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Reconocida la necesidad. de una obrita, que
cando. los vastes conocimicntos de la Higieng
cilite. si_.conocimiento 'd Los. padres.de. famili
lodas. cuantos estdn. lamados. por.: su ministeril
solo.d proporcianar, el consuelo, sino tambien
dar consejos .que sivoan . de puia . prdctica ' seg
para los cuidados. que .deben - prodigar: i los er™
fermos: v convaleciendes;. sobre -todo. los que: viven
lejos de wn médico 8 de wnfacultativo, nos hemos
decidido d . recapilar. en eslas.breves pdginas lo wias
general que. sirva  para llenar, enlo que' caber pue~
da, dicho wvacio, =1tnt

No cabe dudar que la ignorancia o inobservancia
de la Higiene puede haber contribuido d la dege-
neracion de la  especie humana, y es motivo no
pocas veces del desarrollo de muchas v funestas
enfermedades. La Higiene conviene ser conocida
de todos, porque d todos interesa por igual la
salud y la vida. :

En esta obrita no se pretenda iv d buscar teo-
rlas médicas ni remedios secrefos, como lampoco
la adopcion exclusiva de tal 6 cual medicamento.
Sdlo nos proponemos sumininistrar g las familias
las replas mds principales de Hiviene, v los me-
dios de conocer las enfermedades que reclaman asis-
tencia médica inmediata, indicando, en su caso,
los medios curativos para las enfermedades sin
tmportancia.




s la exposicion de las principales reglas de
: confiniia un fndice de las enferme-
munes con el remedio de las mismas,

Flgunas de ellas, de los stntomas pata~-

b distinguirlas, si bien no cejaremos

se fengan en cuenta siempre los con-

b médico ilustrado, por ser absoluta-
Yispensable para el empleo juicioso de los

B5 que les scan necesarios.
rmina este MANUAL con un apéndice en el que
ta ny brevemente de la calentura en general v
do de tomar el pulso; advertencias para scr co-
dos los prondsticos graves de una enfermedad
lesquiera y, por illimo, lo esencial  para cercio-
ise de los signos de la muerte, para eottar, en lo
Bosible, inhwmaciones premalturas.

Hdse prescindido en la redaccion de este MANUAL
del estilo » se ha escrito en lenguaje que esté al
alcance de las inteligencias mds vulgares y se ha
evitado toda palabra que de algun modo  pueda
dajiar 4 la moral de los lectores.

EDADES.

La existencia humay

ot oonela humana ofrece dos fases: I

Gob i iancia hulian, ¢ ases: I

pgrféccn;ni_,- n 13;1'\;_: ;QISII‘ a (i-::- las funciones, h;st(;erq
g e - decadencia mds ¢ menos ripi-
o i.wﬂt}n_jé;t\:!_nmﬂ\fm' la muerte. En la
g p;.f;';p ~seadmiten cinco edades y son las
2 3';1;'/‘{)‘-'! j.!_..r{rz ?izfqrzfm, de uno 4 sicte afog:
e Wicta O puericia, de 7 4 13 para:l: -
5.°57 415 para el hombre; pubertad 6. ad, o
G bl : 71ad 6 adolescencia,

15 4 respectiv
5 4 gos Fespectivamente: virilidad.
5 Y vejeg, desde estas fechas

A
de 214 50 y de o= 4
hasta la muerte,

PRIMERA INFANCIA

2 :
La higiene relativa 4
: slencreiativa 4 est
S A 1 a ¢ sta edad
ll.ii;}lid(.idﬂ, vestido, ejercicio. ete
Adtmentacion “recié 5
;1;:,ucnnul‘im{if?j-'ﬁi“ recien  nacido se le' d4
e entada un poco, Hhasta ue s : ]dgua
z oy s ~ ;
& .HCildr.)l, AL]a cual se hace 4 las sejs Lcl1 oche ]e s
Llgi e Al e :
il unque la madreé no  feno. | N
} rfm, ast vendrd antes Lt s
Lactancid.—Sabido as v
= ,...f?q,l'("‘.”.)!do s por todos que la tactanc;
. .,‘.TL;..nente ttil al recién nacido: 1o s
4 madre puede darle el alimento L
conve-

> comprende Ia
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snplirse por otro-

acilmente suplirse e
. ﬂl“ﬂ' 1. & si, por una cau

alla enferma, o sl, e
criar 4 su hijo, deberd bus

. hosicion se lo

(il al re=

1 ez eumamente
lernal es suman s darle
ancia mater lo la madre pu darl

ic orque tan so P ‘
®:ido, porque tan s CLHbeL e
imento conveniente y no s e monle
ritiva para las débiles fuerzas dice e
: : A4S, S1rve \
l.-pCid\) sino que, ademis, SITvE = o b
- -'::’pm‘ lo mismo 1util para lim
qte. v es e ol j
1::3, de los materiales (.LL,'.I._I;”_ S
”h;)"io el doble papel de purga 1?. e
flanc : es carece la leche de otra mu]
ropiedades carece i
cuyas propieda =7
S ancia deteriora su hermosurd,
Por creer que la lact.mmf. e
has mujeres se excusan de est 3
muchas it

5 1 ta lactancia Si]'-—
id Gl ¥ 3 B b L'\LI.‘IIL-(
1 i1 se cuida de evidenciar que Ja 1acte
stiencia se cuidade
1\J’a poderosamente para 1

madre., 0o me-
a satud de la lll.ldl‘(-. no e
l belleza. Reflexionen las
ros que para conservar su be i:.‘ ol s
= - ? o5 consecuencias que ac
|~1uiclrc5 e . it ‘na: reparen las ventajas
Jinos la falta de leche maters e L s
nios 1d 1 e A e ara - 1as ; : ‘ -
a lactancia, asi para las mMAacre o
e fi-u'}de la débil existencia (li: ..P
A orande que les impone
eber g E
modo se preservan de EI:
dades. alennas de funestas
ades, algunas de fune

arrd

s ofrece |
gque ofrece. 2= :
para los hijos. ;‘L‘i cu;1 -
hijos, cumplen con ¢ =
la naturaleza, i de L::L-umerl
oran numero de enfsrmes |
: nitger que cria
e -ia.—La muger gue
ﬁ?;i;};ﬂpu durante la lactancia.- [.l.\ 1: d.? “anclmﬁs
& se de fomar toda clase de alli
ahe al stenerse de toie o o De-
- abste 5 7 g
= dtb‘?s le sean agradables y de a.u,lll LlLE,D St
< ‘ 24 = b = =1 3
:.nu,ntp:fvn. mucha tr;mqm_hJ . .(L,' bq{zc:]i-\-}ndose,
e _1,‘1 un moderado ejerciclo, a = {muniones
e n o posible, de bailes, teatros, re
Smpero, € ihle,s
'nuly' animadas v demds pia

laceres mundados, asi como |

AS IND

de vigilias prolongadas. Ha

ente toda indisposicion que sobrev
lud. Procure no dar de mamar al nif
una fatiga counsiderable, de wuna pasio
inimo, como tristeza, colera, §020, yen
despues de cualquier emocion 6 agitacio

PO 6 del espiritu, bien sey motivada por &
placer, bien por Ja tristeza, conviene descansar

de mamar; pues de no hacerlo asi; se predisporf§
uiflo 4 convulsiones Y otros males. Para estos cqc
st dable fuese, despues de dichas emociones, [o

jor serfa sacar 1a leche del pecho, no dando de
mar hasta despues de renovada. Por tltimo: se?
madre propia ¢ la adoptiva 1a que lacta a] nifio, de
berd suspender su oficio en cuanto se sienta emba-
razada y siempre que comprenda que por cualquier
causa moral 6 fisica,la cantidad 6 Ja calidad de sy Je-
che han varjado desfavorablemente.

Al tratar de la lactancia se ha hecho
que hay casos en los Gue lamadre no puede alimen.
tar 4 su hijo, 6 no conviene que lo haga. Entre éstas
estdn las que son muy flacas, raquiticas, escrofulosas,
herpéticas, ete., asi como por carecer de leche 6 te-
nerla en cantidad insuficiente, 6 bien cuando el mé-
dico lo proscribe. Para estos casos el nifio se alimenta
por medio de una nodriza § por la lactancia artificial.

Nodriza.—Una buena nodriza debe ser sana, fuer-
te y robusta, m4s bien morena que rubia, joven de
20 4 25 afos, de caracter apacible y alegre, de bue-
nas costumbres, y que ademds de Ia 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 padecido enfermedades escrofulosas, cancerosas ¢
sifilfticas,

mencion de
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P ocuparnos de la lactancia artifi-
s pasar sin recomendar y dar prefe
le la lactancia del nifio por medio de
qrso que ha dado excelentes resultados.
c.'rf{ﬂciai.—Sf’)io en aguetlos casos en
osible 1a lactancia por el pecho, s¢ em=
‘beron. Ciertamente, hay nifios criadesd:
panera que medran bien, y mucho més si di-
la noche se puede suplir la lactancia artificial
la natural, puesto quees muy conveniente acos-
mbrar que reposen los nifios durante la noche.

b todas maneras, cuando hay precision de reco-

k.1 biberon, conviene no olvidar las siguientes
PPecauciones. Debe emplearse un biberon provisto
de una valvula, para impedir que la saliva del recién
nacido se mezcle con la leche. La que quede en
ol biberon se tirard despues de cada toma del mis-
mo, y se lavardn cuidadosamente el recipiente y el
tubo. Faltando estas precauciones, la leche se des-
compote pronto bajo la influencia de la saliva del
nifio, y se desarrolla en ella, con extraordinaria ra-

idez, un sin fin de organismos que’no dejardn de
alterar la salud del nifio.

Sea cual fuere el modo de lactancia empleado,
bueno serd reglamentar las veces que el nifio tome
el pecho, es decir: repetirlas 4 intsrvalos determi-
nados (cada dos horas durante las primeras semanas),
y hacerlas ducar el mismo tiempo. Siun  miiio no
aumenta en peso, y 4 mayor abundamiento, -si su

eso disminuye, sin que esté enfermo, es porgue
la leche que toma es insuficiente.

Destete: época y modo de verificarlo.—Para prepa-
rarse, puede empezarse 4 dar 4 los seis meses, y 1o
antes, papillas claras de f3cula de patata ¢ de trigo,
espesdndolas poco 4 poco; las sémolas claras, sopa y

DIFERENCIAS INDIYIPUALES

fideossoi los al; et
la ;(;; H‘Hl I‘IJE alimentos que podriafi® alternar hasta
a1 época del deciats (O f ; diernar nast:
* epoca del destete. Como €ste no  tiene regla f
por tiEPGIuIe}‘ dt‘ Fi SR : ne regila. nja,
e > varius circunstancias, es bueno con-
fiCI":'q : \ilg_r_.i.zut.l lmi%t:l completar la primera Ban
ICien, Al tentar destetar los nifio % =
O i destetar los nifios, hdpace
grados, dando una vez 108, hdgase: por

menos el pecho 12 pri
seimana, dos veces'menos la's : Tmc{m T
: 5 veces menos ia'segunda y ‘asf has
S > 1asey ¥ asi hasta ¢
: i{!.._un(. as, que una A4 dos veces en [as a4 horl'uf:e
Se deja luego un dia de intérvalo, despues d o
vaciando los pechos los dfas bt s i
iy s dias que no niame, si
Una vez destet
] ez destetado ya el nifio i
SR G ol ya el niiio, le convienen A
- Du. €s, variados y fdciles de digerir; de
. en cocidos, poco espesos v ada
- _ : » espesos y de gusto agr: ¢
porgue si es muy comisré;m :1] ’g‘uml(') s
511 muy cons ite, es mds indigesto y for
a5 Sl A e 3 SO ok
e\rit-wrs;iI ]Lntom.lgq una verdadera cataplasma. Deh"c'n
T i, ;k golosinas, por la facilidad con que pro
e 1{11.1_:, ombrices que 4 tantos trastornos expc).nr—‘n
' 10s mifios, y nunca obligarles 4 ingerir | imen
i 105, g erir los alimen-
tos que decididamente r 5 i
e b ‘nente repugnen; evitese, tambien
arles aliniéntos y bebidas esti B :
e ntos y bebidas estimulantes, como vi
Sl : ilantes, como vi-
dd .]Pc?_n:c; f_t'C., con el equivocado pretesto
L e 1gestion, pues lo que se consigue con
o s dificultarta ¢ irritar el' conducto c.i'sgeqi\'ol
{ oco ¢ rio T 2 ; B
sust-*az?{ conviene el tocino 4 los nifios, ni otras
cc:l;":;Ldu([Sc g_ras:}.sf ni los pasteles, confituras v dem'l’;:;
a e, ni las frutas poco maduras; pues todas

@stas cosas s motivo de indi i
ti“it(’)]'ll;](f";lq'bm.‘l Motivo de indigestiones, enervan el
= %ﬁ,. {_\- [;;e.g]l;f:\onlm a la debilidad. En la juven
e weteribivs los alimentos vej .
tid-=s0 ; ‘ g atos: vejetales & Tos
e : . ; : (3] >jeralaes a ]’
1 ales, o al menos no abusar de éstos. v e l:'
dos con los vesetales. S

oL ;
Vestido.—~Mucho cuidado se requiere, al vestir v

fajar los nif
ifios, de no comprimir ni :
e e primir ninguna parte del
_ : ar las fatales consecuenciis 4 que
g |




10 HIGIENE POPULAR
se exponen, y otros muchos perjuicios. Es preciso
considerar eudn tiernos son los huesos de los nifios
v por consiguiente cudn ficil es comprimirloes.

La ropa interior debe ser de hilo fino 6 usade y bien
seca, porque la piel de los nifios es muy delicada y
gnecesita mucha limpieza, No deben fijarse las piezas
del vestido con alfileres, sino con lazos 6 cordones.

Para evitar las escoriaciones, 4 las que son tan
propensos, es imuy ttil lavarlos todos los dias, 6 dar-
fles un bafio corto de agua de salvado algo tibia, en-

gindolos bien despues, sobre todo en donde la

hace algun pliegue, y enyolverlos en lienzos

b calientes. Todas las partes en donde la piel por

sus dobleczes conserva ia humedad, se espolvorean

con almidon bien finp y seco, renovindoslo. sicmpre
que esté himedo. :

Eyercicio.—Necesario de toda necesidad es en la ni-
fiez, como en las demds edades, el respirar un aire
puro y renovado con frecuencia. Por lo mismo es
utilisimo sacar todos los dias los nifios 4 respirar el
aire libre en las horas mds agradables del dia, sien-
do al pringipio .cortas las salidas, alargdndolas por
grados despues. Nada mejor que sacarlos al campo,
a los jardines y no tenerlos siempre encasa. Un ni-
fio sang debe permanecer .en . verano fuera de casa
casi todo el dia; en primavera y otofio en el tiempo

mas hermoso del dia, y si el tiempo o permite; lo |

misino se hard en . invierno. No es bueno. tenerlos
siempre en casa, ni pasearlos por las calles solamen-

te, porque en las casas y calles—en especial deilas |

ciudades—el aire es impuro.
Débese tener cuidado de no hacer andar 4 los ni-
fios antes que las piernas hayan adquirido la solidez

conveniente, # fin de evitar las deformidadesia que

se exponen de adelantos prematuros.

DIFERENCTAS TNDIV:.
Primera tft.’Hf!(‘.H?iI.—RuCOT'd:}mHS,...cil][}_‘:,lc segd en—-
dos palabras, de qué manera se realiza la erupcion
le los dientes en los nifios de'teta. Los dientes
tlamados de leche, que principian 4 aparecer’ regu-
iarmenie 4 los seis meses, acaban 4 los dosafios 6 poco
mds para caer 4 los siete v ser sustituidos por- los de
ia segunda denticion. El 6rden con que aparecen!/las
veinte piczas de la primera denticion, suele ser: los
incisivos medios de abajo, los siismos de ariibay: los
laterales de abajo; los de arriba; despues el primier
molar de cada lado de la mandibula inferior, el mis=
mo de cada parte de la superior; luego los canin
mferiores y superiores, terminando “con los seg
dos molares.  Cuando se desarrollanidos primero
dicntes, se hinchan las encfas'y los nifios se vén
atornientados poriun malestar que puede llegar hasta
el punto de ocasionar convulsiones. Conviene, asi
jjue empiezan 4 ponecse las manos en la boca, dar=
les & mascar 4 los nifios un “objeto blando, sin que
puedan tragarlo, comoraiz de malvabisco, de rega=
liz, raspada de antemano, un pedazo de cachd, pues
no es de recomendar chupadores de metal nide
marfil. Si sobrevienen convulsiones, hay que lamiar
4 un inédico. > :

SEGUNDA INFANCIA.

Al llegard: la segunda infancia la:alimentacion
sel nifio no exige mis cuidados que los relativos 4
ia cantidad v nimero de comidas, en lo cual debe
observarse el mayor método posible.

Conviene yigilar y facilitar la caida de los : pri~
merns dientes, para ir preparande la segunda denti-
clonj procurando observar y' corregir los defectos
fiue se'presenten. : 3

En esta época se deben vigilar los nifies de ambos
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sexos, con el objeto de precaver los malos hibitos
y vicios ocultos que con tan ta facilidad se adquie-
ren en esta edad; precisa evitar todo lo que adelan-
tar pueda la pubertad y que pueda ser motivo de
hédbitos viciosos.
Lo propio que se ha dicho del gjercicio al tratar
Ede 1a primera infancia es indispensable en esta edad,
ya que se trata de robustecer el cuerpo de ambos
sexos. El ejercicio interesa por igual a la mujet que
pal hombre, y por'ello bueno es que salten,,corran y
e diviertan al aire libre unos y otras. Téngase pre-
nte que cuanto 'mds movimiento nacen tanto mds
ya su salud, y mds fortaleza adquiere su cuerpo:
vienen mds apetito, mejor color y més aptitud para
el trabajo. ‘Ademds, el ejercicio corporal distrae la
imaginacion y evita la depravacion de costumbres,
pues es indudable que la ociosidad y la vida seden-
taria son los factores mds faverables al vicio. Evitese,
ya en la tierna edad, que los nifios de ambos sexos
se aperciban siquiera de cosas malas y peligrosas.

PUBERTAD O ADOLESCENCIA.
. Esta edad principia:por la evolucion orgédnica de
nuestra vida, cual es la adquisicion de la aptitud
para trasmitirla.

Ya advertimos, al tratar de la segunda infancia,
lo importante que es retardar el desarrollo de la
pubertad, que es la edad comun de la explosion de
las pasiones y de los malos habitos. En este periodo
es cuando una educacion acertada puede formar el
verdadero caracter fisico 'y moral de la persona.

Hipiene de esta edad.—Como el fin principal e
retrasar esta época de la vida, para ello bueno;seri
practicar lo siguiente: Vigflense las compaiifas y las
relaciones de los hijos con los criados; evitese todo

DIFFERENCIAS INDIVIDUALES

lo posible el excitar su imaginacion, ya sed ¢
tir 4 bailes con personas de  diverso sexo, ter
lectura de novelasinmorales y de amores, i.h, ra
modestas y todo cuanto les pueda inclinar. al awmor:
suprimase todo lo que les pueda servir de estimulo
al cuerpo, como son bebidas excitantes, vinos, lico-
res, café efc., alimentos condimentados, eamas v
asientos blandos, calentar las camas en invierno.
asi como todo lo que pueda estimular el organis—
mo, en esta-edad tan predispuesia 4 ello.

