La suprema rigueza es
la salud; la enfermedad
es el espiritu de la po-
breza; por lo mismo es
necesario ahorrar estos
Tecursos para vivir bien.
Mas la Salud responde
4 algo més que & sus
propios nohbles fines:
hace economias, corre
Iuego hacia las costas y
montafias y suple, mu-
nifice, 4 las necesidades
de los otros homhres.—
Emerson.

A prevencién de las enfermedades es una buena econo-

mia, no solamente de fortaleza, sino también de di-

nero. La salud quebrantada, aunque se repare,

siempre deja una cicatriz. No podemos estar lo

mismo después que antes de una seria enfermedad. De un

exceso de trabajo 6 de una vida descuidada viene el decai-

miento de la fuerza nerviosa y los érganos vitales se resien-

ten; lo que sigue es un obligado descanso, gastos extraor-

dinarios y una vida minada por una constitucién seriamente
resentida.

Se dice que un enfermo rico ha ofrecido un millén de pe-
808 oro por un nuevo estdémago. Pero ello no puede ser supli-
doni aun & ese precio. Si eso fuera posible, resultaria una pobre
economia para el hombre arruinar un buen estémago con una
vida disipada y entonces pagar tal precio por otro nuevo.

Dicen que ciertas razas paganas sostienen 4 sus médicos
por mensualidades fijas para que vigilen la conservacién de su
salud. Mas cuando se presentan las enfermedades cesa el
pago de los honorarios fijados 4 los médicos. Nosotros son-
reimos al considerar esta costumbre, pero la sabiduria que
ella encierra no puede ser negada.

Durante los més recientes afios se ha advertido un des-
pertamiento en el sentido de la importancia que debe darse 4
la conservacion de la salud, como ha sido demostrado por nu-
merosos periodicos devotos de este objeto, las secciones de
salud en las revistas populares, las conferencias piblicas, las
escuelas de salud y la extensa manufactura y venta de articu-
los alimenticios, vestidos saludables, ete. Todas estas gestio-
nes han ejercido benéfica influencia en nuestros hogares y en
nuestra manera de vivir.

Pero todas estas buenas sugestiones pueden ser esparcidas
en el desierto, muchas veces mis alld de nuestro aleance y sin
hallarlas precisamente cuando més necesidad tengamos de
ellas. En el hogar suelen presentarse 4 veces emergencias
que demandan pronta é inteligente accion. Magulladuras,
heridas y quemaduras que deben ser atendidas; la disciplina y
educacion de los nifios, cuya responsabilidad sagrada descansa

[vii]

e

R

I i e e




viii Prefacio

con abrumadora perplejidad sobre el corazén amante de los
padres, en estos dias de corrupcion y del vicio triunfante.
A veces la cafieria del desagiie de la casa se descompone y
luego se hace necesario llamar al plomero para gue la repare,
y éste presenta su planilla que siempre resulta de un precio
muy alto; otras veces se hace preciso limpiar la casa por
completo y el trabajo se aglomera, simulando una montana,
por falta de métodos sistematicos; luego llega el dia de lavar
y se averigua cémo debe procederse para eliminar las manchas
con el agua que se usa; entonces viene la necesidad de fumi-
gar un cuarto, la cama y la ropa pertinente, 6 de desinfectar
los excusados; y asi, todo lo que corresponde 4 la rutina de
las amas de casa. Ellas necesitan, pues, un libro de referen-
cias — un compafero real de la casa—para que les diga lo que
deben hacer en cada easo determinado.

