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entre dos cufios, recibe la acufiacion en ambas ecaras y en el
contorno.

Despues de todas estas operaciones, se hace una nueva veri-
ficacion del peso y del titulo, en cierto mimero de piezas que
se toman al acase en el monton de la misma fundicion. Hecho
esto, se ponen en eirculacion las monedas.

En las monedas de cobre solo Ia verifieacion del peso es
necesaria.

§ XX. 4De qué materias se hacen | barras? — ;Qué es un flan o (ejuelo?
las monedas? — ;Qué es la moneda | ;0ué se haee con €12 — ;Se pone m-
de calderilla? — ;Qué es lo que fija el | mediatamente con el volante? — €o-
valor de las monedas? — ;Cémo se | mo se acufia la moneda? — ;A qué

hace la aleacion de las monedas de | prueba se somete la moneda despues
oro y plata? — ;Qué se hace con las | de acufiada?

HIGIENE

1. Higiene publica y privada; primeros consejos:
distincion de los temperamentos.

La salud del hombre, mucho més que la de los animales,
estd expuesta 4 mil causas de alteracion. Sin hablar siquiera
de los vicies radicales de conformaecion t organizacion, son
mfinitas las enfermedades que dimanan de la falta de pru-
dencia, de excesos de régimen, de una mala alimentacion, de
habitar en parajes insanos, de falta de limpieza. Estas enfer-
medades agotan nuestras fuerzas vitales, y traen consigo una
muerte prematura que costumbres mds arregladas y un régi-
men mas l}l‘llli(,‘[l'.ﬁ.‘. 1][16(11.‘11 rﬁl.ﬂrffa]’ {[lH‘(‘llifﬂ muchos afnos.

Se da el nombre de higiene 4 una rama de las ciencias
médicas que abraza el conjunto de los preceptos que nos ha
ensefiado la experiencia y que, puestos en préctica con la més
escrupulosa exactitud, permiten al hombre prolonzar su exis-
tencia, desviando 6 previniendo la mayor parte de las incomo-
didades 6 enfermedades que pudieran comprometerla.

En realidad, existen dos higienes, una que concierne al
individuo, en particular, y otra que se ocupe de las aglomera-
ciones de personas. Esta tltima, llamada higiene publiea,
tiene un poderoso influjo sobre la salud piiblica, lo mismo en
Ias aldeas més reducidas que en los mayores centros de pobla-
cion. Ella es'la que da leyes 4 la construceion de los hospi-
tales, lazaretos, de comunieacion, habitaciones, edificios publi-
cos, efe. Ella es la que nos demuestra la necesidad de cegar
los pantanos, llevar los cementerios fuera de las ciudades, y
Ia que influyendo hasta en las leyes reliciosas, ha preserito,
en cierfos paises y en ciertas épocas del afio, ¢l uso ¢ absten-
eion de eiertos alimentos, imponiendo, ademds, abluciones in-
dispensables para la salud.
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No nos detendremos en desarrollar aqui los principios de
la higiene piblica; nos limitarémos 4 dar 4 cada uno los con=
sejos relativos al euidado de su propia persona, y enumerarémios
ripidamente las reglas que constituyen la higiene privada.

No tratarémos tampoco, de indiear los tratamientos y reglas
que hay que seguir en easo de enfermedad. Muchas PErsonas
se hacen el médico de si mismas, recetindose ellas mismas
purgas, vomitives, tisanas, efe., sin gran discernimiento la
mayor parte de las veces, con perjuicio de su salud. Esta cos-
tumbre es muy imprudente, porque el medicamento mas
sencillo v aun bueno en ciertos casos, puede ser peligroso en
“cierfas eircunstancias, cuya oportunidad y consecuencia no puede
apreciar el hombre extrafio 4 la ciencia. Recelarse uno mismo
es la peor de las manias. Solo una dieta moderada es el tinico
preservativo 4 que se puede recurrir en caso de indisposicion,
Y si nb bastare para restablecer ¢l equilibrio, convendri acudir
sin lardanza al médico, pues vale més una visita supérflua que
un aviso tardie, y sobre todo mis que un remedio mal apli-
cado

Nadie ignora que el résimen de vida debe variar segun el
lemperamento. Asi, el hombre sanguineo, cuya eirculacion es
muy activa y 4 la menor sensacion se le sube In sangre al
corazon 6 a la cabeza, no puede adopfar las mismas costum-
bres quo unma persona linfitica 6 biliosa cuya sangre corre
con mis lentitud. El individuo linfitico tiene el color pahdo,
las carnes flojas y la voluntad débil; el hilioso tiene ordina-
riamente la tez amarillenta y ¢l genio fantistico y ardiente,

§ L ;Codles son las eamsas de al-| dicina? — ;Es prudente administrarse
teracion en la salud del hombre? — | medicinas por sn propia autoridad?
& 0Qué es la higiene? — uil es su|— ;Qué es la dieta? — ;Qué relacion
ulilidad® — ;0ne es Ia higiene pri- | hay entre el rézimen que debe se-

vada? — .Y la higicne prblica? — | gnirse y el temperamento del indivi-
¢Es lo mismo la higiene que la me- | duo?

II. Atmoésiera.

La atmésfera influye en nuestro estado sanitario por su
mayor 6 enor grado de condensacion ¢ rarefaccion, por su
lemperatura, humedad, ete.
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En los parajes muy elevados, donde el aire es muche ménos
denso, la respiracion es necesariamente ménos répida, lo que
puede ocasionar un dafioso cansancio de los 6rganos respira-
torios de las personas que padecen del pecho. Al mismo
tiempo, 1 aceleracion de los movimicntos de inspiracion 6 de
exhalacion, lleva consigo un aumento de rapidez en los movi-
mientos del corazon. Asi, la permanencia en las montanas es
particularmente dafiosa 4 las personas que padecen de enfer-
medades del corazon, de palpitaciones, asmas, ete.