Nada decimos de los medics de rigor, puesto que
se consegnlird probablemente mejores resultados con
la prudeucia, la constante vigilancia, la lectura de
buenos libros v lninculcazion continnada de mixi-
mas de virtud y demds, medios correspondientos 4
una buena educacion moral, :

En cuanto i los ejercicios corporales v todo lo qu
pueda contribuir 4 fortalecerel cuerpo, no ha de o
vidarse, puesto que no solo se activan las funciones
del cuerpo, sino hasta lus mismas facuitades intelec-
tuales, que en esta época son niuy potentes.

i
1
J

VIRILIDAD.

Esta edal aue hemos dicho comnprende de las a1
:lmos a los 50°en Ja mujer, y de los 25 4 los 6o en el
101]11)1.53,_ es la de mayor energfa de las funciones
tanto fisicas como intelectuales.

Nada se dice aqui acerca de su higiene puesto gue
ha de ser tratada extensaments en diferentes seccio-
nes, ya que es la época de 1a vida que mds regulari-
dad ofrece. <

VEJEZ,
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€CORno: n{a, ast’como # |
momento se advertira por L-}h" partes l.lb
tes sehiales de la destruccion de la miquina
¥ es'cuando se comprende estar en la dltima
de la vida. Ahora é&s cuando deb i
ticular cuidado el frio y la hum
do p el calor aninial,
mzdidas op n;'u'n 15 p!
En ‘esta edad; pue
tido para ev ii*'

=

del pecho;ia las q

Sa recomiendan

daments el pechi

frecuentenients se pzucr-n los vizjos.
& mal p_ml_.» suele f2
] niiscule

1-;‘--

En'esta edad se digie
dieates 4 los v 5, la robu
ticadores y las secreciones
que; como las'demds del orzanisino, son mi 1\
bunnm anse los fuertes eah'nulantes. como ..huso

a0 y-licores; “porque disponen,” entre otros
' L:p.,;-l)!:‘__-;m. Muy ‘eonveniente'es’ en
ici 4110 ¥ sobre
nida; sin fatiza:

1

'_:‘:.‘.'1

Ifan dea
banos tibios, por favorecer h transpirac
corrigiendo asi Ia aridez de lapiel ¢
edad. Los batios, empero, han de ser
cion para no dﬂm.h i

No es conveniente fatigar el entendimiznto v
ello es bueno no prolongar los trabajos inte

ion cutdl
uc exisia en wtfl

decorta J_“_

pard

sctuales,

TEMPERAMENTOS.

Los tempe

dades y difere

peias que Llc",

finos tlL:. clases detemperamentos;

105}

| O 11eET0S, 0jos 0SCUIDS

MFERENCGIAS INDIVIDU ALES L Eig)

ll.u‘.'..s p.‘.!t@b d el
la economia.
::' individuo ticne su tem-
tiene su fisonomia y forma
tbmaremos “¢omo “base pata sificar los
sistemas. que pene en todos los tejidos vivis
fivdndolos v b: mlun?n &n ju go s actividad, gi(_r—
Cen gran influencia sobre ol ofganismo. Distinguire-
el 5ngzuhm, el
nervigso y el linfdtico, que suelen cruzacse y dar
origen 4 temperamiéntos mixtos, si bien siempre
dominan en ¢l individuo los caracteres de une
elips.
Resulia de la mayor
del temperam

& p.u horcion entre las

rpo y suficientes para modificar
Su division.—Si bien ¢s

peramento peculisr como

(“P!E’l 1

. por 'l'\i

importanecia’ el conocimiento
o de cada individuo, ya sea
fas is higiénieas que
ervarld si es fa=
comviene, como por
ensos de enfermedad,
:ne-qué atemperarse el plan
predominante’ en el pa=

le son peculinres, con el f:
vorable 6 deimodificarlo sirasi
lo gue ilustra al ‘m—ii.cm en los
va qus con frecuencia tie
u..mtlw a} femperam
cienge.

Los temperamentos paeden ser naturales 6 adqui=
ridos por medio de la educacion fisica. La influen=
cia que pzmh, tener ol temperamento sobre lasafees
ciones del alnn, s modifica y centraliza por medio
de una buena educacion moral, asi como por la re-
t'omn del temperamento natiral.

Teniperamento sauguineo.—En €la
gre.-Sus caracterss exterie

1 de co

bunda la san-
res soni cabellos castaics

o -azules, dé, color- sano,al
traveés del umi se perciben venillds azuladas:y  algo
prominentes, bastante fusrza muscular, pulso:-lieno
v fuerte y lasangre rica en principios nuiritivos.
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Los individuos de temperamento sanguines se a-
llan generzlmente dotados de wviva imaginacion v
rap:da comprension, caracter alegre y comunicativo.
Sus afecciones son violentas, pero de cortaduracion,
sin que les afecten de una manera profunda los go-
ces més puros ni las 45 intensas. Es franca,
amable, bienhechor, sociable sinteresado: indul-
gente y prédigo en promesas, mas como es variable,
facilmente se arrepiente de ellas.

Este temperamento casi siempre es primordiad,
pocas veces adquirido en lagares secos y elevados, o
bien llevando una vida activa y usando alimentos
sustanciosos.

Los individuos de temperamento sanguineo son
de respiracion llena y profunda y por tanto han de
evitar permanecer en habitaciones estrechas y mal
ventiladas yien todas partes donde el aire esté ca-
liente valterado v el demasiado frio; y otro tanto
los bafios muy calieates ¢ muy frios. Han de evitar
pasar repentinamente del calor al frio y al contrario,
que les es motivo de catarros, finflamaciones, del
pecho, de la cabeza, de reumatismios, ete.

Temperamento nervioso.—Estd caracterizado por ia
preponderancia que en-él manifiesta ¢l sistema ner-
vioso vy que se deja sentir hasta en los actos mas in-
tigios de la economia. Los de cste temperamento son
de estatura: mediana, cabellos mds bien oscuros o
negros que rubios; inconstantes ¢ impacientes, y tie-
nen marcada predisposicion para el cultivo de las
bellas artes:y della i son tan- vehementes
para amar como para aborrecer, pasando ficilmente
del placer al dolor, de laalegria al disgusto; renco-
roso3, cotréenles los celos y de irritabilidad moral
exagerada.

Este temperamento suele ser mds comun en los
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filiilOS Cﬂql:ls mugeres; mas en-las ciudades queen
el campo. S0 >has |z Cansas =3 d1s 1
iy o Il]lvl(,]h}h 13s causas que predisponen:4
VORLIAcrio, y entre-otras-la.eciesidad, la frecuencia
batles y reuniones, la lectura de novélas, las con
versuciones amorosas; y los calimentos v -bebiddsies—
timuldntes. 7 -

Conviene apartarles de las causas que se acaban de
enunctar y no abusar del trabajo-intelectual. Prac-
ufn,;u continuados ejercicios pard apartarles dé los
= SEnG § B & i 5
e elulos qe¢e sobre ellos ejercen dichas causas v sobre
iodo los que, cuando amenace una tempestad, les
NN -~ T M- l i =
produce ‘directamente la electricidad

7 4 ; 273 i

Lemperamento  linfidtico.—Se
TYe e i % : 2
;r}tcnfc.}.ovl el anfagonisino gque exis

alog sanguineo y el linfiticoyy porssu estatura ge-
netalmente desproporcionada, por exceso ¢ por de-

RO e B e oS s e el fi
; cabelios rubios, ojos azules, pict fina, blanca y

destalnrideas Ja: maemns 5
.;tz»c'_olonda, i2s-carnes blancas yi fisonomia noco ex-
!?L‘Z'-"l‘\!il. Los individuos de este temperamento son
S un caracter-apacible ¢ pacifico; ritinarios: obe
alentes, b sl 5 g icativ
=229, bonachones; aunque poco:comunieativos; la
".‘r‘aéﬁ“Tmm“dl""lm por completo 'y la memoria dificil
cifrando su dicha en vivir " mi :
su dichs vivir en-lacimds lc a -
- ompleta hol
Eiarat e s e i,
=2 i}t.e};{;fl?b_m de estos tudividuos algunas veces
hel L:l espejada, favorecida por la prudencia;; la
2401l ¥ el juicio con que reflexionan y-obran: ‘La

-COl a prudente v o i
onducta prudente y  calniosa que: les domina; les

..1CSI£I Erzll_(l_‘onoce:‘ lo que les conviene y evitar ecrores.
ol gl itaciones baa}mnlc ele-
LD = falt‘J{-ilndl-el?I paraje. que mo esté alterado
ek ﬂf"’ a k'.’.‘b-ld'.-l vent:]m.:ton. Usar ves-
— 05 O bastante abrigo y tomar bafios frescos, en
especial los de mar; acostumbrarse. 4. los: alimen—
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tos fortificantes, sin ser excitintes y 4 las bebidas

amargas.
HERENCIAL

Sabido es que son muchos los casos en que los
hijos contrzen las mismas enfermedades que !Os pa—
dres padecieron y en épocas andlogas de su vida. La
predisposicion 4 adquirir los caracteres organicos,
fisioldgicos y morales es mucho mds marcadza si am-
bos, padre y madre, los ofrecen muy andlogos en-
tre si. : :

No ha faltado ocasiones en que estd tendencia or-

ghnica 4 reproducir los caracteres de los padres salta |

una generacion, por lo que en algunos casos se ob-

servan mayores analogias con los abuelos, que con |

los padres. : :
Los individuos en que las anomalias de la organi-

zacion son extraordinarias, no tienen generalmente &

las mejores condiciones de vida, ni notable potencia
generadora, lo que hace que las desventajas y de-
fectos orginicos trasmitidos por la herencia no sc
perpetiien indefinidamente. i

La principal disposicion la ha tomado sabiamente
la Iglesia al dificultar los matrimonios entre parien-

tes é impedirlos en absoluto entre hermanos, aun en

aquellos casos en que las disposiciones orgdnicas sean
las mds favorables.

Aparte de esto, es de la mayor importancia exa-
minar si los que van 4 contraer matrimonio tienen
la debida robustez y salud, y si tienen predisposicion
4 alguna enfermedad, por lo que se lleva dicho de
reaparecer en sus hijos.

HABITOS.

Los h4bitos 6 costumbres son la mavor 6 menor
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repeticion gle los mismos actos, adquiridos por
organismo a causa de la continuidad de las mism
impresionas,

]

S

e
a

Et hibits ofrece ciertas ventajas para nuestra eco-
noviia, porgue disminuye la impresionabilidad de
nuestros Grganos, haciéndoles menos sensibles 4 Ia
mflue_ni‘r‘l de los agentes que les rodean. Por &l [le-
ga el infante 4 hablar y andar; el nifo 4 leer, escri-
bir y es ar; el hombre 4 comer, beber. dormir
andar ¥ trabajar poco 6 mucho, 4 estas 6 4 las otras
315)!‘.‘[5: 4 fu mar, 4 jugar, 4 usar el agua 6 preferir he-
bidas dlcohélicas; los hdbitos hacen 4 los hombres
Peresosos o activos, débiles 6 fuertes, corrompidos o
virtuosas, desgraciados 6 felices, conforme su natu-
raleza y la direccion que se les haya dado. k

Como el habito disminuye la impresionabilidad
de nuestros L‘Srgn‘nos, pues €stos son tanto mds sensi-
bl-_es i sus modificadores, cuanto més de tarde en
tarde obran sobre aquéllos, asf tambien nuestros Gr-
54105 son tanto mds impresionables, cuanto menos
dcostumbrados estdn 4 la influencia de sus modifi-
cadores. -

. Entre los habitos los hay de buenos y de perjudi-
clales: respétanse los primeros, especialmerte si son
antiguos, y los segundos hay que desterrarlos ¥ me-
Jor sera no contraerlos.

I.n.f_h:’lbitt::s nuevos ¢ recientes son los mis ficiles
de extirpar, si conviene, pero los ya antiguos precisa
respetarlos y tratarlos con la debida circunspeccion.
La privacion de un habito y el obrar contra él, pue-
de causar dolor, tristeza y aun enfermedades. Por
@50, reconocida que sea una tendencia, costumbre
hdbi:o perjudicial, debe procurarse ya sea por los pa-
c}res, encargados y maestros de evitar su desarrollo
6 hacerle desaparecer cuanto antes, pues ellos son
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a ntmosfera 6 sea el
a qgue rodea el 511 g :
Saiadble para i respirdcion Y :
R ror parte de las’ enfert
cansa dela mayor parie e i
se halla alterado © Pli\,‘i‘d‘c- st %ux%i,;..
: tmosfera puede ‘obiar aed
La atmosfera puede oo -
in'livi"{”o Sealln Sean SU Ccopnposiclol, lefpert )
L8 L»—)‘t“_ ! = g _{.j.
huntedad, presion, elects icidad, Ing, e

1
s modo eil ti

COMPOSICION DE LA ATMOSEERA

s ilque
1 79":

naqnetusimaﬁ

] St
§ std4 constituida por el
[a atmosfera esta LOJ.n(lELl:V]'.-I 1,{ =
resulta de la mezela de 208 de oxigen
de nitrdeeno, conteniendo aism D
’ "cir?ﬂef. de carbono y vapor acuoso. o
plk]}:EJ.' \ 10-1 cuanto A4:sus efectos sobre el organis-
Rl aire; en ‘cus d-su OSTHIR S
mo, se divide-en puro ¢ 1;)_1[72;.'0.‘9 ‘uﬂhl wh ‘\lasw)ln“
q.\s’que» pueden alterdr ¢ impurificarel ai ;t:’u:i-ﬁ-
54 % . el . e 1as personds o ae ios g M-
[z misma 1'65'[)1!'11(_‘-1()1]“!.1&, las personds o d
les en lugares pequeiios y ‘b‘.\.;‘r.ﬂllﬂ dndablemantd
no:solamente d;smn';u;. a el u.\l.lok;: .f-[)‘['l\,“'~ Sl
respirable; sin e 5a ig ¢ 3
el elemento respirable; sino que :

i e SRR S ol
Bionico, el guemopuedeaumentar enalginas i
10 3 ] 1 Udle ? ;

H 1 ar baoa Farip 82 ¢
dies sin que la respiracion se haga fatigosa €

cerrados, lolcual hace que§

imposible.
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Alteran la pureza del aire las emanaciones pali-
dicas y algunas metilicas como el mercurio, plomo
¥ arseénico; los polvos de tierra, cal, harina, yeso,
fana, carbon, obran macinicamente determinando
irritaciones en las vias respiratorias y en los ojos.
Tambien lo alteran las plantas y los drboles que des-
piden durante l1a noche cierta cantidad de acido
carbonico, asi como durante el dfa, mientras el sol
esta en el horizonte despiden oxigeno: lo que hace
mris recomendable el paseo de dia que no de noeche.

TEMPERATURA DE LA ATMOSFERA.

El cilérico es debido principalmente 4 la irradia-
cion del sol, v su intensidad, cuya medida se verifica
por medio de los termdmetros, puede depender de la
tatitud del lugar, de su altura sobre el nivel del mar,
de s época del afo, de la hora del dia, de la natura-
leza _del suelo, de la proximidad de mares, rios &
montafias, de los vientos reinantes v otras circins-
tancias menos notables,

El aire puede ser caliente ¥ seco, caliente y hime-
do, frio y seco y frio hiimedo. La temperatura ca-
liente, slempre que 1o sea humeda es excitante del
cuerpo y activa las funciones y movimientos del
mismo, pero si es muy caliente agota las fuerzas,
relaja los 6rganos, entorpsce la digestion, causa sed,
acelera la circulacion de la sangre y la respiracion,
2uinznta las seereciones, disminuye la nutricion, si-
guiendo comb consecuencia la debilidad corporal ¢
intelectual, %

La tamparatura caliente, sin ser excesiva, siempre
f1s o sex himeda, conviene 4 los individuos de
femperamento linfitico, 4 los raquiticos, 4 los reu-
maticos, 4 los niios v 4 las mujeres.

2
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> T -~ “ 1 ‘:-‘ .!.
Si al calor se une humedad excesiva, 0C1siond ‘11-'
debillichd del organismo y de sus func;oncs, POIC&:
estd ¢ 05 : 0s T€5-
ire esta entonces menos falto de elementos.
el ‘aire ‘esta entomnces ! ) i
itables; siendo desventajoso para aquellos i El;nemlﬁ
. tlarad 5 e R o A 3 61—
la c:equeﬂ'ld es conveniente. Este aire c:i thllf d los ;L‘ :
d o oy : 3 ;| e T . 3 ecciones
sonstituc seca v biliosa, en las atece
oétos de constitucion seca 3 iR
agudas v para remediar los efectos de una 18“_171 et =
Seite: liente v seca en los culmones ¢ en ofros O
tnra caitente y 2
ranos. T
4 El aire frio y seco es fortificante, pui]a]il_t,ﬂd?.lil
cuindo en suprimera impresion 1‘_usune_t!;.- hi 11n:,d
roduce una reaccion y se abre el : apetito, pacd ht.,_
: dizestion facil; respiracion dmplis; cm:n_lalu?l}'olxr
t}i(eufda' debilidad en las funciones de la piel; orinas
.yt e e - ’ ]_
abunc{a’ntes; aumento de _la energia muscuia h?k
titud para el ejercicio fisico y los trabajos menta u:l
i ‘Cuando el frio es desmedido y continuo hasta €
punto de ser dificil o imposible la re:\ccx?n de nues-
: o ibilidad se embota, los tegicos
s Groanos, su sensibilidad se embota,
tros organos, su se ! e SEIOF
se (;ontcraen la circulacion de la sangre en'll? Supet
’ i S & sabre-
ficie y en las extremidades se hace imposib St
viniendo la gangrena de los 6rganos; los mox imien
tos son cada vez mis dificiles, los seuﬂdo; s pi_t:
turban y el sistema nervioso se suspenéc 6 sgc.k.i 4,
legando & morir los individuos en este esta _19. ;
Cuando un individuo se halle en este estac Oi 16—1
i Y - = ;
lado como vulgarmente se dice, en manera aigun :
debe acercirsele repentinamente al fuego, sino que
S r ar e -
antes debe frontarszle la parte l1lt:];1.lta Cm}e:t]-’b-:gotz
[ fri aro L co mas caliente, ca andols
ua fria, luego un poco aliente, niae
a%acclu-ilmentc més, hasta llegar por grados 4 los pa
fios calientes. . :
Si'se fratase de un sugeto en estado de n‘]me} Ots
aparente, excitense la respiracion y d‘it] ctrcu.iclsll :
i arte del coraz
.gon friegas en el pecho, en la parte de 3
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en el vientre; insifless suaveiente aire caliente de
otra persona en la boca con un canutillo; estimile~
se ligeramente la garganta con las barbas de 1ina plu-
ma i ofro cuerpo semejante, procurando manteser
abiertas las mandibulas, y por fin higdsele tragar al-
guna bebida caliente 6 un poco de bebida espirituosa:
Si al frio se une la humedad excesiva, Pocos son
16s que pueden soportarlo, por alterar todas las fun-
ciones del cuerpo, disminuir el apetito y las funcio-
nes digestivas, 4 1a'vez que se retarda 11 circulacion
¥ se.aumentan las secréciones. Con este aire se de-
sarrollan las fiebres intermitentes, las enfermedades
catarrales, los reumatismos, las escréfulas, 1as hidro-
pesias y otras afecciones no menos perjudiciales.

HUMEDAD DE LA ATMOSFERA

Los efectos de esta atmésfera sobre nuestro or-
ganismo son notables y diferentes segun la tempera-
tura, conforme se ha dicho en el tratado anferior.

Asi se observa que el individuo sometido 4 una
atmosfera caliente y himeda, experimenta debilidad
general y atonfa en el ejercicio de sus funciones,
tanto de nutricion como de relacion. Sus efectos
pueden evitarse mudando de pais, é eligiendo habi-
taciones secas, elevadas y espaciosas.

