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**Conozeco muchas aves que tienen
sus cunitas

Mecidas por el viento, en techo
de ramal,

Cubierto con las hojas que mueve
ligeritas

La fuerza susurrante del recio
vendabal . . .

““ No sé que haya ocurrido 4 un pajaro en la vida
Sufrir de constipado, ni hallarse con dolor,
Y que por las mafianas el malestar le impida
Cantar en voz octava, la nota de su amor.

“No hay péjaro que sufra en toda
la pradera
. Latisisni el garrote, porque se saben dar
» Purgantedeaguapura, elaguaverdadera
Que corre cristalina, con su desagiie
al mar.

‘‘ Felices en el campo corremos presurosos
Buseando toda fruta de huerta y de jardin,
La fruta que es ornato de montes anchurosos
Con su amarilla poma pintada de carmin.

“Al aire nos dormimos, al agua nos
; bafiamos,
. 3 - £
Oh, sipudieraahora me agra.arfacantar -
Al aguaque siarpea.tan clarasobre alamOS,f;‘f_ 4 = -
La que me d4 la vida, la que me inspira. = === = -
e

=

damar!..."” S

Y al contener su charla vold sobre el
ramaje
5 El pajaro més lindo que oi con distraceion;
/ El pechi-colorado que vive en el boseaje,
* yMecido por la brisa que lanza el aquilén. .

—Seleccionada

EL EJERCICIO

La actividad es una de las manifestaciones
de la vida; y una vida mas larga es el premio
de la actividad. La inmovilidad es la precur-
sora inmediata de la muerte. Cuando el 4rbol
deja de crecer, muere; el agua que no corre,
pronto se estanca; el agua corrediza es la mas
pura, pues su actividad le suministra los me-
dios para purificarse. El Mar Muerto es un
resumidero estancado, y se le llama Mar de la
Muerte, porque no tiene salida, y de consiguien-
te, no tiene actividad. Los peces no pueden
vivir en sus aguas, porque se ha convertido en
un depésito de venenos, que se han acumulado
y multiplicado por siglos.

Esta ley de la vida es la misma para el
funcionamiento de todos los 6rganos del cuerpo.
Los musculos que se usan poco, se debilitan; los
dientes que no trabajan, se pudren pronto; los
ojos que se ejercitan poco pierden la fuerza;
y otro tanto puede decirse de todos los demas
organos del cuerpo. Cumplen sus funciones
respectivas con una fuerza que estd en propor-
cién directa al ejercicio que les corresponde. La
causa principal de las debilidades y enferme-
dades es debida 4 la inactividad; la sangre se
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entorpece y deja de cumplir con sus funciones,
que consisten ante todo en quitar las materias
gastadas y destruidas, provenientes de los 6r-
ganos, musculos y huesos del cuerpo, y ademas
en reconstruir con materiales nuevos y mejores
lo que se des-
gasté. Es im-
posible que la
sangre haga es-
te trabajo, si los
pulmones no re-
ciben aire puro
y fresco, y el
cuerpo buen ali-
mento; luego el
régimen de la
vida debe ser
tal que la san-
gre corra vigo-
rosamente hasta
las dltimas ex-
tremidades del
cuerpo y pueda
La actividad es la ley de la.“';ida Cumphr oo ol
tarea de reno-
var constantemente el organismo.

El valor de un ejercicio regular é inteligente
no puede ponderarse lo bastante. Es la ley de

la existencia para toda cosa viviente.

LA MEJOR HORA PARA HACER EJERCICIO

Tratédndose de personas muy ocupadas, la
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mejor hora para hacer ejercicio es cuando haya
oportunidad. El ejercicio es bueno 4 todas
horas del dia, con la sola excepcion de que no
debe hacerse ejercicio violento inmediatamente
después de la comida; y en verdad el ejercicio
violento no puede recomendarse 4 ninguna hora.
Si la gente ocupada se atiene 4 la creencia necia
de que el ejercicio debe hacerse solo en deter-
minadas horas del dia, es muy posible que esa
hora esté ocupada con alglin otro trabajo, y
entonces de hecho se abandona el ejercicio, como
en el caso del filosofo perezoso, quien argiiia
que no era higiénico hacer ejercicio entre co-
mida y comida.