Sin embargo, como el drgano toma generalmente tanta més
fuerza cuanto mds ejercicio se le dd, con tal que no se exceda
de los Timites razonables, se comprende ficilmente que los
medicos recomienden 4 los enfermos del pecho, ciertas loca-
lidades montafiosas, 4 pesar de la elevacion de su tempera-
tora.

Una temperatura demasiado alta debilita las fuerzas provo-
cando un sudor excesivo y llevando la sangre 4 la cabeza, lo
cual puede determinar. apoplejias sanguineas. Lo que decimos
del aire exterior se aplica tambien al aire inferior de las
habitaciones ; generalmente es mal cano hacer subir & mas
de 18° Ia temperatura del cuarto donde se habita.

El frio, al confrario, al encoger los vasos colocados mis cerca
de Ia superficie del cucrpo, rechaza la sangre hicia los érganos
interiores vy puede ocasionar infartoes, inflamaciones y otras
enfermedades.

Un hombre bien constituido, cuya alimentacion esta bien
arreglada y que hace un ejercicie moderado, resiste perfecta-
mente d los grandes frios y 4 los grandes calores. Pero lo que
hay que eyitar sobre todo, por més vigor que se tenga, son
los cambios repentinos de temperatura; asi pues, conviene no
desabrigarse en primavera y ofofio por ser las dos estaciones
del atio en que la atmdsfera ofrece estas variaciones, ocasiona-
das, las mis de las veces por Ia interposicion de nna nube
enire el sol y la tierra. Convendri prohibir 4 los nifios que se
queden parados mucho tiempo en las entradas de las casas
donde haya patios y en las esquinas de las calles. En fin, no
hay eosa mas imprudente que el desabrigarse 6 exponerse 4
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un aire frio cuando estd el cuerpo sudando. Esto es la causa
de la mayor parte de las pleuresias y pulmonias.

La demasiada humedad del aire ejerce igualmente una ac-
cion nociva sobre nuestros drganos, pues suspende la trans-
piracion pulmonar, causa dolores de garganta, resfriados, de-
sarreglo en el cuerpo, efc. La miebla es mas insana atin que fa
lluvia, sobre tode para los ninos y los ancianos.

La excesiva sequia tiene los mismos inconvenientes. La
transpiracion pulmonar se acelera entonces, los pulmones se
secan, la respiracion es penosa, v la sangre, agolpandose en la
cabeza puede causar vértigos y hasta la apoplejia. Estos efectos
se manifiestan principalmente cuando el aire es 4 la vez caliente
¥ Imuy seco.

§ II. zCudiles son las variaeiones en
el estado de la atmésfera que influyen
mas particularmente sobre la salud?
— gHué mtluencia ejerce sobre el or-
ganismo el aire rarificado de las mon-
tanas? — ;Sobre qué fumciones se
ejerce esta accion? — ;Es necesaria-
mente danosa esta mfluencia® — zQué
inconvenientes tiene una temperatura
demasiado elevada? — ;Gual es el
limite extremo que debe tener la tem-

de una habitacion? — ;Qué
accion ejerce sobre el organismo un

frio exeesivo? — jEn que eslado re-
siste mejor el hombre 4 los inconve-
nientes del frio y del calor? — ;Guales
las estaciones mas insanas? — zQué
i senciales han de 3
en primavera y otofio?
de evitarse las corricntes de
£Que meonvenientes hiene la v
humedad del aire? — ;Que és mds
darioso, la niebla ¢ la Huvia? — j0ué
inconvenientes tiene la excesiva sequia
del aire?
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mpulsado de abajo arriba por el aire més frio de la pieza,
sube y atrae el aire de la habitacion y el exterior; este wiltimo
llega ya sea por los infersticios de las puertas y ventanas por
cualquier ofra abertura. Asi es como se ejecuta la renovacion
de aire necesario para alimentar Ia combustion v la ventila-
cion del cuarlo. Les estufas, aunque tienen mds tirado que las
chimeneas, consumen, sin embargo, ménos aire, 4 causa de
las pequetias dimensiones de la abértura por donde se infro-
duce este aire; asi pues, son unos aparatos ventiladores muy
imperfectos, sobre todo en los enartos bien eerrados : ademas,
en el mero hecho de calentar fuertemente el aire sin reno-
varle lo bastante, le quitan foda la humedad y le secan. Fs
necesario, pues, para evitar este inconvenienle, poner encima
de la estufa un gran cacharro lleno de agua, para que la eva=
poriee el calor. Las estufas de hierro fundido tienen el grave
meonveniente de que estando calentadas al T0jJ0  0SCUro che_-_jun
pasar, a fravés de sus paredes, enténcen permeables, los gases
de la combustion, principalmente el éxido de earbono,

S HI jCuiles son las causas de al- | chimeneas? — ; Tienen las estufas la
teracion de la atmosfera _en las habi- | misma utilidad? — ;Para qué se¢ pone

taciones? — ; Godl es la maturaleza de | un cacharro lleno de a=na encima de

esta alteracion? — ;CnAl es la indica-
cion higiénica que hay que deducir de

las éstufas? — Peligro especial de las
estufas de hierro fundido.

=

II1. Ventilacion de las habitaciones.

Si exteriormente tenemos que respirar el aire tal como es,
fr10 6 caliente, seco ¢ hiimedo, en nuestras casas podemos, en
cambio, modificarle hasta cierto punto, y mantenerle en un
grado conveniente de temperatura y humedad. Pero le altera-
mos tambien en su naturaleza en el mero hecho de respirarle,
pues le empobrecemos de oxigeno y reemplazamos este gas
por el deido carhénico que es irrespirable. Ademas, las luces
artificiales, como las bujias, las limparas, el gas, esparcen
igualmente el acido carbénico y ofro gas mds peligroso atin,

el 6xido de earbono. Es pues, mdispensable que el aire de los,

euartos habitados, pueda renovarse ficilmente. Para esto son
muy ttiles las chimeneas, pues el aire caliente que contienen,

aqui? — sCudl es la utilidad de las!