La impresion de frio que se dota en una atmds—
tera fria y hiimeda es mucho mayor que la corres-
pondiente & la temperatura de la atmésfera ¥ €xpo-
ne a afecciones catarrales, reumiticas Vv otras que
fdcilmente se propagan por herencia. Dichos efec.
tos inocdéranse por medio de un ejercicio activo, ali-
entacion sana y abundante en'materias nitrogena-
das, condimentos'y excitantes, bebidas alcohélicas,

vestidos de abrigo y con la calefaccion de los apo-
sentos. '
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e rju-
La atmosfera seca no €5 por_lo égenel,;aéltanrlélge (J]_ug
dica:l para el organismo, u}lﬂuyen o€
& Sequedz"d' lsote?:e%ﬁ;;g]ré .z'a las cnfermed_ade? gas,—_
El 69-112}1]&585 Plas del higado, las contagx_osaa,_e.ti?n
R se alivian evitando la accion dire -
o efwdtolS sol, los trabajos fatigosos, las comi
A s?.‘.c?lcie’ntas y las bebidas espirltuo:?a's. 5
das‘fuerte?.? SECO S excita el apetito y aparta La
s G “?’on es facil y las funciones _mtelecfud.—’
o d!gﬂss-lﬂen beneficiadas. Resulta favorable _1
= t'am'b"e‘r:m‘s cuyas funciones se resientan de at?{_
o u;d;;;]:udicial 4 los muy debiles y 4 los conva=
nia,
lecslielégefsl:{o seco es extremado, lia sangr_emggiginclz
: los moyit
detenea'sfl} ﬁléls'fio); zgggilsgi% perturban, y el cere-
hacen dificiles;

j i accion. Los medios c'ie ali-
- ilega t1 %gssi%i:stiﬁ en el uso de_ una ah:}]ce{'n‘—
2 Subl: ebdante y nutritiva, bebidas fermentadas,
e ]:lPtiVo vestidos malos condL'lcto.res del ca-
T(JS?'{;C;OC?B la ’calefacciou de las habltacm_nes.

PRESION ATMOSFERICA.

i 3 0 £ ue la
Como sea que ¢l aire es pe;adot, nlzlzu (ios.scgerpos?
5 siercera presion sobre todos

era ejercerd presion sobr Sictes,
atm?)Sf lo tajntoj sobre los individuos. E[lx bili-e Len £
s cia, pues resulta ser mas denso e ]a oo
Cue’s[ll'es ,hondo,s, como en - los. valles, 5{.1 )tfar 3 1(:
Frililngis etc. v mas débil en Ilas partesntitif:odl-)emda-

A : resion  aume ¢
4 medida que la presic : 5
cus:;te se nota lﬁayor energia en tgdas las -f(;mglll?mdc’;
Ento de nutricion como de 1'613'01‘?1'1: p:s]; _Cue

la presion atmosférica es muy débil se exp
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apatia de
[a" respi-

una sensacion general de malestar y Ia
todos los Organos; se comprime el pecho,
racion es mas precipitada y fatigosa!

Para librarse de 1a accion'continuada de un e
506 un defecto notable de presion, no hay mds que
cambiar de localidad, aunque debe tenerse en cuen-
ta que solo cuando estas diferencias son grandes y
se verifican ripidameute es cuando pueden ocasio-
nar graves accidentes y muertes repentinas en algu-
nos casos.

Vientos.—Los vientos dependen del auments dé
movilidad de 1a atmosfera, 4 causa de [z desigual
densidad ¢ muy distinta temperatura de sus capas.

Los vientos tienen 1a utilidad de purificar ‘la at-
mdsfera, arrastrando consigo las exal
diciales, 4 menos que procedan de r
bres 6 hayan pasado por ellas.
cion de 1os vientos fuertes
y cir¢ulan por pasillos est

XCE—

aciones ‘perju-
egiones “insalu-
Debe evitarse 1a ac-
» mucho mds si son frios

rechos, entre puertas, ho-
cacalles etc., por producir irritaciones en las vias

respiratorias y retropulsiones’ demasiddo enérgicas
de la sangre hicia los organos enfriados. Se debe
resguardar de los vientos cuando el CUerpo estd aca-
lorado, y los que padecen 6 estdn predispuestos 4
4nginas 6 irritaciones de la garganta y del pecho.

ELECTRICIDAD ATMOSFERICA

La atmdsfera se halla cargada de fliide “eléctrico
mds intenso en sus capas elevadas, en los paises in-
tertropicales que en los polares, en invierno que en
YErano, cuando estd seca que cuando ests himeda;
el cual ocasiona 4 veces fenémenos visibles, cono-
cidos por triueno, ravo, reldmpago 'y centella,

La electricidad produce en el organismo humano
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cierta influencia. Asi vemos que cuando. la electri-
cidud del aire aumenta y las nubes se hallan proxi-
mas 4 la tierra sobreviene pesadez € incomodidad,
propension al suefio ¢tc.. siendo mas marcados ; €s-
tos efectos en los individuos de sistema neryvioso
muy excitable, en los nifios y en las mujeres.

Para evitar los efectos de este estado de la atmos=
fera, no conviene ponerse debajo de érboles, torres,
cuerpos elevados y terminados en punta, especial-
mente si son metalicos; deben evitarse: las aglome-
raciones de persopas, la proximidad de sustancias
metilicas y las corrientes de aire, si es humedo,
pues aumentan para el hombre los peligros de las
descargas eléctricas. Los vestidos de seda y lana son
menos atacados de la electricidad, que los de céana-
mo, lino y demds: vegetales; el vidrio y la; resina
son cuerpos que preservan. Ninguna precaucion es
necesaria si el edificio 6 sitio. donde se espere la
descarga eléctrica estin defendidos por los para-ra-
yos, siendo muy peligrosos si son mal establecidos
porque atraen la elsctricidad.

LUZ: SU INFLUENCIA.

Laluz es indispensable para todas las ‘manifesta-
ciones de la vida; pues su defecto acarrea la palidez
v la debilidad del cuerpo y de sus funciones: es el
excitante natural del oérgano de la vision y deter-
mina la coloracion de la piel.

Siendo natural y moderada la luz, favorece el per-
fecto desenvolvimiento de los 6rganos; el exceso de
luz expone 4 insolaciones, cefalalgias, erisipelas, apo-
plegia etc. Por el contrario en los sitios poco ilumi-
nados, sus habitantes sufren cierta atonia en las fun-
ciones de nutricion, tienen las carnes fofas y lasan-

I O T T
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gre pogo rica en globulos; son propensos al linfatis-
" & al > fed 3
!11?1, raquitisiao, escrofulismo.y tisis tuberculosa. La
E;:lellewlﬂ que EJCliCEIIEI luz artificial no se siente mds
en el 6rgane e la vision
en £ e S en la pureza de: I:
;:Glnostam. : BBiezd i

DE LAS AGITAS.

eqdop arr o4 5
Al tratar del aire, puesto,que en él se hallaren ma-

}{olr 6 menor cantiaad, ya se ha visto que la accion
del agua es simultanea d la de aquél iy de necesidad

,lmperiosa para les seres organizados, quesin ella no

se'concibe su existencia,

Se dl;stinguern las aguas de rio, arroye, de fuente
de lluvia, de cisterna, de pozo ete. y las de mar, La
mejor.es la de rio, cuando corren con abundanc}-a- :
velozmente. La de arroyo y de fuente se parece 4 1§
ge rii si el piso por donde pasa s arenoso 6 de pies
a7 Lide it s ot o i
de recoge 1 a (que cae, si bien carece de
sustancias - salinas, es  insipida y pesada para el es-
tomago,. produciendo colicos con frecuencia, La de
n}e\ﬁcuando se hace fundir tiene los inconvenien-
tes de la de lluvia. Las aguas de: balsas, lagos, es-
}::nqiles, cisternas y pantanos, sou muy perjudicia—
es por producir la descomposicion piitrida de -las
maierias animales v. vegetales que en ellas estdn
mergidas y por lo t: lesprendimi isa
BerRIdas.) 1[ 1o tanto el desprendimiento de ema-
121 T e~ O o . - ' o 3
pemiciosu%l e ¢jercen sobre la economia influencia

Las aguas del mar tienen sabor salado, amargo y

hauseabundo; mayor températura y densidad que las

defioran ;

'weuililrm, fosforecentes, verdosas én pequenas masas,
;ai“s as 3;’ negruzeas en grandes; contienen muchas
sales en disoiucion, formando la sal ¢

: ar a- sal comun 1z
cuartas paries, e
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Las diferencias de temperatura son en la atmosfe-
ra marina mucho menores; la luz midsintensa y la
presion atmosférica casi constante, todo lo cual
hace que dicha atmdsfera sea tenida por mds sa-
Iudable que la terrestrey favorable 4 las constitu-
ciones débiles y linféticas, y 4 los individuos que pa-
decen dolencias crénicas.

TERRENOS O LOCALIDADES,

Las disposiciones del terreno, su elevacion, seque-
dad 6 humedad dejan sentir su influencia de una
manera bien marcada en el organismo humano. Asi
vemos que la existencia 6 la ausencia de vegetacion
y aun la naturaleza de ésta, determinan condiciones
muy diferentes 4 las comarcas. Los terrenos cubier-
tos de vegetacion espontdnea suponen porde pronto
la posibilidad de que el hombre los habite; pero su
accidentacion, sus propiedades fisicas, la mala dis-
tribucion de sus aguas y otros motivos pueden in-
filtrarles muchas veces condiciones de insalubridad,
que con constancia ¢ ilustracion puede convertirse
en fuentes de riqueza. '

La elevacion del terreno puede influir de una ma-
nera notable, pues segun‘ella pueden variar la tem-
peratura, la‘humedad, las lluvias, la direccion y
constancia de los vientos y las tempestades en las
distintas comarcas. Los terrenos algo elevados v se-
cos'son mas sanos que los bajos y himedos; los ha-
bitantes son mds 4giles, vivos y vigorosos, debido 4
que circula mejor el aire en estos terrenos. Por el
contrario, en los bajos no circula con libertad, y si
hay humedad el aire estd muy cargado de vapores
acuosos y de sustancias insalubres vegetales y ani-
males en descomposicion. :

¥
£
E
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nl:n los terrenos * abundantes de
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J‘—;i“a[iu:l tlil};oenl\t'en.lent@ de la humedad, 1a corriente

movi?nitentc:) S a l\-entzl_i;:. Aque comunica al aire un

fo e ;e ;pl](. o, puﬂf;c;-mdolg asf de las inmun-

s de ]1 e 1aila cargado. Exceptiianse de este
0s terrenos por donde COrren rios C:iud::v

los o Corriente > BT SO re—
10508 tier en pO d 3

] "ty e

. ] )4 C.l ; Cd C 1 fﬁ' qUC pr)I 1 m1sn 2

Nada sz dice de los Iu

aguas corrientes,

bide e S4res pantanosos, pues sa-
cionesogel?jqn;;‘:tén{’fno-s, por desprenderscpemnna—
e '11tn:15 vegetales v animales en pu-
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dantey la electricidad escasa, establecien=
dose el eliguilibrio por shedio de violeatas, 1epPesy
tades; ¢l barometro bscila mucho durante el los
vientos periodicosy regulares, 110, € juyendo los
extraordinarios, siendo los huracanes mucho mas
fiertes que en los otros climas. :
{05 individuos robustos, sanguine
limentos sustanciosos, $& avien
ficilmente que los flacos ¥ linfaticos;
se vé precisado de disminuir
iraslada 4 un pais cdlido.

Para aclimatarse en pais calido precisa detensrse,
posible, en un <lima intermedio; elegir habita-
fresco Yy seco; usar €on moderacion
los alimentos ¥ bebidas fortificantes ¥ astimulanies;
ahstenerse de bebet licores puros y de helados; usar
vestidos de algodon'y lana, guardar la cabezs de. 12
accion del sol y preservar el vientre con uni faja;
mantener 1a habitacion fresca y por la tarde tomar
hafosirescos, y evitar Ia frescura del aite y del rozio-

{os climas frios se€ extienden desde los 55° de

{atitud hasta el polo. Eq estos, climas la luz es muy
débil; las variaclones barométricas aumentan con la
latitud, pero los fenomsenos eléctricos desaparecen
casi pot completo; los vientos son fuertes, irregula=
res, frios ¥ eambian bruscamente.

Al llegar 4 paises frios se . hard vso de alimentos
c1(5tAncios0s, habitaciones calientes, yestidos de abri-
20, ejercicio moderado; gn estos paises se hacen con
n4s facilidad la digestion y la nutricion; se anmens

tan las fuerzas fisicas ¥ morales; y aumeotd la ri-
queza de la sangre, disminuyendo la cxcesiya, Sus
ceptibilidad serviasa. Bl femperamento
es el mas comun en estos climas.

Los climas templa

gs abun

35 Y habituados
4 los en 4 los climas
calidos mas di
de aqui que el.enrope
515 Tnerzas, ‘cuando se

s1 €3

cion en paraje

sinpnineo
Fa by e

dos extiéndense desde los 35°
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artimientos,
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0 pintarse al
AS con frecuencia.

€50, baldosas, Jadri-
10s sanos que los de madera, y no
i¢ descalzo sobre los primeros: en
€00 cubrirlos copn alfombras 6" es-

tentes y fag interiores deben estucarse
éleo, para que puedan ser layad

Suelos.— 1 o5 Pavimentos de ¥
los etc.,

son me
debe andarse 4 p
tiewmpo frio es by
teras.

Compar dn tantos
como hag » Partiendo de ]
indivi corresponde por ho
1bi aire, si se renueva

cocinas y og escusadog

dos y ventilados, dijst

clones in':criores, e

que se rec
lables,

Escaleras.—

pendientes,

Sumideros.—§; existen, lo mismo (pue |
O depdsitos de materias I’ucafes, deben estar lejos,
Siem pre Limpios 6 hacérseles inoderos,

C‘um?ms.—Deben estar apartadas de las casas,
Pues la respiracion de los animales y la fetidez del
estiércol alteran Ja PUreza del aire. Serin €spaciosas
¥ bien veatiladas, pues 4 los animales es tambien
Hecesario el ajre PUre para la respiracion.

¥ tan capaces
a4 base que 4 cada
fa unos 6 metros

constantemente; las
deben estar

bien ilumina-
antes entre gf ¥ de las habita-
specialmente de os dormitorios
oinlenda sean capices y ficilmente vepti-
Deben ser capaces,

vehtiladas ¥ poco

as letrings

Apssar de habet observade todo
Cxpuesto, toddyvia hay que adg
“lones, como sog- entrar
que las
dmente;
Animales;

cuanto se  lleva
Plar algunas precay-
4 Ocupar upa casa hasta
paredes conseryan desapa-
10 tener en las habitaciones
hacer, ung litnpieza general
en los suelgs Y paredes como eqn los
es de cocing; “evitar temperaturas ar-
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: ivamente b=
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tificiales cemse L ¢
s economizar todo 10 pos D e i eto
J‘i‘a’l sirviendose en todo T.:o‘t( {r Lt
cldl, < srmanente, caliente vV 2 i ]_1,\.
ama clara v permanente, lefaccion de las
11“111;;;2”1? wk—‘i‘:%cm';\r. cuando la lt‘l:L}-r“rPlQC e
L : 1 ible esie al 1Yo I
?t.}:iut“cioﬁe‘; sea 1mprescindible, ¢ {.:l;_(ilo R
1 = ey i 1 slear o |
m; v ‘cc.tuf-ﬁpor insaiubles, : ey ,1\ Sl
e o araue ademas de evacud
3 ilatori yrque ade et L
o lljirl‘ql:,'md" de otro puro y mode
icl favorecen |1 entrada
viciado favore
ramente caliente.

ALIMENTOS.

si. son el ins-
indispensables en s1, sol
i an indispensables | jin
alimentos, tan 11 . e
ot 4s poderoso para modli_xcm - o
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fsica y ente, La 4 L
fisica y moralne L e
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A AL & prims v S]
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0s S

vemos que i ; ¥ o
o > de sangre y les da mucha fuerza perc
1 N ri zZa (e sang

tienen riguess
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redispone 4 la plétora, o s
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i alidez, las I azc !
e e Pdhdtl" lisposicion inflamatoria,
bilidad, se hace mds rara la disp
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Tndudable es que el gene
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y se retacda la époea de la pubertad ¥ de las pasio-
nes. Mezclando con este régimen de cuando en cuap-
do sustancias animales con sobriedad, se

rable para la'salud Y par
ble v prolongada.

Estado de los organos digestivos.—1Ios drganos di-
gestivos se hallan en buen estado, cuando en ayu-

nas, se siente 4 una misina hora, que aproximada—
mente sga Ja de todos los dias, un apetito ‘moderada
€ igual, aliento natural, sin mal gusto en [a boca, ni
otra incomodidad. Por el contrario, son-sintomas de
que los érganos de Ia digestion no se hallan en buen
¢stado, cuando estd Ja boea pastosa, amarga, seea ¢

caliente, cuando hay inapetencia, niuseas & ascos,

dolor en el estémago 6 1ntestinos, ruido en €stos,

opresion, abatimiento, hinchazon 'de vientre, sus

evacuaciones raras y dificiles 6 excesivas, expulsion
de gases notablemente fétidos y un calor no acos—
tumbrado,

Cuando 4 la comida se si
Lipo; eructos, ndlseas, fl
naradas 4 la cara,
falta de aptitud p

hace favo-
a gozar de una vida apaci-

guen escalofrios, bostezos,
atosidades, salivacion, ""la=
opresion 6 dolor en el estémaugo,
ara el ejercicio, pereza, debilidad
0 dejadez general, es que la digestion se hace
dificultad, y acostumbra esta ‘tener por ‘indicio Ia
tristeza, mélancol{a ¥ disgusto, que 4 su vez son cau-
sa del mal estado de'Jos organos digestivos. En es-
10s zasos lo mejor es lamar a] médico y no abusar
de los licores 6 estimulantes, que mis bien predis-
ponen 4 enfermedades graves.

Division de los alimentos.—Segun su
vegetales v animale

con

origen son
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ALIMENTCS VEGETALES.

Tsta clase de alimentos pueden dividirse en ceren-
fes, legumbres, verduras y frutas.

En las cereales se comprenden las semillas de. las
oramineas, que pueden ser reducidas 4 harina para
formar el pan. Los mas notables son: el trigo, el
centeno, la cebada, la avend, el maiz, el mijo ¥ el
arroz. La preparacion mAis inportante que experi-
mentan los cereales €s el pan, excepto el arroz, que
se come cocido, y & veces tambisn :la_cebada y el
maiz, y otras yeces las harinas se utilizan para sopa
en polvo 6 en pasta.

Las harinas se conservan preser vindolas de la hu-
medad y de los insectos. El pan debe comerse de
pocos dias, pero nunca caliente ni poco fera entado;
y guardarse en lugares secos ¥ ventilados.

L[’g’Hﬂlbl’(’S.—FLi\S de uso m&s comun €i nuestros
paises, en orden descendente de elementos nutriti-
vos que contienen, son: judias, lentejas, guisantes,
habas, guijas, garbanzos y altramuces, a las que s¢
pueden asimilar la patata, batatay pataca. Casl si1gm-
e se comen las legumbres cocidas y aderezadas con
condimentos que las hagan agradables.

Despues de secas las legumbres deben conservar-
se en sitios Secos y donde no puedan atacarlas los
insectos, guardindose sin que: pierdan sus prifnci=
pios nutritiyos por bastante tiempo. Las patatas, e
tatas y patacas s€ ponen en pequefms montones, re=
moviéndoles alguna vez, 10 dando golpes & los du-
bérculos.

