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PRELIMINARES.

P. Qué es Hijiene?

R. La hijiene es el drte de conseivar
la salud i de alargar la vida.

P. Cémo se rcpresenta la salud?

N. Se representa bajo el aspéclo ri-
sueno de la frescura, dé mnas earnes re-
gulares, de la ajilidad corporal i de la
juventud.

P. Cuindo és perfecta la saiud?

‘R. La salud es perfecta en todo indi-
viduo que coime con apetito i dijiere sin
eruptos ni pesadez.

P. Qué mas?
R. Que respira cdmodamente de 15 a

18 veces por minuto sin toz ni dolor.

P. Qué mas?

R. Que su pulso da de 60 a 75 lati-
dos por minuto.

P. Qué mas?

R. Que anda i sé mueve con cierta
ajilidad; i que duerme sin ajitacion ni sue-
fios pénosos de¢ cinco a siele horas cada
noche, segun la edad i la fatiga.

P. Qué esnecesario para que una per-
sona llegue a este estado i se mantenga
en ¢1?

R. Es indispensable que siga los pre-
ceptos de la hijiene.

P. La hijiene solo es un arte?

R. La hijiene, mas bien que un arte,
es umna especie de virtud, como dijo Rous-
seau, 0 mejor un complejo de casi todas
las virtudes como dice el Dr. Rostan.

P. Este arte precioso deberia entén-|
ces formar parte de toda educacion bien
entendida?

R. 8i; la bijiene debe formar parte de
toda educacion bien entendida.

P. La hijiene es el arte por exelencia?

R. 8i, la hijiene es el arte por exe-
lencia; sin él de nada sirve cuanto se en-
seiia, se aprende i se adquiere, porgue
la ciencia, la gloria, las riquezas, los ho-

j

P. Cuil es el orfjen dé la palabra hi=
ene ? )
R. Los grieges hicieron de la salud
con el nombré de Hygie, una diosa, cu-
yo estatoario persenificé su imajen 1 con—
sagro su recuerdo. Tal es el orfjen pagano
de la palabra hijiene,

P. En qué se divide la hijiene?

R. En privada i piblica.

P. Qué es hijiene privada?

R. Es la que considera al individuo
aislado.
P. Qué es hijiene pablica?

R. ' La que considera al individuo en
sociedad.
P. Bn qué se subdivide la hijiene
privada ?
R. 8Se subdivide en jeneral i especial.
P. De qué se ocupa la hijiene jeneral?
R. Considera al individuo como en
abstracto.

P. I Ja hijiene especial ?

R. Mira al individuo concretindose a
las circunstancias de su edad; sexo, tem—
peramento, profesion, etc.

P. De qué irata la hijiene privada je-
neral ?

R. Trata del aire ide las habitaciones:

P. De qué mas?

R. De los vestidos i de Ia limpieza
del cuerpo.

P. De qgué otra cosa?

R. DPe los alimentos, condimentos i
bebidas.

P. De qué mas?

R. Del cjercicio i del reposo.

P. Dé qué mas?

R. De las sensaciones, de las faculta=

des intelectuales i de las pasiones.

P. Estos tratades tienen nombres par-
ticulares?,

R. Si, cada uno de estos fratados ha
recibido un nombre parficular segun se

nores i los bienes nada valen sin la salud.

lvera en este cuestionario.
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ADIROSTRROROTRA,

P. Qué es atmosferolojia?

R. Es la parte que trata del aire ide
Jas habitaciones.

P. Qué es aire?

R. Es el fluido o gaz gque constitu-
ve la atmésfera terrestre: especie de ti-
nica que cerca nuestro planeta por todas
partes, hasta la distancia de 15 a 16
leguas.

P. Para qué sirve el aire?

R. El aire es el ajente natural de los
pulmones i el verdadero alimento de la
respiracion .

P. El aire es pesado o carece de esta
calidad ? '

R. El aire es pesado, ecomo todos los
demas cuerpos de la naluraleza.

P. Cuédl es el peso de la columna de
aire que gravila sobre nosofros?

R:- El peso de la eolumpa de aire que
gravita sobre la superficie de un hombre
de mediana estatura no baja de 300
quintales.

P. Este enorme peso, ¢6mo no nos in-
comoda i dificaita nuestros movimientos?

R. No nos incomoda i dificulta nues-
tros movimientos el enorme peso del aire:

1° Porque el interior de nuestro cuer—
po i nuestros huezos estin lleno de aire
tan eldstico como el aire esterior gque con-
trabalanzea su- peso.

2<  Porque como la presion se ejer-
ce en todos sentides, resulta que la reac-
cion es ignal a la accion.

P. El peso del aire es iguul en todas
partes 7

R. No; el peso del aire disminuye a
medida que nos elevamos sobre el nivel
delmar i aumenta a proporcien que se
desciende.

P. Cudl es la presion atmosferica mas
saludable?

R. La presion atmosférica mas salu-
dable es la que hace subir el bar6metro (1]
algo mas de las 28 pulgadas.

{1) Instrumento de vidrio conque por medio
del azogue o mercurio, se conoce o determina
Ip presion i gravedad del aireilas variaciones
atmosféricas. Sirve tambien para medir las

P. Qué efecto produce en nosotros el
aumento o diminucion del peso de la at-
mésfera?—R. Cuvando el bar6metro sube,
es decir, cuando aumenfa el peso de
la atmdéslera, nos sentimos despejados,
alegres, con cierta enerjia i facilidad en
todas las funciones.

Cuando el barémetro baja, es de-
cir, cuando disminuye el peso de la ad-
mosfera, nos senlimos como oprimidos,
faligados, con suma propeasion al reposo.

P, Qué recurso hai para librarse de
los efectos de una exesiva diminucion en
el peso del aire?

R. No hai oiro que variar de localidad
o de habitacion.

P. Es una misma la temperatura de
la atmdsfera?

. No; ella varia segun los elimas.

P. De qué dependen sus variaciones?

R. Dependen dela presion mas o me-
nos prolongada del sol sobre el horizon-
te.—P. De gué mas?—R. De su ac-
cion mas o menos perpendicular.—P. De
qué mas?—NR. De la naturaleza de los -
terrenos i de su inclinacion.—P. De qué
mas?—R. De la mayor o menor eleva-
cion de los terrenos.—P. De qué mas?—
K. De la mayor o menor elevacion de
los lugares sobre el nivel del mar.

P. De qué mas?—R. De la mayor
o menor evaporacion de las aguas; de la
figura de las montabas; de los vientos;
de la mayor o menor pureza del aire.—
P. De qué mas?—R. De Ja hora del
dia, de la noche, etc.

P. Cuél es ¢l temple comun del estio?

R. El predominio de la temperatura
caliente i seca.

P. Cémo se conjura este predominio?
R. Por varios medios.—P. Culles son
estos medios?—R. El primero es el uso
de bebidas frescas i medianamente copio—
sas.—P. Qué mas?—R. La abstinencia
de fuertes frabajos mentales, de ejercicios
musculares violentos, de alimentos dema-
siado exitantes i de bebidas espirituo-
sas.—P. Qué mas?—R. El uso de bes=
tidos lijeros, buenos conductores del ca-

diferentes alturas- del globo.

l6rico, 1 el mso de bahes fries o tems
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plados.—P. Qué mas?—R. La morada
en el campo.—P. Qué mas?—R. Im-
pedir por medio de cortinas 0 persianas
la entrada del sol en las habitaciones. —
P. Qué mas?—R. Regar con agua fres-
ca los pisos delos cuartos.

P. Qué efecto produce el aire calien-
te i humedo?

R. El aire caTien%e i hiimedo es mui
favorable al desarrollo del escorbuto, de
las tercianas, de la fiebre amarilla, ete.

P. Cémo se combate este aire?

R. Escojiendo una habitacion natural-
mente seca, i elevada o mudando de
pais.

B. Como se forma artilicialmente una
temperatura caliente i himeda?

R. Vaporizando agua en las habita-
ciones; asi como se procura una fenpe-
-ratara caliente i seca calentando los cuartos,

P. A que predispone fel aire .frio i
secoque suele reipar en invierno?

R. Predispone a las conjestiones san-
guineas de toda especie, a las {pulmonfas,
a los flujos de sangre, efe.

P. Qué acenseja la hijiene para Iuchar
contra el frio i cooperar a la oportuna
reaccion de los drganos?

R. Aconseja alimentos fibrinosos i be-
.bidas fermentadas,; bestidos de algodon.
Jana i pieles, elevar la temperatura de las
habitaciones por medio de chimiueas, es-
tafas, braceros o caloriferos; ejercicios
activos, etec.

P. Cual de las temperaturas es la mas
desfayorable?

R. La mas desfavorable de fodas las
temperaturas, es la fria i himeda.

P.  Porqué es la mas desfavorable esa
temperatura?

R. Porque el frio himedo es nocivo a
todas las edades, sexos i temperamentos:
las toses, los.catarros, las anmjinas; las
pulmonias i los reumatismos son enfer-
medades frecuentfsimas en los tiempos de
frialdad himeda-.
peP. Coémo se evitan los inconvenientes
.de esta temperatura ?