IV. Habitaciones.

Cuando escojamos una habitacion, debemos buscar, sobre
todo, buenas condiciones de aire, luz y ausencia de humedad.
Conyiene evitar la exposicion al norte que nios privaria de los
benéficos rayos del sol. La exposicion al mediodia tiene sus in-
convenientes y sus ventajas. En verano esta exposicion es muy
edlida, pero en invierno nos hace aprovechar del menor rayo
de sol. En Francia, los vientos de Oeste traen siempre un aire
limedo; la exposicion mis sana es, pues, la del levante 6 la
de suroeste.

El sol 1o es solo benéfico por su ¢:lor, sino tambien por su
luz vivificadora, pues el hombre, como las plantas, se agostan
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en la oscuridad por mis que se alimente sustanciosamente y
haga el més fortificante ejercieio. Multipliquémos, pues, las
aberturas de nuestras habitaciones y busquémos sobre todo
una disposicion que permita una facil ventilacion ; las habita-
ciones que no tienen aherturas mas que de un solo lado, pre-
sentan una mala disposicion, como tambien aquellas enyas
ventanas son poco elevadas.

Los que habitan las grandes ciudades deben preferir los bar-
rios donde haya jardines, y grandes arboles, 4 caunsa de la ac-
cion purificante que ejercen los vejetales sobre la atmosfera,

Conviene evitar la vecindad de los parajes donde haya
en gran candidad materias orginicas en descomposicion,
tales como cementerios, mataderos, muladares, depésitos de
abonos animales, pantanos, etc. En el campo s bueno alejar
de las habitaciones los estereoleros, corrales, aguas cenagosas,
conejeras, porque asi nos exponemos 4 contraer calenturas per-
niciosas ¢ enfermedades epidémicas. La proxinudad de las
cervecerias, refinerias, lagares, efc., no deja de tener incon-
vententes sobre todo para las personas de delicada salud.

Creer que la habitacion de un establo 6 cuadras es buena
para las personas enfermas del pecho, es uma preocupacion
que la experiencia médica condena. El dasaseo, el vivir con
animales en piezas mal ventiladas y hmimedas, son siempre
condiciones higiénicas deplorables. Los padres que envian &
criar sus hijos el campo y cuyas nodrizas viven en chozas 6 ha-
bifaciones sticias, como establos, cuadras 6 junto 4 estereoleros,
se engaiian completamente con perjuicio de las pobres ecria-
turas 4 quienes un aire puro fortificaria y robusteceria la salud.

§ IV. ;Qué debe buscarse con més
particularidad en la eleccion de una
habitacion? — ; Qué venlajas ¢ incon-
venientes fienen las exposiciones al
norte, sur, Ievante & poniente? —
fuando se busea el sol, zes vmica-
mente § causa del calor? — ;0ué ven-
tajas tiemen las habitaciones bien
ventiladas? — ;Qué barrios deben ha-

bitarse en las cmdades? — ;Cuales
deben evitarse? — zj0ué precauciones
higiénicas deben adoplarse en el
campo? — cOne peligros ofrece en el
campo la  permanencia en parajes
sucios? — ; Es verdad que vivir en
establos y cnadras sea cosa huena
para las persomas que padecen del
pecho y para los nifios de teta?
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V. Régimen alimenticio.

Cuando las personas que tienen buena salud se ocupan en
trabajos de fatiga, deben comer cuanto tengan gana, pero sin
exceso. El hombre que trabaja al aire libre, gasiando mucha
actividad y fuerza muscular, necesita una alimentacion sus-
tanciosa; pero el obrero que trajaba 4 cubierto Y Sin gran mo-
vimiento, como el joyero, encuadernador, 6 més atin los pserie
bientes y gente de bufete, deben tomar menor cantidad de
alimentos y poner mis intervalo entre las comidas, para dar
tiempo 4 la dijestion de hacer sus funciones, pues en la vida
sedentaria es mas lenta que en la acliva. En invierno, en ge-
neral, se tiene mis apetito que en verano; por consiguiente,
en esta ulima estacion, bueno serd alargar el tiempo de las
comidas. Estas observaciones se aplican tamibien al régimen
que hay que seguir en los diferentes climas ; asi, en los paises
calidos; tales como el mediodia de Espatia ¢ Ttalia, Afriea,
Amériea del Sur, ete., los habitantes deben ser muy sébrios v
en muchas partes el alimento consiste en legumbres, arroz,
fruta y sobre todo en (6meos, como el eafé. Los pueblos del
Norte, como los ingleses, rusos, etc., son, al contrario, muy
comilones y prefieren los manjares wis nutritivos. Asi pues,
el régimen debe variar con las condiciones de vida y ser tanio
mis nufritive cuanto mas tienden los drganos a gastarse con el
trabajo 6 cuanto méds uenda 4 disminur la temperatura del
cuerpe por el contacto del frio. :

Lo que méds conviene al temperamento del hombre, es una
alimentacion variada, pues si esta es exclusivamente animal;
calienta la sangre, causa wrritaciones en la piel, inflamaciones
de entrafias v otros inconvenientes, al paso que una alimenta-
cion puramente vejetal es debihitante. Sobre este punto no
pueden darse més que indicaciones wenerales. debiendo cada
cual aprovecharse de su experiencia, absteniéndose de los ali-
mentos que le hagan mal. Una condicion indispensable es la
de comer despacio y no fragar los alicientos hasta que se hayan
mascado bien, pues Ia masticacion no tiene solo por objeto el
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moler bien las materias, sino tambien el de empaparlas de
saliva que prepara y acelera el frabajo de la dijestion. Los que

tragan con voracidad, acaban tarde ¢ temprano por alferar sus

- facultades dijestivas.