El valor nutritivo es mayor despues de s
tiernas; se digieren empero mejor tiernas qu

Verduras.—Las de mds uso comuin son
espinaca, alcacho

8eas

acelga, escarola, lechuga,
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alimentos mas digestibles: aun entre ellas lo som
{as dcidas que las oleosas; l1as
crudas.

as
adas ¥
las cocidas que las

mas las azucar
frescas que las se€as;

ALIMENTOS ANIMALES.
abundantes en albimina, fi-

brina y gelating, tienen un sabor bien manifiesto,
aumentan el calor animal y fomentan de un modo
notable la sensibilidad y 1a energia fisica ) moral
del individuo. Rara vez podrin arse crudas las

toma
COl‘l‘lEﬂlL" €S q‘d{.‘ SE las someta a la
uc

o cual pierden 1 hos de sus Prinei—
an en ek caldo: ol asado hace 4 los ali-
brosos, sustanciosos ¥ excitantes.

tos s CONSErvan {rescos muy poco
 verano, adquiriendo luego

Estos alimentos son

carnes; lo mas
coccion, con ]
pios que qued
mentos mds sa
~ Estos alimen
tiempo especialmente €
cualidades nocivas.
Los alimentos de origen animal
individuos fuertes, adultos, vigovesos ¥
en trabajos corporales duros. Exigen mucho mayor
trabajo dig sivo que los de origen vegetal. Las car—
nes por 1o regular son mAs digestibles gsadas que
cocidas; frescas que saladas. La sangre €8 algo indi-
gesta; 1a leche mejor se digiere cocida que fria; 10s
hueyos mejor cruclos que cocidos: ¢l caldo es de
facil digestion; las grasas para no ser indigestas han
de ser saladas; el queso reciente mejor quUe viejo,
mejor salado que sin sal, y es mas excitante gue n-

tritivo.

convienen # los
ocupad 08

RACION ALIMENTICIA
vez de sustan-

e debe alimentarse & la
animales, acompaiadas de algunas

El hombr
cias vegetales ¥
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6 inflamaciones délcomo mdigestionefca_slo_lm mu-
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It e e emperamento sang, predispone
cerebrales, 4 1a 4 9 sUstancioso, 4 I 810c0, sobre
: - 18 7 2 ’ ‘
que serfa diffcil 1})0})138“"‘: d las alm S congestiones
Iﬂhlneiltacion S Ren ot Los i s
a calidad ificiente, vaq Soctoside
dad, son: In dificulioy Lo, 12 canti o
N It.l dificultad eﬁ = rECduhd.ad, Ya por
da de fuerzas deleﬂdqs, el enmagrecpm'ﬂmon 6 re-
> suefio, delirio. v imiento, pérdj
J_} Ia muerte m-iql-‘_
] 45 O
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Distribucs
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LUITIAO por cada indjvi ¢l h
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nas de vida sedenl‘;ﬂ—"1 ser mds que dos 9, el nimero
mentando en log l-" T1d y tres en lag ~] en li}S perso-
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:{]ger]do en la anltJ iy de la cantidad :u entre g
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S€n seis horas pornl © que de una 4 o&:‘?sh 0, ¥ ello
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> Iendo

el indi-

'ibﬂyor 0 menor
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or lo misuio mas reparadora; y 4 las ocho de la

noche la tercera, mds breve; pard hacer la digestion

laboriosa durante la-noche.
En cuanto al sitio debe saberse que 110 conviene

comer en un lugar muy caliente, porque predispone

4 la apoplegia y se altera facilmente la digestion.

RELACION CON LAS DIFERENCIAS

INDIVIDUALES

Fdad.—En su lugar y al tratarse de las edades, s¢
ha dicho que la lactancia es ¢l régimen alimenticio
irreemplazable del recién nacido. : Explicado esto,
conviene saber que destetado ya el nifio conviénen-
le alimentos suaves, variados, con pocos condimen-
tos y dados de cuatro en cuatro. horas; poco Vino;

evitar las golosinas, y punca obligarles 4 ingerir los
amente repugnen. Al llegar &

alimentos que, marcads
la segunda infancia no cambia mis que en la. canti-
dad y numero de comidas, observando un buen mé-
todo. i :

Las precauciones generales  son las propias de la
juventud y de 1a virilidad. EL apetito de los viejos
requiere muchos cuidados. Necesitan alimentos de
consistencia media y facilmeute digestibles; Visco-
sos, acidos, salados y grasos. e

Sorvo —Las mujeres, siendo por lo general de fem-
peramento linfatico y llevando ordinariamente. und
vida sedentaria .y de ligero. trabajo corporal, les
conviene alimentacion ligera, moderada y facil de
digerir. e

Temperameritos.—1L.os individuos de temperamens
to sangnineo usardn, con preferencia.1os vegetales,
las frutas v, los atemperantes, las carnes poco: fibri-

e

€xceso
€153 pa
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1nosas, v todo |
1 5 0 que no sea' exci i
nqpmm ot e ea excitante ni aumente la
in los sugetos neryi (
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- - E ek q >
T uertes y euanio pueda exal el
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. ‘ it : 2 Y-é 111¢ as etc
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v ¢ A ALY r 5 - 4 : : :
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0.—Es lo infl '
= . 5o que mnfluye ma
mentacion. Se 2 el e
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g » 7 i
0s es preciso elevar las fuer

reépara-

alimentacion que dé
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reparadoras y t6nicds

& e |

Los condj
05 condarnmentos se
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. L O%350; 25 alime 5 G
= Umrith}l;tordc aumentar su dig’t;stihiliclﬂl(limi e
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L mds imports X : .
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. < e fia = ‘ ; - >
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intestinos, ben
cuando la sangre n
administrarsela el est
del organisme, con gray
de la salud en general.
Los condimentos dcid
mon y agraz, tomados en cant
dos en abundante agua, excitan el apetito, templan
1a sed, estimulan el aflujo de salivay facilitanla di-
gestion de ciertos alimentos; pero su 10 excesive
irrita la mucosa gastrica y las vias respiratorias pro-
vocando la tos, y debilita los 6rganos digestivos.

Los aceites y mantecas, que si bien no se usan
4 otres, facil-

como condimentos sino que se asocian
mente se hacen irritantes y dificultan la digestion.

Los condimentes vegetales estin dotades de un
Entre ellos estd
el ajo, que aumenta sobremanera la energfa del es-
témago y facilita la digestion de los alimentos mis
rebeldes; la mostaza, el rdbano picante y la pastina-
ca que son ienos estimulantes; la pimienta, el clavo,
y el pimiento picante que sod ardientes y aromdti-
cas; y la canela, la vainilla; el azafran; el perejil ete.
que tienen sabor agradable y muy aromatico. Todos
estos condimentos deben usarse con cauteld.

eficiando las partes por donde pasa; y
o recibe la sal suficiente por: 0o
bmago, la extrae de otras partes,
e perjuicio de esas partes y

os como son el vinagre, li-
idad ‘moderada y dilui-

principio acre, irritante y volatil.

BEBIDAS.

Si bien la mayoria de los alimentos ¥ condimen-
tos que el hombre introduce en su: estémago estin
en parte constituidos por el agua, las bebidas le son
necesarias para favorecer la disolucion de los mis-
mos yexcitar los 6rganos digestivos, y calmar la sed.

Agua.—Lla bebida més natural, sana y tan indis-
pensable como o] aire es el agua; por eso donde ella

CAUSAS MODIFICADORAS

N0 se encuentry t
hombre.
El agu £
: a potable es preci
2 ik : breciso 2 s
s SLS5E que sea traspare
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f < 3 Q1 aa A 1 2 ; g
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s.llfs el cuencia ser mala por las
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e tranj Ll, » estanques y cisternas e
Sisinl o hsq::]l : y de poco fondo, és mt’gy pern
] 5 7 aterias sali :
males er : e Pagr i Ll -
: menoslqﬁi;&::ompos:mon que contienen ?;5 y;leam-
e an el agua. Siempre convendrs it
5 F‘ et vendrs hervirla
o
il agua tomada en cantid

a c S posi
mpoco - es posible da vida del

mds si-pa-

ad suficiente y casi
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i HIGIENE POPULAR R Vino.—Fs o] resultado de Ja fer

bien maroada-par laised, cﬂl}‘;?ﬁexgs e m-(:',ﬂ,l”,]” de la uva. ; ' ;
siempre Dien mal selintroduce con los Ak A Tomado el vino en cantidad maderada y § la tom.
tantaneanente: ‘il&e‘ 4 su digestion; P‘”OH‘E.” n\tml?-:'l'i* Peratiira ordinarq ayuda 4 la digestion Vv forti
tribuye imt”’ﬂf]}.d”n exagerada, ya 5012}; y “guqt(‘.}: 150 los estdniagos debiles, reanimy el COrazon, aumes s
rida en propo il‘)..oq' atentia la ‘energia del estémag ¢l calor y Iz traspiracion,. facilita nutricion, topi.
te con los :111“_1(1;?.—5&1011&5. inouna otra, fica Jos drganos, 4 fucrza muscular v fomenta e
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aqui los pernlC“Otsl%- estémago. Bebida eujctrhi.do S pesfas, 1. anoplegfa, Ia estenuacion;
causar en nues efios sorbos que hi}_\'ﬂ“_l' dikial-el denes en o Movimientos y I I
moderada y 4 P ocas veces serd perjud el Los bebedores ¢ )
ol tlanlij;:gl:)pcuidndo de hacer despue: ;
agua fria, te

mentacion del nygs.

ode lasp

dro-
produce desr
*érdidade a raz0n.
riores: en lo fi-
Lvino v demés
0 conviene, v
iticos, 4 Jos Vi€jos,
abijos fisicas vie

€ agua no son jinfe
e sico nien lo mora]
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Dot ario. pars

cio necess :
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d los aficionados ;
rituosas:
. ala £50 en pequed
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Caté.—El café, tomado
radas, despues de nna comida, favorece st d
pero cuando el estémago Se halla vacfo, excita
funciones orgéanicas lo mismo que las facultades: in-
telectuales, pard producir lnego la postracion. En
frio no es tan estimulante.

Bl café no-corviene por
j ni 4 los biliosos ¥

GIES;
le; pero sid los: viejos ¥

caliente y en dosis mode-
igestion;

las

1o gcnerill 4 las
de sensibi-

4 los in-
algo laboriosa. Si s¢ abusa de

4 debilitar el
didamente el

jovenes, 4 las muj
lidad muy excitab
)

dividuos de digestion
¢l, puede llegar 4 perderse el apetito,
sistema muscular y & exaltar desme
sistema neryiosos:

Si al cafe se adiciona
excitante;
lta muy indigesto,

leche, se le hace was nutri-
pero i ésta es_en Lastante
por: cuy: razon el
4 manana como desaynno, llega 4
sin apetito, 1o cual, hace creer po¥
siendo asi que es por RO ha-
pues cuanto més pronto. se di-
anto més pronto vuelve el ‘ape-

{ivo y menos
cantidad resu
que lo toma por 1
la hora de comer
ser muy alimenticio,
berse digerido bien;
glere un alimento, t
fito.
Para que el cafd se:
es preciso que sed de
que se tueste hasta la rubef
racion sucedan enseguida las
do de la infusion, que se verificar
do. Debe fostarse moderadamente ¥

vo algo grosero.

Té.—La infusion ligera y azucarada d

alimento, pero favor

ias ingeridas en el tu
p:wcr_:id()s 4 lns que

bueno ¥ p'.'c-du;{c.n sus efectos,
la cosecha del and anterior,
accion, y qué & esta opes
del molido y prepara-
A conagua hirvien-

ce la asimi-

e
2
(=]

1

tituye en rigor uo
{acion de las sustanc
vo. Sus efectos son
apuntado al tratat del café.

[l té es un excitante enérgico y ntil

reducirse 4 pol-
té no cons-

bo digc;ti- g
sa han¥

en variasg

&5
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""'m?”“m'm_;\ las de los linfaticos; L?,Au;r:- los: vie)0s
Mmarosas qtllh r\i A que el los aduilos;
frase e asIat et v s imns =
frecucnte lternativas, CET o
2 seilmente alternat o ard sen
sufren facilmente all mucha influencia P‘“,“ ot
[} b = enc ol A FATSC
Como el habito 1{M1 er. esbuend dcostumbt
~om ; e deponer, €s DU
i 1a necesidad de depe
tir id DECEs

e
¢ isma hora todo
tq funcion & la misma
4 desempefiar esia 1u

doble
cumple el L.ol?h‘
sobrante de cal

municar 4 .sus, s
des. Puede Ly
0 de cada parte de)

el agud, durante.mas

N tcto- del ajre: {orman, al
¢ atmosfera inds densa
cantidad de liguido;
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los dias, siendo preferib]
ficil y util en esta hora,

Excrecion wasal.—
mds frecuente en los
linfitico ¥ en,lag

€ porla mafiana, por ser mds
El humor nasal que suele . ser
iios, en los de temperamento
irritaciones del mismo organo de
naturaleza catarral, herpética efc., débe quifarse con
paiuelos de hilo fing, pues los de algodon, sobre
todo: si no son finos, y singularmente: los  do lana,
ireitan la parte, cagsan picazon y 4 veces motivan la
salida de granos.

£ ocasiones Ia eéstrechez de Jas gl
tque no permite la ficil salida
se descompone, comunican
do, defecto fque se cor
|

ae agua sorbida por

eriuras.es tal
dla secrecion ¥: Esta
do fetidez al airo &Xpira-

g€ con frecuentes lociones
la nariz,

DL A - T INE BRI

La limpicza del CUerpe.es: unasgarant
DISACSAL, Un pressrvativo efic:
¥ otras:enfarinedades,,
Sitivas.de-la propi

it de salud y
izcontra 1os contagios

una de'las pruebas més po-
.- Sinla- limpieza solo  se
puesto - &.adquirir .. o=
eterminadas enferimeda-
alimpieza.de Ia piel en

SUerpo.en particular,

IAspIra asep. v se estd predis

semejantes o
cerset]

general,

Gonsistes en. Iy Permanencia. de - ung persena  en
) IMENGS tiempo.

aiios impiden elicon-
rededor; del CUerpo- una
quel el aire; -absorben clenta
causan diferentes sensaciones,

Los efectos generales de los b
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 alivian, la mayoria de los casos, las dolencias
metidas 4 tal tratamiento. Los efectos par
rian segun el sex0; edad, temperamenro,
tacion, dia y hora en qué s¢ tomat, etc.

He aquf los preceptos generales par
buen uso de los baiios, y no exponerse
consecuencias, que dan lugar la ignor
cuido. Antes del bafio s€ tendra en cuental
entrar en el bafio despues de comer hasta
tro horas posteriores: ».° 10 deberd entrarse €s
sudado, agitado 6 cansade, ¥ 3-
el agua sin cerciorarse que aqué
bafio ha sido lavado y no ha quedad
anterior.

Una vez en €
partes del cuerpo, €5p
mojarse la cabeza para evitar |
brales, abandonar el bafio, cuando una sensa
malestar venga d reemplazar oird de placer.

Precisa, despues del bano, enjugar
toda la piel, sirviéndose de ropa blanca,
y que no esté fria; vestirse enseguid

rafo, y no eXpanerse 4 una corriente de aire.
La duracion de los baiios frios serd desd
nutos, los calientes de'rgdzoy de 10
plados. Los de rfo 6 de mar, porh
pueden prolongarse hasta 30 minutos.
Conviene tomar los bafios et tiempo

las mudanzas repen

tando los vientos ¥
atmosfera; por esto €8 mejor tomarlos 4

en cubierto, mayormen
to, etc.

Bajtos frios.—Este bafto compre
ratura, de 104 15 8
mo tiempo ténico-escitan

1 bafio deben
ecialmente 1

te por la reaccion

ticulares va-
clima,

a hacer un
4 las fatales
ancia 6 el des-
° No
tres O cua-
tando

T

° np se sumergira en
12 es nueva, que el
o resto del bafic

lavarse las diferentes
as que se suda mas,

as congestiones Cere-
sacion de

prontumeme
limpia, seca
a; descansar -n

4 20 los tem-
aber mis reaccien

cereno, evi-
tinas de la
1a sombra &

te si hace calor, frio; vien—

nde una tempe-
wrados. Es refrigerante y al mis-

S0-—

€5~

S

;

10 Mmi-

que pro-

¢
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5T

nueve lueso
= IO (que se <
108 1o CG“SVI'exggn :Lls_ilu del bafio. Estaclase d
delicados del P“chd &S personas muy I'Oi;[{.,:‘c de ba-
cos, # los nervio 0, 4 los asmiticos, 4 los as, 4 los
Bajios ?”]OSQS Y 4 los viejo 0s, 4 los reumiti
108 ca j(;”f(.‘s C C]os. atl-
254 SR -—Lomprende
s R it denlos
por tanto no A0S son  excitz
dispuestas 4 Hcfjgvlgnen 4 las personas e-[;‘l:!;d,ntes: ¥y
2 e et s de s: = z eforica
reumiticos. P € sangre. Se re i as y
S S. Iara este barn e recomiendan 4 los
cion de no t bano hay an 4 los
- omar re . Y que tener
liente sin h;z},,ﬁl_ll repentinamente un h.,ll..: la precau-
pues poco 4 b;co templado antes aﬁ’id'g :gu_\f ca-
L Po00, dgiaieal €5, anadiendo des-
< ‘0]"’(.‘1' ‘1 4o allente a = 9
ver 4 refrescar 5 ¥ antes de salir d
muy calient scar el apua, sy 4 salir del
£ e. Asi . agtd, SI aun- se
que podrian I'CSL;Ilt- se evitan los graves Ca Sonserva
en la cabeza, ar, como congesti ccidentes
Baijios f-d, f}}JOpIEQJ’ﬂ 2 stiones. ‘de sangre
: e blados — Hetme.
dio entre 105%1‘&:(?5.%11“05 ocupan un térmi
consigue “demis_dosy los calientes. Cor mio me-
2o y bienes as de la limpieza del 1 ellos se
Ec i a Gel cuerpo, el sosie
~Onvienen es =
% : sta clase
Cuerpo se enc =l de bafios: 1.°
un viaje inclgi?eguﬁ molido 6 cﬂn-s-u]l. dCuando sl
de fuerzas: 5 Olg 0; 2.° 4 los que tiéngll espues de
. Oy 5 ) = T 9
ciones, y 4.° deslz el fl]atamlenlo de ‘”il'i'lbe‘\'ci!;o de
.2 Y 4. Gespues de s LS S R fias
quiera por un trab a
: ¢l cual abajo corporal
el sudor. P al se haya activad poral cual-
- Prueba bien 4 tivado la traspiracion ¢
zadas y h: 2 en 4 los nifi _traspiracion ¢
¥y hasta 4 1: x 0s, muje
t0s bafios 4 101..“5 que crian. Pero “OJCC‘;CS _embara-
cientes y 4 S raquiticos, escrofi LA usfonsy
Ba 4 al? los viejos » escrofulosos, convale
05 de mar.—E] bag i
Deratur «—El bafio de :
2 ﬂtf];'ll_I]: natural es fortiﬁcantz qgrua de mar 4latem-
ion DPOlz gfla ;])or los minerales ’qf;'eacpof. la frescura
o ch on 7o
cuerpo. COm,.]-eoque ,de sus ondu]ﬂcionlgne’ Zatan
nen a los sugetos débiles sdsobre el
» descolori-
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dos; 4'los que suelen am‘.‘};- mu::no; 13;)&-‘:&,13 f:::;?l:
*:i,'l)f'.lll)."s)ﬁ ragquiticos; d 1.0}_ que p &i: e
lf;lm;}ui;ls Rerviosas  con ctg?:hdnd,_.d Jw]“ At
| U\J apetito sin mal _rg:‘.mliestof }*T .:_')11._ ;em =
}m:fmft: conviene fortificar su consti 111:;%”, l e
nalos 4. los que tienen disposicion Hietar o s
= lt(.JS_‘! J"I los propensos 4 | erisipelas y en los demu:
c 15:)?11,!,\;3 se ha dicho de los bafios frios.