B. Se evitan hasta cierto punto calen-
tando los aposentos i usando de vestidos,
salimentos, condimentos i bebidas que des-
envuelvan mucha reaccion.

-P. - Qué otra cosa debe llamar nues-
fira atencion?

R. . Deben llamar tambien nuestra aten-

cion las vicisitudes atmosféricas o sean
las subitas variaciones en la temperatu-
ra del aire. .

P/ Qué cambio es mas funesto?

R. El tranpsito del ealor al frio es mu-

cho mas funesto que el del frio al calor.

P. Qué efectos produce el trinsito re-
pentino de la sequedad a lahumetdad?

R. Produce efectos distintos, pero siem-
pre temibles, segun la humedad, sea ca-
liente o fria.

P. 1 el paso de la humedad a la se-
quedad ?

R. No suele tener, desventaja alguna
notable. x

P. Qué debemos deeir, de las vicisi-
tudes atmosféricas?

R. Debemos deeir, que ellas son na-
turales, inevitables i hasta necesarias® Una
temperalura constante es un delirio i el
hombre no podrfa vivir mucho tiempo en
una primavera constante como suelé decirse.

P. Qué importa hacer para que estas
vicisitudes no produzecan efectos nocivos?

R. [mporta que desde la infancia se
acostumbre el cuerpo alas vicisitudes at=
mosféricas; mas por desgracia son poguf-
simos los individuos que han recibido una
educacion fisica verdaderamente hijiénica
i a todos nos afectan mas o menogs des-
agradablemente las variaciones de tiempo.

P. Qu? medios hai de sustraerse a

ellas en cuanto es dable?

R. Conviene estar mui sobre si a la
entrada de las estaciones: no variar con
precipitacion la naturaleza de los vesti-
dos; no descubrirse, ni desnudarse, es-
tando sudado ¢l cuerpo;- no alijerarse in=
consideradamente de ropa de abrigo en
la cama; no esponerse sin necesidad al
aire libre; nodejar punca abiertas de no-
che las ventanas de los cuartos, efc.

P. Ien cuanto a los cambios repentinos
producidos por temperaturas artificiales ?

R. Debemos preservarnos enteramente
de ellos, ya porque casi siempre estd en
nuesira mano el hacerlo, ya porque son
mas precipsas que las vicisitudes naturpales.

P. Qué debemos hacer entdénces?

R. Debemos evitar salir repentinamen-
te a la calle despuesde concluido el tea-
tro o un baile; no deseubrirnos la cabe-
za cuando estd sudada; no pararnos de-
Jante de las ventanas, de los balcones u
otras aberturas cuando. el cuerpo esta ba-
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flado en sudor o circula aire en callejo-
nado; no arrimar las manos ni los pies
a los braceros mui ensendidos; no pasar
sibitamente de un aposento calentado a
otra pieza fria.

P. Ha habido alguno que ha compren-
dido bien la teoria del efecto de las vis-
cisitudes ? ' ; :

R. 8i, Kant, célebre filisofo de Koe-
nisberg en invierno respiraba siempre por
la nariz a fin de que el aire llegase un
poco caliente a los pulmones.

P. Los tapabocas que se usan de po-
co tiempo a esta parte tienen el mismo
objeto?

R. Si; tienen el mismo objeto, de que
el aire que respiramos llegue un poeo ca-
liente a los pulmones.

P. Qué electos produce el estado elée-
trico de la ‘atmdésfera o la electricidad
desequilibrada del aire?

R. El estado eléctrico de la atmisfe-
ra desequilibrada del aire, hace que mu—
chas personas, sobre fopdo las nerviosas,
sientan una especie de decaecimiento, de
malestar particular, con ajitacion interior,
opresion, temblores en los miembros, di-
ficultad de respirar, etc, que les hace pre-
sajiar la tempestad anfes que se anun-
cie por seiial alguna.

P. Qué otros efectos preduce?

R. Otros individuos hai gue experi-
mentan furbaciones en la dijestion, ruido
de intestinos, a veces diarreas, i hasta vo-
mitos. '

P. Qué mas?

R. Otros sienten dolores vagos en las
coyunturas, en las cicafrices de las he-
ridas ‘antiguas, en los muficnes de los
_ miembros amputados, i en los callos de
los pies, cuando estas induraciones de la
piel cuentan alguna [lecha. ]

P. Qué sirve para obviar con tiempo
todas estas incomodidades?

R. Sirven los ejercicios musculares, el

sueo, la distraccion, los bafios, la rus-
ticacion i demas medios gue calman la
- suceptibilidad nerviosa.
+ P. I qué se hard para disminuir su inten-
sidad en el actp, de ecsperimentarlas 2—R.
Aprovechari el cargar poco el estémago, fa-
cilitar la dijestion por medio de una con-
versacion agradable, pasear por un sitio
o aposento fresco, ele,

P. Cudl es la precancion mas eficaz

DOCUMENTO CUSTO

contra los riesgos que ftraen las descargas
eléctricas ?

R. Es colocar un pararayos en la ca-
sa que uno habitai no saliv deella du-
rante la tempestad.

P. A falta de pararayos que puede ser-
vir de asilo?

R.
dados serdn particularmente para los me—
drosos e! asilo mas segure de Ja casa.

P. Qué aconseja ademas a este res—
pecto la hijiene ?

R. No estar, durante la tempestad, en
pisos mui altos, ni en campanarios o torres
ni en lugares que remalen en punta; ni
en iglesias, ni bajo los drboles, atn cuan-
do sepn de la clase de recinosos.

P. (Qué otras precauciones aconsejala
hijiene ? ; '

R. Abstenerse de establecer corrientes,
de aire, al efecto no se deben tocar cam-

nes, ni echar a correr si uno se halla en
fel campo o en la calle, ni acelerar el pa~
so del caballo o la marcha del carroaje,
si se ¥4 montado, ete.

P. Porqué no se debe hacer ninguna
de esfas cosas?

R. Porque el fluido eléctrico, al pre-
cipitarse hdcia el reservatorio comun, si-
gue la direccion de las corrientes de aire.
Muchas personas han sido muertas de un
rayo en el acto de abrir las ventanas pa-
ra ver el tiempo o la tempestad.

" P. Cuél esla composicion del aire?

R. Cien partes de aire se compone de
setenta i nueve 'en volktmen de azoe i
veinliuno de ocstjeno. Ademas el aire ca-
si siempre tiene un poco de gas dcido
carbdnico 1 agua en Yapor.

P. Qué es gas oosijeno?—R. Es la
parte respirable del aire.

P. Para qué sirve el aire puro?—R.
Sirye para convertir la sangre negra. de
las venas en sangre roja arferial. :

P. Para qué mas?

R. El aire puro contribuye tambien
a la formacion completa o parcial del ca-
lor animal que estd siempre en razon di-
recta dela estension de la respiracion.

P. Qué cantidad de aire absorvemos
en cada respiracion?

R. Una persona sedentaria o en esta—
]do de reposo, con pecho i pulmones de
iregular capagidad, absoryve de diez a do~
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¢ pulgadas cabicas de aire en cada res—
piracion.

P. Cudntas veces respiramos cada mi-
nuto?

R. Respiramos 18 veces o mas de 25
mil veces cada 24 horas.

P. A cuintas varas i leguas corres-
ponde la respiracion de solo un indivi-
duo al cabo de 24 horas ide un afno?

R. Contando solo 10 pulgadas cuabicas
por respivacion, salen mas de 7,200 va-
ras cubicas de aire por cada individuo en
24 horas, i 400 leguas cibicas al ano.

P. Segun eso se necesita una canti-
dad enorme de aire renovado en las Cin-

dades 200,000, 300,000 i un millon de|

habitantes ?

R. Sf; se necesita una cantidad enor-
me de aire renovado. en tales poblagiones.

P. Qué otros inconvenientes hai en
las grandes capitales?

R. No solo escasea cl aire, sino que
el poco disponible que haien ellas, estd
espuesto a mil alteraciones que le roban
el oxijeno, o le corrompen con gases, va-
pores o emanaciones fétidas, o le anaden
cuerpesillos irritantes.

P. Qué sucede con el aire no renova-
do o que ya ha sido respirado?

R, Pierde su oxfjeno; isihai que res-
pirarlo de nuevo, ocasiona [aliga en el
pecho, vértigos, dolor de cabeza, amo-
rotamiento de los lahios, i por tlfimo lo
asfixia.

P. Qué conviene hacer respecto del
aire? !

R. Conviene rengvar a menudo la ak-
mosfera de los cuartos abriendo las ven-
tanas o balcones.

P. Cémo deben colocarse estas aber—
turas? .

R. Estas aberturas deben correspon-
derse, o estar opuestas entre si, sobre to-
do en los featros, cafés, en las salas de
direccion, laboratorios de quimica, cua-
dras de talleres o fabricas, buques, hos-
pitales 1 carceles.