La tendencia natural entre las més gentes, y
sobre todo entre los que trabajan con el cerebro,
es tener mucha pereza cuando se trata de hacer
ejercicio. Mucha razon tenia aquel filésofo
chino, que cuando le preguntaron: (En qué
se parecen todas las naciones? contesté: “To-
das son igualmente perezosas.” A medida que
los venenos se acumulan en el sistema, aumenta
la inclinacién & la pereza.

El ejercicio diario debe ser constante. Puede
requerir bastante valor moral y determinacién
para hacer 4 un lado el deseo sordo é inexpli-
cable de quedarse quieto; pero tiene que hacerse
uno el 4nimo de tomar algin ejercicio diaria-
mente, si se quiere estar bien y fuerte. Una
vigorosa caminata en la mafiana, media hora
de trabajo en el jardin; ir 4 pie 4 la oficina en
vez de tomar el tranvia; una gimnastica ligera
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por unos momentos en la oficina, durante las
horas de trabajo; una vigorosa ablucién de
cara y de manos cuando se siente el cansancio
de un trabajo excesivo; algin juego afuera con
los nifios, al volver 4 la casa por la tarde; ejer-
cicios de respiracion profunda 4 cualquier hora
del dia — todos estos medios pueden aprove-
charse para hacer ejercicio durante el dia, sin
perder casi nada de tiempo. Debemos some-
ternos 4 una regla de ejercicio suficiente y que
asegure una buena transpiracion.

LA MEJOR CLASE DE EJERCICIO

Afortunadamente el ejercicio més provechoso
es el trabajo fisico, til é interesante 4 la vez.
Lo que vamos 4 decir sobre este particular se
refiere principalmente &4 los sedentarios y a
los que trabajan con el cerebro. Los trabaja-
dores endurecidos en sus quehaceres materiales,
tanto las mujeres como los hombres, hacen bas-
tante ejercicio, y para ellos la cuestion del
descanso es la de mayor importancia. El ejer-
cicio que se toma como tal, es sin duda bené-
fico, pero la faena ttil y el juego gozoso son lo
mejor que hay para la mente y para el cuerpo.

EL TRABAJO EN EL JARDIN, ASERRAR MADERA, ETC.

No hay ejercicio mejor para el hombre 6 la
mujer, para log nifios y las nifias, que los que-
haceres domésticos; la jardineria, cortar ma-
dera con el serrucho 6 el hacha, cuidar los ani-
males domésticos y hacer otros trabajos caseros,
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sencillos é interesantes. . . . Seha dicho que
nadie sabe cudn dulce es el sabor de las patatas
; y los nabos, hasta que
uno mismo los ha
sembrado y cuidado
con sus propias ma-
nos. Toda persona
que esté muy ence-
, rrada en la oficina
fg debe tener, siempre
= que sea posible, un
jardin y trabajar en
e él. una, 0 dos. ho.r‘afs
o diarias. El ejercicio
B dbranas de aserrar madera es
excelente para todos los miusculos del cuerpo.
Se cuenta de N. P. Willis, el afamado poeta,
que en sus dltimos dias, cuando sufria de una
enfermedad mor-
tal, alargé su vi-
da por varios me-
ses, comprando
un caballo y cui-
ddndolo. La
gente débil y an-
ciana, que no
puede hacer tra-
bajos pesados,
puede beneficiar-
se mucho con
esas faenas sen- \ 64
cillas y grﬂtas Bjercicio de aserrar
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Estos ejercicios al aire libre son de tanto
provecho para la mujer como para el hombre y
los nifios. Las amas de casa deben pasar
cuando menos una hora diaria trabajando al
sol, cultivando flores y verduras 6 entretenién-

~ dose en alguna otra faena ligera, al aire libre.
No hay mejor ejercicio para los nifios que cor-
tar lefia, rastrillar la tierra, lavar los platos
y otras muchas cosas tan ttiles como benéficas
para la salud y mil veces mejor que la ociosidad.