LIMPIEZA DE LAS DISTINTAS PARTES

DEL CUERPO

es de hiaberse levamnta=
Por la mafiana, poco despues de hab L5 s
L - ‘individ rocede 4 su limpiezas
loy esicuandorel’individuo p gill o
i oo ios 1ias con agua abundante y 4'la te:
[ivese todos los dias con agus uiblogs
eratura ordinaria las manos, brazos, o LoL
petatiillc J 1 e : il 7
70, desprendiendo ‘con cuidado l;} 190'1 &
LYo € 2] {5 i < 4 ; s
el c-r‘-I*fl'ncr‘-. sobrante de los: oidos, aciey
R - la nariz y juagdndose repetic
siones por la nariz y jua I S Sty

i) - BT
boca, para separar-las mucosidades; y'd
neca, . pard scp

| continie ct elipei-
sarse pienlas partes:mojadas; ‘continie Lol?'wn'ﬁ}}-"in
Al .y 4 o FReE i
l’11"0 v limpieza de lospdientes. - Hstos sestlimyg
A0 1 ¥ v

Sy ent
je ARLO denageray
3 i 1 d gretsa an llli!‘:k Q \.1_ 110% F)
con unaesponja fina Sllvlt_f : g : :

wlcon omondadientes llz:L;allcQs;“ \ S \ru]i

: -..i‘idzl(lo' en'no fr'sn:c:irmzl_r nlm:lic;i;?%ti,‘,:' “”A, ;iif{ﬂ

wa-cepitlo potrgue gcasiona tilceras nai ot Ll
l L 1 : uu"."gi‘ »Blinolvo de carbon es! ¢l minico’ der
tesioe anr.. o p

t;:‘.'{::t; rcc.mu-:m]:1‘.1‘.0; _
Bl peinado d—;-h::}wngll‘

te losicabellos; hiaciendo

pa: Blcabelloddebeicor
lat quincescias losig

1 i A1
s fulertessyse evita sueaidal nb

i desenredar suavedien-
feiiderd.dn vezla ehs-
ilaszpuntas

1 es patisaide

strenida el rizdrlos con hietros calientes,
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de dfa fuertemente sujetos y tirantes y conservarlos
atados de noche.

El pelo de.la cara exige igual cuidado que el de
la cabeza, pues su descuido sucle originar . irritacio-
nes y erupciones: Los que se afeifan debey hacerlo
por st mismos, con navaja propia, agiia tibia y ja-
bon algo alcalino.

COSMETICOS!
Cf)sméiicus,_b;ajo el punto de vista higiénico, son
las diversas sustancias de que se hace uso para con-
tribuir 4 la conservacion de la piel v de sus depen-
dencias. Su objeto primordial es ocultar los defec
tos fisicos 6 embellecer el rosira.

Inconvenienies de los cosméticos,—Los cosma
com la hermosura ficticia que. proporcionan, quitan
el brillo 4 la hermosura natural. Cuando se ha usa-
do;por mucho tienipo de casméticos, se presentan
ALrugas mds ¢ menos profundas en la piel, segun el
tiempo que se han usado, pronunciindose los caracte-

la

ticos,

jez- Aparte de esto, causam Jos cosméti-
%10 poea frecuencia, terribles dolores de ca-

beza y enfermedades.de nErvios, . lo cual no puede
menos de suceder, cuandg usan - de. los compuestos
con sustancias minerales venenosas.
El agua fresca viel jabon bastan para_la limpieza
general del cuerpo; alguna vez podrdn tolerarse de-
terminadas sustancias, pero. las, mds. de las que se
Usaik como cosméticos son petjudiciales. Si las pres—
cripciones higiénieas, .o cumplieran, en todas sus
bartes; ninguna region del cuerpo, ¥ mucho. menos
de la cara, produciria mal olor, yseria de todo pun-
to'inutil esa inmensa variedad de: aguas, Vinagres,
pastilias; licores ¥ ias. de.tocador que, . sin ne-

cesidad las mds.de las veces, se usan iudiscretamente.

4
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VESTIDOS.

idos, atiles al “hombre, para ?1656,15\211.5:
Hiada 0-?1 de las variaciones de ll -J.i.lTlEJ E:r—
de la mtlm?m'l.;-'uﬁici:-.lcs sezun las duelemlesﬂldo
son utiles = i ]ue el individuo se halla ?Q‘O:e‘-ti_.
cunstancias en tll algunas reglas para que los v in-
Manose u.\poil»1o-“§) objeto de utilidad, no Se'f:t‘-;c{’
ik gi::ll;nbde enfermedades, como acontece
viertan en causa Geé =
SO fl-e<~'uen$l§. calorificas.—Los vestidos sOf‘ Stim
Pi’GP”‘zf”.m secun los materiales dr;:‘ que 46‘
R Callj(\lso?u.ﬂtirl'a% de origen vegelal conduceil
formados. Lz L

t‘: » . a1 -| 'l \CII- (:S!‘l
] 1 calorico que las de origen cl:)l.lh.], P
mejor €1 C ) b
calientan mas los v

estidos de lana, seda, p'e}o p_;
i cafam
imales etc. que el algodon, hno,ei ‘menm
e iidos vegetales el algodon es zos
s b Imente usan el algo
o esto los que habitua : S
x4 - S % Aefa i =
it menos expuestos 4 resiriac Of)']idgd i
doglest‘{n influye tambien en la estabilid:
il color 3

1
i or
sfSlc restidos - de colc

emperatura del cuerpo. Ag{ los \0[21- o Sk
e (.311 mds calidos que los de ¢ nco €
negro s

inosos, mi -as que
1 bsorben los rayos luminosos, mientras g
aquéllos abs 3

¢éstos los rechazan.

= 1 i l S 'estid(’] S
I f rma -\nflu\-e asln1smo (308 qUC 0S V
4 10rmd J

: < odlidos. Con los vestidos zmchqs
sean mas O me‘I]OC*’L Tlll;l(zs facil, el‘desarrollo dd-c 11;,2
e ormal y sus movimientos mas ese s
Qigang. n.m? 12.0116-; Iesircchos no. p.uede }'el:xo\ mﬁiv-‘-
bal"&z'ﬂdos‘, 'an 08 -se hallan cohibidos ¥ s,us‘.blles =
e Olgdﬂ\: editos. Aquéllos son pret’len soen
‘ mieﬂlt.os EUC?{{igbfV en el verano; éstos en los climas
climas ¢z S 3

-lf?isos en el invlernq.] -
Deluso de los vesg‘uclw = e

1.0 4 los distintos Organos g

Su uso estd subordinado

2.° 4 las
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condiciones individuales
exteriores.

I. Nos ocuparemos de algunas piezas de vestir
aplicables 4 diversas partes de] cuerpo.

Cabeza.—La prenda que debe cubrirla debe ser
ajustada, aunque no con exceso; ligera 6 de poco
peso; de color blanco en verano Y oscuro en invier-
no. Los gorros de lana, pieles de animalas 6 de cual-
quier tejido muy cdlido, acumulap el calor en la
cabeza, ocasionando 4 veces congestiones de sangre
peligrosas.

Cuello.—Ya que no es f4cil acostuimbrar 4 Jos ni-
fios 4 llevar al descubierto esta parte del cuerpo, las
corbatas deben ser ligerasy no deben comprimir en
lo mds minimo el cuello, y asi nos veremos libres
de las constricciones que é€ste sufre y de las anginas
¥ otras afecciones morhosas que otra clase de cor—
batas ocasionan en los que las usan.

Tronco.—Los vestidos para esta parte del cuerpo
deben ser bastante anchos, sin comprimir de ningun
modo el tronee y de modo que el pecho pueda dila-
tarse con toda libertad en la respiracion. Cuando se
haga uso de la faja para sostener el pantalon 6 deha-
jo deél, serd ancha, de tegido fiojo y estara apretada.
Los cinturones de cualquier género que sean deben
proscribirse. ‘

Extremidades.—Las superiores estin

S Yie3:%d  las circunstancias

protegidas
por las mangas de los vestidos, las que deben permi-

tir el libre movimiento de los brazos, sin ser exce-
sivamente anchas, porque no guardarian Ia impresion
del viento y del frio.

Para las extremidades inferiores se usa ademds del
calzoncillo el pantalon, que debe ser ancho ¥ :de
colores claros en Verano; estrecho aunque no éxce-
sivamente, mds pesado ¥y de color oscuro- en invier-
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no. En su region inferior estin cubiéertas porlas me-
dias o calcetines, preferibles aquéllas en invierno oy
éstos en’ verano, quedeben ser de “hilo, algodon. o
lana, segun la estacion, holgados 'y con tigaduras
elasticas y flojas. ,

El calzado debe ser preferible, que sujete mode-
radamente ~ los pi€s, sin ser sstrecho, y con poco ta=
con. La bota es preferible; en invierno y el zapato
en Verano.

1l; Trataremos de las

que se han de tener en cuenta a
tidos.
Fdad~—Al tratar de la infancia dijimos ya el ves-
tido que les convenia. Por lo que toca 4 los jévenes
nsan distintas prendas segun las estaciones, posicion
social 6 costumbres, pudiendo desafiar las vicisitu-
des del aire mejor que los viejos, generalmente pro-
pensos 4 catarros.

Sexo.—Aparte de las faldas & sayas, forma de ves-
tido muy ventajosa 4la muger, -usaéstd del corsg,
que: es origen de una multitud de enfermedades
muy gravesy de la muerte. El:corsé, comprimien—
do el pecho, impide los movimientos (de éste, difi-
culta la respiracion y la circulacion de‘la sangre y
perturba la digestion. La comprension en el corsé
causa la estrechez, la desfiguracion del pechoy el
sbultamiento de las espaldas, sofocaciones, desmayos
v apoplegfas, mayormente durante y-despues ‘de-las
comidas, en los bailes, -teatros, reuniones y-cual-
guieraiotra parte donde hay calor algo excesivo: y
mala ventilacion; lo mismo que al hacer  ejercicio
dlgopesado & subiendo rescaleras ocasiona tambien
1a descoloracion del semblante, tos; yomitos de ssan=
gre, desarreglos funcionales y. hasta la:tisis. -5y com-

prime el estomagoy vientre, ocasiona-la pérdida del

condiciones: individuales
| tratarde los ves-
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apetito. las di i A
PENLO, das dipestione ifici
! igestiones: dificiles.. la hi
LISI e ol les,iila hinchazon  de
-as madres dehera ;
sus hijns :TI‘L..:C.E.,}r an poner'sumo cuidado: nar
Dr;_)guif] 2 Lm;ﬂ’uE‘J COISE y s no.se -‘{’ipr: el
],“”CM: _i}i_h_ esté fermado.de un | L‘g y]":L:? o
allenas ni Hniinas ; 9 SAASL Gyl
= tr)l.ﬂl.lf.u,zzm:w duras v poco-apr trrioL ?ti‘lh \)1’ .
' OIaXs Lacmibegar en ‘estad ' “ Sl o
: 8 L.‘hud() i em
zar el wso del /0 ~de embarazo. deb
cel del corsé, asi como. .de 1 =
: i € toda clase
» ajlistadds O gue;exijan. i fuertes
] 35

€

ndas éstrechas

A TR e 71

St ;
cadlos yacen-distint: .
debeh: hisars ﬂ(lhimn;rﬁs ocasiones los ves
. s e UDdLSCIe, 1O rend e st E O
i soloimos resta "e*ijjl]fc“'”‘es climas-y lo-
das-conirelasion 4 St Geclr aigo acered de ST
= '_.’_;yfbl].iu.fm #das circunstaneias C‘\"cr‘i;n‘ ves—
0 general, el fraje S HRRIESICXACTIOTES,
is calor ’fI---l-d):.l:]L' q‘ug. se leva-durante las horas
ettt estacios. lacnoipueden. servirse SR D
El'l : 1%[‘“]('Il para usarlo por la nocl = abdeun
iechoe 6 ean 3 d - nochie: -
prydy 0. cama;cque:bien puec
tido dela noche: ast4 0 pucde; Hamarse ¢l ves
colehones y 1 €y esta:constituidor por el e o
e )q airopa, EL catreserd de hieuo‘“'e’ los
adera, sin. g 3 T
dad -6 det 'Jl. -I’.lfn_“”“f‘ que puedan alojar, [,: %
Tridos minados -insectos. Los colchnnes Sualbs
Ritlos con sustanciac 51 Los  dolchones cons
e con sustancias de ohinen e .7: 1€5  CONs~
atna ca v dus - ) \L,g:_:{';]! hacen B
nes, le -

S -mury A1 propésito para
16s, 105 de temperamento sanguine o8
$0; pero -los de lari: e e -
Saiees te lana son desde luego
3 b S i S 7 d
e 105 'Viejos .y o3 sug
! - Unaicama demasiic 1
a & prolongar el stiefo
prolongar el st

dCerop

los j6ve-
- del nervio-
: preferibles para
= etos de.constitucion dé-
s blanda’ y abrigada-provo
e 1eno, enerva ofa-n BT
1ace la digestion peiosayval: S il
to'las telas de | saydamntricion dificienta, T ;
tasiy “' m,w(] los colchones como [as e
= o S : JLD) A8 nas a
- f.;_lci]i'}[]'(?lﬂ‘m{h? ete! debenclavarse con qu-lf ; e
rid idad con-que-absorven, y; Fatione e
5 excretadas por el cuerpo. i il

En la ¢a i
) ama debe procur )
ma debe procurarse estar hien. abrigad
e AUHZaa0,
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entar un peso y calor excesivo,

sin llegar 4 experim
eado de una atmosfera

libre de toda ligadura y rod
eminentemente respirable.

Nada se dice respecto al cursode las estaciones en
el uso de los vestidos, puesto que lo mejor es atem-
perarse al hébito que cada uno haya adquirido.

Sea cualquiera el vestido que nos cubra, debe sus-
tituirse con la mayor frecuencia posible, para des-
pojarle de las sustancias excrementicias de que estd
impregnado; pero nunca deben utilizarse prendas de

vestir ya llevadas por otra persona, ni aquellas que
nos sirvieron durante una enfermedad, sobre todo
si era contagiosa, 4 menos de someterlas 4 coladas y
fumigaciones que arrastren los principios in feccio-
sos que puedan contener.

Por fin diremos que cuando los v

medecidos por la lluvia, sudor, orina etc.
mudarlos, haciéndolo en una habitacion cerrada; al

abrigo del aire, y procurar que la ropa interior sed
més bien caliente que frfa, mayormente si- se estd
sudando, pues es preciso no olvidar, que es mas te-

mible el infriamiento que el frio.

SENTIDOS.

astidos estan hu-
conviene

n ser alterados por excesd 0
lo en ellos. Todos los fuertes
a falta de estimulo los

Los sentidos puede
por defecto de estimu
estimulos los debilitan y 1
hace més sensibles.

- VISTA.
las nociones de las
es, como el del
iene por modifi-

Este sentido, que nos dd
formas, colores, distancias y otras,
oido, intelectual por excelencia y t
cador natural la Tuz.
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Una luz .
ax iUz muy intepsa g
T ¢ g ¢ i54 O una o T sl %
mente periudici 3 a muy débil sor
ot ales Ay : L, s0Nn o =
L'Serrzgz qjue :(i?i.ll:b, pero mds ésta por los q_ll.lc,u?{‘
objetos. Los cu:'n-t-‘-(lue nacer para distin Tzi?mibb
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yla if_),uaidiﬁ Yt_\'cr-\lo:-,(? de la luz v de los 505 ICO.—
son los m(i‘; {1 ranquilidad & quietud dc‘]-l i][Je es,
del seatido }?I\f(c)-ail]bies para counservar la in?eo-f}gfﬂd’
ten irrita al ojo -‘Xol;c?--?lc los cuerpos luminosos cn;li
moderado < £diteran pronto .la vista s
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° ¢
: i s dedos las letras
feer rapidamente recorriendocon los dedos
eer rd t i
timbradas en seco.
EJERCICIO CORPORAIL.
J quiere aumen-
| ejercicio cotporal se adqu‘mil‘. e
C(fn t?uei-zja y volimen en las car n_i,i., peie
Mdad ror i jel cuerpo o de las p:
i ayor accion del cusrpo ¢ T
e y'ﬂtl:‘} ‘:‘;5{“ en movimientos pu._t.smcgg e
es ( e C51E 01 : Py
i depﬂ;erpt):itn una parte del cuulp':?,sus R
mds se. %l y apta se halla para cump “;['r'eqtioq -
fuelt%nﬂ%jerbicio moderado ac‘;wal 11;1 e
e ciones de la piel, 3
i las secreciones ¢ a Iy
ubsorcloﬂrgrign la de la orinay las 1_1_1‘515 )8 {feqpqua
en propo debs ser éste en grado CXC\_lalzl..tJI p i
tmnpotwmsoulejos de fortalecer debilita y
en este caso
nuye elapetito.
No solo se activ
- . .. - : ‘1
el cjercicio, sino ha_st_
lectuales: pues un gjere
cultad de la percepcion, 2=
aguijonea 4 la imaginacion y
e ‘a, se compren-
n.‘gajolénéfle se ha tratado hasta ahora, = 2 -Embos
e > i e los jovenes 2
: i el que &
4 cudnto importa S
dflj“ clllling;m eiiél-cicw corporal \\1 C&:Rfdiﬁ, i
e currir 4 los paseos de las 1@_’r Sl
Sl zar de salud y robustez, a lbL;]
Ll l - encerradas en casa.
(Eltijere;gen vez de estar encerradas
5

VARIEDAD DE EJERCICIOS.

1 a Do con
an las funciones del cu:iartj)_nte-
las mismas facultg es 11 {
icio moderado reant na ia f.

erfecciona las sensaciones,
5 4 fuerza y brillo al

s act aASLV0S
oulr es @ 1POS: ¢ 1008 p
LOS dlStll’le emos en tres D'll. p 3

v mixtos.
" 1. Pertenecen a
carrera y baile.

4 los primeros la marcha, salto,

CAUSAS MODIFICADOR A5 03

La marcha convendrs siempre que
buenas condiciones de temperatura,
despues de comer, por terreno llano,
que ofrezca si es posible Paisaje pint
compafifa agradable.

El salto comunica al cuerpo agilidad y
conviene particularmente 4 los nifios,
¢ individuos de temperamento linfitic
petirlos demasiado.

La carrera es un ejercicio violento que participa
de la marcha y del salto: este ejercicio moderado
de poca duracion, desarrolla todos los 6rganos, espe—
cialmente las extremidades v la cavidad tordcica.
Tanto este ejercicio como el salto son perjudiciales
4 los que padecen hernias, enfermedades de pecho,
tnflamaciones agudas, anenrismas etc.

En el baile se combinan la marcha, el salto y aun
la carrera. Hasta cierto punto puede considersrsele
fisica y moralmente saludable, sj se practica al aire
libre, en medio de Ia expansion 6 alegria general, y

antes 6 mucho tiempo despues de haber comido;
pero de otra munera, Ya sea por- verificarse entra
personas de diverso sexo, Ya por causas ficiles de
comprender, lejos de ser 1itil of ejercicio que nos
ocupa, resulta perjudicial Y €xpone 4 infinidad de
enfermedades, aparte de que es motivo para exci-
tar las pasiones tanto morales como fisicas de [as que
tanto se ha de guardar.

Pertenecen por fin 4 log ejercicios activos la es-
grima, y varios juegos, como la pelota, el billar, los
bolos etc., que tienen las ventajas é inconvenientes
de la marcha, del salto ¥ de la carrera, Y por lo
mismo se aconsejarin 6 reprobardn 4 los que con-
venga, como hemos dicho al tratar de los mismos.