P. Qué otras cosas sicyen para reno-
var el aire?

R. Sirven tambien para renovar una
masa de aire circunscrita, las chimeneas
i les ventiladeros, con la manga de.vien-
to en los buques, el ventilador de Hales
que obra a manera de un verdadero fue-

b

—

nillo ventilador de Wuetig .efc, ete.

P. Qué eosas alteran el aire?

R. Los vapores que se exhalan de los
lugares donde s¢ prepara el vino, la cer-
beza i la sidra, de los hornes de cal de
ciertas cavidades subferraneas ete, alteran
el aire por la adicion de 4cido earbbnico.

P. Como se evilan los accidentes que
produce esta alteracion atmosférica?

R Promoviendo lcorricutes de aire, i
facilitando su rendvacion i circulacion.

P. Qué precauciones se debe usar pa-
ra entrar en lugares que havan estado
cerrados por mucho tiempo o en las ca-
vidades subterrdneas?

R. No se debe entrar en cllos sin ase-
gurarse peéviamente de que el aire es
respirable, probando si una bela encen-
¢ida o una ascua continuan ardiendo den-
tro del recinto.

P. Qné aconsega la hijiene respecto a
los vejetales? -

R. Como los vejetales respiran a su
manera, i alteran la pureza del aire, die-
ta la hijiene que de moche no se tengan
plantas o maeetas en los cuarfos; que no
se crien plantas en patios o terrados no
banados por el sol, 1 si en los sitios ca-
lentados directamente por aquel astro.

P. Qué mas aconseja la hijiene relati-
vamente a este punto?

R. One es poco saludable respirar de
noche el aire de los campos, de los bos-
ques o de los jardines, porque en ella tie-
ne poco oxfjeno i mucho carbdnico; que
es noecivo dejar abiertas despues del aca-
so del sol, Ias ventanas de los cuartos do-
minados por grandes arboledas; que no
conviene dormirse a la sombra de los r-
boles; que no se deben tener nunca flo=
res dentro de las alcobas o aposentos; i
que. es mui sano respirar por la manana
el aire de los bosques, campos i jardines.

L. ué ofra cosa importa hacer?

R. Importa tambien no respirar en un
salon o aposento. donde arden muchas lu-
ces: no acercarse a los braseros mal en-
sendidos, ni dejarlos en el cuarto al acos—
tarse. \

P. De qué mas se debe hpir?

R. Se debe huir igualmente de toda
atmdsfera viciada por las emanaciones de
los pozos i de las minas, de las letrinas,
muladares, tenerias, mataderos, carnice~

U, los tubos llamados de Darget, el hor--

rias, salas de direccion, cementerios, Sé=
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puleros i denias depésitos o lugares que de las materias pulverulentas, que de or-
contienen sustancias, vejetales o animales dinario vienen i enturvian su respecliva

en puirefaccion.

P. Qué otras cosas corrompen el aire?

R. Corrompen tambien el aire los
miasmas de los hospitales i de las cir-
celes, no menos que los que se enjendran
0 aparecen en tiempo de epidemfa o de
-contajio.

P. Qué se emplea para correjir la in-
feccion del aire?
__R. Suelen emplearse las fumigaciones
cléricas de Guiton Marveau, las nitricas
de Smit, los ¢loruros de Labarraque, efc.

P. Qué debe hacerse en tiempo. ‘de
‘epideiufa ?

R. Todo particular ‘que pueda, debe
adoptar el remedio, de irse luego, lejos

atmasfera ? :
R. Los molineros, los tahoneros i pa-
naderos, los medidores iarchadores de gra-
nos, los canteros, los estatwarios, mar-
molistas i yeceros, las cigarreras, los far-
maceuticos, los hortelanos, ete.

P. Qué no se debe despreciar igual-
mente ?
‘R. No es de despreciar tampoco la in-

{tuencia de las oleadas o corrientes que
tan a ‘menudo ajitan el aire. Conviene
por rezla-jeneral sustraerse ala accion de
1os vientos; mo andar, i mucho menos
correr, a pié o a caballo contra el vien-
ito; 1 por Gltimo -no esponerse nunca a
{las_corrientes artificiales que se estable—

i‘a larga distaucia de los lugares epide-jcen en las puertas, los corredores i las

miados,
‘P. De qué mas debemos alejarnos?

ventanas de las habitaciones.
P. Cuiles son en resimen las condi-

R. Con igual presteza debemos alejar-|ciones hijiénicas jenerales del ‘aire?

nos del Laire viciado por los efluvios de

B. Presion de poco mas de 28 pul-

los pantanos, lagos, arrosales, albercas,gadas; temperatura i humedad media; es-

balsas i aguas encharcadas.
P. Quiéhes deben cuidar de librarse

tado eléctrico equilibrado;

pureza, tran-
{quilidad o calma. .

— R

']

ELZANE M LTTAN

P. Dénde puede Hhabitar el hombre 2
R. “El hombre puede habitar en todos|

los climas i vivir en todas las localida—
des: es cosmopolita.

_P.Caidles son los elimas mas propi-
cios“a la especie humana? |
__R." Los'climas mas propicios a la es-|
‘pecie h}lmana, son los templados:

P. "Cuil seria la localidad mas hijiénica?

‘R.""La Jocalidad mas hijiénica seria la
falda de una colina que mirase el levan-
‘te con una lijera inclinacion al Mediodia,
“cerca de un bosque poco espeso, Mo le-
Jos de una corriente de agua, pero si
mui lejos de todo volcan; pautana o de-
posito de aguas encharcadas.

P. Cuidles son las localidades mas fu-
“Testas para la salud ‘i la lonjevidad?

‘R.  Las ‘localidades' mas funestas a la

GEROAT

nos llamados Cindades. '

P. En la precision de habitar en eciu-
dades, qué se debe escojer? :

R. Se debe escojer al menos ‘una ea-
lle bastante recta para que se renueve
bien el aire, bastante ancha para gue la
luz penetre hasta los bajos de la casa, i
lo mejor empredrada posible para .quesea
bien barrida i no dé lugar ‘a lagos, char—
cos 1 otros pequenios focos de ‘infeccion.

P. Qué otras cosas son preferibles?

R. Son tambien preferibles las casas
de los estremos de la “calle, las que es—
tin contiguas a unp jardin piblico, a Wna
{uente, con vistas ‘al campo.

A qué importa atender en cuanfo
a los materiales de construceion?

R. Importa atender a que la piedrdno

sea esponjosa, floja o recien sacada de la

*

“unianidad,son- los hormigueros huma-

\cantera, Deben - desecharse 1los -Jadrillos

DOCUMENTO CUSTODIADO POR LA

ECAC

Ea——

BIBLIOT

ENTRAL DE LA UMSA




—7 —I

mal cosidos. Las maderas han de ser se-
eas i consistentes. Las casas no deben
ser habitadas hasta que se halle entera-
mente evaporada el agua que entra en
les materiales, i se hayan secado del todo
las pinturas i los barnices.

P. A qué puede dar lugar la trans-
grecion de estos preceptos?

R. La transgrecion de estos preceptos
puede dar lugar a reumatismos, dolores
de cabeza, asfixias, célicos i a un yerda-
dero envenenamiento.

BP. De qué pecan jemeralmente nues-
fros aposentos ?

R. Pecan jeneralmente por demasiado
reducidos.

P. Desde cudndo empezaron a estre-
charse las casas?

R. Las casas se cstrecharon desde que
empezaron a ensancharse las ealles,

P. FEste sistema se sigue solo en algu-
nas partes ?

E. No; en todas partes. vemos (ue se
sigue el mismo sistema de construccion
homicida, cuya férmula es: dado un es—
pacio o un solar, hacer caber en él los
mas inquilinos que se pueda. ,

P. Doénde deben abrirse los pozos?

R. Los pozos deben abrirse en punto
apartado de las letrinas. Hai letrinas mo-
vibles, tan sencillas, tan ventajosas para
la salud, i ftan econémicas, que wmerecen
jeneralizarse en todas partes,

P. Cémo dehen ser los huertos o jardines?

R, Deben ser espaciosos; de lo con-
trario son jenmeralmente mas nocivos que
utiles. '

P. I cémo serian todavia mas per-
judiciales ?

R. Serianmas perjudiciales, si sobre ser
reducidos, hubiese que hacerlos produc-
tivos a fuerza de abonos | de riego: se
guardasen en ellos depdsitos de estiercol,

se criasen cerdos, aves, etc.

G (Q]S HVITEATIO WSO R AN

P. De qqué trata la Cosmetolojia?

R. La cosmetolojia de los vestidos i
de ja limpieza del cuerpo.

P. Qué cosas sirven para los vestidos ?

R. El canamo, el lino, el algodon, la
paja, la seda, la lana, el peloi hastala
piel entera de algunos animaies.
- P. Para qué sirven los vestidos?
~ R. Para ponernos a cubierto de las
injurias de la atmbsfera, i a preseryar—
nos de las picaduras de los insectos, del
polvo, del chogue de los cuerpos estra—
Nios i de las lesiones que éstos pudie-
Tan causarnos.

P. Cuéil de éstos es mas caliente ?

R. El pelo es mas caliente que la se-
da; la seda mas que la lana; la lana mas
que el algodon 1 el algodon mas que el
hilo de lino i cédamo.

