vesfrl~cuencia posible, p:ml est' 

tituirse con la mayor. xcrementicias de que es a 
pojarle de las sustanclas ed ben utilizarse prendas de 

~~~~g;:aft~;v~~~~ ~~~1~~ra e ~~rf~~~~d;J, a~~~~-~s t¿~~ 
nos sirvieron. dura~ te un;s de someter\Js a ~oiad a~ y 
si era contagiOsa, a me~ en los principios wfecc\O-
fumigacio:1es que arras r , 
sos que puedan contener. do los vestidos estan _hu­

Por fin diremos qu~ cuand r orina etc. convlene 
medecidos por. ~a lluv la, su ~ habitacion cerra?a; al 
mudarlos, hac¡endolo en un que la ropa intenor se~ 

d 1 · . y procurar · se esta abrigo e aue, f , mayormente Sl 
mas bien caliente que. na, olvidar que es mas te-

d d Pues es preciSO no . ' 
su an o,. f . 'ento que el fno. roible el m naml 

SENTIDOS. 

alte rados por exceso ó 
Los sentidos pneden ser llo~ Todos los fuertes 

or defecto de est~l~Julo e~a e faÏt~ de estimulo los 
p t'mulos los deblhtan y 
es 1 'bl hace mas sens! es . 

• VISTA. 

da las nociones de las 
Este sentido, q_ue n?ss otras, es, como el ~el 

formas, colores, dts:an~t:le~cia y tiene por modlfi­
oido intelectual pot exc 
cado'r natural la luz. 

CAUS\5 ~lODI FICADOIUS 

Un:~ luz muy intensa ó una muy débil son igua l­
mente perjudiciales, pero m:is ést:t p0r los g randes 
csfuerzos que t iene que nacer para d istinguir los 
objetos. Los cuer¡;os blancos, brillantes 6 resplande­
cientes y los colore~ relucientes la fatigan. Los co­
lores azulado y verdoso de la luz y de los papeles, 
y la igualdad, tranquilidad <)quietud de la llama, 
son los mas favorables para conservar la integridad 
del s~ntido . El calor que los cucrpos luminosos cm i­
ten irrita al ojo. Altcr.1n pronto la vista el uso in­
moderado de las bebidas alcohólicas, el aire muy 
CJ[iente 6 rnuy frío, la excesiva humedad, las nie­
blas muy dens:~s, los vientos fuertes, la nbstinencia 
excesivn, las evacnaciones y pérdidas de sangre 
abundantes y repetidas y el abuso de la irupurez2. 

La luz artificial irrita y fatign mas que la natural; 
p01·que en aquélla la proyeccion dc los rayos lumi­
nosos es horizontal, mientras la que dur,mte el día 
recibimos es difusa. La luz artificial preferible es 
una lampara que pueda ser e[e,·ad:r ó hajada a volun­
tad, cuyo combustible sea el aceite puro y que el 
foco luminoso esté rodeado de una pantalla de loza 
6 vidri o deslustrado. 
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Los sugetos míopes ó cortos dc vista deben usar 
.!loteojos de vidrios bicóncavos, y los que vén de le­
jos r menos de cerca, de!:;cn usar anteojos dc vidrios 
biconvexos; pero debe tenerse mucho cuidado en no 
:1p2lar sin necesidad a es te recurso y principiar 
por los números mas bajos, aumentando, si conviene, 
progre~ivay no precipitadamente. 

OIDO. 

Por e~te sen ti-:=o se perciben los son idos. E! oido 
sc altera por vari:~s ca usas, como por ruidos fuertes, 



6o 
por la frolncion dd vidrio co:1 un cn:ro) •.lnro, p.>r 
el roce de In I im 1 sobre metales. 1:~,~ in(l!:macione3 é. 
irritacione:; del t;0:1d ucto auditi ,-o, 1.1;; st!prcsiom:~ 
intempcstivas y bru_ ·as de l0sflujos del mistuo con­
ducto, el abuso de bebidas alcohólicas, de I.~ im pu­
reza, etc. · · , 

Los dcfectos dd oido se corrige,l· coa1bat~-:nd0 l.b 
causas q ue los producen y e~iudndvle h:í9·iLnontl!" 
segun sca e l que se a 1 olezca. ;\sí. pues, el ·n p~g.l­
roiento d e \:1s or,.jas al cníneo, cvitanJo e l . u::.o dc 
g01·ras, paflll(:\us ú òtras prendas r¡•Je:: llpla:;ten r) dén 
mala forma ú l as orej::s y '.ll conductb audit ivo e}:­
terno; la disposicion vicios:.t del conduc..to amlii Í\'o, 
eliminando d cerúme n sobrante por medio d e in­
y ecciones con ;lgl1<1 t emplada ó aceite de ah'l cndrJ:•; 
la entrad.l d..: ct¡,:r pos cstrai"Jos, extmp.:ndòlos pl"ontn · 
mente h ajo la direccion dc 11~ 1 cirujtttw y ·cvitando 
las corrientcs d:!- aire 6 los cambio.> bruscos de s 1 

tem peratura . 
OLFATO. 

Por e!>te sentido se perciben los olores y es el cen­
tinela mas avaozado d e la dig$tiuo, pues los a limen­
tos, antes de ser gustados, s~n ol i d os; y de Ja r cspi­
racion, pues él nos da casi siemprc cue nta dc l:l pu-
reza ó impurez•! del ::ire. -

El o\fatb se pit!ràe por el nc10 asq:ucroso dc to· 
mat tab:tco, el rc;fri.tlb de h n:~riz, l1 " cn:ciún 
abund <H1te dd m<>::O nas~1l, cl11SO fr'ccut~n lü dc cos­
méticos y dc sust.mGias muy obi:úsa~, :\SÍ Ci"imo tiJ 
permanecer en Jugares donJ'~ h~)'J pbnlas .tromat i­
cas etc Toda cl::se de arÜfit;!os ó vio!encias par:1 es­
timular h sensibi lid.;Ll olL:tiYa no pucdet: men~:. de 
seda perjudiciales, pues no ha•;e ::J mas que pert·çr-
tirla . 

C.\ US.-\$ MODI !'fC.\DOR:\5 

l ,, " t ' j . • t. f 
~o 'en 1 :•cron bt'en d · · · 

er · lrl'>l h ··' J ucaz para oue 1· , 9 • se1,1 c rem,dio .. , 
• 1 .1 <ltmosfera ~·· ~ · .11.!5 

•nuy ~l oros:ï;;, no lle ·u:::-¿ .. c ... §~da de miasm~s 
del ul!ato dc los"íncti~·id - c .. ,l b0 .. 11 !J sensib:IichJ 

.tJo, que J.¡ rcspir:J::J . ·· 

GUSTO. ; I ., ~ • 

p " , or t:l se •'t'"'t·c¡' be l . ., ' • · · ·~ 'IS I U!1 ' S.lp;dr¡s y puest·; e ~ rrc;;:onc:s por lo.s cue . 
p:~r t::s dJ la boc~~ en :conLtctu;co¡¡ 1,1 leng~a ti ;:~~; 
e Se~ ~c;· l' i~rtc .Y detcri.ora el ; .~. . 1 , • 
omt:t } tJe.o ·r lll l l ' " I" - ,,\ .. o pot el J¡,lJ;,,~ d 

11 
• ·, • • ~ J ca 1 en te ó . f , ·• • ·"' <.:· e.¡_ en: .• Jv.:asin::> . ·., •lJd_} rto, d~ n.:: po-

ca r 1;.¡~ acres, :.H'oma i~~;;;l n~~~- ITl u y sab~·osas, dc mns-' 
1:: sucredad llC I¡ boc·· ~I :J_c?, de fumar mucho 
clig~stos cc ei estómac;;.:>\. ~t~':>slÇO de :~l ime:nfos ïn~ 
behtdí1S cxcit::t!ïtcs :-. ' d .tbus, dt· ~o:J(!imentotj . 

AdemJs d ~' 1 "·. · ) io d . ~t la:JJto, ou cd 'n ,,. ''f , : ~· :rma ~ tmp:·c:sionab'l·:,¡ i. J •. o,,¡ IC,l;: t:L g rado v 
V est· d · • ' • a\ ' e èSt<:: ~ · • -• ¡,¡ O p:trttcubr del:, •; .· ¡ . Sc;JtHIO Ü ed:hl 

rLd,~ ' I.,. -l.l'J . ,. 

l ' ~ l 
TACTO.' 

r ' lo •· J 
E/ t ' . ; I , •• r1 I r • l' • 
• ado.esu¡mpt·e~¡·n·¡ t ' ,.. , , 

CU:l d ·. ~ '" q IG ,, •. 1 • 
r n o toc:cl '-ll ala.u;J" P'l" . I''.' "'':.zq -llgu:J ct!_Çn;o 
L <lS · . ~· '' •< ''- l è 'tl lli ·I r ·• prescn pcio11es ·¡ · · , . • r "'" ' 1 t t I · , ll"!t.!QIC:l" J-' .' . a n o asu eJercJCio 

1
·
11

.tl:! 1. s no < ~nca dinvi··~· ~0 •. 1 
· . , s 111 ï1·o n·1 ·n 1 ~' • "· "' ~ en 1 11 1cnto \ ?"rfec.. . .•.1 to~ os, , c011,0 ··i 

El exceso tié _pt·ec~t·"c'·O!l;JIJJ ¡ () I 1/,) des u s .. :n¡:ibi.l ¡~¡.:; 
j I" "• IOIJCS t.!ll l t Ó .~, ••. a ap lcacion del ""ll' I.CI " ' I 1 J,o <i h'lt';) r.m;¡·¡,',,,• d -d '"-' ' v· a e t • 1 t · · · • .. ··' urc:;c¡ a ó mur cn•Yros-·1:1 .. e o: a pit> !I s~c;1, e:¡-
u~o h;1bitua[ di ¡115f:.u m~'~t' ~0~1:o la que resul:n dd 
s~ opone ,¡¡ ejerci·il.1 . os teStOs o lllllj' •"f-c>'·''C'<•s 
cuiti_. l 'O csmerado d ... e _PtC1 ft:ctu. de la palp:tca;¡t··e;:.1 
t~ 1 tS C S·•n!J'!;; Jl "'~ ' r '' " e e otr.., co O') 

0 
'l · ~ '· llct. t: ¡;u ri! i~ ¡.: .·.¡ 

_, . J t; trr·.:! CUll f~'S ,i~.. ' ·, ¡, • • -

. "' t~gcJ~~ (~IIC {.t.•'g"'!!1 lÏ 
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2 • .1 los deJos las \etras leer nipidamente recornen .. o con 
timbradas en seco. 

EJERCICIO CORPORAL. 

l Se adquiere aumen-. · · rpora · 
Con el eJerctclO ~o en las carnes, una agt-

de fuerz:l Y volumen . o' de 19-s par-to · · dQl cuet po t l·dad y mayor accwn ~ . . •1to· pues cuan o 
I 1 tn0VI111Je. 1 • 

tes de éste P';lestas el t del cuerpo, tanto t~:lS 
nuis se ejerctta una ~~Le ara cumplir sus ~uncto­
fuerte, agil y_apta sedh~acl/activa 1:1 digest!On, Ja 
nes. Un ejerctcto mo _et de la piel, disminuyen o 
absorcion Y. las secJec\~n~srina y las mucJS.ISj pero 
en proporcwn la _e rr do excesivo, pue~ q~e 
tampoco debels~r esJ: ef~r~~recer debilita y eh s nu­
en este caso CJOS 
nu 'C el apetito. . . ciooes del cuerpo_ con ~:o solo se acttvan laslfuo ·-m~s facultades tnte-

·' · h sta as 1111 ~·. ·' • 1 I el ejer.;icio, smo a_ . ·o mo:lerado reant na a a-
lectuales: pues un e~erctct erfecciona l:~s sensae:iones, 
cultad de la percepc~on,. p da fuerz;~ y bnllo al 

.. ea a' la imagll1acton y agUIJOn 
trabajo intelectual. . ·i I asta ahora, se c:>mpreo-

Por lo que_ se ha tr~t~ o ~e los jóvene5 de ambos 
den\ cuanto l~por_ta_ e q 0ral al campo, en_ vez 
sexos haga~ e)e~c\c\0 a~:~J' de las ciudades, Sl t! 
de concurnr a Jf J' robustez, al igual que as 
quiere gozar de /ae~talencerradas en casa. 
mujeres en vez e ERCICIOS. 

V ARIEDAD DE EJ 

os· acfivos, pasivos Los distinguiremos en tres grup . 

y mixtos. J. l primeros la mnrcha, salto, 1 Pertenecen " os 
car~era Y baíle. 

C.\USAS ~IODI FICAOOi<AS 

La marclm convendra siernpre que se \'erifique en 
buenas condiciones de temperatura, algunas horas 
despues de corner, por terreno llano, seco y duro, 
que ofrezca si es posible paisaje pintoresco y con 
compañía agradable. 

El salto comunica al cuerpo agilidad y soltura y 
cooviene particularrnente a los 11Íl'íos, a los jóvenes 
t: individues de temperamento linfatico, pero sin re­
petirlos demasiado. 