invierno )1 de verano y en los dife-
diferencia hay entre el régimen del | rentes cli — ;Qne inconvenientes
que trabaja activamente y al aire lihre, ! tiene una ahmentacion animal 0 veje-
y el que trabaja & cubiexto v tiene | fal? — zPor qué se ha de comer des-
una vida sedentaria? — zQué diferen- | pacio y mascar hien?

esencial tocante las comidas? — &Que

§ V. ;Cuil es la recomendacion méhlcia debe haber enire el régimen de

VI. Alimentos.

Fl modo de preparacion de los alimentos ticne una influencia
muy grande sobre la dijestion. Asi, Ja carne asada se dijiere
con mas facilidad y prontitud que- la carne hervida, porque
osta altima acaba por dejar en el agua todo su jugo y princi-
pios NUETilivos, Sin cOnServar mis que Ia fibra. La mejor earne
cocida no vale nunca, ni por el gusto, ni por la facultad nutri-
tiva, upa fajada de vaca asada 6 una chuleta bien tostada. La
carne de vaca y carnero es siempre més nutritiva y fortificante
que la de ternera y aves.

Entre los alimentos vejetales los mis nuirifiyos son los oranos
de las plantas leguminosas, propiamente dichas, tales como las
judias, lentejas, habas, etc., pero nunca el principio nutritivo
pasa de ser una fraccion bastante débil del peso total de la
materia. Importa sobre lodo que las legumbres estén bien
coeidas.

En general, el estomago del hombre se acomoda bastante
hien de un régimen mislo, es decir, animal y vejetal. S em-
bargo, segun las circunstaneias, habrd que hacer predominar
uno u ofro de estos, y con respecto 4 esto el mejor guia qu
cada eual puede consultar, es su propio estémago.

Los aderezos son cosa wfil, pero en cierta medida, pues
producen una excitacion favorable sobre dos diversos 6rganos
que proveen los jugos gisiricos y por consiguientes activan la
dijestion ; tales son Ia sal, el vinagre, cl ajo, la ceholla, la
pimienta, mostaza, etc.
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q
Debemos guardarnos
e ; ,.uavrd(lrnna. no obstante, de abusar de cllos, porque
a0 l.m e sentido del gusto poco 4 poco, necesitando cada vez
1ds :It ]nle]nu'acmu de los alimenios mayor cantidad de espe
c : iz : s <] A e s =
‘{i?. {tﬂm 0 por resultado inflamaciones de entrafias, 4 menudo
nolentas, y por tltimo ~una debili Api : :
s debilidad rapida de los 6roanos
e ad ripida de los érganos
§ VI ;0né ventajas tiene la carne

asada sobre la cocida? ¢0ué carnes in‘l !Im.m“m(‘m'd'\ e
CAT e entos? — ;0ué réci - i
5, CONVIeN e Has

son las mas nutri ani

gon 1 1.|l!.‘l‘dh' c.i!l-uk ; n.;_r:fli:.ii\'u Tl hombre? — ;0ué efecto producen
m 2 niles s aderezos?

05 aderezos? sCuiles son 1os in-

deben ser preferidas’ Al

hen. ge feridas? ;Cuiles son | convenientes que resulls
los {lilrnf nlos vejetales mas nutritivos? | de las mp(-s;'aj"h e DL
— ¢UQué condicion esencial reguiere e

VII. Bebidas.

vLa leche es una bebida refrigerinte v al mismo tiempo un
illnnento, :'?11stil.q}-(_*z)if1a exclusivamente el de los -]]il-ll)a'lt‘ll.\'l
D0CA 116 esti provista atn de los érganos de la masticacion -
La abundancia de prineipios azucarados que contiene Iv{"l e
de vaca, hace que sea esta la que se asemcja mis | Ia ;
mujer; la leche de ovejas y de cabras estin mis n-:11:~"';(i'1l" :I(-
miaterias erasas y por lo tanto su dijestion es més fﬁ;'ic;l5 IF
lL‘C-fll:.‘.' 4 causa de sus propiedades !ni;;||n‘r:|ntc_'$‘ |'|!Ii.\'i£‘lll‘.‘i!')i‘!:'f
tode 4 las personas cuyos Grganos r--s].iruiariuﬁ se v.nv-u-(-llmi :
(-nt stt:li estado. Es asimismo muy il en las {'ll’fl}.l'llll*i'!‘llh'\ ti:];
€5 aco v alecciones T P 0 - = :
S;lﬁ;ifhn Y alécciones neuriljicas acompatiadas de la falia de
S embargo, no deben emplearla las personas de consti
[l'll_'E[H] dcht:i_du 6 de temperamento linfitico, que nvrv;il'mhu.l.
régimen tonico, ni las que se dedican 4 ejercicios viol s ;
‘rabajos penosos. : el
La hu'bu!.-l principal del hombre es el agna y seouramente
es la mas sana. Es cierto que no es la més 4 .Jl!‘i_lirf?;ki}l'l a‘ll’fl
reparar I{IS: fuerzas y que provoca cl sudor en alto grado !f‘rli)ll‘;]
cambio E[Q]:-l el dnimo en completa libertad, lo r!:m‘ il:’i]‘ ede
¢on el vino y demas bebidas aleohdlicas. =

Las aguas cargadas de materins ealeireas que cortan el
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son malsanas y su dijestion es diteil, como asymismo

jabon,
pen la suficiente ventilacion,

las de pozo 6 cisterna que 1o tie

Jas aguas caledreas fienen ademds el inconveniente de endu-

recer las legumbres.