P. Es .decir que los vestidos de hilo
son los mas frescos i los de pelo deani-
males son los mas calientes?

R. Sf; los vestidos de hilo son los
mas frescos, i los de pelo de animales

DOCUMENTO

son los mas calientes.

P. I hai caso en que sucede a lain-
versa?

R. Si; cuando el hombre, asi vestido,
se halla espuesto a un calor superior al
suvo propio.

P. Cuil es el grado del calor animal,
o propio del cuerpp humano? :

. El calor apimal o propio del cuer-
po humano, es de unos 29 i 4)2 grados
del termdémetro de Reaumur.

P. En gqué se hallan de acuerdoe los
fisicos i los hijienistas sobre el calor de
los vestidos?

R. En que el blanco es el mas pro-
picio contra el frio, o el que mas eficaz—
mente resiste a la diseminaeion del ca-
lérico.

P. Cudl es el color mas caliente des-
pues del blanco?

R. EIl color mas caliente, despues del
blanco, es el amarillo.

P. Cuél es el 6rden en que siguen los
demas colores? : g
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Siguen luego en progresion de cre—
ciente ¢l encarnado, ¢l azul, el morado i
el negro; pero sucederia tambien a la in-
versa, si el calor admosférico llegase a
ser mejor que el interior o propio del
cuerpo.

P. En qué se apoya esta opinion?

R. S8e apoya en que el ‘color blanco
retiené mejor que ningun ofro el ddlor
del cuerpo: se ha hecho la ingeniosa ob-
servacion de quela naturaleza ha dispues-
to que casi todos los animales del Nor-
te, coro la marta, el armino, la ardilla,
i diferentes especies de raposas se vuelyan
de color blanco
invierno, tornaniose de color pardo, os-
ecnro o negro, en estio.

o gris en el rigor del

o dolorosa. :
P. Qué reprucha enténces la hijiene T
R. Lo que reprueba la hijiene es el

carcere daro de los corsés, la incémoda
presion de los suspensorios, la ridicula ar-
golla de las corbatas, la estdpida ma-
nia del calzado estrecho i la estram-
bética forma de nuestros sombreros gue
no nos guardan del sol ni de la luvia.

P. Qué es preferible a los sombreros
de forma cilindrica i dd ala estrecha?

R. Los casquetes o las gorras con vicera
son, bajo mil conceplos, preferibles a
aquella clase de sombreros.

P. Qué se nota en esto?

R. Se nota un contrasentido espanto-
so: dentro de nuestras habitaciones, el bu-

P. Qué otra cosa se ha notado a es-fete o el taller, llevamos casquete o gor-

te respecto? :

R.
males que no mudan de color, a lo me-
nos tienen de color blanco o Dblangnizco
permanente el pecho i el vientre, es de-

cir, las parfes que miran hicia la tierra,|

que es de donde viene cierta [rialdad hi-
meda.

P. Cdmo esplican otros este fenémeno?,

. Otros esplican este fenémeno por
medio de la teoria de laluz. Como sea,

las capas blancas de nuestros abuelos 1

los gabanes blancos de nuesiros contem—
poraneos; tienen un fin cientifico en que
apoyarse.

P. Qué es menester para que el co-
Jor de los vestidos
nera sensible?

R. Es menester qie ellos sean delga-
disimos o mui finos.

P. Qué debe decirse de la forma de
los vestidos ?

R. Que el hombre ha hecho interve-
nir la vanidad i el lujo en la salisfaccion
de esta necesidad real: el se adorna mas
bien que se viste. ;

P. La hijiene es opuesta a la forma
particular de los vestidos, o es tolerante

con todo el de hechuras?
R. La hijiene, tolerante i hasta com-
placiente, no estd en contradiccion con

forma i hechura particular alguna, mien-
fras los vestidos no incomoden por su pe-
so, mientras no dificulten movimiento al-
guno, 1 mientras las ligaduras, cintas,
hevillas, cordones i demas cerraduras no
ejerzan la menor consfrigcion, incomoda

Se ha notado tambien que los ani-|

ra, atendiendo a la comodidad; pero es
convenio jencral que al salir de casa re-
nunciamos Ja comodidad, nos encasquete~
mos un voluminoso cilindro de fieltro, va-—
yamos bien apretados i nos mortifique-
mos por mil estilos.

P. Qué clase de tejidos es ulil a lfos
jovenes i los robustos en los fiempos de
calor?

R. Tos tejidos de sustancias vejetales
hilo, algodon, son Wtiles a los jévenes,
i a los robustos, en los tiempos de calor,

P. Qué tejidos conviene a los viejos,
a las personas delicadas; en los tiempos
de frio?

R. Los tejidos de sustancias arimales:

influya de una ma-la seda, la lana, las picles, convienen con

preferencia a los viejos, i a las perso-
nas delicadas; en los tiempos de frio.

P. Cémo deben ser los vestidos?

R. Los vestidos deben ser mui lijeros
i anchos en estio, 1 no tanto en invier—
no; pero siempre limpios en todas esta—
ciones, ;

P. Qué debe hacetse con los vesti-
dos mojados? X

R. Los vestidos niojados deben mudar—
se inmediatamente, que sea dablé, enju-
gando ademas la piel para duitar toda
humedad, sin que haya evaporacion.

P. Cuél es la parte del cuerpo que ne-
cesita mas calor, i por consiguienté el
mas cuidadoso abrigo?

R. Los pies son la parte del cuerpo
que, como mas distante del corazon, ne-
cesita mas calor, i por ¢onsiguiente el mas

cuidadoso abrigo. -
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P. Qué debe hacerse con la ropa?

R. Conviene no alijerarse inconside-
radamente de ropa, ni tomar el traje de
verano hasta que se halle bien sentada
la estacion: El refran hasta cuarente de
mayo (9 de junio] no fe quites el sayo,
es profundamente hijiénico.

G

I P. = Qué debemos decir por ltimo so=
hre la ropa?

R. Debemos decir que es una impru-

dencia usar vestidos o prendas que hayvan
servido para oiras personas, a menos de
sjue, como la ropa bianca, puedan ser bien
colados i lejiviados.

OB e—

VIR E 2 AW

P. Qué eslo gue constituye la salud
i la robustez ?

R. La limpieza eonstituve la mitad de
la saled i de la robustez, la soliriedad i
el ejercicio constitnyen la otra mwilad.

P. Qué debe hacerse relalivamesnte a;

fa limpieza ?

R. Se debe lavar i limpiarcon el ma-
vor esmero i frecuencia, no selo as re-
jiones descubiertas del cuerpa, la cabes
la cara i las manos, siné tambien las cu-
biertas, 1 sobre todo los pies i las pier-
nds, los sebacos, las partes pulendas &

P. Qué se debe procurar respecto de
los baitos?

R. El que no pueda fomar un hafio
jeneral tibio cada mes o cada guinee dias,
debe procurar tomar uno siquicra a la
entrada de cada estacion.

piblica con relacienn a bafios?

R. El proporcionsr banos graluifos a
los obreres i los meneslerosos.

P. De que modo podrian proporcionar—
se estos banos?

R. Hai sociedades filanfedpicas para la

instruccion de la rofaneia, para la edo-
cacion de las nibas, para alivio de los
presos, para socorro de los pobres, para
auxilio de los enfermos.
- P. Por qué no habria tambien una a-
sociacion para limpieza i aseo de los pro-
letarios? P. geomo se hace palente esta
necesidad ?

R. Se encuentran a millaradas los in-
dividuos que en el curso de su vida hian
tomado otro bafio que el del bautismo; 1
estos infelices, sobre incomodar a los pu—
dientes por su mal olor i aspecto asque-
roso, son las vietimas de toda especie de
enfermedades catancas, i el parto prime-
ro. i favorifo de todas las epidemias i con-
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tajios.

P. Qu& peccsita el pelo?

R. El pelo necesita mucho cuidado,
ipere no lan exesivo, que perdamos en su
llimpieza {onto como suclen perder las
seforas.

P. De gué parlicipan los cabellos ?

B. Los cabelios participan siempre del
io de caima o de ajitacion de los 6r—

G
nos: tiemen una vida de pardsites o de
proserites.

P. Porqué se ponen blancos o caen?

1. Se ponen blanc¢os o caen por efec-
to de enfermedades, de escesos en el ré-
jimen, de privacicies o de ciertos re-
1105

i ,
. Cadles son los primeros drganos

P
que esperimentan las consecuencias de las
pasiones 2

P. Qu¢é [uera digno de la caridad, R. Los primeros 6rganos que esperi-~

mentan los efectos de las pasiones son los
cabellos 1 los dienfes, i el contragolpe de
fas imprudencias i de los infortunies.
£omo tienen mui poea vitalidad, poca co-
tsa basta para que se alieren 0 mueran:
{ P. Qué debe hacerse con los cosmé-
ficos ?

R. Se deben proscribir absolutamente
los cosméticos. Una vez caxdo el pelo i
‘constumida su raiz, no hai poder de hom=
bre ni pomada de oso para que aguel
'Ereapaifezca.

