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cuatro limones medianos, cuatro naranjas y una
pifia pequefia, eon aziicar al gusto, en dos litros
de agua, es buena proporcion.

BEBIDAS DE FRUTAS

Una variedad de deliciosas bebidas refrescan-
tes puede hacerse, mezclando partes iguales de
los jugos de diferentes clases de frutas, tales
como las grosellas, frambuesas, zarzamoras,
guindas, uvas y agua, y endulzandolas 4 gusto.
Pueden mezelarse también las frutas dulces con

las acidas. BEBIDAS HELADAS

Las bebidas heladas, tomadas especialmente
4 1a hora de comer, son nocivas. El frio intenso
resfria el contenido del estomago y detiene 06
por lo menos retarda la digestion. El acto de la
digestion no puede efectuarse cuando el con-
tenido del estémago es de una temperatura mas
baja que la del cuerpo. Un vaso de una bebida
helada, tomada al fin de la comida, puede &
veces retardar la digestion por media hora y
hasta por una hora.

BEBIDAS CALIENTES

Si los liquidos entran al estémago demasiado
calientes, lo debilitan y relajan. Si se quiere
beber algo, que sea de una temperatura mode-
rada. La mejor hora para tomar una bebida
caliente es como una hora antes de comer; asi
hay tiempo para que el liquido sea absorbido y
deje el estomago en buen estado para comenzar
la obra de la digestion.

SECCION II
El Cuidado del Cuerpo
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Puede el hombre vivir sin alimento
Por un tiempo relativamente
largo;
Puede vivir sin agua, y sin
embargo,
Conservar de vida el caro
aliento;

Puede vivir sin choza y sin abrigos,
Sin patria ni hogar, madre ni
esposa,
Sin hijos que hacen la vida
dichosa,
Sin eamaradas, hermanos ni
amigos;

Mas sin el aire libre y sin medida
Que nos did con su gracia €l
Infalible,
i Oh, mortales! sabed que es
imposible
Prolongar — j el aliento
de la vida!

NUESTRA PRIMERA NECESIDAD

“Desde la primera respiracién de la infancia
hasta el ultimo débil suspiro de la vejez, la pri-
mera necesidad de la vida es el aire. El aire es
el alimento de los pulmones como el pan es el
primero para el estomago. Mas son los millones
de gentes que mueren por falta de este alimento
pulmonar que por la falta de cualquier otro.
El Creador ha proveido 4 esta necesidad con
generosa abundancia, fresco, puro y libre para
todos. Si no tenemos lo suficiente, nuestra es
la culpa; pues cuando cerramos las puertas
y las ventanas, 4 mas no poder, este elemento
fortificante y vivificante estd soplando y au-
llando afuera, buscando modo para entrar.

“La gente que clava las ventanas, cierra toda
grieta y hendedura en las paredes, calafatea con
fieltro los quicios de las puertas y fija alguna
invencién de patente en el dintel para impedir
la entrada del menor soplo de aire puro, que de
otro modo quiza podria penetrar, se esta defen-
diendo contra su mejor amigo. A un hombre
que con tanto cuidado y tanta deliberacion se
privara de los medios de procurarse el alimento
ordinario, se le consideraria como un suicida.
;Sers menos culpable, aunque sea por ignoran-
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cia, aquel que se priva 4 si y 4 su familia de
una necesidad atin mayor, cual es el aire puro?

“La demanda por aire puro es la méis impe-
riosa de todas las necesidades del sistema. Se
morird més pronto el individuo 4 quien le falte
el aire que cualquiera otra necesidad de la vida.
Un individuo puede vivir hasta por varias sema-
nas sin ningtn alimento sélido. Muchos de es-
tos casos han sido observados por autoridades
eminentes. Privado completamente de liquido
no dura mucho la vida. Pero si se le priva del
aire, la muerte resulta en pocos minutos.”

“La necesidad primera, mayor y constante
para un individuo es el aire, y necesariamente
debe contener cierta cantidad de oxigeno para
que 12 vida se mantenga. A cada persona le de-
be tocar dos mil pies cltibicos, 6 sea cincuenta y
seis mil litros de aire fresco cada hora. FEl aire
respirado dos veces, contiene bastante gas 4cido
carbonico para apagar una luz. Un solo que-
mador de gas consume el oxigeno que bastaria
para diez y seis personas.”