EL EJERCICIO A PIE

No hay ningtin ejercicio que valga tanto
como el de caminar 4 pie. Se dice de Gladstone,
el famoso estadista inglds, que caminaba dia-
riamente legua y
media. Si se tie-
ne el cuerpo en
una postura er-
guida, si se res-
pira fuerte y de-
sahogadamente, y
si los movimientos
son  vigorosos y
enérgicos, mucho
beneficio resulta-

Pé. de] ej erCi Ci 0. Bueno para la constitucion
Poco provecho se saca caminado perezosamente.

Que esté la cabeza bien erguida, la barba
metida para dar un aire de dignidad. Piénsese
de un punto en la cima de la cabeza, como de
unos dieciocho centimetros detris de la frente,
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dandose un estiron de cabello, si fuere necesa-
rio, para fijar el punto en la mente. Téngase
la cabeza y el cuerpo como si se tratara de le-
vantar ese punto lo més alto posible. Aunque
no se piense en los hombros, los brazos, el pecho,
el cuello y la barba; si se piensa sélo en ese
punto de la cabeza, todos los miembros del
cuerpo tomaran una posicién correcta y facil.

RESPIRESE HONDAMENTE AL CAMINAR

Las caminatas deben ser una oportunidad
para dilatar el pecho y los pulmones, y para
alimentar la sangre con el aire puro y fresco del
cielo. La respiraciéon honda es un ejercicio in-
mejorable. Al andar debe uno respirar de lo
hondo del pecho, parandose de vez en cuando, y
haciéndolo con empefio. Por muy ocupado que
esté uno, se puede practicar la respiracién &
todas las horas del dia; esto avivara la circu-
lacién, aumentard la vitalidad, dard calor al
cuerpo é impedira los resfrios.

EL EJERCICI0O DE REMAR

Es muy natural que cualquiera forma de
ejercicio agradable, tomado al aire libre y al
sol, entre las bellezas de la naturaleza, sea be-
néfico para la salud. Ademaés de los beneficios
fisicos que se obtienen del ejercicio mismo y
también descanso para el pensamiento, hay una
renovacién y estimulo para el dnimo, que &
su vez da fuerza y vigor. El intimo contacto
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con la naturaleza, causa ademds un sentimiento

de calma, bienestar y descanso que da temple
4 los nervios desequilibrados y cansados.

El ejercicio de

"”\/ﬂ% remar es, sobre

{ \ todo, un buen en-

1/ tretenimiento para

~f_—~ dar fuerza y vida

= nueva. KEs inme-

jorable para todo

». €l cuerpo, pues po-

=== ne en accién gran

=== nlmero de muscu-

= los, principalmente

—

e = los de los brazos, la
espalda y el pecho.
Muy frecuente-
mente el abuso del ejercicio en las carreras
anula todos los beneficios.

Para fortalecer y vigorizar

LA NATACION

“Los beneficios de la natacion,” dice el Ladies’
Home Journal, uno de los mejores semanarios
americanos para sefioras, “son muchos. Casli
todos los musculos, sobre todo los grandes, se
ponen en juego. Los musculos de la espalda
sirven para tener la cabeza fuera del agua. De
ahi sigue, naturalmente, que el ejercicio de la
natacion da un porte correcto y airoso. Tam-
bién corrige el defecto de la espalda encorvada.
La respiracion se mejora mucho, porque los
pulmones toman mas aire que de costumbre y
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se ensanchan lo méds posible. Se estimula
la circulacion y todo el cuerpo se vigoriza. Los
musculos, tanto de los brazos como de las pier-
nas, se ejercitan activamente y el pecho se en-
sancha.