P. En qué casos se hace disculpable
la supercheria de la peluca ?

R. Solo se hace discuipable euando la
caida de los cabellos es mui prematura,
‘o resulta de una enlermedad, o se efec=
tua en gran copia de una vez.

P. Gual es el mejor dentifisco, o lim=
pia dientes?

R. Es uva mezcla de partes iguales de
quina ‘en polvo i carbon porfidizade.
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“P. Se debe usar hlanguete o colbrete{castellano  dice:

i embocraciones sibariticas?

“R. NG

R

0 —

salud 1 alegria,
lleza cria; atavio i afeite, cuesta caro i

obstante. " Un antiguo refran|miente.

— O

SRATBATOLOIYZR,

P. (ué es hramatolojia ?

R. Es el tratado de los alimentos,

P. En qué se dividen los alimentos?

R. Los alimentos se dividen en veje-
tales i animales. 3

P. Cuéles son los alimentos vejetales?

R. Son los cereales, las legumbres, las
hortalizas o verdaras i frufas.

«P. ‘De qué se componen esios alimen-
tos ?

_ R. Estin.compuestos de acidos, aceite,
aztcar, féenla o almidon, glGten i muei-
lago o goma.

‘P Qué son alimentos animales?

R. BSon los quesse sacan de la clase
de 10 mamiferos, de las aves, de los pe-
ces, de los erustieeos, de los moluscos i
de Jos reptiles.
~3P, - QQué principios tienen estos alimen-
tos?
2 R. Tienen por principios inmediatos
éomponentes la albiimina, la fibrina, Ja
gelatina, la gordura i el osmézomo.
=P, Qué son los alimentes vejetales?

R. Son los mas lijeros o dijeribles, i
crian buena sangro. .

P. [ los alimentos animales ?

R. Son mas pesados o indijestos que
los vejetales, emcienden la sangre, i pre-
disponen-a todas las pasiones [luertes.

P. Hai alimentos gue no sufran algn-
na preparacion antes de ser injerido en
¢l estomago?

R, Apenas hai alimento que no sufra
una u otra preparacion antes de ser in-
jerido en el estomago. -

P. En qué influye esta preparacion?
__R. Esta preparacion infloye notable-
mente en la compoesicion quimica de los
alimentos en su dijestibilidad, i en sus e-
fectos localas i generales.

P. A qué preparaciones Se snjetan mas
comunmente las sustancias alimenticias?

R. Las sustancias alimenticias se su-
jétan mas comunmente a la panificacion,
la torrefaceion, la fermentacion, la eva-

poracion, la maceracion, la coaceion, el
azado, el frito, el escabeche i la zalason.

P. Cuidl es la preparacion mas hijié=
nica i saludable?

R. La preparacion mas hijiénica o sa-
ludable, es i ha sido siempre la mas sen-
cilla.

P. Hablando de las preparaciones I
preparados alibles, enal merece que men-
sionemos ?

R. El chocolate, pasta restauradora
gue antes de introducirse las numerosas
sofisticaciones que hoi se conocen, fué jus-
tamente comparada al nectar i la ambro-
sia.

P. Qué es el ehocolate?

R. Bl choeolate bien preparado es mui
saludable, lijeramenfe ténico o confortan-
te, i de faeil dijestion.

P, Se puede decir lomismo de los pre-
parades de pasteleria i confitenia®

R.  No podemoes decir lomismo, por ser
casi todos ellos pesades, indijestos i des—
tenetorss de la dentadura.

P. ©Oué son los huevos?
R. Son un alimento sano [ agradable.
P, En qué estado es el huevoun bo-

cado sabroso i nutritivo? ’

it. El huevo medio cocide, es decir,
en aquel estado en que la albimina de
la clara empieza a cuajar i a ponerse
blanca como la leche, es un bocado sa-
brogo i nuiritivo.

P. Qué se debe hacer ‘para cocer a
punto un huevo pasado por agua ? =

R. No hai mas que sumerjirlo en 20
veces su yvoldmen -de agua -‘hirviendo, i
mantenerlo samerjido el tiempo necesario
para contar 200 pulsaciones arteriales, al-
go mas o sobre 3 minutoes.

P. Qué clase de alimenfo es la leche
de los mamiferos?

R. La leche de los mamiferos, parti-
cularmente de la vaca, es un alimenfo
calmante que tiene todas las *propicdades
de los vejefales acuosos i -delas fratas
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azucaradas, i queaun sc dijiere mejor i
nutre mas.

P. A quienes conviene la leche?

R. La leche conviene a los nerviosos,
a los demacrados, a los gue padecen neu-
raljias o gastritis crénicas.

P, Para qué otra cosa es 1util?

R. Es tambien 1fil para los insomnios
dependientes de irritaciones vagas o pu-
ramente rerviosas.

P. La leche cubado no produce efesto
alzuno de los que de ella suelen espe-
rarse ? :

R. Cuando se toma habifunalmente fo—
dos los dias, cuando se toma con esce—
so, cuando estd adulterada, o gpando se
contraria su accicn con ténicos 1 escitan-
tes. Tomar la leche por la mahana, i
saturarse de bifteck i de salsas picantes
por la tarde, no es tomaria,

oy

e K e e

G (OIN IDILIVISES N (NG IS T

P. Qué se llaman condimentos ?
k. Son aquellas sustancias minerales,

vejetales i animales, jencralmente mas ol
menos estimulantes i nada o poco nutri-
E R
|

tivas por sf, que sirven para acompaiiar
o aderezar los verdaderos alimentos, agu-
zando su ‘sabor i modificando su dijes-
tibilidad. :

P. Cudles son los condimenfos mine-
rales?

R. La sal,

P. Los condimentos vejetales?

R. El aceite, el vinagre, el azicar,
la pimienta, la mostasa, las especias.

P. I los animales?

R. Las grasas, Ia manteca i la miel.

P. Cuéles son los condimentos mas
necesarios e inofensivos ?

R. La-sali el aceite: todos los demas

pueden considerarse de mero lujo itraen
ingonvenicntes de no poca monta.,
P. Qué debe hacerse con las salsas
estimulantes 1 los condimentos fuertes?
Deben proscribirse absolutamente,
imientras el estémago se baste a si misme
para la dijestion: el que tiene buenas pier—
nas no necesila de anuletas.
P. Qué efecto producen las salsasilas
especias ? .
R. No hacen mas que calentar]a san-
gre e incitar a comer mas de lo que
el estémago puede buenamente dijerir.
P. Los condimentos fuerles a quienes
se debe wedar especialmente ? :
| R Debe vedarse sobre todo a los ni-
o5 1 los jovenes: dice un .adajip espa-
nol, el mozo que le sale bien el pan, pe=
cado es el ajo que le dan.

BHE B D ZASS B

P. Qué dices de las bebidas?

R. Las bebidas son lan necesarias
c¢omo los alimentos sélidos.

P. Cual es la bebida por exelencia?

R. El aguna, es la bebida por exelen-
cia: se encuentra donde quiera hai ani-
males; es la leche de los adultos i se nos
hace tan indispensable como el aire.
~P. Cual es el lHguido que apaga ver-
daderamente la sed?
_ R. Elagua es el dnico liquido que a-
paga verdaderamente la sed, i por esto
fara vez hebemos mas de lo- necesario
para conseguir el objeto.
P. Qué-son los demas liquidos ?

R. La mayor parte de Jos demas H=
guides no son ofra cosa que paliatiyos;
i si el hambre se hubicse atenido siem-—
pre al agua pura, no se habria dicho,
como con razon se dice ahora, que otro
de los privilejios de la especie humana,
es beber sin tener sed. :

P. Cuales son las calidades que debe
tener el agua pofable ?

R. EI agua potable debe ser sin color;
olor ni sabor. i"la hade ver el sol.

P. Qué seé llaman bebidas emulsivas?

R. Son las que calman la sed de un
modo mui apasible i como maravilloso,

tales son las orchatas o leches vejetales, el
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agua yema de huevo i azuuar, llamada
leche de ga]imaa, el agua de arroz ete:]
son mui gratas al paladar, i ningun ac-
cidente puede seguirse de su uso mode-
rado.

P. Qué son las bebidas acidulas o a-
grillas 7

R. Las naranjadas, vinagradas, agraz,
limonadas gaceosas ete. se llaman bebi-
das acidulas o agrillas.

P.. En que estacion, i para quienes
son Gfiles estas bebidas?

R. Son idtiles en los fuertes ealores
del estio i a los temperamentos sangui-
neos, igualmente que a los biliosos isecos,
pero suelen probar mal a los sujetos mui
nerviosos i a los que tienen el pecho mui
delicado e irritable.

P. Con qué se debe tener mucho cui-
dado en estio?

R. En estio se debe fener sumo cui-
dado con las bebidas ‘mui {rias o heladas.

P. Qué no conviene despues de comer?

R. El azua de nieve, los helados isor-
betes, ete. no convienen despues de comer,
ni cuando estd sudado o ajitado el cuerpo.

P. Qué inconvenientes trae el hsbito)

de tomar belados ?