Este libro, por consiguiente, tiene un doble objeto: pri-
mero, el de prevenir las enfermedades, enseniando los princi-
pios fundamentales de la vida y de la salud; y segundo, la
clagificacion de tales recetas y su informacion conforme sean
mas necesarias en el hogar, y en forma conveniente para la
oportuna referencia,

No ha sido nuestro objeto presentar una informacion téc-
nica 0 profesional. Esta no es nuestra misién. Este libro ha
sido preparade para la practica y uso diario de la clase popu-
lar, ¥ escrito en lenguaje sencillo, en el simple vocabulario del
hogar. Sus principios y sugestiones, de todos modos, estin en
armonia con el espléndido movimiento cientifico de nuestros
dias, el cual se ha extendido tan rapidamente en todo el mun-
do 4 favor de la temperancia en todas las cosas, la sencillez,
la vida saludable, las condiciones sanitarias de los hogares y
los remedios que la naturaleza ha puesto 4 nuestro alcance pa-
ra el tratamiento racional y curacion de las enfermedades.
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LA SALUD

“La gloria de los jovenes consiste en su for-
taleza,” dice la Palabra de Dios. La fortaleza
es uno de los atributos del Sér Supremo, el cual
se llama & si mismo “Nuestra Fortaleza.”

En un excelente articulo sobre la fortaleza
de los jovenes,— Abdiel, dice:

6o

¢En dénde puede encontrarse un buen joven

que no se regocije en su fortaleza? El quiere
ser considerado fuerte. Agitando las campa-
nas mudas 6 las cachiporras indigenas, prac-
ticando la barra horizontal y deleitdndose en
los sports, es como se procura y estimula la
cultura fisica del hombre. El Sefior gusta de
los hombres fuertes, pues de otro modo El no
nos hubiera dado en su Palabra tan interesan-
tes informaciones acerca de Samsén, Asahel,
Jeshobeam y sobre los hombres esforzados de
David. Ninguna parte de Ia Escritura deleita
y agrada tanto 4 los adolescentes como la histo-
ria de Samsén. Guillermo Wallace, el rey hé-
roe de KEscocia, quien era dos veces tan fuerte
como Bruce, y éste tan atleta como dos escoceses,
atraen siempre una infinita admiracién.

“Se admira 4 los grandes guerreros que con
fuerzas desiguales han logrado triunfos decisi-
vos. La historia de la fortaleza de Washington
impresiona y gusta oir mas acerca de la forta-
leza de Lincoln que de la Proclama de la Eman-
cipacion.

[13]
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14 Introduccion

“Es bueno ser sano, simétrico y fuerte. Por
consiguiente, regocijaos, oh jovenes, en vuestra
fortaleza. Esta es una espléndida posesion si
se la usa legalmente.”

FUERZAS VITALES DE LA NATURALEZA

Aquellos elementos por los cuales aseguramos
la salud, son también los mejores para reco-
brarla cuando nos hallamos enfermos. Los mas
importantes son:

Aire puro. Limpieza.

Agua pura. Luz del Sol.

Buena Alimentacion. Ejercicio.

giopadapr](‘)pia.da(.1 . : Descanso.

i todo el mundo fijara inteligentemente su ;

atencion en los efectos fisioldgicos y en el valor SECCION I
de estas fuerzas vitales, las drogas venenosas : L .
y las medicinas de patente quedarian excluidas {. a Dieta
del concurso universal y una gran proporeién L
de las enfermedades podria ser prevenida y mu-
chas otras extirpadas, cierta y rapidamente.

LA MEJOR ANCLA DE LA JUVENTUD

Aquellos que tienen mejor conocimiento del
mundo 6 que han leido las mejores y mas in-
teresantes historias de los hombres, nos pueden
permitir que aseguremos que en la formacion
del carécter la mas decidora y temprana influen-
cia reside en el hogar. Es evidente que los
hogares bien constituidos han formado de an-
temano nuestros mas famosos estudiantes, nues-
tros mas celebrados héroes y nuestros més de-
votos misioneros; y al par, cuando los hombres
han crecido descuidados y reprobados, y han
quebrantado todas las restricciones humanas y
divinas, en el momento del naufragio, el ultimo
eslabén que los liga al ancla de una vida hon-
rada, es el recuerdo de las virtudes del hogar.
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