- Los ejercicios pasivos ¢ comunicados, no son

se verifique en
algunas horas
ssco y duro,
Oresco. y con

soltura ¥
a los jévenes
0, pero sin re-
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del pecho y-en.la robustez, prominencia ¥ dureza de
los miseniog: PEro-un ejercicio desigual 6 excesivo
e 105 brganos, asf coimo Ia continuada qujgiug 6 el
teposa prolongado, suelen deteriorar In constitiicion
mdis fuerte,

Los que Ponen en movimiento Varias partes; del
CU2CPo son preferibles geteralmente 4 los ejercicios
que solo hacen mover alguna; pues aquéllos fortifi-
can la generalidad gl cuerpo, mientras, que los par-
ciales ‘solamente dejan _percibir sus efectos. 4 los
miembros que se ejercitan.

Sea cual fuere Ia clase de g
pleeny bueho es advertir
moderacion sin ser
queen este caso'se

ercicios quz. se em-
y que se han de I con
violentos nj prolongados, pues
fatigaria demasiado el cuerpo 6 Ia
partede é[ que se ejercita, siguiéndose . de aqui la
debilidad, en vey de fortificurse, que.es lo qne se
Pretende; ast como. ayitap los  esfuerzos vialentos,
que’pueden causar hernias, mayermente 4 los pre-
dispuestos 4 ellas. at

Por lo demis. téngase: siempre presente. que la
clase de gjercicios convenientes 4 das personas: han
de variar segun sus diferencias individuales.

: REPOSO,

o~ = S L K

Bl ejercicio ¥ la wigilia producen - up gasto en
1uestra.economfia, : séio reparable por el reposo, de
25 REgAN0s: Bl repose puede ser genepal. v parcial,
denominindese sueig Y-descanso respectivamente.

I
1
i

SUENQ,,
Es el estado.de reposo de:

El sueiio es indispunsable,
malos: efectos.

las funciones de relacion.
Pero su abuso produce
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Efectos del sueito.

y tiende 4 conservar mejor
mo se digminuye la actividad de las funciones de nu-

tricion “disminuye tambien el consumo y gasto de
los 6rganos; y COmMO se amortigua el trabajo intelec-
tual reduce las influencias del mundo exterior, que
no dejan de contribuir de una manera marcada al

__Flsuefio es siempre reparador,
que & destruirj pues co=

iercicio. mental que

mAs necesario despues de un €
4s prolong

débiles y

deterioro del organismo.
El suefio es mas conveniente de noche que de dia; ¥,

ado para los ni-

despues de uno fisico; m
los individuos

fios, la muger, las personas
mento nervioso muy excitable, que para

el hombre, las constituciones

de tempera

los viejos, robustas ¥

los linfaticos.
1a habitaci

tilada de dia y que pued

on de dormir debe ser capaz, bien ven-
4 cerrarse herméticamente

noche; la cama limpia, ni dura ni blanda, con ropd
suficiente y ocupada por una sola persona 6 dos d
lo mis si aquélla es muy ancha y éstas estdn sanas
y en anilogo periodo de su vida.

Duracion del suefio.—La duracion del suefio debe
estar en relagion con la fatiga experimentada durante
el dia. El exceso de suefio causd la debilidad del

cuerpo y de las facultades intelectuales, la apatiay
a. Si el suefio es insuficiente, la

1a obesidad 6 gordur

reparacion de fuerzas €s incompleta, el sistema ner-

vioso se rebela y el organismo se gasta prematura-
bastan  para los adultos;

mente. Seis 6 siete horas
los nifios y viejos necesitan mas.
1 no es conveniente y mucho

La siesta.—En genera
aun cuando el habito pue-

menos despues de cOMET,
de influir bastante en el efecto que produzea.

Empero en los climas c4lidos, no tiene los incon-
venientes de los climas templados, como pesadez ¥

CAU 0
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e ensueﬁes I0 espantoses, lo ;:c” e
e 0s horribles; asf{ como Pal S
e dn:en_, pues Ia agit—lcioncclusar espanto
: enfermedadesti?:erm sobresaltado. By (liledexperi—
e . uy graves 3 ado luogr
7 s de irse 4 T -
=2 1 dor
ciliar ficq ‘ o :
. e LI, €s conve
e :I‘A(fjnt'e el_ sueno, no entren;ellte, Para con-
g a8 dDajos LE : '
Sl IJJ.L. intelectuales: ge g’*g‘?e < Iavlecmra
ey dlNa como tristezq . e
3 015 bebidas excitantes vl tq
gum‘i:?zn {,‘mm (]o;';izt'?’.;L .
ardar en la cama es
SR n la a es aquella
o aen que 4 ma
que el resto d:[nlcpre - tenerqla CZEbesm il
plano inclinado e TR e feza iy
i Pero no mucho, par sl
s angre en circul::cic;np cfpfiwoi;{ecer .
b, aptiar del ce-
0.—La fa]
s alta de suej
s SUelio procede
L l]wChoqp;'eocupamones, cuidad . m%
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ner resultados sati o 14 medicing s o
e ]satlsfactorios. Lo misxlcma i
ahecho perder al cerebr]c:c} afcontece
a facultad
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- i nio. achicoso 1‘:6]51111% Llll‘
fio, Pero, el insomnio 4 e
el sueno. & p 3 .« debido#4 una icritab : ict-
Sk lo que siées debido NElisng 80 00
A AGT ¥ AC £ s snide os bafios 20
d'_‘d.a:-: ?O,-()['i'urril'f\ con el uso d' : LC\')H'](} et
V1053, 5 ICE c,? de todo excitante; ,‘;w b
denando, el us Tlo solo. aleunas vecss para p
té. bastando ello.solo alg
1é, basts §
ciliar el suefio.

DESCANSO.

s el elercicio mas
tivado pot el ejerc :
'cial, motivado p Jercicigm s
is el reposo parcial, mc palghairelnl
Es el rep Ouin}uﬂdo de algunos .,r\ll“c,‘l;m“; G
¢, menos, cot ecesario € 11nprcsu.1§ 1 _AV’ =
o 1itil sino .necesaric smpEERG e T
l\)' LY como lo es el suefio | =8
St 1 trabajo execesivo eng:
Ast como; el traba) SN0 CTE
io v la fatiga, el do%u:*:’) Hdor
c 1;1) roXImo -4 emparenta o
e.bil--iop. Ambos e.\'t_re_mo_s ;:A DpESEL
‘li;bt‘ las por la Higiene. pai
dictadas pt :

erado de salud.
=

1:.‘-,54 rc‘gl_azs
&l completo

B T

El objeto que nos proponemos ep esta segunda
parte; es e] de recopilar por {ndjce alfabético |y en
Pocas piginas, las principales enfermedades con sug
medios curatiyvos mientras llega el médico,

£os tenido el mayor esmerg €n no indicar sing
medios ¢ remedios simples poco Costosos, ficiles de
Preparar y de hallarlos en todas partes; y como . he-
mos tenido gran cuidado en no adoptar medio algu-
A0 que fuese nocivo en casp de no haberlo escogido
con djsccrnimiento, no deberd detenerse por temor
de haber escogido mal, puesto que aun suponiendo
fue, por error, no se halle inmediatamente o] reme-
dio ruds apropiado, no podria resultar de ello el me.
nor Tiesgo,

INDICE ALFABETICO

DE LAS ENFERMEDADES v D3 su TRAT:{I\IIEN'TO.

ABCESO.——Consiste en unainflamacion profunda
situada en'la piel y debajo de estq cubierta. D4 lugar
4 los sintomas siguientes: tumer 6 hinchazon de g
parte, rubicundez, calor Y-dolor; variando én inten--
sidad segun sy volumen, profundidad Y que existen
€N UNa partercuya piel es mis 6 menos dura. .

El abceso 6 flemon se halla constituide porla pre-
sencia-del pus. Para evitarla, 4 la vez que para cal-
mar los dolores quela’inflamacion ocasiona,’ con yjex
ne-emplear al prineipiol una pomada Compuesta de
nagliento napolitano Vv una décima parte de extracto
de belladona. No disminuyendo Ia'inflamacion 4 los
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s =
-eviniendo escalofrios, s
) GINE {15 v sobreviniendo alof) 3
atro 6 cinco dias y Ievinisado oyt £ St
c&?}éi} c:ltéllplasxi1;1s- déh ar;na;:c hr:i]':;rqiqte‘el’ i
Al (s de laudano st persi
ciandolas con unn{, goms]dbrg-i-] e lustrosal -
0 la pie ne roja, G e, y
ego la piel se po calicnte, ST
or L.lleoi dcol};r, mas fuerte, se !1_1:111:i.uisiq‘]]‘:‘)p“md
t'e(?sa, entonces el médico ‘lo z\hl‘li:llf.!?! 1;.]d s
Daets - s flilya sin - dificultad:
‘ ara que el pus s e
baStalltSep:bféqsolo, la'cura’ consistird 1.";1 'lmﬂq- epts
< b d PN | vt T T Siis: .
abceso se 2 as para faeilicitar 14 salidade p! ot
o ‘los bordes de ia herida, y deéspt :
{manse un poco ; s e R
b jresa detacelte, _
T4 con’ Una Compress (L
ol tico i abier{o 4 €l'le correspe
ddi : o haabierto a
o b “esivo 1a curd'apropiida
datid conocer para lo'sucesive 1a

‘ABEJAS.—(Véase Picaduras).,

e + oranitos blan-

KFTAS: “=Se hallan constitnidas pot grl;?-.llltﬁ:;e)l}itﬂ,

Sl se abren'y dejan en’ su nga ]{ ifiterior de

cos’que se.at Hdn ‘con’ frecuéncia etiel inter Tl

GUEiSe desar m]‘{ ios etc. Su tratamiento consiste ¢ :

la boca, en los ﬂai“-- tode potasa, primero, y luego =

gargﬂrii;a“lsﬂg?cs;i:&;t un poco de alumbre caleinadao.,
tocan las

AHOGADOS.—Al sacar del ;zjg)u_:tll
todo se le desnudard y se le C:l J S
s Gifir ;- calientes: empapados -en alod .8
g rantas de lana, despues de ino ine .
Ve 4n o l-lel lado: derecho: para desembamzm{w
e 13ac2112 las flemas gque gbstr}lyen I?Sh:b‘i;
d ot de'é.ndnle al aire libre 0 enﬂumm 1
l‘;espur.la%)oig:-scvent:'ilada. Golpéesesl r;}stzizi?éll; re%ﬁ_
ot ‘ag inagrada, hacie
Aol apad{;gecoﬂ%u\?i:a;lg‘re% Al coger un ﬂholg_;alc(l)i
s caucion de no  hacerlo nunca 1()19 dé
e " pr'eda conviene calentarlo: por 111@111(’_{,:’0(:‘1
1!1(1653l1£ Sggl::llle mantas calientes; y aplicar: la boc:
adri

al ahogade,
gard con sd-

-* MEDICINA PRAGTICA. 7T

sobre1a del asfixiadg-¢ insuflarl

; larle aire en los pulma-
nes, manteniéndele cerradas las ventanas.de fa nariz,

AHORCADOS.-—(Véase Alsfizia).’ 17

ALMORRANAS. —No deben tratarse hasta tanto
que se inflamen ¢ hagan fluir upa canfidad de san-
gre capaz de debilitar, al enfermo, pues de lo:con-
trario pueden dar lugar 4 congestiones del higado,

del cerebro y de los pulmones, _ L
mantener, el cuerpo libre
to consiste en lavar 1a'par-
iendo alumbre (una " eucha-

Ante: fodo ctiidesé - de
Y, €1 st caso, su fritamief
te con agua 'friq eontén
rada grande por litro).

ANEMIA “LSex enal fuere “su causa; la gnemid
debe ser tratada por los fortificantes' de "todd " clase!
El'hierro, [a genciana, 1a ‘centaura menor; la'cuasia
amara, la quina, el Vino, las ¢arnés crudas & asadas
en parrilla, el ejercicio al aire libre son los. .medios
que dan mas buenos restltados 4 los que tiehen po-
breza de sangre. ‘

‘ANGINAS.-~Esti caradterizada por . una;: rubjcuns
dez del fondode Ia garganta.con dificultad de hablar
¥ de tragar y voz gangosa. ‘Deben ser tratadas por
bafiosde piés con mostaza, ‘bebidas atemperantes,
como de flores dé-alva, de malvabisco, de cebada,:
de zarza; leché y caldo comoiglimento. '

Otras veces las amigdalas son €l asiento principa]
de lasinflamacion; entonces se'desarrolla un':abcedo
queel médico'debe abrir s esique esta operacionno
secha verificado espontdneamente,

APERITIVOS.—Las infusiones de genciana;  de
cuasia.amara, de quina, de ajenjo, son, los medios
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mis empleados para despertar el apetito; todo ello
acompafiado de un continuado: ej=reicio.

APOPLEGIA.—En lbs sintomas. de’ la" apoplegia
ligera existe aturdimiento, pérdida incompleta del
conocimiento; el enfermo tiene debilidad en un bra-
7o ¢°en una pierna. En la'apoplegia grave, hay pér-
dida del conocimiento, insensibilidad y parélisis en
un lado del cuerpo. s

Es. necesario acostar al enfermo en la cama, 6 bien
en un sillon con la cabeza atta y los pies colgando.
Se 1é aplicar4 hielo 6 compresas muy frias en la ca-
beza, mostazas en las pantorrillas.. En seguida sc
pondré media lavativa purgante de sal comun, la
que podra renovarse si no produjese efecto la  pri-
mera. Mientras se prodigan estos cuidados, se acu-
dir4 sin perder tiempo 4 llamar 4 un médico que
dispondri enseguida lo necesasio. '

ASFIXIA.—Puede depender de dos causas distin-
tas: 1.* si el aire no penetra en los pulmones,
como sucede en los que se ahorcan, ahogan 6 ex-
trangulan; y 2.*si entra endos pulmones un aire/im-

propio para respirar, como;el viciado por el carbon,

por las emanaciones de las letrinas, alcantarillas, etc.

En los casos de suspension- ¢ estrangulacion; ‘es
preciso cortar - enseguida los cordelés - 6. lazos  que
rodeen el cuello, sin guardar para nada la llegada
del Juez. Se quita 4l individuo todo  lo que pueda
dificultar su respiracion; su circulacion; la cabeza: y
el pecho estaran més altos que lo restante del: cuer-
po; se friccionardn fuertemente las piernas y la;co-
lumna vertebral con aguardiente 6 vinagre y se lla-
ma al médico. s

En los casos de asfixia por el agua véase ‘A kogados.

POT 11 ‘constipadg d
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los asfixiados por el tufo. 4 or

S de Ietx 111-’]5, dan!lLl[lH
Siste €n exp(”e! e] €nte o0.a Ire libre con 13 ca-
i f rin l a I b 5

a

beza eley.
evada; se]
3 sele desnudar;
e £ ra'y sele darinfriegas
Y aromdticas en todo g cuerpo, y sobrzl-i”te%dh =
erpo, odo . en
ancon fuerza; ‘luego
cara y cuerpo en
. Y en’ ge-
: amar, al médico, i =
Respimc' T_T.OS. convulsiva 'y ‘dificult
L f‘ lon sibilante iy anheloga: f:
e::pqn_ermo cree que e falta aipe %
Spaciosa itaci ‘
e sog:e{;tiehahltac.:m‘n “EN que permanece, F]
iedh D€ casi siempre 4 lag altas - hop e
- rina clara y abundante f e
res - £ iy i =
B 6%05 irl}qf; {élle un acceso de dsma, higanseé ard
e 3spi¥e l];aspipel nitrado de maners ~qr.?fl:" '811-
I apores, <O i :
Slewoa : p - Otro ‘medio I
lgarrillos de belladona, c‘;tramoni;{)psl]aﬁe
! S 1016, be~

El tratamiento de

a8 con-

C,ild de hablar,
5 €scompuesta
air : -
Ire-por ‘mds que seq

leno,

ATAQUES DE NERVIOS.’—'A&O

acostar al e RE Ly i
S enferme en'sy cama 6 en uJI 3 s,
venta que no se lasti : : C?IChC'ﬂ, i

i onftrariarle; abrir
hacerle asgli]rfi ?1 _ 1Ue respire un Z,if’:[)fl:ru la?
St ‘dej‘af?‘uadl def olonia, vinagre eier"e;’c"?’
'a 1a crisis, enfermo ab g 5

e 0 absolutamer ;
: € que pueda conciliar ¢] sueﬁo"e i
AVISP :

AS.—(Véase Picaduras)..
BRONQUITIS. -

Esta ‘comienzg por

e ) de cabeza y sifs st
I una sensacion de opregibn de[?:i?il
2

gargant: ¢
‘&,Es‘rg;mr;ta{,i en el pecho, seguids de tos;
Pues de und excrecion mas: 4 men

lo general,
mas consis—
tacion en la
primero seca:
08 ‘abundante
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T : 25Eos.
de esputos ‘en un principio incoloros iuelgou egé)efiias
2 i itis ligera -desaparece en aigun
La bronguitis ligera 1 S
con €l repgso y el uso:-derbebidas pector al]etb Ybol:;a-
lientes, como. flores de smalva; de violeta;
3 f H 3 fit ;
1d, s 5 =
Ja’Cuando sé trata de nna bronqbitis que degen
-en agudas lo mejor: serd llamar! al médico.

CALLOS EN LOS PIES.—Para ‘ex!.'raerl los 231;05,r
loimejor es tomar un -baiio de:piés pro ing‘ue n)o
arranearlos don la uia'6 con uninstrumen o"q e
corte: Siendo el bano:insificiente; se aphcabm. ?%doh
noche; sobre elieallo- mnar cataplasiia;i cubriéndola

/ == e 1 S dah b
¢on tafetaniengomado: ~1

. CLOROSIS.—Si bien difiere de,la anemia par s
naturﬁleza, produce casi idénticos ;sintomas,, y, de
tratarse de la misma  manera. 25,0
. COLERA.=Si enund epidemia ti{en?ﬁ- SE gl:és;:‘:
va la presencia de diarEe:yeclli?éesc‘;;gmraScen}enno y
co, }-’Vmiel.lt'ras_t:'._nto,_ hay gue ; il e
dieta, dar]¢ 4 beber agua de ar,rol_z_, A e
§'manzanilla. La diarrea se combatira gon layvatly
3;2‘;;1;1?‘21@ arroz mezcladas 00“1'}1.1}‘3 ‘gpcélialz 211(31;1 ci(i
alimidon v diez 6 doce gotai_de d'lllL E‘mnfc‘)rado 2o
lambres, friegas con aguardiente’alcanior: ) agu
sedativa. . i 2 ; la cOﬁs_

COLICOS.—Pueden ser, monmdos'pﬂ{i‘aﬁ;hl e
tipaciong eztriﬁimien;op)l’.l:gnatgzlec?fggjo ¢ hasta una

se tome desde luego u S

;iw.:gl'e lavativa. Si los producen los g'z:sels;l &:;?ogdde

tan el estomago.y las. Intestings, UL IR

manzanilla 6 de anis d4, 4 veces, buen

COLORES PALIDOS—=(Véase Clorosis).
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'CONGESTION.—Siempre que la sangre se' diri-
ge 4 una-parte del cuerpo con ‘excesiva-violensia da
lugard una corgestion. Las de Jos organos dinternos
importantes, como el cerebro, los pulmones v el hi-
gado son, casi siempre, afecciones grayes, Para pre-
servarse de ello, evitense 1os excesos de Ia mesa, de
trabajo, ast conio el demasiado ealos ¥ €l frio  exce-
sivo. Mientras se Ilama al. médico, el tratamiento
consistird en purgantes, sinapismos en las piernas. 6
pediluvios de mostaza y aplicacion en la frente de
compresas de agua fria 6 de agua y.vinagre, con ¢u-

yos liquidos se lavara tambien la eara.