R. La dentadura se reciente conside-
rablemente del hibito de beber helados;
muchos c6licos estirales no reconceen ofra

causa; por eso se ha dicho mui Lien: que

nada gana ¢l pecho con la frialdad de
los sorbetos injeridos ea el estdmago.

P. Qué dices «de las bebidas aromiti-
cas el té i el cafd? X

R. Son infusas de lujo que imponen

sola la Eurcpa un anual de mas
de mil millones de reales de yellon, 1 gue
ademas inducen a ls destemplanza en
cuanto obvian muchos de [os males, que
gcasiona la intemperancia.

P. Qué es el café ?

R. BEl café es una especie de behida
intelectual, es el hipderene de los sabios,
el liguido favorito de Buffon i de Lelill

po i freguas al sueio—Tiene igualmente
fama de prevenir i disipar la embriaguéz.

P. En que climas i a quienes puedel

ser il el café?

R, El café puede ser wtil en los cli-|
mas mui frios i en los mui céilidos,
a los swjetos mui flemdticos, a los de poca

.2_

enerjia dijestiva, i a los de circulacion
lenta, como a Napolecon que era olro
ilustre aficionado al calé, i cuvo pulso daba
solo 43 latidos por minuto, despues de
una comilona o de haber bebido wnmcho
vino i licores &, pero siempre enel con—
cepto de ser en désis moderada, i abs-
teniendose de convertir su uso en habl-
to diario.

P. A quienes no conviene el ecafé en
manera alguna ?

R. El café ne conviene en manera al-
guna a los nines, porque se opondria a
su crecimiento i desarrollo; ni a los jé-
vemes porque comprometeria su robustez;
ni a lﬂb IlhlJe"E‘S pLJI‘I]P i';lall:-hlt(l[‘iil Sk
Ilrc-auua, ni a los que padecen del pecho,
porgue jos espondria a esputar szngre;
ni a los que tienen palpitaciones o temen
las anenrismas del corazon, porque de se-
guro agravaria su eslado i sus predispo-
siciones; ni a los que padecen de tem-
blores o ticnen motives para temer la a-
ifa; ni a las personas irritables, ni
propensas al insoranio, ni a las per-
sonas que recelan lu veaparicion de alguﬂ
{lujo de sangre.

P. Que males ha ocasionado el café?

B. El calé ha ocasionado mas apo—
.plmu, sorderas, eonvulsiones i gastrices
|de las que muchos creen. Cuanto inas
escite la vida mas la acorta.

i P. {Jué prueba puede dar“e en favor
de este aserio?

] i Pigase lo gue se quiere, pocos cen~
{tenarios se enconlrarén gque hayan abu-
sado del café: este es un hecho notorio
gue en vano quiso combatic Yoltaire con
loda su agudeza epigramatica. Al con-
trario su ejemplo dié una nueva fuerza
a los preceptos de la hijiene, Organiza—
do como estaba aguel insigne filésofo; do-
tado de una complexion i de un cariter
en que hacian poca mella los dolores i
los pesares, sino hubiese abusado del café,

d

e, habria pusado de eien afos, como pasd
de Tederico 3L i de Voltaire; d4 enerjfa)
i lucidéz al pensamiento, ajilidad al coer-|

Fortanelie, quién supo moderar a tiem-
pe su alicien al infuso ardbigo: mas con
su manfa por el café se apergamind, se
enervd, i se estinguid su vida, sin inter-
vencion de enfermedad pacticular alguna
fa los 84 afios, a la misma edad que Ta-
{leirand, quien supo mas gue Yoltaire Jas
vicisitudes de los ticmpos i hubo de core
rer las borrascas de guatro o cingo reyo-
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luciones.

P. Cuil es Ia suerte de los manidti-
cos por ¢l café? ;

R. La suerte de los maniilicos por el
calé es que algunas veces toman agua de
achicorias, de castanas, u otra cosa peor
en lugar del aromdtico infuso que piden;
i pagan.

P. Qué son las bebidas fermentadas
simples (vinos) o destiladas (agnardientes
o licores) ?

R. Son una especie de fuego lguido
que consume la vida, abre la puerta a
mil vicios i se constituye causa inmediata
de las fres cuartas partes de gastritis,
gotas, apoplejias, cilculos i demas enfer-
medades de las vias urinarias.

P. Qué mas puede decirse del
el aguardiente i los licores ?

R. El vino puede seren muchos casos
la Teche de los wiejos i un buen condi-
mentopara los que se ocupan en faenss fra-
bajosas o habitan paises rigurosamente
frios; pero el aguardiente i loslicores en
ningun caso deben ser recomendados. Las
bebidas aleohélicas o destiladas arruinan
la especie humana i hacen vivir a prisa
en toda la fuerza de la espresion.

vino,

R. Elalambique es un instrumentoanas
destructor que ta artillérfa; i la destilacion
o5 el don mas funesto que ha hecho la
gquimica a la humanidad.

P. Hai algunas reglas dictélicas o con-
cernientes al réjimen alimenticio?

R. 8i; las que se encuentran en los
signientes adajios espadoles, que son pro=
fundamente hijiénicos.

No aprovecha lo eomido, sino lodijerido.

El mucho comer trae poco comer.

Del hambre a nadie vi morir, de mucho
comer a cien mil.

Pan de ayer, carne de hei 1 vido dé an~
tano, fraen al hombre sano.” =

Mas matd la cena que curd Avicena.

No le quicre mal quien le hurta al viejo
lo que ha de cenar.

El queso es sano que da el avaro.

De los olores el pan, de los sabores la sal.

Agua que corre nunca mal eoje.

Pan a hartura I vino a mesuora.

Agua no enferma,ni embeoda, niadeuada,

8i guieres cerdo engordar, come con ham=
bre i bebe aragan. .

fn buen ano i malo ten tu vientre reglado.

Dieta i manqueta 1 nada de concupiscencia.

De las aves que alzan el rabo, la _peor
es el jarro. , -

P. Qué son el alambique ila destila—
gton ? i

S

GRAVIAN JANS [T 1IG FARY

P. Qué es gimnastica ?

R. El iratado de la
ejercicio i del reposo.
~P. Qué decia Avicena
ejercicio ?
" R. Que si ¢l hombre supiese usar o-
portunamente del ejercicio i del trabajo
manual, podria escusarse de médiqosidei
medicinas..

P. €Cémo asi?

K. Con electo, el ejercicio moderado,
i a tiemipo €s una prenda segura de salud
i bienestar.

P. Qué efectos causan la polironeria
i Ja holganza?

R. La poltronéria i la holganza em-
brutecen el alma i vician los humores del
cuerpo.  Quien s¢ cjercita descansu, i el
que esta en ocio irabaja, dice un sabio
Yefran espariol.

influencia del

hablando del

P. Qutd objeto deben llevar los ejer-
cicios activos?

R. Los ejercicios aclivos, como el paseo,
la carrera, el salto, el baile, la natacion,
la esgriina, la caza, la pelota, el villar,
la declamacion, el canfto &. han de llevar
pot objeto manfener la regularidad de to-
das las partes musculares i hacer entrar
en accion las menos desarrolladas.

P. Como deben ser estos ejercieios ?

R. Deben ser proporcionados en dura-
cion i la fuerza a la robustez del indi-
viduo, no menos que adecuados a la edad,
al sexo, al temperamento a la estacion i
a !la hora del dia. Los ejercicios -mai
violentos no dcben practicarse inmediata-
mente antes ni inmediatamente despues
de comer.

P. A quiencs gon Utiles los ejercicios
pasivos ? :
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R. Los ej‘e‘_:_'féi{;i_os p’as;ivns,.’com_oei irllar i diversificado conviene a todo ‘el

en carruaje, la navegacion, el columpio ete.

mundo, i mas particularmeute a los nifios,

son tutiles a los adultos, i sobre todo ala las Sefioras i a los hombres de bafete.

los gue se hallan debilitados, o han per-
dido las fuerzas,
P. I los ejercicios mixtos?

R. Los ejercicios mixtos, como la e-

quitacion, participan de las .véntajas de
los aclivos i pasivos, pudiendo servir de
transaccion entre estosi aquellos,

P. Cudl es el mas funesto de los
hihitos?

R. El mas funesto de los hibitos es
el de la inmoralidad. Un ejereicio regn-

P. Se puede confirmar esta doctrina
con algunos ejemplos ?

R. Addison i el gran Bacon de veru-
lamio mterpolaban sin osadas i profundas
linspiraciongs con el ejercicio mecinico’'de
lechar a vuelo una campana sin badajo.
[1 es que asf como el agua estadiza se
corrompe, tambien enferma i muere el
hombre que solo ejercita la eabeza olvi-
dando que tiene un cuerpe deguien cuidar.

RAPOS Oy

P. Tl reposo es necesario?

R. El reposo es tan natural i nece-
sario como. el ejercicio. El arco siempre
tendido al fin se rompe.

P. Qué es el descanso?

R. EIl descanso es el suefio del dia.

P. Cuando conviene descansar?

_R. Conviene descansar despues de un
ejercicio activo, durante la dijestion, des-
pues de un ejercicio orginico o sensorial.