La carrera es un ejercicio violento que participa 
de la marcha y del salto; este ejercicio moderado y 
de poca dura:;ion, desarrolla todos los órganos, espe­
cialmente las extrernidades y la cavidad tonícica. 
Tanto este ~jercicio como el sa lto son perjudiciales 
a los que padecen hernias, enfermedades de pecho, 
infhmaciones agud::ts, aneurism:~s etc. 

En el bai/e se combinan la marcha, el salto y aun 
la carrera. Hasta cierto punto puede considenírsele 
física y moralmente saludable, si se practica al aire 
libre, en medio de Ja expansion ó alegría general, y 
antes ó mucho tiempo despues de haber comido; 
pero de otra manera, ya sea por verificarse entre 
personas de diverso sexo, ra por caus:ts faciles de 
comprender, lejos de ser útil el ejercicio que nos 
ocupa, resulta perjudicial y expone a infinidad de 
ènfermedades, aparte de que es motivo para exci­
tar las pasiones tan to mora les como físicas de las que 
tan to se ha de guardar. 

Pertenecen por fin a los ejercicios acti \'OS la es­
grima, y varios juegos, como la pelota, el billar, los 
bolos etc., que t1enen las ventajas é inconvenientes 
de la marcha, del salto y de la carrera, y por lo 
mismo se aconsejadn ó reprobanín a los que con­
venga, corno hemos dicho :1! tratar de los mismos. 

n. los ejercicios pasivos 6 comunicades, no son 
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otros que los que el cuerp0 recibe al se:· conduci,1o 

por un vehiculo. 
El uso ordinario de vehícubs p;-..ra l .. s n::cesid~-

des dc In vida es tan perjudicial como b quietud c:JSI 
absoluta del cuerpo; por eso no sera higiénicaJn~nt<­
tolerable sino a los impedides y ú Los que sepnn 
contpènsar con otros el uso de este ejercicio. 

III. En los movimieotos 1:1ixtos esHm colnpron-
didos la cquitaciou y IJ natacion . 

En la eq11ifacion hay qoe co¡;sidernr los :-:-:ovi-
mientos del caballo y del ginete. Segun sean los dd 
caballo, uumcntan las dificultades que <Ü gim:te se 
lc ofrecen para nhllltener el er¡uilib rio sohre ri ca-

ballo. 
La equitacion, siendo modcruda, f,ltiga pocoJ mn-

yonncn•e ~ i t1.::nc and.1dur~t el ani•lJ:.i lj es útil por 'el 
nwvimicnto, por h distraccion )• porque Ln·orcce \,: 
Jigestion y dcspicrta el apeti~o, n los déhiles, col' 
valeci~ntcs ,,lgo réforz::~dòs' y en general {t !Js p·-r-
son~s dc eclad . , 

La llttlatinn es un ejercicio en un :clemento ,·on-
r io ú la vida del in i ividno . Es útil v forti fit~nte, 
mayon11c:1te ~i · !'l'! lucc en agua corrie'nte·d:: dv. 

1\p.:1'tc qn~ con\·it:ilc s~ber nsdarJ y' hacerlt• ~in 
llegar al ;tbu;,oJ h;;y q"e ten'er en.cuent..<' la tc.~tpc­
ratut'a del líqui,1o, lJs corrie:ltes d: aire, los obstú­
culo.; d'el suelo y has t'' los objetos que putile . art::l'i­
tr:-~r el as11:1, si SC quiercn evitar ·lus- desgr;lCÍUS que 
co 1 fr:;:cuen ~ia ocurren. en t>:>tc eje(ciclo. · 

t '\, 

•. DEL USO DE LOS EJERCICIOS, •, 
I 

la energfn y vigor <fJC'ttn ej .rei e: o b:en ·di r:g•ido 
CO\IlUOÍC[l nl orgllnÏSl110: 'puedcn mcjort.r !! lUC]l'.) la 
consti tucioh i nd i \·idunl, revel:'tndos<! en h nmrlitm! 

d ~¡ CA US AS ~IOOJF!CADORAS 
"' pe,cho y en lar b . 65 

los muscul . o ustez, prom· . 
de los órrr¡os, pe ro un ejercicio d~n~ncJa y d ureza de 
repvn p;';¡~~~-lasí como J::¡ contin~~~~al ~ CJ(çesivo 
fil'ÍS fucrte o · do, suelen dtJteriora. l qu{!ll~t4 6 el 

l os que · 1 a const1tucion 
ponen en . . cucrpo 

50 
. . mov¡m 1ent .· 

que solo h~1g~~f~~~b!c~ gencralm~H;~r ~~~¿a~·tes. ~el ~j~e~ gsoe1~eralid:~d ~~1 ~~~¡.:~~; P111~es aquéll;rf~~~~fi~ . .amente 1 • " ' Jenlras que ¡ 
nnembro· . ~~eJan pct·cibir os par-

Sen ."¡ que se ejercilan. sus efectos a los 
' cua fuere la 1 

pleenJ bueno es ad'' e. a_se de cjercicios u, . 
moderacion . 'e~ tir, que se 11 . dq se em-

1 s1n ser \ ¡ a.1 e t·~· . 
que en este ca . '~o en tos ni xol .... 11 con 
parte- de é l so. se f~tlgaría demasi~ ong.{,los, pues 
debilidad, e~ u~,:: eJercit::~,. siguié;~~~:l J~erpo? la 
pretend.e; así co·no de ~ortlficarseJ que es lo aqu¡ la 
que pueden ca I ev¡ tar los csfu- . . q ue se 
d

. usar he· · etzos " !Oie t 
lSpUestos a eJhs I lli:IS, 1113\'0rnwnte _; j O OS, 
Por lo demas' té , . ·' os pr.e-

~~asvead·e ejetcici~s ~~~~:en~~onnt1pre, presente que la 
no.r segu . ~ es a las . n sus d¡ferencia.s ind· 'd personas han 

IV! uales. 

È · . . . REPOSO. . 
1 CJerc1c10 1 . . ' r 

nuestra econon~a a VJgdia producen u . 
los Ór.<YaJlOs E ' só!o reparable n gasto ea 
denon~in:ín.~osel rcp.,so puedc ser !eonr' ~llreposq de · · , suen o y d o e¡:~ y p:1. · 1 rscanso resp t' . rcta , • · ec 1\ am_ente. 

SUE~O. . •n 
Es l · \, .. · ' 

E e ~stado de re o d . 
m~l~:~~e~~o indispc~1s~~)l~~ ~~~:~n~ivnebs de relacion. 

s. u a uso produce 
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E(ecfos del sueiío.-El sueño es siempre repandor, 
y tie_pde a conservar ruejor que a destruir; pues co­
mo se (ljsrninuye la actividad de las funciones de nu­
tricion · disminuye tambien el consumo y gasto de 
los órganos; y como se amortigua el lrabajo intelec­
tual reduce las influencias del mundo exterior, que 
no dejan de contribuir de una manera marcada al 
detenoro del organisme. 

El sueño es mas convenien te tle noc he que dc día; 
mas necesario despues de un ejercicio mental que 
despues de uno físico; mas prolongado para los ni­
ños, la muger, las personas débiles y los individues 
de temper:unento nervioso muy excitable, que par<! 
los viejos, el hombre, las constituciones robustas y 
los linfMicos. 

La habitzcion de dormir debe ser capaz, bien ven-
tilada de día y que pueda cerrarsc ~errnéticamente 
norhe; h cama limpia, ni dura ni blanda, co~ ropa 
suf1ciente y ocupada por una sola persona ó dos a 
lo mús si aquélla es muy ancba y éstas estaú sanas 
y en amílogo _veçk>do de sn vida. 

Dnracion del sue11o.-La duracion del sueño debe 
estar en re'kiCion con la fatiga experimentada duran te 
el día. El excesu de sueño causa la debilidad del 
cuerpo y de las facultades intelectuales, la apatía y 
la obesidad 6 gordura. Si el sueño es insuficiente, la 
reparacion de fuerzas es incompleta, el sistema ner­
vioso se rebela y el organisme se gasta prematura­
mente. Seis ó siete horas bastan para los adultos; 
los niños y viejos necesitan mas. 

La siesia.-En general no es conveniente y mucho 
menos despues de corner, aun cuando el habito puc­
de influir bastante en el efecto que produzca. 

Empero en los climas calidos, no tiene los incon­
venientes de los climas templados, como pesadez y 
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em botam ieoto d 1 s 67 P · e os sentid recaucwnes d os, amaraor d b n~cesario desha urante el sueJïo.-Al e oca etc. 
dir los fibres cer~e las ataduras qu acostarse es 
cuerpo y la .. 1110\'ll.nientos dE: tod e f.uedan impe­
traria es expCOlJCUlaciOn de Ja sangre~S ,IS partes del 
e 

_ · nerse ¿ e . .. , pues de lo 
nsuenos pe ongestiOnes con-
Es mur nosos,. etc. 'apoplegías, a las 

1 fi . conventente l as . ores yplantas e apartar de los d . . 
nacw.nes perjudici~llorosas y prevenirse de ornHtonos 
del VI no y de las l ~~' c~mo !as del tufo d otr~s ema­
den causar vari eh~nas, porgue las . el carbon, 
b muerte or ~os ~~cidentes y las se pnmeras pue­
cuentos fú~eb "sfixt<l. Evítese el cog~nd~s motiv:~r 
!e

1
rror y ensue~~~ :or~ft~fn~oso~, lo :~~la ~~~s niños 
os que èuer es, as1 como causa 

~enta el que d~:n.' ~ues la agit1cioncausar espanto 
a enfermedades plet ta sobresaltada h qde experi-

Antes d · 1?uy graves. ' a ado luaar 
'l' e 1rse a dorm· o 

ct. Iar fac:ilmente el :r, es conveniente 
nt dem:ís traba ·o . sueoo, no entre ars ~para con­
pJsiones del '¡) s tntelectualcs· seg d be a la lectura 

a ma com t . ' e en ev 't 1 
Y ot ras b<>b ·d . o nsteza et ¡ 

1 
Jr as 

Pos 
. . ~ ' as excttantes c., e l!So del ca"é 

IClO/l par. d . • l' 

gu<trdar en I a ornm·.-La posi . 
modo, pero ~¡~~na es aquella en q~~~eque ;onyiene 
que el resto del pre se debe tener la e esta mas eó­
plano inclinada cuerpo, 6 todo é~te a~eza mas alta 
retorno d 1 ' pero no much ormando un 
rebro e a sangre en circul ?> para favorecer el · ac1on capim 

Desvelo.-La f lt ' r del ce-
bs veces de a a de suei'ío procede 1 
siendo mucho!Íeocupaciooes, cuidado a m~yoría de 
tener resultado os q~e acuden a 1,1 med~'. dts&ustos, 
cuando la edad hs ~attsfactorios. Lo m. ICina sm o b-

a echo perder al cere~mo¡ acontece 
ro a facu!tad 
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68 . , 0 reclama cul-
l insomnw act!UC'?S . Td·

1
d uer­

del sueño. P era, e. es debidoa una n·nta~l ~ ~ abun-
dados; por 1~ ~ufr~'con el us'J de lo<; ~~oe~" ¿afé y el 
viosa, se cylf g de todo excit:mte, coi . poder con­
donando e . usf¡ solo algunas veces para té, bastando _e o 
ciliar el sueno . 

DESCA:\SO. 

. • el e iercicio mús arcial, motJvado.pol e:' es no' so· 
Es el r~~~~Yn~wdo dc al~unos o~~~~~~Ï~ Ydurante el ó menos ·

0 é 11npresc 
1 l~ útil sino n~~e~~~s el sue~o para..}:~~~~~ ~~ ·cansan­