Debe evilarse, en el verano, beber gran cantidad de agux
s6 pretexto de desalterarse; el mejor medio de conseguirlo es
beberla 4 pequeiios sorbos echando dntes en ella algunas golas
de vinagre.

Las aguas estancadas de les
nocivas, pera si se las filtra, por
tamente sanas.

Usando moderadamente de las bebidas fermentadas, pro-
ducen sobre el organismo una excitacion saludable, pues-for-
tifican y reaniman las fuerzas ; convienen sobre todo 4 las per-
sonas cuyo trabajo es demasiado duro. Cuando ¢l enerpo esti
sudando, 1in poco de aguardiente con agua 6 una pequena
désis de vino puro, detiene ripidamente la secrecion del sudor,
sin traer consigo los graves inconvenientes que produciria la

introduccion del agua fria cn el estomago.

Cnando se esta muy cansado 6 las fuerzas se debilitan,
algunas gotas de ron ¢ de aguardiente, bastan para dar nuevo

lagupas ¢ balsas son tambien
medio del carbon, son perfec

vigor y recobrar la energia.

¥l vino mezclado con agua es generalmente una hebida
excelente para la salud, en pm‘ticular durante la comida.
PomAndole en ayunas y sin necesidad en més bien noeivo que
ntil.

Jien conocidos son los perjuicios que acarrea el uso mnmo-
derado del vino y de los licores alcohélicos; altéranse las
funciones del estomago, desaparece el apefito y se-agotan las
fucrzas, 4 la vez que la inteligencia se debilita y concluye por
extinguirse. El idiotismo y la muerie se apoderan bien proato
de los que se entregan 4 la vergonzosa y vil pasion de la em-
briaguez.

g VIL ;Qué ventajas tiene la leche? | tajas? — ;En qué casos debemos eyi-
— ;Cudl es la leche que se asemeja | tar su uso? — zQué ventajas poses el
mis A la de la mujer? — gQué dife- | azua como hebida? — zCnales son los
vencia hay entre la leche de mujer inconvenientes de las aguas ealcd-
1 peas? — ;Y las de pozo? — & Es bueno

v la de eabra? —;En qué circunstan-
cias se emplea la leche con m3s ven- | beber mucha agua en el verano? —
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;Como se ifie i

{fallques? —plt.'l?l{li;iae‘:liig:ﬁl;tﬁui]"ls- 'I?;-‘ clar agnardiente eon agna? — ;Qué
ebidas forientadas?. o “En( L.( 1:; gl‘crlm\'(iz_mmleﬁ trae consigo el abuso
circunstancias es convemiente meze| aleohidlicos?

VIII. Vestidos.

: La ropa lr_!;mm es de hilo ¢ de algodon. El hilo es mis
3517 * e Rl < :
dl;;:\f,u y no llu_\ne e infinifas y pequefias asperezas del alzo-
mnml t; wrrifan los entis delicados y producen fastidiosas piia-
psc;-g[:ul'}) sglu:a::mlhqJJ():SS:::S- de tempe :u;}wnlo Imfitico 6
g A ausan, : > arafiazo, mflamacion de los
It)e‘;ulos} pueden dar lugar 4 Ia formacion de pequoﬁc?s :zltat;‘c(luzs
ero en cambio el algodon preserva mejor que el hilo []l.‘“l'“:
variaciones bruseas de la fervperatura; cuando se ha empap: }lb
de sudor, permite su_evaporacion con ménos ra :idézldp‘uf:
hilo, impidiendo de este modo los onf‘r-‘iamie;xlto% ct?!rl:'? l
causa per;gétua de los resfriados y fluxiones de ‘pv(-iw hFl‘ .0:3,
de las a_!n;rl[as de lana es muy saludable para las -vrio‘n-ll~ ”b?
5.“‘.1"" facilmente al primer movimiento, y que o-?h H rn(r;' o
sicion les hace mas sensibles al frio. Las fajas de hrm ﬂrpliI?];(}:
del cuerpo y sobre el vientre convienen ;;erfecl11nt';1te ~'“lm‘
que padecen de colicos. Desde que se oblizd oni -ifric- 1 lﬁi
soldados 4 que levaran, sobre fodo en }a;mz.arcl;-ls F'd (I)b
lél'Ilzl alrededor del cuerpo, disminuy6 r:nl;eidvﬁi;le}r a,}i:S .
nimero de casos de disenferia. e e
JTampeco nos cansarémos de recomendar que no debemos
aligerarnos de ropa enando se estd sudando, asi como tan ‘°b
debemos abandenar stibitamente nuestros \,'e'a'{idns de ilru']ip?m
cuando 'llegan los primeros dias de la primav.olrfr .mp"um
expondriamos 4 las variaciones repentinas de Ia o } = o
siempee fatales 4 la salud. o
tfe. puede asegurar que, generalmente, enanto mas abricad
esta el cuerpo, ménos necesidad tiene de .‘lli]l'lt‘llf’l!"%i“ {%’«“0
1o solo estin destinados los alimentos 4 nulrir;w‘q’qli]r?fllgu?
producir, una gran parte del calor animal por me;i,it; de 1 :
transformaciones (uimieas que sufren en nuestros 6reanos E-LHS
que eomen poco 6 que ayunan 4 menudo, nouesitanhésm;‘"'bi;j
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abrigados ; por cuya razon los vestidos y habitos de lana de
lus monjas y religiosos son 1o solo signo de humildad, sino
niedida higiénica.