P. Cuél es el descanso de los que pa-
san la mayor parte del dia senfados?

R, El paseo.

P. Icudl es el descanso de los que tra-
bajan o pasan mucho ftiempo en pié?

R. La estacion sentada. :

P. Qué necesidad es una de Jas mas
fuertes del hombre ?

R. El suefio o descanso nocturno, es
otra de las necesidades mas fuertes del
hombre. Se hace imperiosa la necesidad
de dormir cada 24 horas, como la de res-
pirar 13 veces cada minuto,

P. Qué hechos prueban que esta ne-
cesidad es demasiado imperiosa?

R. En campaia algunos centinelas han
llegado a dormirse aun echandose tabaco

a los ojos; i Pichigri, acosado porla Po-|

licfa de Bonaparte, di6 seis mil duros
Ppara que le dejasen dormir una noche.

P. Enténces, la privacion del suefio es
un suplicio?

R. Si la privacion absoluta de suedo
es uno de los suplicios mas crueles; em-
pleaban los romanos para castigar a un
gran criminal, o para vengarse de un e-

nemigo formidable: .

P. Hai individues que pueden mante-
nerse sanos i robustos sin dermir de noche?

R. Raro es el individuo. adulto que
pueda mantenerse sano i robusto sino duer-
me de cinco a siete horas de noche, ‘i no
de dia.

P. Cdémo debe ser el smeho?

R. El suefio ha de ser proporcionado a
la fatiga corporal o mental. :

P. A qué otra cosa debe proporcionar-
se el sneio?

R. A la edad, al sexo i otras circuns—
tancias; el nibo necesita dormir mas que

|el adulfo, i este mas que el viejo; la mu-

jer mas que el hombre; el convaleciente
mas que el que estd sano, el atareado mas
que el indiferente; el intemperante mas que
el sobrio; el nerviose ~mas gue el sangni-
neo; el jornalero mas que el paseante en
chrtes; el hombre de bufete mas que el
hacendado; el cindadano mas que el labra-
dur, el hombre culto mas que el salvaje.

P. Qué despierta mas pronto?

R. Los misculos despierfan mas pron-
to que los sentidos i la intelijencia.

P. Quié¢nes duermen poco, i un sue=
no ajitado? : :

R. Los malyados i los ambiciosos. El
gran Escipion, despues de sus victorias,
era- uno de los primeros dormilones de
Roma, al paso que Caligula no dormia
mas de ftres horas.

P. De que caricter es el suefio de dia?

R. El suefio de dia no es de mucho

tan reficiente o reparador como ¢l noetur~
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no. La noche es la madre del sueho, i
el tiempo en qne todo eonvida al descan-
so complete i profundo.

P. Hai época en que la hijiene con-
cede algunss horas de siesta?

R. En verano la hijiene concede de
15 a 60 minutos de siesta a los meridio-
pales, a los nifios, a los convalecientes i
a las personas débiles o que dijieren con
dificultad; a los visjeros, a los jornaleros
de oficios frabajosos, a los hombres de le-
tras ia los asmdticos.

P. Cdémo conviene dormir ?

R. Conviene dormicr manteniendo la
cabeza un poco mas alta que los pies.
P. Cémo se puede conseguir esto?
R. Se consigue dando a los colchones,

i mejor aun a_las camas, la inclinacion
que suelen teaer tas tablados de los cner-
pos de guardia. Mas somos fan ridicu-
los que adoptamos las.camas perfectamen—
te horizontales para daries en seguida la

5 = B

maullidas i engorrosas aimohadas cuyo me-
nor inconveniente es llamar la sangre a
la cabeza, turbar el suefio i predisponer
a las cefalaljias, a jaqueca, a las oftal-
mias, i a los accidentes apopléticos.

P. Cdémo debe ser la cama?

R. La cama no debe ser mai blanda
por que entonces se presta demasiado a
las flecsiones del troncoi de los miembros
perjudica el reposo, i en los nifios puede
constituirse causa de varias deformidades.

P, Qué se puede decir de las sdbanas?

R. Las sibanas son una invencion fe-
liz, que nos deja pasar un tercio de la vi-
da libres de toda compresion.

P- (Cémo deben ser las sabanas?

R. Deben ser blancas, limpias, de lien-
zo en verano i de algodon en inviernoi
estar mui secas o enjutas.

P. Cuoél es l]a mejor receta para dor=-
mir pronto i bien?

R. Es senar poco i no tener remor-

forma de plano inclinadado por—medio de

dimientos.

— Y

P. Que es perceptolojia?

R: Es el tratado de las sensaciomes,
de las percepciones i de las pasiones.

P. Cuil es el efecto de las sensaciones?

R. Toda sensacion viva, perjudica a
Ja finura i ritmo natural de los sentidos;
asf como toda sensacion prolongadamente
débil o remisa, Illega a matar la enerjia
i a peryeriir el uso natural i regular de
los 6rganos sensoriales.
_ P. Cémo debe ir la edacacion fnfelec-
toal 2

R. La educacion -intelectual debe ir
acompasada con el desarrollo fisico, i los
gjercicios gimndsticos deben interpolarse
metédicamente en el estudio i los traba-
jos mentales.

P. Estil a
novelas? i»
- R. La lectura de ciertas novelas es
aun mas perjudicial gue los dulces para los
ninos: la mayor parte de las novelas sue-
jo calentar la cabeza i entiviar el corazon.
~ P. 1 los featros?

R. :Los teatros por regla jeneral, son
subversivos de toda educacion infantil. El
buen padre de familias alejard de ellos a

los ninos la lectura de
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sus hijos. La infancia i la mocedad de-
berian tener sus coliceos especiales i dra—
mas escritos a propdsito para que el tea-
tro no mereciese deveras el titalo de escuela
de costumbres i del buen gusto.

P. Qué no deben hacer los hombre
de letras i de bufele?

R. No deben cultivar el espiritu a es-
pensas del cuerpo, es sabido que las tres
cuartas partes de los hombres salen de es-
fe mundo por la puerta moral.

P. Qué son las pasiones?

R. Son real i efectivamente verdade=
ros padecimientos o enfermedades.

P. Qué elcctos produce Ja gula?

R. La gula ha muerto mas jente que
la espada.

P. 1 la intemperancia?

R. La intemperancia, que en vano quie«
ren algunos rehabilitar bajo el nombre de
gustronomia, traerd siempre en pos de si
la obecidad, la gastritis, el insomnio, a ve-
ces la apoplejia, e indefectiblemente la de-
bilidad, inércia o pérdida de las faculta-
des intelectuales.

P. Qué mas debe decirse de la gula?

R. i fuese posible olvidar quela gula

l
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es un vicio, i que la relijion la clsificajlas jeneraciones.
entre los pecados mortales, sus efectos cons-| P. 1 la célera? | 3
tanlemente perniciosos bastarian paracon-| R, La célera, hija del mal humor i
vencernos de que debamos desconfiar defde la impaciencia, trae el arrebato, la vio-
ella i de sus pérfidos halagos. fencia, el crimen i talvez el cadalso.
P. Qué efectos produce la carnalidad| P, 1 la pereza i avaricia?
o liviandad? : R. Son las pasiones mas innobles de
R. Aruina los imperios, destruye laftodas, i tan [iltlesta como las demas para
salud, trastorna las familias i corrompelia salud i la felicidad.

, DIVIDTUD BIPLARLRe

P. Despues de la hijiene privada jene—!sigo modificacivnes de aplicacion en los
ral, hai necesidad deJa hijiene especial ?ipreceptus de la hijiene jeneral.
“R.  Si; ademas de Ia hijiene jeneral, B. De qué modo?
hai necesdad de la hijiene especial. R.  La hijiene del blanco no puede sex
~"P) Pe qué proviene esta necesidad? |de todo punto igual a la del etidpico; la
R. Proviene de que el hombre se halla hijiene del hombre’es bastante diversa de
rodeade de ciertas circunstancias indepen- la hijiene de la mujer; las reglas que se
dientes de su voluntad i accion, que a—]dnn para el adulto no son aplicables al
fectan su economia ¢ inducen por nece—(nino, i eada edad necesita su cafegismo

sidad modificaciones vérias en la aplica-
cion de los preceptos hijiénicos jenerales.

P- Qué cosas se cuentan entre diehas
cireunstancias?

R. Se cuentan las influencias siderales
i planctarias, oscurasi misterivsas, pero
reales i sentidas.

P. Qué mas?

R. El clima; las estaciones del aio;
la topegralfa o posicion local particular del
pais, i la habifacion. ‘ ;

P. De quédependen todas estas cir-
cunstancias?

R. Dependen del tiempo i del lugar.

P. Puede ¢! individuo conira ellas?

I El indiviluo no puede gran ¢osa
contra ellas.

P. Qué otras circunstancias hai contra
las que debe luchar el hombre?

R. Si hai otras circunstancias depen-
dientes del organismo, contra las cuales
debe luchar el hombre eon gran desfreza.

P. Cuales son esas circunstancias?

R.. Son la raza, el sexo, la edad, el
temperamento, la constitucien,  la idivsin~
cracia. i las disposiciones conjénitas i
hereditarias.