dJa, tanto con! trnb:ljo exeeSI\'O en.,~nd. prolonrrado 
Así como e ' el 1SO demasltl o , o el 

. 1 fatiga el escai la holgazanana y 
cw_Y a ··mo 'ú emparentar con est':ls 5 las reglas e~t~ pr~x¡ bos extremes son opl u <>r e l completo y¡c¡o . • m H' iene para a r;anz d ictadas por la ¡g 
gr<ldo de salud. l 

I , 

I [ ... .. 

·, 
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Medicina practica 

EI objeto que nos propooemos en esta segunda 
parte, es el de recopilar por índice alfabético y en 
pocas paginas, las principales enfermedades con sus 
medios curatives m ientras llega el 111éd ico. 

H emos ten ido el mayor esmero en no ind icar sino 
medios 6 remed ios simples poco costosos, faciles ge 
preparar y de hallarlos en todas partes; y como he­
mos tenido gran cuidada en no adoptar media algu­
oo que fuese nocivo en casp de no haberlo escogido 
con discernimiento, no debení clctenerse por temor 
de haber escogido mal , puesto que aun supoJ1iendo 
~ue, por error, n.:> se halle inmediatamente el reme­
d ia n.as apropiado, no podria resultar de el!o el me­nor riesgo. 

Í ND ICE .AL F .AJ3ÉTICO 
J 

DE LAS F.~FERMEDADES Y DE SU 'fR ATAMI ENTO. 

ABCESO.-Cons iste en una inflamacion profunda 
situada en Ja piel y debajo ·dt: esta cubierta. Da lugar 
a los síntomas siguientes: tumúr ó hinchazon de la 
p'1 rte, rubicundez, calor y dolor; variando en inten­
sidad segun su volurnen, profundidad y que existen 
en una parle cuya piei es masó menos d ura. 

El abceso ó flemon se ha!Ja constituïda por In pre­
sencia del pus. Para evi ta ria, a Ja vez q ue para cal­
mar los dolores q ue la inflan1acion ocasiona, con \·ie­
ne emplea r al priricipio una pomada compuesta de 
l'l ngüento napoli tana y una décima parte de extracto 
Je bel ladona. No dism inuyendo la inflamacion a los 

5 



cuatro ó cinco .d ías y sobrevini~ndo e:;cah1frios, se 
arfican aatàpb~m<tS: çl¡;~ h ar~oo à a Iinaz¡¡ - ti.éias, ró­
àíndolas con u nas gota's de lauda no si pers is te el do­
lor. Luego la piel se pone roja, ca1iente , lustrosa y 
tensa; el dolor, mas fuerte, se manifiesta por 1a­
tidos; entonces el médico lo al;>riní. con amplitud 
bsstante para c¡ue el pus flu ya sin d"iftcult-,¡d. Si el 
abèéso se abré solo, là cura consistira pr:meramente 
en catapbsl'n!lS para f:1cilicltar lri sal ida del pus; cott.l­
prímanse un poco lds bordes pe 13 h<:rida, y desp11es 
se cu1·ara con una cotñptes:~ ·de aceite, 6 cerato. Si 
eS" el médico quien lo Iu abierto a él le corrcsponde 
dm··a conócer plint lo sui:esivo h1 cura :~propi:1da . 

. ABEJAS.-(Véase Picadtm~s) . 

AFfAS.-Se hallao co;;stituidas por grani tos blan­
cos que se a bren y de jan en s u ~ug~r ur~ a u l~eritn , 
que se desarrollan con frecuencta en d tntenor de 
la boca en los labios etc. Su tratamiento consiste en 
gargari~mos de clorato de potasa, primerv, y lu~go se 
tocan las úlceras con un poco dP. alumbre ca lctnado. 

AHOGADOS.-Al sacar del agua al Jhogado, 
ante todo se le desnud-aní y se lè <:n juga r{t con s<Í­
banas 6 paños calientes empapados en alc<?hol: En­
vu~lvasele en mantas de lana, despue:; de tnchnarle 
la uabeza hacia el lado derecho para desembarazarle 
del agua y de las flemas que obstruyen las víns 
respiratorias, dejandole al aire libre ó en una habi­
tacion bien ventilada. Golpéese el roslro con un pa­
ño empapado de agua avinagrada, h:~ciéndole respi­
rar éter, amoníaca ó vinagre. ·Al eoger un ahogado 
téngase la precaucion de no hncerlo nunca P?r los 
pies. A seguida conviene calentarlo por medto de 
ladrillos 6 de mantas c:tlientes, y aplicar la boca 
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sobre la debsfixiadó é · . 
nes, mnnteniéndole cerr~~suf:arle aire en los pulmo-

AHO . as- as ventanas de la nariz. 
RCA?OS.--,(Véase Asfixia). 

ALÑ~ORRANA.S.-No d 
que se inffamen 6 ba an fi ~?e.n tratars~ ha~ ta tan to 
gre cagaz de debilitaf al UIJ" una canttdad de san­
trario pueden dar lu :¡~ ~ epfermo,_ pues de lo con­
del c¡erebro y de los ~ul~on~~~ges.t10nes del hj gpda, 
A~ te . todo Cúidesé de · . , 

y, en su caso su (rata . manten~r el cuerp,ò libre 
te C'on agua 'fr: dontl::·Jento constste.en la vall a par­
ra,da. gTande .p¿f. lltròj~ Iendo al umbre (una' r.{!Cl1a-

' 
ANEMIA".-LSea cu~I· f . 

~1~i::;o tri:ada P?r los f~~~~~c~~te~a~~aJ t~~à ~~fa~ia 
, genctana Ja centa se. 

amara, la quina, el v'inó I 'ur;t menor, la cuasia 
en parrilla, el ejercicio al'ai~s ~~~~es crudas 6 asadas 
B~e d~n n:ias buenos resultad~s ~ l e ¡¡on .l.'?s .. LJJ~ios 

teza de san,g¡;e. os que hènen pp-

ANGINA$ -Esta e · . 
dez del fond¿ de la /raàtenzada por una robicun-
y ~e tragar y voz gffn~~~~-ta D~~ dificultad de haòlar 
banos de pies con mosta e~ ser tratadas por 
con;to de flores de malva za, beb¡da~ atemperantès, 
de zarza; leche y caldo ' de mo_lvabtsco, de cebada, 

Otras veces las am ' como altmen!o· 
de la· infiamacion· en~~~~:s so~ el astento p.rincipa..J 
que-.el médico debe ab . ~se esarl'Ç>lla un ahceso 
se• ha verifieado espoilt~tr st es que esta operaoion ne 

.. neamente. 
APERITIVOS -Las¡ f . 

C4~ia aw1[a., de •quina ~eUSI_OD~S de genciana, de 
- ) 3J~DJO, SOIJ, los ... me.dios 
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mas empleados para despertar el apetito; toda ello 
acompañado de un continuada ej~rcicio. 

APOPLEGÍA.-En los síntomas de la apoplegfa 
Jigera existe aturdimiento, pérdida incompleta del 
conocimiento; el eofermo tiene debilidad en un bra­
zo 6 en una piema. En la apoplegía grave, hay pér­
dida del conocimiento, inseosibilidad y paralisis eri 
un lado del cuerpo. 

Es necesario acostar al enfermo en la cama, 6 bien 
en un sillon con la cabeza altà y los pie~ còlgando. 
Se le aplicara hielo 6 compre~as muy Jr.ías en la ca­
beza, mostazas en las pantorrillas. En seguida se 
pondn1 media lavativa purgante de sal comun, la 
que podra renovarse si no produjese efecto la· ,pri­
mera. Mientras se prodigau estos cuidados, se acu­
dira sin per.:ler tiempo a llamar a un médico que 
dispondra enseguida lo necesasio. 

ASFIXlA.-Puede depender de dos causas distin­
tas: r.a si el aire no penetra en los pulmones, 
como sucede en los que se ahorcan, ahogan 6 ex­
trangulan; y 2 ."si entra en los pul mones un aire. im­
propio para respirar, como el viciada por el carbon, 
por las emanaciones de las letrinas, alcantarillas, etc. 

En los casos de suspension ó estrangulacion, es 
preciso cortar enseguida los cordetes 6 !azos que 
rodeen el cuello, sin guardar para nada la llegada 
del Juez. Se quita àl individuo todo lo que pueda 
dificultar su respiracion, su circulacion; la cabeza y 
el pecho estaran mas altas que lo restante del cuer­
po; se friccionaran fuertemente las pietnas y la co­
lumna vertebral con aguardiente 6 vinagre y se lla­
ma al médico. 

En los casos de asfixia por el agua véase Ahogados. 
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?S gases procedentes de I :X.ta os por el tufo . 6 por 

~lste en exponer el enfen~onTJs! al~antarillas con -
ez:J elevada· sele de d .a atre ltbre, con Ia ca-

cas '· snu ara y se I d f. • I y aromattcas en todo el e ar"n fnegas se-
as m~os y pies, donde s cue.rpo, y sobre toda en 

asperstones de agua fr ' . e faran con fuerza· luego 
ner,;l. Mientras tanta ;fa~~a/af~~~[¡ cuerpg ~n ge-

- 4\.SMA ICO. 

R • . -Tos convulsiva d'fi 
esptracion sibiJante h r I ICUJtad de hablnr 

El en~ermo cree que ~~~;te o~a; faz descompuesta: 
espaciOsa la habitacion a ;me por mas que sea 
que sobreviene cast· . en que permanece El ~ta 

h . stempre a ¡ ¡ · .. -
noc e. Onna clara y abund ~!! a tas horas de Ja 

En presencia d. . antc. 
u , 6 d . . e un accèsQ dè . n; os noJas de papei nit d a~ma, hag:rnse arder 
en ermo aspire , los va ra o e manera que e l 
J~ fumar cigarrillos d/b:J~~d Otro medio consiste 
~no. ona, estramonio ó be-

ATAQUBS DE NERVI . 
~~o:;ar al enferrno en su c~~~ÓAfloJar los vestidòs, 

an'+o que no se lastime . . en un colchon cui-
vent:tnas con el objeto d( no C~:>nt~ariarle; abdr las 
h~cerle a.spirar agua de c~~e ~eijpt~e un aire fresca· 
sa .a la cnsis, dejar al enf onJa, vtnagre, eter. Pa~ 
qullo a fin de que pueda erm?l~bsolutamente tran-

' concJ Jar el sueño 
. AVISPAS -(V' p· · · ease u;aduras) • 

- BRONQUITIS' -Es . , . 
por un constipad~ de e~ com¡etJza por lo general 
ten en u~a sensacion dc oez:eY_su~ sl~to.mas cansis~ 
~arganta, en el pecho, se[uiJ~oJ~ de }rr'.tacion en la 

espues de una excreciqn-mas 6 e tos, prunèro seca; 
menos abundante 
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d Utos en un principi o incoloros !u ego espedso¡s. 
è esp . d . e· 0 algunos as L bronquitis hgera esapar-ece 

a d b biilll pectorales y ~mo-
con el reposo yflel usodee Jl:I:l va s. dè violeta, borra-
lientes como ores · ' 
• . ' , J j 

p,C~~~do se trata de u,na bro~quitis ~ue degenera 
en aguda, lo mejor sera llamar.al roédico. 

LLOS EN LOS pras .-Para extraer lo~ callos, 
CA b ñ de piéH prolongado Y 

lo mejor es tomar u~. a, on un instrumento que no 