Ta verdadera higiene proseribe los vestidos 1?a:tr9{:';los que
nupiden cireular la sangre con libertad, las funciones de los
Organos respiralorios, ¥ pumluu llrmlif:-ir ANeurismas y hastz
uphpiu_}iuﬁ. El uso de los corsés tiene graves 111&:0:1\'0111}:1“&:5 ;
cuando son demasiado ajustados eomprimen las costillas, ¥
rechazando hacia abajo el misculo que separa el pecho del
vientre, sacan las entraiias de su puesto natural y concluyen
por eausar importantes desordenes en cl organismo, tales como
Ia desviacion del talle, compresion del corazon, languidez de
los pulmones, obstruceion del higado, gastritis, efc. ; €s suma-
mente largala lista de enfermedades que puede producir ¢l uso
do los corsés demasiado estrechos y creemos que estas obser-
vaciories seran oidas por las jovenes, que quieren & todo trance
echar 4 perder fa obra de la naturaleza arreglando su cuerpo
segun la moda del dia.

.o mismo decimos, aungue no sean fan graves las conse-
¢uencias, respecto d la costumbre de llevar tel_cn]z:}llo estrecho
que ‘oprime demasiado cl pié, pues es el medio més seguro de

cubrirse de callos y otras dolencias tan incémodas como dolo-

rosas. Tampoco es bueno ek calzado demasiado aneho, pues
sus inconvenientes son casilos mismos.

Los piés deben estar siempre sccos ¥ calientes; el frio en
Y extremidades mferiores produce dolores de garganta o de
muelas, jaquecas, colicos, resfriados, efe.

des de la alimentacion? — ;Gudles son

la ropa blanc — 4 Cudl los pelizros & que exponen los vesti-
<:|< (nln]rum(: ientes? — gCnales son dos muy estrechos? — ZX los del cal-
ventajas v los mconvenientes de las | zado demasiado justo? — ;¥ el que es
de alsodon? — ;Por qué es | muy ancho? — ;Cudl es la prescrip=
saludable el > Ia franela? — zSon | cion higiénica relativa 4 las extremi=
Ttiles fas fajas de lana? — ;Influje la | dades inferiores? — ;Qué inconvenienle
anera de vestirse sobre las necesida- | hay en tener irios los piés?

IX. Aseo corporal.

La limpieza es la principal condicion de la salud. Este pre-
cepto, tan antiguo como el mundo, y que muchas religiones,
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sobre todo Ias de Oriente, han trasformado en ley prictica, es
una verdad incontestable. Nuestro etitis transpira continua-
mente, dejando salir por sus imnumerables poros una materia
viscosa disuelta por el agua. Esta seevapora y el prineipio que
contenia queda en la superficie del cubis donde forma una
especie de barniz gomoso al que se pega el polvo; esto produce
una concha 6 costra que irrita la piel, produce picazones, forma
granos y empeines, impide el sudor y por consiguiente el tra-
hajo que desembaraza el cuerpo de principios dafosos,
pudiendoresultar enfermedades mas 6 ménos graves. Débense,
pues, lavar con agua fresca las partes del cuerpo que se hallan
en contacto directo con el aire, v con agua templada las que
se hallan 4 cubierto; fodo ello es de absoluta necesidad,
siendo tanto mas indispensable, cuanto la transpiracion es mas
abundante.

El jabon y la pasta de almendras ayudan mucho 4 disolver
el barniz craso que se adhiere al eifis.

Dehemos desconfiar de los diversos cosméticos que se usan
para feiiir el cabello; las sales minerales que entran en su
composicion atacan en mayor 6 menor grado el cuero cabellude,
y el mal contimia hasta producir nenralgias agudas, parlisis
y algunas veces frastornan la razen; tales son las consecuen-
cias del empleo de tan nocivas pomadas. En cuanto 4 las po-
madas que hacen cubrirse de cabello & las cabezas mas calvas,
todavia estin por descubrir, y son tan yeridicas como-los nn-
giientos que hicieran nacer un brazo al que le hubiera perdido-
Guando, de resultas de una enfermedad, como una fichre ce-
rehral 6 tifdidea, sé cae el pelo, pero sin destruir las raices,
se debe afeitar la cabeza y friceionarla de vez en enando con
enjundia de gallina ¢ tuétano de vaca con objeto de apresurar
su ereeimiento.

El sarro que se acumula en la dentadura altera sn esmalte
y pulidez, prepardndola & la cdries; por la tanto es preciso
limpiarla todos los dias con un cepillito y agua; tambien puede
emplearse la creta 6 tiza en polvo muy fino mezclado con una
tercera parte de magnesia. Los dolores de muelas producidos
por la céries son mis violentos si el régimen que se sigue es
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demasiado ardiente ; ei medio de calmarlos son los baiios tem-
plados y sobre todo abstenerse de licores alcohdhicos. Los cau-
terios, tales como la creosota y las esencias, amortiguan el dolor
verdaderamente, pero debiru)m con rapidez la dentadura que
concluye por caer a pedazos.

§IX. ;Es puro .»,uulu de coque teria | bellos? — ;Hay alguna pomada capaz
el esmero en el aseo? Guales son | de haeer ¢ | p\.lo cuando la raiz
las funciones naturales d«,ﬁl cuLis Hil ha sido destruid ;Cual es el in-
hacen indispensable la limpieza? conveniente del sa que . se- acu-
£0ué peligro se corre en descnid ? | mula en la dentadura? — ;Oue régi-
— ;0né personas y en qué circuns- | men debe seguirse para d[enu.}r [
tancias 1o necesitan mas? — z0ué | evitar los dolores violentos de mue-
pdpn ] desempeiia el jabon de tocador? | Ias? — 0ué inconvenientes Lienen los

2 Cudl es el riesgos de los cosmeli- | cauterios?
T que se emplean para tedir los ca-

X. Bafos.

Los bafios enteros, templmlnq 6 ecalientes, ademis de las
ventajas que poseen (lo suavizar y ablandar el citis, y reblan-
decer las callosidades que se forman en diversos punlo:,, le
desembarazan completamente de ese barniz que se opone 4 la
transpiracion, Hamando la sangre y activando todas las fun-
ciones. Cuando salimos del bafio nos sentimos mas ligeros,
mas listos; si despues de un excesivo cansancio tomanios un
bafio de una hora, cocontramos un alivio semejante 4 una
noche de smetio. La temperatura & que debemos fomar los
haiios depende de la ufilidad que esperamos sacar de ellos. Si
se toma el bafio como remedio, corresponde al médico indicar
el grado de calor 4 que debe tomarse; pero si se toma como
medida higiénica 6 por puro aseo, debe ser solamente templado
de modo que el cuerpo no experimente la sensacion del frio.