“Todos los misculos de la respiracion se
ponen en juego. La presion del agua sobre el
pecho es mayor que la presién del aire, asi es
que esta resistencia extra tiene que vencerse.
La respiracién debe corresponder 4 los movi-
mientos del nadador. Cuando las piernas se
extienden, la respiracién se echa para afuera;
al encoger las piernas, vuelven los pulmones &
tomar aire.

“No debe uno apresurarse nunca al nadar,
pues asi se gasta mucha fuerza con muy poca
ventaja y no llega uno 4 su destino més pronto
que cuando se dan las brazadas tranquilas y
regulares. :

“Ademas de
nadar sobre el
pecho, puede
uno aprender
4 nadar de es-
palda 6 de lado.
De espalda no
se cansa tanto
como cuando
se nada de pe-
cho; pero no se avanza tan répidamente. Las
piernas se ejercitan més cuando se nada de
lado. Cuando se quiere descansar, no hay

Agua, aire ¥ Inz del sol




162 Salud y Hogar

més que voltearse de espalda y quedarse flo-
tando. Esta es la cosa més facil que se puede
hacer en el agua.

“Conviene observar las siguientes precaucio-
nes:

“Nunca se debe nadar ni inmediatamente
antes, ni después de comer. Que haya un in-
tervalo de hora y media antes 6 después de la
comida.

“Mientras uno no sea un nadador experto, no
se debe nadar nunca alejandose de la playa.

“Mss vale quedarse poco tiempo en el agua
que permanecer en ella demasiado tiempo.

“Nunca debe uno tratar de nadar cuando
esté cansado.

“Al sentirse con frio no debe uno quedarse en
el agua.

“Después del bafio y antes de vestirse con-
viene correr un poco en la playa.”

LA GIMNASIA PESADA

Los médicos no recomiendan la gimnasia pe-
sada mas que en el caso de que se la ejecute
con mucho cuidado. Los ejercicios de gimnasia
ligera son mucho més apropiados para dar una
forma simétrica 4 todas las partes del cuerpo.
Ejercicios demasiado fuertes cansan, fuerzan
y destruyen los musculos, y son frecuentemente
un verdadero peligro para la vida.

“Los ejercicios deben ser siempre proporcio-
nados 4 las fuerzas del individuo. Si pasan de
ese limite pronto lo resienten 4 uno. Entonces
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es cuando la cantidad de nutrimento que recibe
el cuerpo no corresponde 4 lo que ha gastado,
y lo que sobreviene es el decaimiento y no un
aumento de fuerzas. Evitense los dos extremos,
la falta de ejercicio y el exceso de ejercicio. Es
preferible hacer el ejercicio frecuente y mode-
radamente, hasta que la accién més enérgica
de los nervios y de los vasos sanguineos se haga
permanente. Llegando 4 este punto la nu-
tricién que recibe el cuerpo excede los desgastes
y los varios 6rganos ganan en fuerza, grosor
y actividad; pero si el ejercicio es excesivo, al
grado de cansar y agotar la fuerza vital, en-
tonces el desgaste orgénico excede el nutri-
mento. Sin embargo, si uno no hace algin
ejercicio, los érganos vitales se desgastan por
falta del estimulo necesario. Que haya mode-
racion en todas las cosas.”

CULTURA FISICA

Un ligero ejercicio fisico, hecho con inteli-
gencia y con oportunidad, es mucho mejor para
el desarrollo simétrico del cuerpo que la gim-
nasia fuerte. El descubrimiento de esta ver-
dad importante ha causado el desarrollo, en
estos Gltimos afios, de varios sistemas excelentes
de cultura fisica.

“LENTITUD, PRECISION Y FIN DETERMINADO”

“Los ejercicios,” dice Emerson, en Culiura
Fisica, ‘“deben comenzarse suavemente. La
mayor fuerza debe emplearse en medio del ejer-
cicio, disminuyéndose hacia el fin. Nunca se