~~~~~~Sileo~d~o~ll~al~l¡~,\~s~fr~:~ptÏ~s~~aa-fl~~~:ié~%~: 
noche, sobre el ca o un.. ' . 
éon tnfeta n engomado. ~ , ... 

' . . u 
CLOROSIS.-Si bieu ~ifier~ ~e.¡~ anenua po~e~e 

qaturaleza, produce sas~ !déntlQ9S Slntomas, y . 
tra.ti:\rse de la mismn man~r;¡. . 

·cúLER ' -Si el1 una epideroià tt>lénca sel obésde~-.... . · 11 mar a m t-
va la presencia de ,l¡arrea el precl~O ,..a al enfer 10 a 
co, }', mientras tb:l)ltO, haydfLUe SUJ~~lan"usion . dr ti\a 
di ·d 1 , bé èr agua e arroz, I . 

0 ~~'nz~~f~;. La, diarrea se con~bàtir: ~~~h~~:ci!tvd~ 
de agúa de a,rro~ me.zcJada~ d: l:í~~ano. Si hay ca-

f!~~~~' ~rf~:~so c~~1c~:u~~Jíente alcimforado ó agua 
sedativa. . 

5 CÓLICOS.-Pueden ser motivaéçlos .po! tlatafoqn u~ 
. -· . . 'to y entone s es ua u tipac10n 6 estrentL~llen 

1
. ¿., !tasta una 

d 1 Purgante :~.geno " se torne d¡;s e nego up., ¡ :,¡ses que dUa-
simpre l¡tvativn. s¡ lo!i proàu~eQ. o~~a infusion de 
tal, el estomago y lps mtestmos, .,. lt do 

' . d' L e"' buen resu a · m, nzanilla ó de ams a, a vec ,.,, . ., 

COLORES PÀLIDOS.~(Véase Clorosis). 
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CO~GESTJON.-Siempre que la sang re se d1ri­

~e a u?a parte del c_uerpe con exce~iva viol~ncia da 
lugar ·a una conges t1 on. Las de los organos mternos 
importantes, como el cerebro, los pulmones y el hí­
gado son, casi siempre, afecc,ionE.s grave~. P:~.¡;a pre­
servarse de ello, ev ítens~; los excesos de la mesa., de 
traba jo, así co1iJO el demasiado cal9r y .(fi f ri o exce­
sj{•o. Míeritras se llama al médico, 'él tratamienfo 
tonsi~tiní en purgantes, s.iilapismos en las piernas ó 
pediluvi9S <:!e lllOStaza J aplipacÍOI) en. .la frente de 
c~mpr_esas 'de agua frí,a ó de <\gua y vinagre, con cu-
1 0!: líquidos se l:w:mí tamQien Iu cara. 

CONV ALECENClA.-Nunca ser:an bastanfes las 
precauciones qu.e de!Je.n rodear <11 conv~leciente, por 
cuanto pu.e·aen ~4Irr\r Tecaida;; ó sobrevenir nuevas 
enfe·rfnedades. El mayol' pellgro de las conv~Iecêñcias 
es la depilidac!. que subsígue a la enfermedf!d; por 
eso c~n\tiene que tas c~rnidas al princi.pio se hag~u 
a menudo pero en corta cantidad Y. lqs 1\lanjares que 
·se11¡;¡ de f?cil d igestion. ·v 

CONVULSJONES DE'LOS NIÑOS.-Pueden ma­
nifestarse s in causa conocida 6 bien pot el trabajo de 
la denticioo, por la presencia de lombrices y por emo.:. 
ciones (uertes de la madre ó nodrizll . Las producidas 
por la denticio n ·cesan en cuanto los clientes salen. 
Para las dem:ís bueno sen1 llamar el médico y en el 
entretanto, se les administrari el jarJtbe de achicoria 
ó bien -una ó dos cuehantditas de aceite de ricino y 
aplicacion de cataplasmas en el vierttre. · 

COQUELUCHE.-Sus síntómas son: to.s quinto­
sa, convulsiva durante la quinb, la io,spiraciou es 
lenta y so nora; la faz se vuclve de color violeta. 
Despues de la qu inta, Yómitos de fl.emas. 
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. d 1 sencia del medtcu, n9s Como se recomt~n a a pre la coqueluche es con-, d etr que como d concretamos a e . ' 'd a los enfermos t: tagiosa, se ~ebe atslar ensegm a 
]os otros mnos. 

· t d deben lavar-CORTADURAS.-Estas, ant~ o o ,_ . f' ï ha-
ua femcada ~ ~ es act se èuidadosamente con ag nen 1{)5 bordes de la he-

cerse con ella_. Lueg:o seieeuesparadrapo aglutinante, 
rida por medto de ttras or suturas si fue~e 
si la cortadura e~ ~equ~~~' ~nfada fenicada ó_ co~­
grande. Una cmac.wn r~curara una cicatr~pcton 
presas de agua fen.tcada, p ' tado de inmeJòrahle apida si se m<~nttene en un es 
r . ' ... ,, ; 
limpteza. · b' · 

. ~ medaçl se halla 1ert . cuup -Esta ternble en !"I: 1 ,. ., f"lsac mem-
f\. • 1 cia de e 1ap::~s o " · " •; caracterizada paor a pr~sen n 1a gargantà. Los s í.n[~-

branas q,ue se esarro. an e a(cados en ll n pJtnct­
mas son generalmente,po~o IJl dificultad de tntgar, 
pio; ex:iste algo de ca.o.,~n _url~ La voz es ahogad<t, 
palidez en la cara, abatmlleÏ r~sa ronca con silbido 
penosn; la tos frecuendt'ed, dE~iste tambie~ esté últi­
d~spues de cad~ sac.u t. a. 
~o durante la msptrac\O.n. . ue dar, sin la me_-

Mien~ras.llegtt el ~é~~~0af~~f;rmo, pediluvios st-nor vactlacton, un v m . . d 
' 1 5 stnaptza as. . napizados y ca tap .¿sma . . de crup es preciso exam¡na~ 

En época de ept emta os los niños, para ver st 
cada día la garganta de tld s y obrar sin retardo. 
aparece roja con pu.ntos b anc~ ~uchara; pe ro sabien. 
El examen se practica co~ un la ersona que haga 
do que el crup .es contagtlso~ rsè ~ .un lado para no 
estè eKamen. eutdara dte c.ol~~~manaciones de la boc:~. 
xponerse dtrectatnen e a . . 

. e DENTI CI ON .-El trabajo de la dentict011 ocalitO-
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na frecuentemente trastornos de la sa!ud de los ni­
fios, que pueden hallarse afectados de diarreas, vó­
mitos, convulsiones, erupciones en la piel, ó bien 
suelen enflaquecer. Al tratar de este punto en IJ 
Higiene ya se daban roglas p<lra sobrellevar esto~ 
cciden tes y allí nos re:nitimos para su tratamiento. 

Añadiremos ahora que para móderar la diarre.l 
se administrara el agua de arroz, de cebada, y se 
friccionaran suavemente las encías con la yema del 
dedo cubierta de t;Uiel. 

DIABETES.-Es una enfermedad que tiene signos, 
característicos y consisten en una gran alteracion de 
la orina, gub es muy' abundante y azucarada. Su 
tratatn1ento cxige muchos cuidadbs y un régimen 
sumamentc s~vero del cu;:l se exduinín los alimcn-
tos azucarados y feculentos. •; 

DIARREA.-La diarrea consiste en la produccion 
de evacuaciones abundantes, frecuentes y líquid¡¡s 
acompañadas ,de ruido de tripas y do)or en el vien­
t(e. Su tra~l!mienfo consiste, Pn general, en el ré­
gimen; de consiguiente, èl cal!lbio de régimen, es 
lo que tiene m:1s probalidades de obtener la cura­cion . 

Téngase presente que s<)lò trat.1mò3 de las diarreas 
simples, sin fiebre y de poc;t duracLon. Si la diarrea 
va aèompañada de calentunt, debera cJnsultarse -:.í un médico. 

DIVIESO.-AI sobrevenir Y.arios divics.:>s, pues 
raras veces se p1·esentan solos, conviene purg;trse. 
Su tratamiento consiste en favorecer Ja exptU5ion de 
la raiz, :r para ello se activ.l la supuracion por medio 
del ungüento de malvabisco y de cataplasmas de ha­
ri na de linaza. Hagase de manera que saiga todo el 
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78 l ataplasmas mas y de~pu~s . a líquense a gunas e . . 
pus, p la pomada fenicada . se cura con · 
. EZA - Sin entrat en coosJ-

DOLO?.ES DE CAB 1· . del dolor de ca­
. al fuere a causa • d a deracioJleS, sea cu· d n compresas frHIS e agu 

beza, mu:b:IS veces ce d~ ~oaaui sedati'.':l y baños de 
con vinagre, agu,t s:tb <;> : 

pies sinapiz3dos. . DO -Si ' ttna l'llnta del 
D O LOR DE CC:STA. e fil~he calentura, 'debe 

costada esta acon:'panada dech.o Y. lo mas prudqnte 
tern~rs~ um fl~IX\9~1 dc~- ndo2'nò hay calentura es 
seralh•mar al médtco .. " ó" ÚU<'l neuralgia, 't lo 
de sÚpaneJ un renma.tt~m~. ~· n de un sinaptsmo 
mejor sera cntonces I:a ap tcawl? 

1 nto del mal. 1 . 
en e pu - :\.e L .. do lores de mue a o;, 

DO LO R DE M~EL. ~·- o.,son · or lo regular, 
cuando és tas! no. estan ca.• ea das~ l~s ptfe se p rod ucen 
simples neJralglas semeJan~~ro e·s~s dqlores pue­
eh btT'as p:~rtes del c?e~oÍa infl:ii,facion de la· su~.­
den tambie:t provemr I· E es'te caso, el rem~dw 
tancia interna de la mue '\ti~uaniente \:1 boca lle-
me]· o r consiste en tene: cdo.1 has"" que ·haya calma-

f ' nb\'UJ1 O a l'' e na de agua n~, re f ':¡ aumenta el dolor, es qu 
do el dolor. Sl e~ agu.a r~euralgia. en1_onces, el ca­
no hay iofl:llh:l~t<;>n s~~~~ede ~n'ípl~arze el agua ca-
lor es el que ahvla, ) p b . , . 
liente para enjugar~_~la s~ac~areada, el mal puede 

Si la mueh dol~m. a e, . ftanratdr'io,- lo que se to­
tambiea ser neuralg_tc~el ~~ua tria. Si el mal no vro-
nocQn1 con la pru~b.l ,c~\maFa sin duda ~lguna 
viene de inflamacl0n1 se 1· oon una. boltt~l de 
tapand•J la cavi~ad de ~~om~: :autos Uquido:i réco~ 
algodon embebtda Je ud 1 de nï.uelas, càmO b 
menJados contra tos o ores 

)I!WIC!XA !'i.ÜCTJC.<\:. ï9 
esenc1:: de clavo, la creosota, el :~gu.a qe colo nia. Es 
menester l impiar, cbn grande esrnero, el h.ueco de 
la DlUela antes de in troJucir en él algodon em.bebi­
do con un rnedicamento cu .t1quiera, y J10 haoer lo 
bolita may'or que el huoco de la nUI~la. 

Se consigne, con frecuencia, cal!in r el rabíoso do­
lor de muel.as poni.endo, en 1a oreja del lado del do­
lor, una bolita:de alg:odon emb~bida de éter. Es 
pn:ciso taparse· la orejn pJr.l imp::!dir la e.v.tporacïon 
del éter; a pesar de que és te puede renovars c.: vàrias 
veces de segUJida . 