Durante el verano, los bafios de rio fienen casi todas las
ventajas de los banos templados, siendo mis fortificantes que
estos, reapiman las fuerzas debilitadas por el calor y abren las
ganas de comer. Hay que guardarse mucho de entrar en el agua
cuando se estd sudando, pues la brusca supresion de la transpi-
racion que de ello resultaria, podria fener las mis terribles
consecuencias. Tambien es muy esencial no tomar los bafios
frios simo despues que ha terminado la dijestion. Son nume-
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rosos los ejemples de apoplejias fulminantes causadas por la
inmersion en el agua fria despues de haber comido.

La mejor hora de tomar los baiios de rio es por la maiiana
al levantarse; enténces no hay peligro alguno y producen los
efeetos mis saludables.

Qué benefieios reporta el uso | debe tomarse? — ;Cudl es la venlaja
da, lua Tm‘ma templados? — zEn qué |de los banos de rio? — z0ué prepa-
Lli'lli[lsllﬂr_l‘lb son mas titiles fos ba- ! raciones deben tomarse rnpedu a los
nos? — qué_ temperatura debe | hanios de rio? — jGual es la prescrip-
tomarse el bafio de aseo¥ — €Guando | tion mas menl"— En qué momento

se toma como remedio, jqué es lo | es mds saludable el baiio frio?
que delermina la temperatura 4 que

XI. Socorros a los asfixiados.

La suspension de la respiracion, ya sea por la inmersion en
el agua, ya porque se infroduzean en los pulmones gases im-
propios a regenerar la sangre, produce la muerte mmediata-
mente, 4 ménos que un profundo desmayo 6 sincope haya sus-
pendido la circulacion.

En el caso de apoplejia por inmersion en el agma, dehe
colocarse el cuerpo en una posicion ligeramente melinada, cs
decir, los piés més bajos que la cabeza y un poco de lado,
cnvuelto en mantas de lana hien calientes ; despues se tratara
de excitar los movimientos del pecho que deben atraer ¢l aire,
por medio de fricciones en los costados y en la boca del esti-
mago; tambien es atil provocar el estornudo y las nAuseas.
Muchas veces ha dado muy buenos resultados Ia aceion emi-
nentemente excitante de la corriente elécirica. Sobre todo no
hay que desanimarse 4 las primeras tentativas, pucs se han
visto & menudo ahogados que han vuelto 4 la vida despues de
muchas horas de muerte aparente.

En caso que la asfixia haya sido causada por gases deleté-
reos, se debe transporfar al enfermo inmediatamente al aire
libre y tratar de exeitar los movimientos naturales de fa aspi-
raeion, haciéndole cosquillas en las narices 6 dandole friegas en
los costados. Hay que esforzarse tambien por devolver (‘l calor
al cuerpo por todos los medios posibles, y lo mejor para ello
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son las fricciones con algun objeto de lana. La insufiacion
del aire en los pulmones puede ser ttil, pero expone al grave
peligro de romper las eeldillas tan delicadas de st tejidos.

Por tiltimo, si la asfixia es motivada por el frio, se debe
alentar paulatinamente al enfermo, déndole primero fricciones
con nieve, despues con franela mojada en agna fria y en fin
con lana seca: lueco se le debe colocar en una cama. bien
caliente, haciéndole heber algunos licores ténicos, fales como
el t6 con un poco de aguardiente 6 ron. .

Si se quisiera devolverle el calor con demasiada _‘mpu'k-z
aproximéndole al fuego, es easi seguro que sus fejidos se
desorganizarian inmediatemente y la gangrena se apoderaria
de él.

Si Ia causa de la asfixia es el calor excesivo, se colocara al
enfermo boea arriba y se le rociard abundantemenie con agua
fresea, parti{fulm‘m(-:ﬁe el pecho y el vientre; se .lc api'{mrén
en la cabeza paiios de agua fresea y vinagre, y al mismo tiempo
se le urgard en las parices con ura pluma. Tambien se reco-

miendan las friceiones en este

§ XL ;Qué esla ashixia? — ;Que
pl‘("ﬁl'l'lpt‘l!?ﬂ{‘-ﬁ ([UI]E‘.“ qf“;{“ll'.‘ie pﬂi.:’,
soeorrer 4 los ahogados? — En qué
posicion debe. colocarse el cuerpo? —
iGomo se provoca el l't‘;stub](z(ru\lmlllﬁ
de la respiracion? — ;Vuelven pronto
las-ahogados a la vida? — zQué elase

CAS0.

asfisia_por gases irrespirables o dele—
téreos? — ;0ué peligro puede haber
en la insuflacion directa sobre los pul-
mones? — zQué debe hacerse enando
la congestion es motivada por el frio?
— ;Y coando es por el exceso de
calor?