“Fl aire, ese don precioso del cielo, que todos
pueden tener, os bendecird con su poder vigori-
zante si no le vedéis la entrada. Dadle la bien-
venida, cultivad un amor para €, y se declarara
un calmante precioso para los nervios. . . .
La influencia del aire puro y fresco hace que la
sangre circule con mejor salud por el sistema.
Refresca el cuerpo y tiende & hacerlo fuerte y
sano, y al mismo tiempo su influencia se hace
sentir decididamente en la mente, impartiéndole
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alto grado de serenidad y reposo. Estimula el
apetito, hace mas perfecta la digestion é induce
4 un sueno profundo y dulce.”

“No solo es el aire libre, sino que nos vemos
obligados 4 respirarlo. Podemos elegir que sea
el aire bueno 6 malo; pero no estd en nuestra
mano el elegir si hemos de respirar 6 no. La
naturaleza ha implantado en nosotros el deseo
del aire fresco y puro. Ha implantado en noso-
tros un disgusto para el aire impuro, los malos
olores y gases venenosos.”

1A IMPORTANCIA DE LA VENTILACION

Los esfuerzos persistentes que en algunas ca-
sas se hacen para excluir el aire puro y fresco,
es una causa abundante de enfermedades y de
debilidad fisica. Cada soplo de aire puro que
respiramos, libra la sangre de impurezas. Cada
latido del corazén envia la sangre por las arte-
rias 4 todas las partes del cuerpo, donde ésta
recoge las materias gastadas y envenenadas y
vuelve por las venas al corazén; el corazon, fun-
cionando luego como bomba, impele la sangre &
los pulmones, donde se purifica y se vitaliza con
el oxigeno del aire que respiramos. Si este aire
esta ya cargado de venenos, su poder para puri-
ficar y vitalizar se disminuye y la sangre tiene
que volver 4 cargarse con estos venenos y arro-
jarlos sobre los otros drganos delicados, sobre-
cargandolos y debilitindolos. De tal suerte el
cuerpo se llena de impurezas, hasta que la natu-
raleza se desahoga, quemando las impurezas con
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fiebres, 6 expeliéndolas en la forma de humores
escrofulosos, Ilagas y otras enfermedades gra-
ves.
LA VENTILACION DIARIA

No basta abrir las puertas y las ventanas
y ventilar bien la casa una vez por semana. Al-
gunas amas tienen un dia especial para tal ven-
tilacién y se consuelan creyendo que esa sola co-
rriente, junto con el poco de aire que entra por
la cerradura, basta para una familia, por una
semana. Cada habitacion en la casa debe venti-
larse diariamente. Cuando el tiempo es bueno,
las puertas y las ventanas deben abrirse de par
en par por una hora todas las mafianas; lo mas
que se puedan tener abiertas durante el dia,
mejor sera.

LA CANTIDAD DE AIRE QUE SE NECESITA

S. no se ha hecho hastante provisién para
ventilar constantemente, las ventanas deben
acomodarse con tal fin, lo mejor que se pueda,
abriéndolas bien.

La ventilacion necesaria depende del ta-
maino de las habitaciones, del ntimero de per-
sonas que viven en la casa y del uso que se haga
de lamparas de gas 6 estufas de petréleo. Cada
individuo y cada llama consume oxigeno y des-
pide gas acido carbénico, uno de los venenos
més peligrosos; y Ia ventilacion debe ser sufi-
ciente 4 fin de dar una cantidad abundante para
todos. A medida que se agota el oxigeno, las
lémparas arden mal, lo mismo sucede con la
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ldmpara de la vida. Para arder bien y con
brillo, debe tener una cantidad de aire puro y
fresco, y debe arrojarse
el aire viciado.
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MODOS DE VENTILAR

1. Aunque se han in-
~ ventado sistemas ingenio-
Sawe, 805 para ventilar las ca-
sas, en la mayoria de los
casos tenemos que hacer
uso de las puertas y las
ventanas. Estas deben co-
CUARTO locarse de manera que
; una libre circulacién de
vemas  gire pueda atravesar el
cuarto. Si se tiene esto
presente al estudiar el
wmmoenPlan de una casa por cons-
Qomeen  truirse, y no se olvida
cumro  tomar en cuenta los vien-
' tos dominantes, sera ge-
neralmente facil dar tal
disposicion 4 las puertas
y ventanas, que permitan
una buena ventilacion en

cada pieza.
| &8 2. Uno de los mejores
vevTILARER | wnmaom  ventiladores en los paises
' que tienen inviernos rigu-
rosos, es el fogdén 6 chime-
nea abierta, porque extrae
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