EMBRJAGUEZ,-Unas q~1anlfls horas de. sueño 
disipau 'una eÍnbriaguez modrrada. Si se adminis tra 
cpn diez min4tos.de Í¡lt~rya l o, dos o tres yasos de 
agu:.1 fría contèn iendo cada uno cinco goti)s de amo­
niaco líquida, se lograní, muchas veces, h.acer cesar 
una embr iaguez. A falta de amoñiaco, hay que apte­
surarse a darle al paciente gran canfidad de agua ti ­
bia, ,como. vomitiva,}- haciéndble cosquilllas en la 
garganta. · 

ENVE~ENA;\1IENT0.-;\1ientras ¡;e vaya en bl,ls­
ca de un médico, conviene mu~ho que se apresure a 
beber agua en g rande cantidad; luego

1 
así que el 

estómago esté lleoo, se introducira, sin ·•:tcilar, los 
dedos hasta el fondo de !::1 ~arg<~nta, ~ fio de provo­
car nauseas. kepít:~se lo m1smo varías Veces, pues 
euanta mas. agua entra y sale en e l es!ónutga, mas 
facilmente se obtien~ la expulsion del veneno. .... 

El agua tibia s~ría m ejar que la fría; mezclada con 
leche aun mejor; pera no hay que descuidar e l pro­
move¡; el vómito con el agu:~ ft:Ja, a pretext9 d~ bus­
car el agua tibia ó leche. 

EPILEPSIA.-El atacada de epilepsb presenta lo:~ 
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So _ m leta de las fun-
. . mas: suspenswn co p ente el su-

si_gUienJes ~~~~:~da de relacion; c_ae dnet::cfcion tetanea 
CJones e berido por el rayo, co giran drcular­
geto, cotni o_ úsculos; tuérc:n~e y te los mús~u­
de toda os~ contdense rap!damen mia· arro¡an 
mente los o¡osy, los demas de . la ecoool act~ del ata-1 de la cara 1· boca en e . 6 
os f rmos espum:J. po~ a l' ·da· abultanueoto, . 

los en e . . boca roJa Y 1 VI ' 
11 

de la cara, 
que c~nvuls;v~~ èongestiv~, del ~u~ca~nte debajo 
mas blen es aar esta C011tra!da tetàntntraidos. 
el dedo puig mbicn igualmen_te _co. . cqlac¡lr el 
de los ot~os~l t~cceso, h~y que hmtt~~s:d.~ -1 -~stilr.arse 

Dura_n e tal situacwn que no acticandole lo· 
epilépt!CO en ire un aire fresca, pr d . el ataque, 
Y hacer que resp en la cara:; pasa o . es de agua fresca 
~~oÏe dejara rcp~sar .. en corres po nd e evitar la rea­
' Al médico es a qu¡ . 

. d los ataques. P·aricwn e . . ·mple, no acom­
s· I ens¡pela es Sl d cupa­ERISIPELf...- I ade dolor de cabe~a~ e ? n de 

d :Jle~tura, 1 d mn;straclO 
pañadda e tc:m;~o bastara con J!l ~ etl cuer po librc, · n e es o o ' . nten ra . -

1 cto . refrescantes; se ma . ua de sauco_ o un, 
bebldal_s an compresas de cag do la eristpela . se 
se ap ¡car d lroidon. uan ' diluvlos d Polvos e a se daran pe .. capa _e . dolares de cJbeza, . del medtco. a nu neta pol . e la intervencwn 

Y conv1en . e 
de rhostaza, I entura er u ph va qu 

. LATINA.-Es ~na ca o ue recl~mn I~ 
ESCAR no e1 sarampwn, . p~lc e~ exquislta pOl se t!."ata co1 . una v 1g1 ao . 

encia del médtco y_ eden sobrevemr. ~;se~omplicaciones que pu . con depurativos 
h. N é cura SU10 . de-ESÇR~r~~!¡; d~ ~ígado de b~cit~~m~o~~~ico. y tón1cos. e ' de 11Djas de nooa 
purativo, )' el agua 
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ESTRANGULADOS.-(Véase Ahorcados.) 

ES1REÑI.\1fENTO.-N'o es esta una eóferroedaa, 
pero constituye una molestia, una iocomodidad que 
puede, en ucasiones, producir trastornos mas ó rne­
nos grandes en la salud. El mejor tratamiento para' 
combatirlo, consistira eri ir todos los días al excusa­
do j. la mis ma hora próximameo te, téngase ó no ga­
nas de defecar. Si asf nada se consiguiese, se aplica­
ra enseguid~ una lavativa con agua fría. Adviértese 
que todos los purgantes violentes no lo curau¡ me­
jor obran los laxantes corno el acfbar, el ruibarbo y la rnagnesia. 

FI~BRES ERUPTIVAS.-EI sarampion, lJ /iebre 
escarlatina y las vimelas, son tres ènterrheuades tle­
signadas con este nòtnbre, :'t cJusa de la erupcion 
por la cua! se terminan. Est~s tres enfermed·1des tie­
oen aun otras semejanzas: son contagiosos y algu­
oas veces epidémicas; ordinariamente, no atacan 
sino una sola vez a la misma persona; se desarrollan 
mas bien en los niños que en las person·as adultds; 
tienen un curso forzado que no puede acelerarse por 
ningun medio. La escarlatina es mas grave que el 
S3rarnpion J las VÏruelas mas que Jas otras dos. 

Cuando la marcha de estas tres enfermedades es 
regular, no nècesitan ningun medicamento enérgi­
co; por ·eso es que, pot· lo comun, sobre toda en el 
campo, se dispensan de llamar al médico. El trata­
nriento, que todo el mundo conoce, consiste en te­
uer a los enfermos acostades y bien abrigades, pero 
no demasiado, y én dades una infusion tíbia, · ligera 
y abundante de flores de borrajas, de malvas 6 de 
violetas, d~ modo que favorezca la erupcion y la 

piracion . Una vez oue la erupcion ha salido, 
se puede, si los enfermos lo reclaman, daries un 



MEOlCIN~ PRÀ-CTICA· 

caldo ligerb, 6 le~he .m<.zclada'j pero no otros ali­
mentes, t~ientras q.ue la fiel;>re !ie m¡¡.ntenga fu~r,te. 

_purante el periodo fuerte de b enfert;nedüd, tos 
eMèrmos nece!\itan p.urgarse liger:<ménte solo ·e,n el 
ca,so que estén extreñídll6-

Ep estas enfermedade~, es menester temar siem-
pre 'el frío, no solamente dUI·ant e la erupcion, sino 
en l.1, convalecenci¡¡.. Sin e(IJ,bargo, no debe caerse 
e~ el extremo contrario y no sofocar a los edermos 
con m:mtas demasiado pesadas. 

Cuando las fiebres eru?tivas reinan bajo la forma 
de epidemias graves, y aun en los casos ordinarios, 
es prudente dejarse dirigir por nn médico. 

F,IEBRES INTERMITENTE.S .. .,....-Cuapdo ta fteqre 
es reciente y poco grave, basta cqn p\lrgarse algu­
nes d(as ?ara hacer desaparecer lÇ}s ,acceso~. Si la en­
fermedad es in\teterada, la mejorí? es menos rapida; 
les :¡ccesos disminuyen gradualmente de intensidad, 
y la f\ebre se consume, al mismo tielnpo q_ue la tez 
se aclar:t y q_ue las {uerzas y la salud general se res­
tablecen. Pero, hay algunes enfermos q_ue no ven 
èisminuir la intensidad de los accesos sino con ~en­
titud, porq_ue la debi\idad que resulta de cada nue­
va crisis es casi igual a la mejoría obtenida en el in· 
térvalo, por el purgante. En este caso, es muy ven­
tajoso el cortar los accesos con el sulfato d e. quinina. 
De este modo, se ahorrap al enferroo los padeci­
roiel1tos y la debilidad de varios accesos q_ue sobre­
vendrían aun, y esto permite al tratamiento evacuan­
te et producir en la masa de la !!angre u_na depura-
cian mas rapida. . < ' tJ.c aq_uí.la mareha q_ue d~be seguirse, en :;eroejat;l-
te (Y<!so: cu¡mdo un caler.turiento, despues de ~aber 
seguido convenienteroente nuestra roedicacion por 
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.tlgunos d, ·" · 
fuerza d ws, no observe . 8; . . e s us ;¡ccesos gran d JS:n in u ; 
qtumna.F diez . d ' tom.u·a una d, . c.on en la 
acceso. Esta d ,o. oce horas antes . ~~ls de ~ui fato de 
de calé. Dos h¿''s s~ tom:~ ra en ay~~ a ordtn:~riJ del 

La dósis de ras . espues el enfer as, en un poco 

~::;:~ J: ]~;·¡~f\;~:~, d;,~~~" i~· ~·~l~dd!.d~"'~ 
sos. hi uosy la vicien .e do, segun J¡ 

Cua'ndo ha a c¡a e los .acce-
)' que éste y pasado la húra d. 
mení de nuse haya Pl'esentado óorbJnaria d'el ·aéèèso 
¡p¡nte, el cu~T?:.¡ t~rnarn al misn~b' te: I enferrnp co~ 
continua 0 rarn como d Jempo el ' J 

lo de qui~i~~rante algunes día~ ~~:tumbre. De~~~:¡ 
y aun el d' ' en la misma dó .' ,tomas de sulfa · 
f ta en qu SIS y -1 ¡ . -
Jouar este tratat .e no espera el ac~es a m¿sm;¡ hora 

necesario para q~etto por el númer~· d ete con~ 
mente. a salud se restabl e s~maoas ' ezca perfecta-

'e;L~JOS DE SANG . g p1erda dem · · RE.-Siem 
hacer es evitar asJada sa ngre, lo p~e que una tou-
ca ma basta, a v toda fatiga; solo dJnmero quç debe 
s?bre todo cuan~ces, para atajarla· es ~escnnso en la 
sr vas ó de en fe o se trata de me~ o ;<}U e sucede 
caso, si el fiu · rmedades uterina _struacwr.es exce-
porque dura ~~u~shmtu.Y débil, y n¿ eesn es¡· te último 
nes fr ' o 1emp pe 1groso · f Jas con alumb o, se pueden d . SJno u_er~e de hojas de re 6 con uua d ar _myeccio­
perdtda es muy b no&'nl ó cortezas d e<;oc_cton muy 
pús?, ó no basta a unaante y no ced e enc~na. Si la 
abaJo y en la i qu~ _la muger e : al Slmple re­
a este medio nmobJlldad mas co st acostad¡¡ boca 
tocada en el b~~a f~erte compres~l~pleta, se añ:~dir:í 

JO VJentre, renovand e agua fría, co­
ola con frecuen-
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8-t aran lavativ:ls com-
. en tiempo, se le d C1' . , fría c.lda ve~. 

cia. De tlemp~nte de un vaso de a::,~~ las extremt­
puestas solam a atraer la sangr . . y . en las 
En flll, se l?~ocdu~~r sinapismos en los ~~: diferentes d. des pon1en o . des y renova a ' bastante gran ma nos, 
veces. . . 

(Véase abceso). 
FLEMON.- . · bien por un 

. 1 de un atre, o taplas-FLUXION.-Resu ~a . en el carrillo, ca. em-
S aplicaran, d -ado :;e 

diente cariado. e . hay un dient.c . a~o de cabezas 
ma~ calmantes, .Y ~~s con el cocJnnen 
plearan gargans 
de adonnideras. 

(V éase crttp) · , 
GARROTILLO.- .. la variedad 

P . "reven11 . · - -AlRE- ata r . nfnanue .. 
GOLPE DE ue. uede producJr ulie~,tes dc bo-de enfermedades q ptomar tisanas cah y despues • a b"eno · onc es, to brus::o, ser d- rpalva, 6 blen p se promueva . de flores e nera que rra)a, abri arse de ma 

acosta~se Y. e; iosa. 
transplracton p -(Véase apoplcgla). 

GOLPE DE SANGRE. e rincipia, por 
s una enfermedad. qu me~udo por una 

GOTA.-E uscamente, y muy. a. los dolores que 
lo general, b~ d do gordo del pte, ver que aesen 
binc.hazon ~teint~lerables Y. no es r:~~ invad ir el es-
ocaswna so 1 articulac10nes, P 

6 
1 cercbro. 

de repente en as ones el corazon ~ aireacion, b 
tórNtgo, Iod pu~:Cesita'n los ~o·tlso.sgit~en alime!! tioio 

Ant: to 1 o, vida del campo, e . r~mente de llgeros soleacton1 a ,. sarà prHdencta 
ser{l sóbn o y s~ u 
purgantes. 