CONVALECENCIA.—Nunca serdn bastantes as
precauciones que deben rodear al convaleciente, por
cuanto pueden ocurrir recaidas 6 sobrevenir nuevas
enfermedades. El mayor peligro'de las convalecéncias
es la debilidad qué subsizie 4 la enfermedad; por
€80 conviene que fas chimidds al principio 'se “hagan
a menudo pero en cortd ‘cantidad ¥ 10§ manjares que
sedn de fdcil digestion. SECE

CONVULSIONES DE'LOS NINOS.—Pueden; ma-
nifestarse sin causa conocida & bien por el trabajode
ladenticion; porla presencia de lombrices ¥ por €mo-
ciones fuertes de la'madre 6 nodriza. Las producidas
por la denticion cesan en cuanto ' los dientes salen.
Para las demds bueno:sers lamar el médicoiy en el
entretanto; se lesiadministrard el jarabe da achicoria
6'bientuna 6 dos cucharaditas de acsite de rieino’ iy
aplicacion de cataplasmas emel vientres :

: COQUELUCHE.’—-Sus' sinfomas son: tos quinto-
s4, copvailsiva. durante 13 quinta, 1a Inspiracion es
lenta y sonora; 1a faz se vuelve de color violeta.
Despues de'la quinta, vémitos/de flemas. !
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ia del médicu, nos
Como se recomienda-la presencia del lmfzgé{.éjq, s
nc?retamos 4 decir que, como la 'cciql-leel:;i'ern{os -
::gioqa se debe aislar enseguida 4 los
sa, se d
los otros nifios.

e avar-
CORTADURAS.—Estas, ante todo,r 'deb?gcilluﬁa-
se cuidadosamente con agua fem?ad%o:rld(;i il -
: reunen los Iz
la. Luego se reu ' R
C?{ise C?:nncfeldio de ';giras de esparadrapo, aglurimstr:etsé
0 % a5 ;
r; Iilxlc):ol-tadura es pequefia, y p{zir. fsutjaclﬁa L feae
s ande. Una curacion con pomada er}l 08 o
2 as ae agua fenicada, procurard una ¢ el picn
}‘);S{:da si se mantiene en un estado de inmej
d a ¥
limpieza. .

: 1c = alla bien
“CRUP.—Esta terrible c_nf,ermed_ad SFf‘l?S"Hilfé'ﬂ}—
caracterizada por la presencia de chapastg S
branas que se desarrollan en la garcglganen. HelyLa s
mas son -generalmente POCO m:\rg:fq Olstad 1o tr'ag-m.‘
io: existe algo de calént‘u(a, dificu ! i
palfde;z en la cara; abatimiento, La vocza i BH0gACE:
PenOSq- la tos frecuente, dolorosa, _1‘01;)_6,‘-1 e
gespugs de cada sacudida. (Existe tambi .
inspiracion. 5
durante la inspiracio; e i B
nl(iqientrﬂs llega el médico }13)21’33:1’3d:;ecslliluvios £
cilacion, un yomito-alienfernio, g j
not vacilacion, un 2 e et ol
napizados y cataplasmas sinapizadas el il
., En época de epidemiu de Cl‘ilp es_glos =
i todos los nifios, pars
dia la garganta de Sl
:ag?ece rojagcon puritos blancos, y obf.a.r ser0 Biitle.
El; exdmen se practica con unalcudu;;,ng A
g ioso, la_ person:
e el crup es contagioso, 3] el
gsc;eq:xémen Gll}lidaré de c_o%ocarstleuitagir;‘ii;la epE e
[ se directamente 4 las em: ¢
exponerse direc

DENTICION.—El trabajo de la:denticion ocasio-
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na frecuenteniente trastornos de la salud de los ni-
ios, que pueden hallarse afectados de diarreas, vo-
mitos, convulsiones, erupciones-en Ia piel, 6 bien
suelen enflaquecer. Al fratar de este ‘punto e la

Higiene ya se daban roglas pira sobrellevar estos
ccidedtes 'y allf nos FEmMitimos para su tratamiento.

Anadiremos ahora que pard moderar: [a diarrea
se administrard el agua de arroz, de: cebada,
friccionar4n suavemente las ency

dedo cubierta de mijel.

i DIABETES.--E§ uni enfermed

varacteristicos ¥ consisten en ung gran alteracion de

Ia “orina; que és muy abundante”y"azucarada. Su
tratamiento” exige ' muchos cuidados. y un regimen
sumamente severo del cual se exelnirin los ‘alimen-
tosazucarados y feculentp i/ |

DIARREA —La diarrea consiste en Ia produccion
de evacnaciones abundantes, frecuentes y liquidas
-acompafiadas de ruido de tripas y dojor en el vien-
tre. Su tratamiento consiste, en general, ‘en el re-
gimen; de consiguiente, ¢l cainbio de régimen, es
Io que tiene mas probalidades de obtener la cura.
cion. -

-Téngase presente que solo tratimos de Jas diarreas
simples, sin fiebre y de poca duracion. Sj 1a diarrea
Vva acompanada de ‘calentura, dehers consultarse «
un médico. 2 :

DIVIESO.—Al sobrévenir 1
raras veces se presentan solos,
Su tratamiento consiste en f;
la raiz; y para ello se actiy
del ungiiento'de malvabise
fina.de linaza: Higase de

se
as-con la yema del

ad que tiene signog

Se

arios diviesos,- pues

conviene purgarse.
avorecer la ‘expulsion de
& la supuracion por medio
o'y de cataplasmasde ha-
manera quesalga ‘tods el
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mejor ) 2 ‘

| to- del mal. % - s
eﬂgl')kln(l)n[tlolc)l; i\nIUFL AS,—=]os dolores dé muelas,
OL ) o 6%

o regular,
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nsiste en tenex: ] O R L
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nd ? iglor Si el agua fria 'aumept:xhe ; mcet, Eii
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esencta de clavo, Ja creosota; el aguade  colonia. Es
menester limpiar, con grande esmerd, el hueco..de
la-muela aates de introducir en €lalgodon  embobi-
da'con un medic;um:nto.cu.-i.lquiera, Yyimo 't hdcer <la
bolita mayor que el huaco.de la ‘muela. :

Se consiglie, con feeciiencia; eadmar el rabiogo do-
lor:de'muelas poniendo, ien:la oreja del-lado del do-
lorymna: bolitaide! algodon« embebidaide . éter. - Es
preciso taparsé la oreja para impedir la revaporacion
del éter; 4 pesar de que éste puede -renoiarse hyarias
veces de Seguida. YG (om

EB-'IBRI;KGEEZ,—UJLB cuant
disipan una embriaguez moderada; Si se administra
con diez.minutos'de intéryalo, dosé tres vasos de
agua fria conteniendo cada uno cinco gotas de amo-
niaco, liquido, se logrard, muchas veces, hacer cesar
una embriaguez. A filta de amoniaco, hay que apre-
surarse 4 darle al paciente gran cantidad de agua {i-
bia,.como. vomitivo, y haciéndbls cosquilllasien la
garganta. fab BH :3{ED I

as thoras de suefio

ENVENENAMIENTO,—Mientras se v
¢a de un médico, conviene mucho
beber agua en grande cantidad; luego; asi que el
estomago esté lleno, se introducird, sin vacilar, los
dedos hasta el fondo de Ia garganta, 4 fin de provo-
car nduseas. Kepitase lo mismo varias veces, pues
euanta' mas agua‘entra ysalelen ‘el esténiagoy” ‘mds
facilmente se abtieng la expulsion del veneno,

El agua tibia serfa:mejor que la fria; mezclada con
leche aun mejor; pero nohay que descnidar el pro-
mover, el vémito con el agua fria, 4 pretexto de bus-
car el agua tibia 6 lache. '

EPTLEPSIA [~

aya en bus-
que se apresure 4

El atacado de epilepsia presenta  los
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ompleta de las fun-

: :nsion ¢ =
nientes sintomas: suspens de repente el su

sig
jones de la vid; el o
Zvleto, como hendolggl‘ T fos TG acus
usculos; - te o
e mel 1052)]'[25 contriense ripidamen
mente los )

{a; arrejan
. ; onomiaj a :
is de la cara y los demds de 1:1“ e‘:n el 4cto del ata-
los de la ¢z < espuma por la bgu.f_,ll s abiltdmientos b,
los eufermlo. 0; boca roja y livida;.c
onVuisIVO; ;
que c

_ de la cara;
estivo, del:cuello y Sate
e congestivo, @ P ente debaj
b esltga'?rqest:i contraido tetdnicani
el dedo- pulge

: aidos.
jen i ente contraidos. - L
bien igualmente ¢ e
S Otms’ltll"zeqo, hay que hmltmuS:d-l o
Durante el acceso, 1 n que no pueda | i
i i e ey ticindole
o en'(tazlg)ife un aire fresco, praago_ o
y.hacerdquig:ﬂ'fresca en la cara; pas
ciones de agua 1 ;
- se le dejara rcpolsw:;_en ik
2 A1 médico es 4 q.]l’; :
paricion de los ataques.

— . le, no acom-
i la erisipela es sunpie, ocups-
ERISIPEL“?&:&?&}%& dolor de ciibef'?lzsfﬁwfon 4
P.f“ﬁaiﬂedei;t%quz-;fo, bastara Cfinlfiri éllllc£16fpo libre,
clon.C ccantes; se mante i atico ¢ ‘una
bebidas refrescantes; as de agta de 'satico ela se
se aplicaran §°52‘;‘1f1§:,don. Cua-ud_o_ h}fnzldpiim‘i%
capa de POL-\?OSE res de cabeza, s¢ darar l,eilj medico.
anuncia por dolo viene la'intervencion ¢
de rostaza, y con

tiva: qtlt}
REATINA.—Es uma Calentur?‘:rlr}'gclaﬂ1a la
B mo el saranipion; .pfelr.o cicii exquisita ipor
S€ trata 'Codel rnédic() y una Vlg" al-l':re(venir 3
: ia ; sob :
b es?;:’i licaciones que pueden b 4 dépurativos
las c P [LA.—No s¢ cura sino con TasAs Ha
FULA—No se & bacala L
ESCROI’ Iquceitt‘ de higa(io de hicilcglno ténico.
ténicos: € ei agua de hojas de nogal c
) ativo, y clragle
pura y

p relacion; cae . inea
vida de ‘dacm.n}o' contraccion tetdn
dyd,

ase y giran circular-

esponde evitar la rea-

-traspiracion . [Ups
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ESTRANGULADOS.—-—( Véase 4 horcados.)

ESTRENIMIENTO.—NO es.esto una enfermedad,
PEro constituye una molestia, una incomodidad que
puede, en vcasiones, Producir trastornos Inas 0 me-
1105 grandes en la salgd, | mejor tratamiento para
combatirlo, consistirs en ir todos los dias 1] excusa-
d0 4 la misma hora pz‘éximamente, téngase 6 no ga-

¢ 0as de defecar. S asf nada se consigiiiese, se aplica-
- I'd enseguidz upa lavativa ‘con agua fria. Adviértede
que todos los Purgantes violentos no [o curan; me
jor obran los laxantes como el acibar, el ruibarbho ¥
la magnesia,
FIEBRES ERUPTIVAS

.—El sarampion, 12 fiebre
escarlatina y las virye

las, son ‘tres enfermedades de
signadas con éste nombre, 4 causa de [ erupcion

Por la cual s& terminag. Estastres en fermedadss'tie-
€ aun otras semejanzas: Son contagiosas vy algu-
nas veces epidémicas; ordinariamente,— no  atacan
SIN0 Una $ola ver 4 14 misma bersona;’ se desarrollan’
mds bien e [6s nifgs queen las pers
tienén un cirso forzadg que no puede acelerarse por
ningun medio, [.4 eéscarlatina es mis grave que ‘el
Sarampion y las virgelqs mds que las otras dos,
Cuando 1a martha delestas tres enfermedades es
regular, no necesitan ningun medicamente enérgi—
€0; por eso es qule, por 1o comun, sobre todo'en el
campo, se dispensan de Hainag al médico. EI tragas
miento; que tado ] mundo congee, consiste en’ te-
ner 4'los énfermos acostados'y bien abrigados, pero
no'demasiado, ¥ en'darles'ung infusion tibia, © ligera
¥ abundante de flores de borrajas, de malvas ‘6 de
violetas, de modo que favorezca la erupcion y ‘la

vez' gué i erupcion” ha safido,
se' puede, si lgs enfermos o reclaman; *darles ' un
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caldo ligero; é:lethe mezcladas perol 0o) Oros ali-
mentos, mientras que 1a fiebre se manienga fuerte.
Durante e} periodo fuerte de 1a ‘enfermedad, los
eniférmos necesitan purgarse li serzmente solo en €l
cdso que estén extrenidus. L
En estas enfermedades, €5 menester
re el frio, no solamente durante 1a erupcion, Sino
en 12 convalecencia. Sin embargo, 1O dehe, caerse
en el exfremo, contrario y no cofocar 4 los enfermos
con mantas demasiado pesadas. :
“Cuando las fiebres eruptivas reinan bajo.la forma
de epidemias graves, ¥ aun en los casos ordinarios,
es prudente dejarse dirigir por nn médico.
_EIEBRES I.NTER)'[ITEN'I'EQS,#F‘CM_ndo 1a. frebre
es reciente y poco grave, basta con purgarse algu-
nos dias para hacer desaparecer los accesos.  Si-1a en-
la mejoria es mMenos rapida;
radualmente de intensidad,
| mismo tiempo. que la. tez
{as, fuerzas y- la salud general se| res-
tablecen, -Pero, hay algunos, enfermos que Mo, Ven
disminuir 13 intensidad de 10s accesos sino cou, len~
titud, porque la debilidad que resulta de-cada .nue-
va Crisis.es cast jgual 4.1a mejorid obtenida en. el in-
térvalo, por el purganie. En este caso, €5 MY Ven=
tajoso e} cortar Jos, accesos con el sulfato.de quinind.
De este modo, ;s ahorran al enfermo.los padeci-
mientos y 12 debilidad de varios accesos que sobre=
vendrian aun,y esto permite al tratamiento evacuan=
te el producir en, 1d,masa de la sangre upa, depura-

cion mas. rapida. i

He aqui, la marcha que debe seguirse, en semejans
te casos cuando un calenturiento, despues de haber
seguido_convenientemente nuestra . medicacion ; por

temer siem-

fermedad es inveterada,
lcs accesos disminuyen &
1a fiebre se consume, 4

se aclara y que
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algunos dias : Rq
LEHRese 5{1.5’ ;J‘ra_(.'»]_)scr\'c:' gran . dismi i -‘
L (“eztg,ésos, tomara una.éd{l}ﬂumon g
e ace horas antes ce Iiis 8 W dindda
Ry ]i«; it .59(_ tomara en a_\,"hn" b e el
s L;rlals.{despues el enfet'lT;g, SR
T = SULL: 3 i L
cuarto de gramo | 'to de quinina v: 'Pddm A
fuerza de Tos indj e o sz
+ : i " ;
i 1viduos(y la vio'iencl'kd%or R
o 1a-de”lod” 4¢
1do hayg: o
. ayd 'pas:
e bt ‘,E:SM:IO ld'Hora ordinar :
e presentado 6 1, el S
gante;‘el cual n} tomara ] mism(}"t? Tl
continuar, d{ur-(ljx‘l)igﬂi e COSt:iembpo L
o da i e € algunos df bt
quinina, en la misme dias, las de iifa-
e 2 0 Ia misma désis v "xt?md&' e
tinuar este trahgﬁg 1EO i EiCC;éS; mﬁﬂ}m o
necesarj : g na : e
Y e 10 por el mim S
] para que la salud; se restégfo € 5 v
ezca perfecta-
ecfa~

geFLUJOS DE SANGRE "
ch pierda demasiada <« .
acer es evitar toda fa‘t‘i

—S'. ¥
hre llgmpltje que una Mmu-
cama basta, 3 ga; solo I}“mero que debe
sobre todo . 4.veces, para ataiz €l descanso & i
= todo cuando s ﬂtﬁjdrla- es-lo =21y
sivas 6 de enfer Se trata de mehstrﬁ s icede
casoy si el ﬂUjO emedades T e aclones exce-
porque dura muy Shmu_y débil, ¥ m; : . este ‘liltimo
nes frias con. .al cho tiempo, sé pued s peligroso sine
fuerte de ho_a;ldumbre 6 con l.llJnae eln dar.i“)"?ccio-
pérdida es mJu %nognl 6 cortezas d{ €cocclon  mu
poso, 6 no bns{]a undante yino cedee THC!HH' Sila
i bajo.y en la inm%%jl‘? L arrehie nacoilt”:jp[e s
4 este medj Idad ma ada  boc
locada eudé?blflf!ﬂ fuerte Com;.;;:rép!etﬂ, se aﬁndiriﬂ
ajo vientre, reno"ﬁﬂdglqa%‘;? f;-;’a, CO~
£ 1 frecuen-
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“ rativas -
84 . en tiempo, sele c[mfu'\ if::-‘i:tcnda ver
cia. De tiempo te'de un vaso de agua L
i solame?l‘riri atraer'la sangfe w:: s
o PYOL‘IH e ;sinapisxnos en 1°°r Tr()1.:)% diferentes
e pC{;Ile;}l;?e grandes” y ' 1enovacdos
nanos, baste

veces.
FLEMON.—(Véase abeeso)-

. un
ire, 6 bien por
: (1 @ire; 0 las-
J,-—Resulta deiz rillo, catap
FLUX[Q? Se aplicardn, en el Caciqﬁad,‘) sel €My
diente cariado. 7 si, hay un diente iento de cabezas
mas calmanteﬁ,igmos con el cocimie
dn gargar
plearan g

de adormideras. .
Téase crup)-.
TILLO.—(Véa dun v
GARRODE ATRE—Para prevenir la varieda
GOLPE !z ]

flaniien-
ir un enfriant
roducir un gt
: ue puede PR alientes do bo-
s Bnfal]“1?(1{“}62l51c'no tomar t}s:mf!s :clles . decones
- bruS:Ohsem de malva, 6 bien ponches,

] es
-raja, de flor den
i:co]st"!.rse y abrigarse de
i: o g y s -
transpiracion COplos

RE Véase apop?rvgia).
: ANGRE. —(
GOLPE DE S/

s o 2 ia pOf
: ue  principia,
. [‘medﬂd q dD or una
- Es‘una enfe - 4rmenudo pe

GOTJ}i bruscamente, ¥ muy_e_ los ‘dolores ‘que
lo genera b dado gordo del pt S que ‘cesen
hinchazon intolerables’y no es 1.‘1,.3 invadir-el ‘es-
ocasiona tsmén las al'ﬁculnclones’[})b el cerebro.
de repenlﬁ s pulmones, el Comzoqoq 13- aireacion, !"‘
AR necesitan los g.o_t.c" ;s rhﬁen alimenticio

Ante todo, sida del campo} €l rég \te: de ligetos
soleacion, la vi ‘u&‘.’lr-i prudencialmer

sbrio },- §8 1SAar+

serd sobri

purg:mtes .

e - promuevd
manera q_ue se  pro .

rrogia se v
hilas, y 1]
aguafresca g templada
€ eXaminasi co

dproximan Jos bordes,
105 sles‘en partes don

MEDICINA PRACTICA,

GRIETAS DE 1.Os LABIOS.—Se cubren los Ja-
bios de manteca fresca, mante-a de €acao 6 gliceri-
{28 puraytres 6. cuatro veces al diz,

GRIPPE.—Es up resfriado dcompafiado de brop-
quitis que es epidémico, El paciente no debe salir de
Su cuarto, ha de tomar tisanas emoliejites ¥ sila fie-
re es_in_te;nsst, conviene que tome cada dia una oblea
Ge antipirina, i

HEMORRAGIA NA
sangre por 14 narjz es Poco abundante,
hacer nada) es muy  saludable; Pero cuando  dura
Mucho tiempo, si T€aparece con bastante fz'ecueucia,
€5 preciso contenerla. Ep estos casos, hay que ‘aspi-
rar, desde luego, agua tria ¥ aplicar compresas tam-
bier muy frias ep 1 frente. Si esto no bastara,  se
anadird perclururo de hierro-al ag ua‘que se’ aspire,
Sila hemorragia Persiste 4 estos miedios es necesario
faponar la narjz, Opetacion que solo debe Practicar
el médieo. .