de ausilios deben darse en caso de

XII. Caidas; torceduras; quemaduras; heridas
y flujos de sangre.

Si un hombre cae desde una altura y ha quedado sin sen-
fido, se le debe levantar con precaueion, sin apresurarse &
apovarle sobre sus piernas, pues podria haberse fractorade
alzun miembro, reclinandole en una cama, sobre una mesa.
6 si hubiera difienliad en transportarle del silio donde ha
eaido, se le tenderd en el suelo y alli se le rociara el rostro
con avua fresca, ya sea con los dedos 6 con un vaso, pero en
pequeiia cantidad; se le friccionard en las palmas de fas
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manos con fnerza. bien con la mano 6 con un frapo mojado
en vinagre u otro liquido espirituoso. Tan pronto vuelva en si
se ie hard beber algunas boecanadas de agua fresca. Sucede
frecuentemente que 4 las eaidas siguen vomitos arrojando el
entermo los ahmentos que tomé anteriormente ; dichos vomitos
son muy saludables, v si se viera que el paciente sentia difi-
cultad en ello quejandose de nduseas, se podria exeitarlos
haciéndole cosquillas suavemente con una pluma dentro de la
garganta, Despues de estos cuidados el suefio es muy favorable
y no debe infundir temor. Respecto 4 lo demis es al médico
& quien corresponde ordenar y examinar las fracturas que
puede haber.

Para las torceduras, contusiones 6 golpes en la mano 6 en
los dedos, recomendamos aplicar el agua fresca; es lo mas
ficil de hallar 4 la vez que es lo mejor que puede detener 6
moderar por el momento la inflamacion que se desarrolla en
segnida. Tambien mdicarémos el empleo del agua fresea para
las quemaduras, renovandola sin cesar hasta que el enfermo
se eanse, pues :spm‘igu:\ los doleres prontamente y muchas
veces impide los primeros accidentes, siendo sobre todo més
ufil euando la quemadura no es de consideracion 6 que sofo
ha interesado la piel superficialmente.

Raras veees ofrece gravedad la pérdida de sangre produ-
cida por una ligera cortadura; de ordinario basta sumergir en
agna fresea la parte herida, comprimiéndola un poeco por
eneima para detener la hemorragia. Pero si la herida fuere de
mayor importancia, v que el instrumento cortante haya pene-
trade profundamente, sea en la mano 6 en el brazo, y Ia
sangre salga con fuerza, de un color rojo subido, se necesitan
los mas prontos socorros, porque puede agotarse la vida con
rapidez. Cesard la hemorragia si se aprieta con fuerza por
encima de la herida, abarcando el miembro con las dos manos
6 con ayuda de un paiiuelo ; solo que si esta compresion, pro-
longada por algun tiempo, puede detener la hemorragia,
tiene el grave inconvesiente de impedir la circulacion en el
miembro y disponerle 4 la gangrena. En fan urgentes momen-
tos es preciso conservar toda la serenidad posible, paseando la




476 HIGIENE.

mano haeia la parte superior de la pierna, si es este el miem-
bro herido, 6 mas arriba del codo si ha s1_dﬂ el brazo, tra-
tando de busear los puntos en donde se sienten los latidos.
Apoyando tinicamente en dichos puntos, sc suspenderd la
% : = "¢ 4 z L |. 5, & O
hemorragia y no se expondra el miembro & terribles consc

cuencias. &

Hay ofra clase de hemorragia, muy comun en los jévenes,
gue se efectua por las narices; generalmente cesa por si sola.
*Mas si se prolongase, es preciso recomendar al nifio que levante
la cabeza, v si 4 pesar de esto continuase, se le debe tender
en el suelo :}.p[icéndnle en la cahez.u COMpresas de agua l:resca,
friccionandole los miembros al mismo fiempo y calentindole

los piés.

52 i it : .
§ XII. z0ué preseripeiones: deben el agna tresca? — ;De qué moda e

seouirse en el caso que algnno eaiga
desde una gran altora ¥ hu}'a perdido
ol conecimiento? — j0né se debe
hacer cuando el paciente vuelve en
<i% — ;Deben inquietarnos los vomi-
tos que pueden ocurrir? — «En queé
gircunstancias se recomienda emplear

trata una herida sin hemorragia vio—
lenta? — ;0ué se hace cuando la
herida va acompanada de nna hemor-
ragia coneider:i{nle? — ;Tiene algun
inconveniente la compresion general?
— ;Gémo se detiene la sangre que se
arroja por las narices?

AGRIGULTURA

I. Definicion de 1a agricultura.

La agricultura es Ia mas antigua y mds util de las artes,
ensendndonos 4 cultivar la tierra y 4 hacerla produetiva. Es,
quizas mas aim que la mdustria, el verdadero manantial de
las riquezas de un pais.

La rutina ha sido cansa de que haya quedado estacionaria
durante’ mucho tiempo, pero Inglaterra, Francia y América
han salido ya del estrecho surco que aun siguen los demis
pueblos. Llamando en su auxilio las ciencias fisicas, ha hecho
grandes progresos la agricultura, y sin embargo, si se consi-
dera el gran namero de los hechos que estin aiin mal cono-
cidos 6 sin explicacion, puede decirse que estd ain este arte
e su mfancia.

Procurarémos hacer un sucinto resimen de los principios
mnas mnportantes de esta ciencia tan 1fil, considerdndonos
felices si esta ensenanza puede aprovechar & los nifios que
lean este libro; y cuyos padres, arrendadores, colonos 6 pro-
pietarios, siguen fieles al suelo que los alimenta.

i Felices ellos, si conservan pradosamente ese amor 4 la
tierra que puebla nuestras campinas de labradores, moderados
en sus deseos, exentos de Jos vicios y de la corrupcion de los
grandes eentros industriales! En este amor hallaran Ia feli-
adad que proporciona el trabajo, una conciencia tranquila, la
holgada y ficil vida de los campos, el placer de hacer el bien
y el de llenar un gran deber alimentando 4 su pais.

§ 1. ;Cudl es el objeto de la agri- | donde ha hecho mayores progzresos la
ealfura? — jCujles son los paises | agricultura?