MEDlClN A PRACTICA. 

GRIET AS DE LOS LABIOS.-Se cu bren los la­
bios de manteca fresca, mante:a de cacao ó gliceri­
na pura, tres 6 cuatro veces al día. 

GRIPPE.-Es un resfriado acompañado de bz:on­
quit is que es epidémico. El paciente no debe salir de 
su cuarto, ha de tomar tisanas emolientes y si la fie­
brees intens:~ , convicne que tóme cada dia una oblea de aptipirina . 

HEjVIORRAGIA .NASAL.-Cuando la salida de 
sangre por la nariz es poco abundante, no hay que 
hacer nada1 es muy S:J !udable; · pero cuando dura 
•nucho tiempo, si reaparece con bastan te frecuencja, 
es preciso contenerla. En estos casos, l1ay que a.5pí­
rar, desde luego, ag ua fría y aplicar compresas tam­
bieP.. mu y fría'S en la fren te. Si est o no bastara,.. se 
añadira perclururo de hierro al agua que se aspire. 
Si la hemorragia persiste a estos medios es necesario 
taponar la nariz, operacion que solo debe practicar ei médico. 

HE.\IORRAGIA.S.-Lavar a ntenudo la herida 
con agua fría, reunir sus bordes y aplicar una com­
presa por donde sale la sangrc. Si es to no bastara pre­
cisada emplear el percloruro de hierro. Si Ia bemo­
rrogia se verifica por s1cudidas, se tapona fuerte­
mente con un pedazo de esponja, yesca ó bòlitas de 
hilas, y Ilaruar a un médico. 

HERIDAS.-Antes de curar una .herida, se lava con 
ngua fr.esca 6 tempb da para limpiarla. Una vez limpia, 
se examinJ si contiene 6 no cuerpos extraños, en cuyo 
caso habra que extraerles con un::t pim'!a pequeña. Se 
•tproxim,lu los bordes, rasurando antes los cantor­
nos si es en partes donde crece e l pelo; se enjuga 

6 
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8 1 . pl·o--itnados con 1 bot .. ec; a -~ - ¡· se n1.1ntieuen os ~- . in rlés, y se ap tea 
todo 'f. d . lutinante 6 tafetan g . l· compre­
una ttra e •

1
!!. ueña .para hace1 a . · 

encima una vend~ pdeq_ r de' llamJr {¡ un médtco Sl . T do e>to stn ep . 
ston . . ·¿

0 
es mnv pl·ofunda. . la he1 1 a · 1 

. . . 'l la anli.;;~cio• ce un HER:_\![A.~Bs mdlspeno;ao: inten\e por los que 
bra rucro bien hecho. ~uncar~e en ma nos de per~o-pad~cen òe hernias, de ~ol~e adnuisicion X c.:qlocacJOI1 

as iocomnete ntes par ' d~le estos aparJ tos ma son . n . orque uno · 1 ·ta y d·e sus bragueros, p . . · e si no que m~> es 
:uesto, no solo no com_p~~-~~ ~ ·odas ·h~ noches al aco"­~erjndic:L_ Se p~ede l~~t:;:~ ei braguero al levan­

tarse; pero prectsa co 
tarse de la cama. . . . 

r lo comun, solo; algunas 
HIPO.-Desaparece, pot una sorpr.::sa, la. sus-

veètls por medio ~e un s~s l~' respiracion, bt:b!~ndo 
"nsioh tnOI'llelltanea d là boca Ó b ien bebt~n-~gu~ fría que ~e co~.seT~~l~~en se ha curadó el hr~ (lo aaua con vmagt e .- ~.. las piernls. ó i a base e o . . Jo la lllU li:.,C,l, • COffit)fiJlllen 

pecho. . 

S\10 (véasc Ataquc.àr urrvzos). , - fiiSTERI · ' .-

de ¡l l' ·t comiJa "C s· d p•Jes . ' INDlGESTION.- I es .l):tr:lzo Jull>res d:: e~t.o-
siente un peso, un f~erte e:r~ ~na i~fus ion aroma_nca 

go llauscas, etc. se tom. llle·¡·¡sa lllllntanlila, ma , · , fé nenta .. ' ·¿ 
mu li~era de te., ca. ' I . , 'esar de estas bebl as, 
til/ú hojas de I1aranJO· t~l, aef preci~o hacer qu~ v~­
los sufrimientos aubn~.n ::~;~ agua tibia y hacdted ~ 
Iuite el enfermo, e Jen a ar anta con los e. os, 
·osquillas en el fondo. de l g Af cesar los vómJtos, 
e lavar biefl el estomago. para 
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se dad al enfermo una liget'.l infusion de tilo ó de 
te y q•Je repose. 

INSOLACIO.N.-En los casos leves bno;ta aplicar 
alguna compresa de agua fría ó de agua envinagra­
da. De sobr.evenir fiebre~ agitacioo, dolor de cabeza, 
aplíquense las mismas compresas sobr.e la cabeza, y 
sina pis mos en las pi er nas, :l la que Vez se administra­
nin bebidas aciduladas y se clara aviso al médico. 

TNSOMNIO.-Cuando es producido por Ta difi­
cultad de las diges tiones, se cenara Jo mas ligera­
mente posible. Si se trata de personas nerviosas, 
b~sta~ a veces, suprimir todos los excitantes. El que 
se observa :í menuda en las personas de mucha edad, 
debe respetarse, 6 bicn administraries una ligera in­
f~Jsion de tilo, de hoja~ de naranjo, de valeriana. 

JAQÍJECA.-(Véase Do/orcs de caòe{tl). 

·LOMRICES-Facilmente se logra la expulsion de 
las p-equeñas lombrices por medio de un_a simplè la­
yativa de agua frí:t, que se suelta despues de haber­
la conser...-ado un par de minutos; puesto que entor­
pecidas por el frío, las lo.rnbrices se dejan arrastrar 
por el agua. A visar al médico si 110 se consigue su 
expu1sion por este medio. · 

MGRDEDURA.S.-Cuando uno ha sido mordido­
por un animal rabioso) hay que acudir cuanto antes 
:.í hacerse practicar las inoculaciones de la vaFuna. 
Como précaucion pt·evia, sen\ coóveniente tiacer 
sangrar las mordeduras y caute.vizarlas lb antes posi­
ble con hierro candentè. EI dolor producido por las 
quemaduras, se calmara con èompresas frías y Tns 
heridas se t:uran facilmente. 
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Si proviene de una víbora la mordedura, hay que 
apresurarse 6 ligar el mierubro por encima de la 
mordedura para impedir que la ponzoña penetre en 
la circulacion. Con esto queda tiempo de chupar la 
herida, de hacerla sangrar para retirar el virus, de 
cauterizarla con un hierro candente, y, sobre todo, 
de llamar al médico. 

Para las Lnordeduras se nc i llas, basta con la v:u la 
herida con agua mezclada con aguardiente alcanfo­
rado, agua de Colonia, tintura de arnica, vinagre 
aromatico. De momento agua fría y cerato. 

NÀUSEAS.-A menuda las ansias de vomitar ce­
den a la absorcion de una taza de té 6 de una capita 
de un licor fuerte. De persistir puede probarse el 
tragar pedacitos de hielo, ó bien perir-s de éter. 

NEURALGIAS.-Se mani:fiestan por el frío, la hu­
medad y, algunas veces, sin causa conocida. Son co­
munes en las personas débiles. Mientras llega el mé­
dico, se haran fricciones con una mezcla de esencia 
de trementina, aceite y amoniaco, y aplicacion de 
sinapismos. El calor convieoe, en general, mucho 
mejor que el frío. 

OPILA ClON .-(V éase Clorosis). 
ORZUELO.-Es una infl.amacion que se maoifies­

ta, en las personas jóvenes, en el borde libre de los 
parpados, y que se trata por simples cataplasmas de 
hanna de linaza 6 de miga de pan con leche. 

PAL PIT ACIONES.-Se hallan coostituidas por los 
latidos del corazon, que son mas fuertes y frecuen­
tes, regulares 6 Ír.regulares. Pueden ser de origen 
nervioso 6 bien depender de una lesíon del corazon. 
Las primeras son, por lo comun, pasajeras; disminu-

MEDICINA PR . .Í.CTICA. > 

>-:en cuando se fortifica la con . . 1>9 
srgue a? min istr.lndo el b i er. st;:ucJ~n y es to se con­
mentacron sustanciosa acot~o, ~~ duma )' una ali­
de '?romuro de potasi~: . pana os de preparados 

St las palpitaciones son oca . 
m:d~d org:ínica del corazo StOnadas ~or una enfer­
medtco. · n, convendra recurrir al 

h PANADIZOS.-En cuanto un d' 
il)' que apresurarse a cu bri t d pana !ZO comienz'l 

cnn una buena capa de . r Ot o el dedo enfermo 
ungüento napolitana)' Ull.:! aOlll:Jd ;~ compuesta de 
clados por partes 'igua l~OI~l.a a de belladona, mez­
grado hacer abort·u· el t . . l Ihcon esto no se h:t lo-
PI d ' na a)' qLt l' asmas e miga de pan ¡' c. ap ¡car cab-
tendra alta la mano y echc ó ban na de linaza · se 
dor del cuello. En c~~~t~~~~~añuelo col~cado alrede­
con un cortaplumas, se carta nquee la pt.:I, se punza 
cura con un trapo cubie t d' con ~tnas ÍIJeras, y se 

. r o e ace¡ te 6 cera to. 

PhiCADURAS.-A! ocurrir una . d 
ne ac~r .sangrar sin pérdida do ¡~Ica ura, convie­
compnmréndola ó chupand 1 '" ttempo la herida 
mo~o, la sangre acarrea' alo a.co~ fuerza. De este 
pel~grosos . A seguida a l ' e;tenor los principios 
fentcada y déjese repos~/que .. se compres:ls de agua 

P.ICADURAS DE INSEC 
hertda por si ha ouedado TOS.-Se exam ina La 
s:cto, en cuyo ca~. > s; sac:~ ella ell ag~ijon del in­
p~nza peque:ïa. la vese e-se~ ~~n as unas 6 con una 
dJeote, agua blanca 6 a " oU t a. con alcohol, aguar-

Si des pues de h · b gua sedat tva . 
viene hinrhazon d'~loer~~~n~Je~do este medio, sobre­
entumece, hay que I! 0

1 
SI la. p.¡¡·te atacada se 

amar a médtco. 
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QUE~l r\.DURAS.-Siendo leYe, basl.l pora ~a.l­
• • . . 1 arte dañada en agua na, 

mar el dolor, sumetgtr a Pd agua fría renovad;~s 
ó cubrirla con compresas e ' 

con~tantemente. .. ·'· fuerte débese usJr tam-
Sl la quemadULa es m,.,, i J lor· d.espues sc 

bien el agua fda, ha~~a ~at;n~n~s ~ntados de Jini­
cubre la ?arte co~1 1fnzd~ arr~:1 de cal y aceite de miento de partes rgu:t es o . 
oli vas. 

RABT A .-(V éase M ordeduras) . 