HE,‘-'IORR:XGIAS.iLav:{r 4 menudo | herida
°0n agua fria, reunir sys bordes y aplicar una copj-
pPresa por donde sale [1 54 ngre. Si esto no bastara pre-
cisaria emplear ol percloruro de ‘hierro. Sila henigp-

S€ tapona fuerte-

erifica por sacudidas,
» Yesca 6 bolitas de

85

SAL.—Cuands Ia salj

menfe con 'un pedazo de €sporja
amar'd un médico,

HERIDAS,

—Antesde curar un

a herida, se lava con

paralimpiarla, Unzi vezlimpia,
O-Cuerposextrafos

rasurande

de crece el
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oximados con
51 bordes aproximados
- tiewen los b\"ﬂ\_ib-‘ R s ‘hC,,.
it 5 tafetin inglés, y se ap ict
ana tita de aglutinante 6 ta e
: - e efi: ars + o = = 7
1,1_115'- 12 una venda pcq_umm_p..m" R
Cmm'i‘ lo esto sin dejar de llamar a 1 :
1 odo eito s :
Ve i s muy profunda.-
la heridaes muy-protun , 1
. aplicacion de' un
—Bs'lindispensable’ 1z aphichel B
e Nunca sé intente por 1os
hraguero bien hecho: Nuncs L Seron
:‘cllzu:n de hernias, de pOile{, e
e ara la adguisicion y :
: L i& estos apardtos mal
sonas ﬁrdrrueros, porque uno o 5 LRt B
de s.uts‘ fo $olo 1o compriae, :;1.1} '!'q'mﬂms i
b (Vlji"" Se puede guitarss toc }:»1 ,wlm il
e Hl‘*;}'precisa colocarse el brague
tarse; pero pi C
tarse dela cama.

pot 1o Solo: algunas
: : nun, solo; alg
.~“Desapa or o comun, : s
20 ;==“Desapdrece, p Speh e
Hll ?)r medio de un susto, und 'b?r~l§o; B2t
VeEea) omeiitinea de la respirac : _.,‘ﬂ i
s f Te se conserva en la DO(l:ﬂ & T)lt_da bt s
: % rt > - ~y : c )
B 1 sinagre. Tambien s¢ ha cura =L
do agua con vinag Linaidan
srimiendo la mufisca, las:pi
comprimiend
pecho.

“HISTERISMO.—(Véase Alague de icroios).
: . 5 una comida <e
INDIGESTION,—Si despues de una comida se
N

erte embarazo, dolores:de e.St.O:
giEn e Ut Post; éltl: f::tfnl(-:?t una infusion 'uolaﬁr:ltﬁ;‘
nnago,'nai:l-:cilfyté ‘C.'l.!_é! menta, 11*,6115;1,. !‘11’:4 ll])ibidi‘-ﬁ:‘
n}uylllge}‘{ kd; 'n'e;r‘Anjo. Si, 4 pesar d“ {‘St‘:’r Le o
tila 4 hf’ja-béntos aumentan, es preciso hac h%miendo
los sufr-umf rmo, bebiendo agna tibia Yl s‘ i
e @) AE el fondo de la garganta Coln 0-rémitos
Cosq}i;uf’r ?}Iilen' el estomago. Al cesar los: v )
para layz

expulsion por este medio,

POr un animal
4 hacerse pr
Comid ' precancion
sangrar |
ble con hierrocandents: El do
quemaduras, se cq
heridas

MEDICINA PRACTICA.
s€'dard al enfer
te y-que repose

INSOLACION,—Eq los casos leves bastg aplicar
alguna compresa de agua fria-é de A5UA “envindgrad
da. De sobrevenir fiebre, agitacion, dolor de Cabeza,
apliquense las misinas Compresas sobre 13 cabezi,
sinapismos en Jas pieraas; 4 la quevez se administra.
rdn bebidas aciduladas Y sedara aviso al meédigg,

INSOMNIO, —Cuando es producido por I dif-
cultad de [as digestiones, se cenars lo mis ligers-
mente posible.’Si se: traita de -personas erviosas,
basta, 4 Veces, suprimir-todos los excitantes. ‘Bl gue
se observa 4 menudo en las personas de mucha edad,
debe respetarse, ¢ bien administrarles una ligera iy
fusion de tilo, de hojas de naranjo, de valeriana.

TAQUECA = (ve,

LOE\’IRICES——FﬁciImente se
35 pequefids lombrices por: medic de una simple 1a-
vativa de agua fria. que se suelta despues - de haber-

la conservado un par 1 Puesto que entors
pecidas por el frio, las lombrices se dejan arrastrar

por el agua. Avisar al meédico si ho se consigue su

Mo una‘ligera infusion de

tilo' 6" 'de

1se Dolores de cabezz),

logra [a expulsion de

MORDEDUR.*\.S.—Cuando uno-ha sido mordido;

abioso, hay que acudir cuanto antes
acticar las inoculaciones de la vacuna,
Previa, ‘seri conveniente Hacer

as mordeduras y cauterizarlas o antes posi-
lor producido por las

Imard con compresas friag y Ias
se-curan ficilmente.
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s i

I viene de una vibora la mordedura, ‘!:a%fieq 1;

: 1 - -~ 111,
?elsﬁlr-?rseé ligar el miembro por ?-:blenetre A
aporde({m_ﬂ para impedir que la _ponzglée_p(:hupﬂr Ia
in sirculacion. Con esto queda tiemp Spetnaine
t?e(tjida de hacerla sangrar para retirar il

terizarla con un hierro candente, ¥,
cauterizarla con U

ar al ‘médico. ' ' el
de‘f}i‘?i;s mordeduras sencillas, bas;g Ic;::.: '1clcamfo-

E :

i : ezclada con aguardien C
leride tintura de 4rnica, vinagre
rade, agua de Colonia, g de Arales,
aromatico. De momento agua fria y

sias de vomitar ce=
i AS.—A menudo las ansias ¢ s
delrff?':r_l};) Ebtorcion de una ta_z::_de Ptse% fep?é];arcsep “
: + - 11.
un licor fuerte. De persist S pioies
?fagai ]E:aducitos de hielo, ¢ bien perlas de €

NEURALGIAS.—Se manifiestan por el frio, 1a hu-

i : ida: Son co-
sin causa COnoc 0
algunas veces, sii L ! SO
mEdai e}:ri’i 13% personas débiles. M1entra}s 113% oL
3112: ese harén fricciones con una m;chz; e
‘ i acel amoeniacoy 2
ntina, aceite y am e
d'e tgsl;?l'?os El’ calor: conviene, ren general, :
sina 5 : i
mejor que el frio.

—(Véase Clorosis).
OPILACION.—( ‘ 30
inflamacion que se manifie
e e | borde libre de los
enes, en e ‘
- endla: pe?&:izlt(;:ta por simples caiczpéo;smas de
E:?i:’r?a ?1e’ ljgmiza 4:de miga de pan con leche.

LPITACIONES.—Se hallan constituidafsr E:Jelr?f
1é1tii)(§;s del corazon, qlie son rlglliidfgsrtfesryde e

epulares 6 irregulares: oS ! :
tes;vl‘izgglng?exl de‘p%nder de una lesion del corazon
ne

mera. 0 ]() comun pasa|e as dISIl'll.tlu—
] T ]
on P I (8]
LBS pl‘l S S 3
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yen cuando se fortifica |4 constitucion y estose cop-
sigue administrando el hierro, Lt quina Y- una ali-
mentacion sustanciosa, acompafiados de prep
de bromuro de potasio,

Si las palpitaciones son ocasionadas por una enfer-
medad orginica de] cotazon, convendrd recurrir 1
médico.

arados

PANADIZOS.—Ep cuanto un panadizo comijenzi
hay que apresurarse 4 cyy brir todo el dedo enfermo
€20 una buena capa de upa pomada compuesta de
ungiiento napolitano Y. pomada de belladona, mez-
clados por partes iguales. Si con esto no se ha lo-
grado hacer abortar e mal, hay que aplicar cata-
plasmas de miga de pan y leche ¢ harina de linaza; se
tendrd alta la mano con iin pafivelo colocado alrede-
dot det-cuello. En cuanto blanquee la piel, se punza
con un cortaplumas, se corta con unas tijeras, y se
cura con un trapo cubierto de aceife O cerato.

PICADURAS.—A] ocurrir una picadura, convie-
ne hacer sangrar sip pérdida de tiempo la herida
comprimiéndola chupindola con fuerza, De este
modo, la sangre acarrea g] exterior los principios
peligrosos. A seguida apliquense compresas de agna
fenicada y déjese reposar.

PICADURAS DE INSECTOS. -85 examina [a
herida por si ha quedado en ella el aguijon del in-
secto, en CUYO casu se sacard con las unas ¢ con una
Pinza pequefia. Livese cuseguida con aleohol, aguar-
diente, agua blanca & dgua sedativa,

Si despues de haber empleado este medio, sobre-
viene hinchazon dolorosa si la parte aticada se
entumece, hay que llamar a] médico.
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=
OUEMADIRAS.—Siendo leve; basta p(rJrzulq 1(_.1..1[1:
mn;e] dolor, sumergir la parte ddﬂ.l}l.l en immdq;
6 cubrirla con compLesas “de agua: fria,
onstantemente. : v st o 30
toéi‘?tll"llfl emadura es, in: ’ull uerte, L] 1081 se du:;};u:\,l ;,
bien ¢l agua fria, hasta calmar ¢l delo .1 playE
la parte con hunfo finos untados

cubre cal v aceite de

miento de partes iguales de agua de
olivas.

RARBIA.—(Véase Mordeduras).

REUMATISMOS,—Cuarito se 1hft hclvgmﬂlai\l:
tar de Ia Got# es adectado para -1os gue: st en
rewina. o Sl

SABANONES.—Para evitarios us -ﬂulci%jn Lnflrflii:
car da piel, endure sla (’lesdc el prinei; J]n m:) g
vierno con:las fr m,mn s de aguardienfe alear

Colonia ino arom tico. Alounas vecas: s
ety : ricion frotando las manos, des-

\L s 2 ;‘ 3 »
sincinio-del inviervo, cou agua‘frfa, “Aielol 6
de el prine invie :

e 13 !h A0 PASS li}l}‘@l‘liil‘;'_}!l {3

; Sl
nieve; 1 de g1
deé'(‘d'lm' estos medios, se mmm-\a* n .cl)e. sa

drPeSdl i L = .

e 'h' . curardn dos veces al dia con la ge atin

baiones, 8¢ curs S e

e |f_‘ﬂd\J ﬁ‘ {Ira%E : 1
R e i, de 1"1;1‘.0- lesliase el almidon
de almidon y o id. de ta b
y el tanino en la glicerinaj caliente

L]

lll'ﬂl“lud:ld‘) SiIv cesdr.

SARNA.—Se cura.facilime 1
SARN! 2
mezela de partes 1’L11' de i] srde.a
Despues de tomar un baio «,A.‘Eutw.lz_« 5
i abon negro,  se irofa | -
alives 1}J1te v con i bundancia con la pomada, .y
enérgicame

1()L‘10 el - cuc erpo

guense 'p:sr

MEDICINA PRACTICA. o1

“2ego se cubre con vestiduras limpias quie o se inu-
,; aran por algunos dfas,

SI\(’O““.ﬁLq pérdida del; conocimiento puede
ser desde un'simple ¢ lesfallecimiento, ‘cuya duracion
€5 muy corta, hastaun estado de ‘muerte aparente.
En la mayorfa de los ¢ casos, ~este: accidente . 65 inidgs
alarmente que grave y cede con hacer sentar,al en-
fe:mu rociacléa ‘cara Lon aguafria; lnmrlc aspirar
vitiagré, dgta de'Coloni 13, amoniaco, etc. y 4 l'l Vez

ddministrarle un poco de' agna de .;mha; 6 'de me-=
Hsa:
SORDFR A -—L,u.muo laisordern’ no deperide

dad y-que el organosinterfio del oido no ha Hldr)

.r,:,tz uido por nluuua violencia 6iporuna supuracion
rofunda; 01 mm.hmrn_m las probialidadesde; curar,

v no'deb: \[tili)\,JlSD eniietiprens lel ekt hafamlento,

aumque haya de ser largo. ‘

En algunas personas “descuidadas; + Ia dureza: del
vidose modu- € por una‘reunion die* cerilla“que: se
endurece en la oreja. En ‘este caso, basta limpiarla
perfectamente, 'abiandando 1a cerills COR agua espe~
sa de m.l»mhm. para obteneruna cura inmediats.

NA.—Considerada en tcdas partes como incuras

ble, wm enfer medad, que causa tania repulsion, . ha
\.(11’..0 m ubﬂ":y fECES CON -1 hu’lﬁh Pi.xl' rante :‘,’ lCln“
pleo exterior de una mezcla de dos partes; -de ; coal-
tar v iina de erind.. 8i hay costras duras, | arrdn-
Inaicataplasma emoliente muy
‘se una-buena friccion en las
;“J 1zo de pafie-untadomcon

6 tres veces cada dia,

‘.'ERRCG“XS.ﬁSc aplicard una gota de eido ni-
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i Frug: or mzdio de un
trico cada dfa sobre la verruga, por m
palito.

i f a lev ra con tisa-
—Si se presenta leve se curs fsa
VIRUE'LA' . de acetato de amoniaco;
nas sudorificas y un poco de a e
ero-si se presenta grave reclama los cuidados
lrjnédico. (Véase Fiebres eruptivas).

VOMITO.—No-debe preocupar un Vf)m{Egm(}Ei
viene accidentalmente; pero, fcuanci? i;:meus :.é%lql nd
a con mas'6 menos frecuencia, es seiis
resenta con mas'o-m ; Fig e : :
ileng enfermedad que es preciso tlatr“d‘dcd:lutlr‘;rt]’?
ig ¥ 10 de a-
3 1sigue esto por medio 4
Comunmente, se consigu 5 e
i i ue 4 veces tiene un € it
mienfo purgativo, que a g
to Pem? hay casos dificiles y m;.}'.y igxr:n ez.”ﬁ .
Si los v6mi ‘miten absolutamente con
0s vomitos no- perm : e =
eitalr los alimentos 6 los medicamentos, es m?lﬁ;ﬁ
ier renunciar, por el momenito, 4 toda tcdnejalr a.}.
irri 5 0 estomago; :
‘mas ¢ menos el estdémago; '
capaz de irritar o : etens o
Sre: completo reposo; no : -
s iR fria pura, en pequeiia
: ar nente agua; fria pura, .
na, 6 tomar solan - HEe e
i 7 - exteriormente. Para t
cantidad y obrar e: LA ol
: stomago una cataplasma g )
en la boca del estémago oatapidsma J
delgada compuesta de linaza y espolx-o’l Tdiiﬁng?n-a
mienta fina, cuyo objeto es el atraer .éca (_l-pite a0
: 4 O 2l 1'1 3
irritaci lescargue el estomago. S :
irritacion que des S Sieabaa
i a seis horas. Si la pimient:
operacion cada sei PRI
ccl))n bastante actividad, se reemplaza (c,{o .Tol};\i)s;:g;hm
btenga un vervader ;
de manera que se 0 g SN
i acer desarrollar una picazor
sino solamente hacer 1 o e by e
: el vomito se hs
zor soportables. Cuando : =5 ha de}
eg"cci?)é%liafpno se vuelve 4 los alimentos sino con
ni , 1O ¢
mughisimo cuidado.

"

)
ey
eTe _‘i“‘:‘}ﬁ

Apéendice

(©. LENTURA

Indudablemente Pocas cosas habyr

: 4 que necesiten
saberse tanto como el poder disting
&

mienty

e tanto ¢ uir el estads de
= DUEstros ssmejantes, desde o] Momento que se sjen
* ten indispuestos v

; 45se espera al
ello nos encaminamog al continuar
algo sobre Ia calentuirg Y modo de t

Mpezaremos por decir que |

torno de la salud caracterizado

: i bor malestar general,
recuentemente precedido de calofrio, acompanado
de doloy O pesadez de cabeza, de abatimienfa fatiza
cansancio, sed mis 6 mengs intensa; fala da apaci.
210, calor en | piel y fr
Para constituir |4

ecuencii del pulso.
: calentura es preciso el
9, por lo menos, |
IS importante distinguir [a

a mayoria d
Pana 4 las enfermedades aopdac 7 : :
i o0 < as entermedades agudas de la fiehre 1termi-
- FATEA 1_.\L, = :
i‘{*_ﬁfﬁ. fEI] las enfermedades agudas, como el Saram -
Pion, la fluxion :[cj)cc/w, Ia calenturg €S continua
2 IIEC T . 2 ~ e
aunque mas 6 menos intensy, En lus fiebres intermi-
ttlantes, al coatrario, hay interrupcion completa, v
el J(\‘C(_S? Lo.n‘z}nza por el frio 'y acuba por el sudor,
La fiebre continug indica comunmente, una enfer.
medad aguda, mientras que [ intermitente €3
naturaleza crénica.

médico. A
en. este tritadeg
omar el pujsa.

acalentura es up {ras.

as

HDET~

conjunto
€ €510s sintomas,
calentura que acom

-

EL PULSO

Explicado el concepto qu
tura, digamos ghor :

[ € Nosimerece la calon—
2 lo que es e bulso. A los Of s
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¥ l )
: c ‘,i 1T ézlentura, .Bi p
sese que el pulso marca li nil =i bulso es frec
del niundo, cte que et = Y rados d nerso 2 fectiente enlos nifios: en i
11 rru il que-el-termot tm indica ‘OJ l_f'sl \ s 10112;! ﬂ(!i\ 538, impresionables. Par ¢ '?nm\
tor. No es coinf mente exacta-esta ic SN : v\ cinc pulss debe Jatiy delsesenta ¥ cinco : S'R‘F'T],
Para convencerse ae eilo; pl S S e i TIH.) JE‘(IN‘_ = P‘JI minuto. IIA" bersenas :‘1}
1 01 L‘L" L'LLI{.;‘-_!..‘- . 2 L H sl kh ln.u \f lt!jtc} N ‘ : :
: E . S cenro de 1 s 6lo late cuarenta 4
culacion de la sar : : ' {
e Tos - e; L.Ir.mun pues, que el nyle
oo el » que el pulso no es n
za GOn que.es lanzadaila s WIGLG B U'&“'”' L e
se marca pot, la dureza de lasarter _11}11 la s q m% 2a ¥y 1a frecuenei: de puiss para ¢a 11':.'-=v'i'
rae azon Dai & “u ar 1 sa ;! enturay ambos sig ¥ SRHG 15
T.-al.;_,.Jl]lJJ.J €L, CoT o A ol ; 5 g )ne S
con ‘1111 wdicaga, ne 1 7 § v(']'J“?n. bastan, \Ld 2o Bied
se 1 X icadd :
Lipulso vaeia delfy
| s, 1 Virfa de frocyel 7 dé
corazon, los cuales S il mm y- deé erza Sads
ra apre et .m:Iratud de clielingt bvf‘m;l:,)l s
A P 2=l L. -BNA I : p)l *.,
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