- P.  Todas estas circunstancias deben ser
tomadas en cuenta?

R. " Si; todas estas circunstancias deben
ser-tomadas en cuenta, porque fraen ¢on-

hijiénico modificado.

P. Qué afra circunstancia orgénica pro-
duce grandes modifligaciones?

. Ofra de las circunstancias orgini-
.cas que produce tambien grandes modi-

ficaciones, es el temperamento de cada in-

dividuo; siendo no de menor interés el
estudio de la mayor o menor robnstéz,
{constitucion] de que estd dotado cada cual,

P. Qué efectos produce el tempera—
mento de cada individuo?

R. El temperamento es el principio de
todas las difereacias individuales: unos
son delgados, otros graesos; los unos son
célidos, los ofres frios; los unos abundan
en humores, los ofros son de tempera—
mento seco; los unos padecen constipacion
i los ofros laxitud de vientre.

P. Mai alguno que sea completamente
fuerte?

R. Raro es el individuo que no ticne
algun  drgano  débil, alguna parte del
cuerpo mas floja que las otras.

P. Qué oira cosa conviene ftomar en
consideraeion ?

R. Las disposiciones particulares o Ia
naturaleza propia de cada individuo.

P.  Qué debe hacer con este objeto?
! R. Atender a su salud i a la lonjeyi-
ldad que alcanzaron sus padres, i sobre
todo estar a la mira de las predisposicio—
nes morbosas con que casi todos venimos
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P. Qué ejemplos se pueden peesentar a
este respeclo?

Ho Kl que no ‘puede dijorir  ciertos
-manjares, dehe abstenerse de ellos por sa-
nos i gralos que sean a la jencralidzd; el

hijo de padres viejos o valetudinarios de- |

be cuidarse mas que el proereado por pa-
dres jovenes i robustos; el que tivne pre-
disposicion natural o adquirida a la Usis,
a !a hipocondria, a la locura, a la piedra,
a la apoplejia, &., ha de adeptar una hi-
jiene mucho mas severa que horibre
bien conformado i robusto i sin predis-
posicion marcada a dolencia alyuna.

P. Hai algun otro grupo de circuns-
tancias que se debe tener lambien -en
consideracion.

R. 8i; las que llaman adquiridas.

P. Por qué se denominan asi esas cir-
cunstancias ?

R. Por qué reconocen por principio la
libertad de accion del hombre.

P. Cuiles son esas?

R. Los habitos, la profesion i el estado.

P. Qué se debe decir en cuanto a los
habitos?

R. Se debe tener entendidn, que sies
imposible dejar de contraerlos, importa
mucho no contraerlos malos o initiles.

P. Por qué razon no se deben contraer
hibites malos o initiles. ?

R. Por que el, habito llega a consti-
tuirse una segunda naturaleza; siendo per-
judicial el hibito contraido, es claro que
la salud i la lonjevidad se resentiran in-
dcfecnhle nte.

mgﬁii itos son nocivos?

R'-. hlde eber aguardiente en ayunas,
el de tomar dmrlamente café i copa des-
pues de comer, el de fumar i tomar
tnllaco, ademas son casi siempre inufiles
i que waldria infinito no contraer.

P. Qué se debe hacer con el buen ha-
bito ? .
R. Contraido un hébito buene, con-

viene perseverar en él.

P. 1 con los hibitos malos que se de-
be hacer?

R. Los habitos malos o perjudacmles
deben combatirse sin demora.

P. Qué debe hacerse con los hdbitos
mui antiguos?

R. Deben respetarse, o a lo menos pro-
ceder con gran cautela a su reforma.

17 —

P. Se pucede trabar lucha con los hi—
bitos en la vejez?

R. En la vejéz es
vez arviesgado lrabar
tos. Viva la gallina @ vive con su pepi-
ta, es refran hijiénico de profunda verdad,
| finico consuelo de lus que no supie-
ron preveer a tiempo las concestencias de
fos malos habitos.

P. Qué otra circunstancia adquirida hai
que induce modificaciones hijiénicas mas
o menos notables?

R. La profesion, el réjimen de uno que
trabaja en los campos, en las canteras o
en las minas ha de ser distinto del ofi-
cinista por ejemplo.

casi imposible i tal-
lueha eon los hébi-

P. Qué debe hacerse respecto a la pro-
fesion ?
R. Cada individuo debe consultar mu~-

cho su aptitud para el oficio o carrera que

trata de abrazar.

P. Por qué razon?

R. No todos somos Gliles para todo:
tal hai que wviviera sano i largos ahos

ejerciendo una prefesion industrial, i fal
otro carece de la robustéz que indispen-
sablemente requieren ias faenas mecanicas,
debiendo por lo mismo conformatse a su
couhtifucion

A qué otra cosa debemos estar a la mira?

R. Como cada oficio, cada profesion,
hace contraer ciertos hibitos mas o me-
nos perjudiciales, ciertas predisposiciones
morhosas, i aun ciertos vicios, debemos
estar a la mira para conjurar todo amago,
mediante un réjimen bien adecuado, ejer—
cicios Lien dirijidos, descansos hien cal-
culados, &.

P. Para qué basta I dicho hasta aqui?

R. Basta para que se conozcan las mo-
dificaciones que necesariamente debe deter-
minar el estado en que}lse hallan los in-
dividuos.

P. Qné resulta de esto?

R. Resulta claramente que la hijiene
variard un tanto segun el estado de eivi~
lizacion o de harbarie; de paz o de guer-
ra; de libertad o de esclavitud; de bien
estar 0o de miseria; de matrimonio o de
solterio. &; por que el hombre variatam-
bien segun las condiciones del estado en
que s¢ encuentra.

P. Qué otro precepto se debe observar?

R. Abstenerse del uso de los llamados

preservativos o remedios de precaucion .
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P. Qué sucedia anliguamente?

T, Tavieron mucha fama ciertos a-
muletos i era bastante jeneral la cestum-
bre de tomar purgas de precaucion pa-

R

fermos por imajinacion; pero quedan to=
davia algunos melancélicosi algunas da-
miceles qne padecen la mania de ereer qne
no es posible estar sano sin medicinarse

ra eliminar fos bumores pesantes, o la-jde continuo.

vativas para curar el flalo, o vomitives] P, Qué deben saber esas buenas jentes?
para espeler la bilis. que sé suponia so-| R. Qué lo que consiguen con su ma-
brante, o sangrias cada pléni-iunio, o alnia es li!:ll «tar su salud. lo que les ha-
lo menos cadu primavera, para preservar-ira fulla umn.io tengan la  desgracia de
se de los golpes de sangre, o aplicarse'cacr enfermos, i e- pmerse a la suerte de
vejizatorios, o abrirse una fuenie en el aquel cahallero itaiiano, gue despues de
brazo para mamener el cutis fresco i lu-baberse arruinado fa salud con preserva-

cten[g‘, o tomar cicrins tinturas para con-|
servar o despertar la potencia viril &

P. Oné aconlese ashora?

B. Felizmenlte es ya nucho menor el
nlimero de los inconsiderados i de los en-!

WRATOR OB 20 QUA ISTL

HALLARME, AQUI

P. Quiénes estin espuestos a igual re-’
sultado?

H. Todos los aficionados a sangrarse,
purgarse I fomar pdéceimas sin necesidad.

P. De qué mas deliemos huir?

R. De los remetidos preconizados por
personas no facultativas, i mirar con pre-
vencion todo remedio anunciade bajo las
formas ‘'del charlalanismo.

P. (Qué hacen esos remedios, todos esos:
eapen’{iw todos esos jarabes, tod=s esas
pasiitias, todos esos remedios secretos que;
se anuncian, como infalibles, no dan mas
resultado que hacer entrar en el bojsillo
del charlatan que los vende el dinero del
tonto que los compra, i hacer perier a!
los enfermos un tiempo inui preeioso cuan-!
do se trata de combatir alguna enfer-|
medad. {

P. Qué se debe hacer entuncps‘?

itives 1 remedios innecesarios, murid vieti-
fma de su error, i se dieté el mismo el
{siguiente {’rmlm staba ben, ma per star
meglio sto qui; palabras que equivalen a
decir en castellano:

DA QDI
ME ENCUENTRO.

R. Nunca se debe tomar remedio o
medicamento alguno sin que le recete o
aconseje el médico.

P. Qué conviene que haga el
bre sano?

. No dehe atormentarse con precan—
ciones indtiles o ridiculas, ni tampoco de-~
jar de tomar las necesarias i convenienies.

P. CGuiles son en restimen las reglas
ique debe observar el-hombre?

R. Respirar el aire puro; mantener
timpias todas las partes del cuerpo; ser
sobrio en la comida i bebida; hacer el
correspondiente ejercicio; huir de las pa—
siones.

P. Qué resnlfara de este mndn"

I. Resultard que sin necesidad de mias
remedios ni preservativos, ku"{\ robus-

to [ largos anos.
FINI

hom-
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