REU' l·ATISMOS.-Cuanto s·e ha dicho _:11 trda­
L• ¡ <; 1-1e sulrcn e tar de la Gota es adecuado para o. t ' . • 

reuma. . . 
· 1 ·ec iso fort1 h-S ~B :'\....1\0¡{ES.-P.tra evttar os es _Pt. . d l . -

• • . 1 .. ·la desde el pnnclpiO ,e rn 
c~r la ptel, e.tt t:~ ec: 1. ~s de arruardicntc alcanforndo, 
vrerno con l.ts _ft t~cton "lt· •\ lrrun.ts yeces sc 

d Colonta o vtno arom,t ICO . - ,., d . 
agua e . . f tl' do las nHnos es-h. , ,·t;~dt. su rc;l'J:trtcron ro '.1 ' , · .. ' 

1 
, 

aC\ 1 , . . on ~aua fna t'ILO o o 
de el prin_ci;:-io dde~ lJ~VI~rv~t'a~o'o;·;:: repentin:tr1ont.: 
nievo evrLtndo e qüe .~ · · · 11 

del_e<;~u r ~~ :rí1o:. dios se maoifiestan los ~n-
Sr, " pe~Jt ·-·~~~tos mev¿c~ al dü con la gelatrn:t 

b:1iiones, se .;ur:u,Jn d:'~ <•ramos dc n·lice.rina. -~ idem 
llU.! resulta lO!uando J 0 '. . d ·l~~ e el almidon . I id de t:~ni no, es I .. s 
de almlt on Y ro 1·. .· ·.. :lli¿nt•.!se a fue~o stln·v.:, y el tanino ~n h g _1ceuna, c. - • 
111eneando su1 cesat · · 

N \ Se cun f{tcilmente pnr medio de lllW 
SAR ' .- . . • 1 de flor de awfre y ma::t\:1C(l. 

mezcla de p~rtes tgua ~~ñ.o c::lientc v friccionnr.st! -el 
D~snucs dc tomar un f ota ··o·lo el cuerpo • · b e YfO se r t ' 
cuer po con J.l on 11 g h' ¡~ CÍ:l con Ja püm 1da r enérgicamente y con :t¡ unt ,n . 

~lEO! CI NA PR,\c1'!CA. 

Iuego se cubre con vestiduras limpias que no sé mu­
d aran por a lgunes dfas. 

SÍi\COPE.-La pt!rdida del conocimiento puede 
ser desde un simple desfallecimiento, cnya duracion 
es mu y cor ta, has ta un es ta do de muerte aparente. 
En la mayorh de los casos, este accidente es mas 
üarmeute que grave y cede con hacer sentar .al en­
fermo, rociarle la c:ira con agua fría, hacerle aspirar 
\"Ïnagre, <tg'ua de Cotonia, amoni:tco, etc. Y. ~ Ja vez 
adminis trarle un poco dc agu:1 dc azahm: ó de me­
lisa . 

SORDERA.-Cuando la sordern no depende de 
fa edad y que el órgano interho del oido no ha s ido 
cestru ido por alguna v iolerlcia. 6 por una snpuracion 
profunda, son muchísimas las probàlidades decurar, 
,. no debe titubearse en emprender el trafamiento, 
;;u nque h 1ya de ser largo. 

Ea algunas personas dc:cuidndas, la dureza del 
0ido se produce pnr una reunion de cerilla que se 
t:udurece en IJ orcj:1. En este caso, bast.¡ limpiarla 
perfectarr,ente, ablandando la cerilla con agua espe­
sa d::. m:tlvabisco, p:1ra obtener una cura mmediata. 

TI5.".\..-Considerada eu tcdr.s partes como incura­
ble, esta enfermedad, que causa tanta repulsion, ba 
cedido rnuchas .~eec:; con un b;,;cn purgante y el em­
pleo exterior de una mezcJa de :!o~ partes de coal­
tar y una de.glicerina. Si hnr costras du ras, arran­
quense por medio dc una C<ttaplasma emoliente muy 
bhmd:~ . En seguida, dése una buena friccion en 1as 
:1:1rtes eñfermJs con un pcdazo dc paño untt\do con 
b prepar:~cion ci ta da, dos ó tres veces cada dí a. 

VERRUG.AS.-Se aplicaní un:t gota de acido ní-
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trico cada dfa sobre la verruga, p:>r m"!lio de un 
pali to. 

VIRUELA.-Si se presenta leve se cura con tisa­
nas sudoríficas y un poco de acetato de amoniaco; 
pero si se presenta grave reclama los cuidades de un 
médico. (Véase Ficbres cmptivas) . 

· VÓMITO .-Nú debe preocupar un v6mito que 
viene accidentalmente; pero, cuando este síntoma 
se presenta con mas 6 menes frecuencia, es seiíal de 
una enfermedad que es preciso tratar de cur.1rla. 
Comunmente, se consigue esto por medio del trata­
miento purgativa, que a veces tiene un éxito pron­
to. Pero, hay casos difíciles y muy graves. 

Si los v6mitos no permiten absolutamente con­
servar los alimentes ó los medicamentos, es menes­
ter renunciar, por el momento, a toda tentativ:1 
capaz de irritar mas 6 menes el est6m.¡go; dejar :~I 
Qrgano en un completo reposo; no tomar cosa algu­
na, ó tomar solamente agua fría pun1, en pequeüa 
cantidad y obrar exteriormente. Para csto se aplica 
en la boca del est6mago una cataplasma g rande y 
delgada compuesta de linaza y espoh'oreada con pi­
mienta fina, cuyo objeto es e t atraer a la piel una 
irritacion que descargue el est6mago. Se repite esta 
operacion cada seis horas. Si la pimienta no obra 
-con bastante actividad, se reemplaza con mostaza, no 
de manera que se obtenga un vervadero sinapisme, 
sino solamente hacer desarrollar una picazon y un 
escozor soportables. Cuando el v6mito se ha detc­
nido b ien, no se v uelve a los al imentes sino con 
muchísimo cuidado. 

CAL ENTURA 
, Indudablemen te pocas cosa. . .. 

saberse tan to como el pode - ~~ h~b~-~. que necesiren 
nue~ tros S<!meja n tes desde r ll IStl ng u u· el cstadn de 
ten mdispuestos y J;Jientrase memento que se sicn­
ello nos encaminamos a l e ~~ espera a l lllédico. A 
alg-o sobre la calen tu ra )' ~~~dl lll~1r . en este tr.Jt:ldo 

Empezar e.uos por deèir o e tomar e l pulso. 
torno de la sa lud caracteriz;~e la calentura es un tras­
frecue ntemel1te precedido de o/or .~~Jalcsbr general, 
de dolo: 6 pesadez dc cabez· ,¡ a l,ofJJ ~, _acompaiiado 
cansancJo, sed m~s 6 n .• 1,, . e .lbatllllicnto fatiaa 
1o I ' l enos Intensa f lt d ' b'' 

, ca or en la ¡.>iel y frec u . · ' a a e ape;i-
Para consti tu i¡· la cal t cnc!·t del pu lso. 

· · en ura es · 
o, po: lo menes, la mayoría d prec¡~o el conjunto 

Es lmportante distin ru·. I e estos Slntomas. 
pai'la a Jas enfermedade~ .:ly -~ c:llen!ura c¡ue acom ­
te!zfc. En Jas cnferrnedac!;sg~:~ t~dadc la /irbrr iutermi­
fJZo11, la fluxion dc pe l. 1. o , s, como el saram-
aunque masó menes f~:~~n~~- Eleft~Ira es c?n tínua, 
ten tes, al contrario In . i n ·~,fie bres 111 termi­
;1 acceso comienza 'po;· .}el ;;~~rrnp~Ion completa, •: 
l.a fiebre contín ua inc'ic· y ac.Ib:t por e l sudo·· 
med d d : · a, com un mentc . · a agu :t, tnlentr:ts I· . .' u ,¡;¡ enfer-
n:tturaleza crónica. que .I Inte rm it CJ~te es de 

EL P U LSO 

Expl!cado el conceoto a . - • 
tura, digamos ahora lo q .~ .l .l:>s I.wrece: la ca!Pn-

que es e p!llso :\ J . . . · • o., o¡.J:o; 
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•H . rc.l b c~tknturt 
do Cnse~e que el pulsd~ .1\alo:.· "'!'" !03 dc c·!-d \ 11 I Un > • ._ in IC;l .>. l' ... 

e. el ~ermome •• o ést:~ iaea. 
:tlJgu;t\ que ' pletàn'lente e~:acta_ . ·-í d'1r una ex-
Ior. ~~ es ~~~~cerse de eHo, precls~\ sc~~~r~ dc b cir-

Pat ~ con • lla da . .El corazon es e est e órgJno lic:~cton de.a u rc h cua! ::-ntr.t en . e L·t fu._r-~u1acion de la sano\ ~~ ,· él 'lOr las artena.. .: los .\';1.-
:lS v s ¡¡. ~ ' t; · • ¡ 1 c01"lZOt1 •1 

por bs ven es' (wzalh la s.mgr~ : ~··t<!ri;s. b frectwn-
za con q~~ ' r \.¡ òurez.1 de a~ 31 • tdnzar l;l san­
sos se m:'t c.t po ot1trac el cor•tzon pa~J Jc Ioc 1.1tido5 

· nque!!CC 1 •· cucnc1:1 . · '. 
cul coe ¡,~lla indicada ~or a ,tettt1.1C"'l ú las artenas. 
grc s ·• • 1 se co:-u ,.. . ,.. e puc­
del corawn, ~o~ cnta ~~erza es necc5.Hl~ t~u .}' resis-

u . ·tprecl:lt es .1 ' unto uur~ ) r-:~~:l · · · . h ::~rtcria èn un P _ es donde sc 
d.t con~~b~~~~n.hueso. ~nb_ :,:-~u1t~~;~prcsion; t!m-
tentc, •. 1)re dc e¡ercer ~-·.· . . 

1 ticne l:! c~s:U•ll ··¡fic··t·se en las s!Cne~. l ob1. I ¡¡ .,·~r,t-, d . er" vet ·' 1 • s·· • · r:> ¡ l>ien pu 
1 

. •• ~. to•n::~r e Pll.•59 r ,, flll:! e 
'1 .. bi"'O" P"ut · Je m o,¡o , . ·"'-·1oc.1 ~ , bre el !l•HebrJZOJ . . h-'1 ·i\ ·•rrt-

mcnte d !:. r::~zo so U" S::.èx:!min.: m:rc " '"êler.~ch.t 
pulg:tr de_ l.t ~1-~~~~o~n;r e\ pu1so tl: ~~~~~~~'\ 

1
, mun" 

ha. Lo nn~m ~ ~-- ,:\.!. Sc coje la :nu~:!:! .. ··, L~> punta~ 
ue en h IZlJllh.a 1 de ''l~nc .. t qn~ . t . . ; 

qt'e debe tom:~r ~1 pn doJos ~oloc::~.!ç>s nnos J:~n .. oadi :L los .cuatn? ~;!~~f: ~~1ao 'sobre,la _ c·:1~:'1~~t--: :l~;cü~. otrvs, se apJll~ f ·¡· ·1¡;; D·:~pne~; ~· ."! ,tl ::,, do•J¡l\: en 
'· .. . et en<.: · · · - 1 ····· e n;•. • ' tn\Cul a.r.v . fu"rZ:t sobre ·1 "' 1 • 

11
··o n-. . · .. con u • • • d 1 s:l11!!1C, ' \' sm opnm_l. ' r '· ·t çnrso .e .1_ : o . !lucido 

"tal caso , ~:.: un pe tn:,l_c . "'n'o de vat ven pro . .Jc I·¡ 
'"0\'1 !U1v 

1 
, d l !1<\SO <I • to se not.1 un d.. I cua! resntt.t e . ¡·, h fre-. d ¡0 o de os, e . · tv · 111l\-..1 debaJO e ~ . 1 1 0~ mo v: ¡nien " . , ex-

. . , L·t ran¡dCll e' d ' ~ t ·•s i .;lcth' i:J IJ\1·- · $ttl1¿;1~;. • r ,. . 1 g n< :¡) .u ... u • • •• 

·ci:lde lpn\.,o\ e . . ,..'Sh .Jfll .:I Z.t. 1 re 
en:· ~ l•·'et! os1 :1.:l1l: l- ' ''1JO~; t ~r­
P"'Iïll1 t !lt.111 o!:' u ~·n embJrgó, q.\c t: ,, . ·te la T ·;tlgase presente,, .l . d;ca exclusl\'at .. - " 

u 1 . ' ~ que 1l1 • cue,lCi:l dd pU.W 1.. 

A~ÉXDI Gi! 

!entura. El pul.;o es frecllente e11. los niüos, en las 
personas nerviosas, impresionables. Por término 
media e! pulso debe latir de! stst!nta _v cinca a seten­
ta y cinco 1eces por minuto. Hay perso;:;as cuyo 
pulso, generalmente muy lenta, sólo late cuarenta <i cincuenta Yeces. 

Remltando, pues, que el pulso no es mas que un 
síntoma de h calen!ur:~, es nccesario algo m¿s que 
!a fuerz~1 y la frecucnci:l del pu!so para caracterizar 
la calentura; ambos signo.; son exce!entes, però no s iem pr e bast:¡ n. 
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El ¡:ndso VMía de frvcuencia y dc fuerz.1 segun 
una 1Hdtitnd de cimunstancl:1s; es nece!;ario, por lo 
t:m t<J, en -o1:.1sionas, C'\:ltn i nnrle m (lch:¡s veces de se­
guida p 1t:1 obtener una completa certidumbre. 

P,1r,1 determinar la c'Xist<.ncia de la calen{urn ~es 
'lecesario el conjunto Jc los otr •s signos expuesto5 
anteriormente.. 

PRONÓSTICO$ GRA. VES 

Aunq"e, çn g e nenll, s61o el mO::dico ;;e:¡ apto pÚí! 
_¡uzgar ~e la g raved ad dt: un .mt.d, . ¡;in cm?:1r~o. es 
necesano que las pt:n;onas mas• 1ntrmas est en ad l'é!r­
fidas de los petigros que :l.Jleun:m al cnfe rmo y de 
!>ll próximú fin . c\.p:llïe d~ lvs int(;l'cS/;:,i dç fan.iiia. 
existen eonside rac:iones ll10r:tlt!;; )' religiosas OUP 110 
deben olvidarse. · ~ ' • 

E! pronóstiw ó prè\liccion del .:xito dt! 1:t enfer­
tnedJd, depende de la enft: rnl~dJd mism<1, dc h edad 
\" fuerzas del indi;·iduo. En general, el médico 
indica de an!e mano, co n Ja tnayor rci.e r1':1 po.sihle .. 
l.J t crmin:!CÍJn pr.''J:¡h!J de b t: nfc¡• rL~da •. i. Lt h-

i li a, lo:; a :ni gos no suclen est:l r dcspr.::vcn idoi:; 
P? .. o COilvie w.: :Jnun.::arlcs el i::s~a nte en é]u<; \':1 a 
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comenzar la agonia, es decir la lucha entre la vida 
y la muerte. 

Estos signos son sumin istrados por: 1.'' e l aspecto; 
~.0 la cara; 3·0 el pecho (circulacion, respiracion); 
~-" el v ientre; 5.0 la inervacion 6 func ior. del siste­
ma nerviosa , y 6.0 el sudor. 

Aspecfo exterior del cuerpo.-Existe mucha gra­
vedad cuando los enfermos se obstinan en dt:!jar l:t 
postura horizontal de ht cama p;~nt levantarse ó sen­
tarse; cuando sa.:.an los brazos fuera de l<l cama , 'f 
tienen las piernas separadas 6 dobh1das C<lmbiandu 
contínuamente de lug<lr ; cuaodo, acostacloc; de es­
paldas, se escurren h:ícia los piés de la cama; cua11do 
tienen la manjíbula ó los dedos contraidos; cuandu 
sus manos estan contínuamente agitatlos y parece 
que recogcn objetos próxi mos. 

Cara.-La cara fría, la nariz aftlad:1, los ojo>­
hundido5, los parpados cntre3biertos , el g lobo dc\ 
ojo insensible y que s6lo manifiesta lo bla nca dei 
mism'>, las sienes aplanadas, b s oreja> fríns, contr:li­
das y des·; iatbs de b cabeza, la piel de b frente se­
ca , dura, tens:~, l.t cara de aspP.cto empaflado, los la­
bios caidos y flojos, las m:mdíbulas separadas, el rc­
chinamiento de dientes en los que no tienen cos­
tumbres de producir este síntoma, constituyen l a.c; 
seüales de una muerte cercana. 

Pccho, circulacion, puls o y rrspiracion.- La exce­
siva frecuencia del pu1so, ó su iesensibilidad, un.1 
respiracion muy frecuente ó muy lenta, l:l expirn­
cion fría por la nariz ó por h1 boca, el ex ter tor, so A 

signos g raves . 
Vimtrc.-Los v6mitos cont ínuos, el vientre muy 
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~ ~:JUlt<Jdo por I . 97 
VIentre ente os gases y sonora ó h' 
flue los sign~am eot~ retraida e~ al Jen_ Ja piel del 

s antenores de' ' ' mtsmo tiemp 
T ' un pron6 t' o ~nervacio1l.-El d ¡· . s Ico grave. 

traccion d ¡ e 1no la in 'b ' . . e as mandfb J, sens¡ ¡!Jdad l 
prernas el hi ' u as, de los b ' a con-
das, febriles, ~~~~t7;·ulsivo _ en Jas enfe/;~~~s, d de las 

S d uyen stgnos graves a es agu-
u ot·.-El sudor f ' . 

cabeza, cara ó no, el que só! . . 
calentura cort~uello, e~ muy mal~ sU l~:;uta. a la 
<:om o tam bien s'i s~onfst~tu ye un signo 1~1 o a una 

>n nos y generales. e muerte, 

MUERTE 
. El hombre no . • 

n amente. Mu Vlve, sobre la tierr·t . 
dc años E·! herebal cabo de cierto ·¡ SU1o transito-

. · . om re numer0 d d' 
manera. En e no muere siem . e 1as 6 
una ~nfermè~a~~ral, sucumbe por u~~: ~d l:t misrna 
gralcJa_, ¡;uuere rdasersala rnuerte accident·~!' .epnte ódpor 
es a m rament · · or es 
cioa yt~rate natural 6 senil.e¡loorbe.fecto de la edad~ 

' s a un de 1 h . . Jet u de ¡ . ' 
que los hombr a Jgtene, es el li ~ med¡­
tur¡¡l. es no m)leran !>ino egar a hacer 

por muerte na,... 

Muerte natural 
Bo se apaga re ·-:-En la muerte nat . 
funcion que d pentma ni súbitame tuta!, la. vida 
despues la~; fac~jpan:ce es la a~titnd ~ Ï' La pnmera · 
hace mas di fic~, tades intelectuales. i. a genemción; 
culos, ya or I ' y:~ por falta de ene . a marcha se 
Y mas aunpporefat~[P;.~!miento ·de la.:~{:/lJ./os. mús-
. encorva; los s ~ I tdad del cerebr Jcu actones, 

Oldo se pierden entJdos.se embòtan- 19· ~I cuerpo 
' ensegUida el tact 1 J a VISta J el 

o, e olfato, en 1in 



el p:lbdar. I.a circulacion dismiouye, y de consi­
guiente el calor. La respiracion es difícil, la diges­
t ion incomple ta; de ah i el enfl.aqtrecimiento . A fuer­
za de disminuir, cesan la respiracion y la circu\:!cion.., 
y llega la muerte . 

}v(ucrtc accidcnfal.-Las cau~as que sobrevÍèllen 
en el discurso de la vida, y que pueden destruirla 
son desde luego, las que destruyen nuestros órga­
nos, como los golpes y las hericlas, ]os venenos, l,\ 
privacion ó la deterioracion de las sustancias que el 
cuerpo debe consumir para nutrirle, y Jas enferme-

dades. Esta s di feren tes causa s pucden, c;egu n su esfuerw , 
bacernos morir con unn rapiJéz mas ó menos gran ­
de; de ahí resultan tres maneras~de morir: lentamen-
te, n'tpidamente ó súbitamer\te. 

Muertc lcuta.-Aquí, la muerte es gradual, como 
en la muerte natural, es decir , parcial y sucesiva; 
pero hay gran diferencia en la manera con que se 
smeden \as cosas. En la muerte natural, pnrece que 
la muèrte nos invade de fuera a dentro; principia 
por los órganos exteriores y acaba por el corazon. 
En la muerte lenta, las funciones se alteran 6 sc 
pierden en olro orden. Las funciones del órgano en­
fermo son las primeras que cesan, y arrastr:1n con 
mas ó menos rapidez 1<> cesacion de l:ls otras, segun 
su mayor ú menor importancia en la conservacion 
de la vida. No ofrece mas que la muerte por el ce­
rebre; por el corazon; po1· los pulmones, y por el 
intest ino, es. decir que d fenómeno que domina es 
el delirio, la paralizacion, la hidropesía, 6 simple-
mente la consuncion. 

Muertc rdpida.-Es la que sobreviene despues de 
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:1 "'ll . • 
, b n;¡s se .na•1!s , d 9) 
S~ modo mas· ¿ ~ ~ alguno~ dia 
llllsmo, segun c~d~~ano es Ja calent~~e 7{lfer,1Jed,¡d . 

M 
Iga no que e~ té atac:cÍ. caecera lo 

uerte súb. o. 
es P · J ztn.-I ·¡ e ?r a rotura , •. :tUS:l de la m . 
un SJ nco ,.. a e t corazo,; I ue¡ te repent' 
Ò 

, P·-, por u 1 ' c.c un an . !na 
e, cerebr L _n:J 1ema rro · eunsma· p o. :.t nd g¡a en e· ' or 

se ape:-ciba de e llo a ces:t int::l!lt~neam Jertas. partes . enre SID ' que 

Certc:r.a de ¡ . 
hombr os stgnos dc I d e esM muer:t J a mucrtc C e su cuerpo é~ o, a putrefacciou .- uando el 
v repugnante · . , para los vivos un ~_ue se apodera 
do Ja costumbr~o~· eso es que l¿s pu~brtol peligroso 
nas persooas t e enterrar los n os 1an toma-se h emen lUe1ios· · 
tidaJ~¡:~~!i~~i~ad? y ~~~1 ~~t~~~~~a~ viv~{e~~ a~~~~ 
embargo, algu~a o nas mas ó menos [; ~maswda faci-

Los sig::os por sl que nadie puede na sas, h<ty, sin 
q.u~ cesa b resoira~f q_ue se reconoceef~r. 
car,¡ sc pone e •d . ~n, el cornzon d . muerte son 
er la superfici~ d.~tl.ca ; el g lo!Jo defJ~i de latir; la 
e cuerpo se enf , OJO se forma un Jo se hunde­d na· I · a cap · ' fi os se contraen· I ' a _ptel se vuelve l' ··da VIscosa; 
mp, la putrefrac~i~~ m¡e~bros se pon~~~ a_; los de-

or eso no nos com¡enza. tlesos; en 
do se asiste , I camatemos de a a ago • recame d presentes los s· n¡a de un morib n ar, cuan-
los cuales se p~~o?s earacterísticos d UI~do, ~e tengan 
ro_, ~n el caso d ra reconocer des u/ a tnisma, por 
;rs¡stldo a los 'J e_ que no 11ay ago~' ~la muerte. Pe­
sar de Ja pres~u tr_m~s mementos d~f lue nadi e ha 
menester procu Cia e los signos en. er:no, a pe­
rnedios posible :ar v~1verJe a la viJ.a 111d Jcados, es 

s, medios que sehan ¡~/¡or todos los 
lcado para ca-
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da uno àe los géneros de rouerte imprevista (Véase 
Ahogados, Ahorcndos, Asfixia.) 

Sabido es.que no se puede vivü sin respirar, como 
tampoco sin que circule 1a sangre y, por lo tanta, 
sin que h\ta el cornon. Se nota la respiracion, en 
cJso de duda, aplicando un espejo delante de l;l 

boca, el cua\ se empaña con el a\iento del enfcrmo, 
cuaodo eslt! respira todavía. Se ohservan los tatido,; 
del corazou colocando et oido sobre la region de 
este órgano, donde se oye el tic fac propio del mis­
mo; pero es preciso que aquel órganu permanez­
ca aplicado de este modo por lo menos dos minutos. 

Los demas signos, por buenos que elias se:m, no 
~urten los efectes que eslos últimos, y con semejan­
Le garantía no hay que temer la inhum;lcion prema-

tura. 
o • I ... 
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