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TUNA BUENA COSTUMBRE

Muchas sefioras de casa se encuentra.,n. con
unos versos ¢ recortes de prosa que quisieran
aprender de memoria; ;pero, déndiz hallar el
tiempo para ello? Por muchos anos me he
acostumbrado & aprender cositas por el estilo y
asi cualquier otra cosa que he que%"ldo }'etener
en la memoria, fijandolas en el espejo. A la no-
che, mientras me alisto para acostarme, y algu-
nas veces aun durante el dia, cuando ine estoy
peinando 6 vistiendo, mis ojos, al caer sobre Iag
* lineas, comunican su contenido al cerebro, y asl
las aprendo casi inconscientemente. Adquiri
esta costumbre cuando era yo nifia de escuela.—
Libro de Recortes.

Desde que he llegado al estado de hombre, he
conocido 4 algunas gentes cuyas vidas es.tayban
tan llenas de encanto de la salud, de la felicidad
y de Ia bondad, que todos aquellos' que se les
acercaban sentian, aun sin apercibirse de ello,
la influencia suave y refrescante que emanaba
de ellas.—Rossiter. :

;Oh bendita salud! Td vales mas que todo
el oro y todos los tesoros. Aquel que te pose,
poco m4s tiene que desear; y aquel 4 quien, mi-
sero, faltas, desedndote 4 ti, todo lo ambiciona.
— Sterne.

DE L0S VESTIDOS

Los males ocasionados por los trajes de moda
son tan numerosos y tan excesivamente perjudi-
ciales para la salud, que unas sugestiones breves
y practicas sobre el asunto no estaran fuera de
lugar, entre las otras reglas caseras aqui trata-
das. Haremos referencia, principalmente, al
vestido de la mujer, puesto que la costumbre ha
determinado que la indumentaria del hombre
ha de estar conforme con las reglas de la hi-
giene; empero es un hecho notable, reconocido
de los médicos y de toda gente inteligente, que
en los paises cultos el vestido de las mujeres ha
de torturarlas, desfigurarlas y debilitarlas hasta
el tltimo limite de lo soportable. Es una de las
anomalias de la civilizacion que tanto més alto
sube una nacién en la escala del progreso,
cuanto mayores son las exigencias de las modas
en contra de la salud de las mujeres.

Debemos de felicitarnos, sin embargo, de que
el asunto de los vestidos higiénicos ha estado
recibiendo més atencién durante estos tltimos
afios, y el magnifico trabajo de muchos diarios
y sociedades higiénicas esta causando buen
efecto entre las mujeres que han tenido que
someterse 4 la peor esclavitud.

[221]




Salud y Hogar

Tomamos lo siguiente de un articulo que
trata de este asunto en una revista inglesa titu-
lada Belleza y Salud:

“Muy pocas mujeres, entre las civilizadas,
saben respirar. Es imposible para una mujer
que se viste 4 la moda, respirar como se debe.
No debe haber constriceién alguna en la linea
de la cintura, si el aliento ha de penetrar hasta
1o méas hendo de los pulmones, ya que las células
de respiracién en esa parte de los pulmones son
de igual importancia y pueden purificar la san-
gre tan bien como las otras.

“Una cintura delgada, bien puede ser una
cosa bella 4 los ojos del ignorante; pero ningln
hombre que entienda algo de la cultura fisica
y que comprende lo que es esencial para una es-
posa y madre, podrd jamds enamorarse de una
cintura delgada y flexible. Siempre es sefial
de debilidad. Manifiesta incapacidad para los
deberes de esposa y madre. Manifiesta la falta
de sentimientos femeninos. No es posible tener
una cintura delgada y al mismo tiempo tener
perfectamente desarrollados todos los organos
y funciones del cuerpo. Siempre hay algunas
deficiencias en tales circunstancias. Imaginese,
si se puede, la importancia de que los pulmones
se desarrollen perfectamente. Los pulmones
purifican la sangre, y llenan asi ese liquido tan
importante con ciertos elementos que son esen-
ciales para la vida, el vigor y la salud de cada
6rgano, de cada musculo y de cada nervio en el
cuerpo. Si los pulmones se desarrollan solo en
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parte, es imposible que una mujer alcance toda
su fuerza mental ¢ fisica.”

EL OBJET0 DEL VESTUARIO

Dos razones principales pueden darse para
llevar vestidos: Primero, porque la modestia y
la costumbre lo exigen; y segundo, porque en
casi todos los paises se requiere como una pro-
teccion contra los extremos del frio y del calor.
Si se tuvieran siempre presentes estos dos pun-
tos, facil seria evitar muchos de los males oca-
sionados por los vestidos de moda.

PRINCIPIOS FUNDAMENTALES

Conforme 4 las leyes de la salud, el bienestar
vy la modestia, los requisitos mas importantes
para vestir el cuerpo, son los siguientes:

1. Desde el punto de vista de la belleza y
la modestia, el mejor traje es aquel que no llama.
la atencién ni los comentarios, en favor ni en
contra.

2. Debe abrigar el cuerpo contra el frio, so-
bre todo en las extremidades.

3. Debe dar libre juego 4 todos los 6rganos
del cuerpo y no impedir por nada la circulacion
de la sangre.

4, Debe ser de poco peso y al mismo tiempo
dar abrigo; y debe sostenerse principalmente
de los hombros, para llevarse asi con el menor
esfuerzo é incomodidad.

5. Kl largo del traje debe ser tal que no toque
el suelo ni barra la calle al andar.

15—H. & H—Spanish
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EL TRAJE DE MODA

Los absurdos y los efectos penosos de los
trajes de moda son, por lo demds, muy evi-
dentes. Los muchos males que resultan del
impetu insensato con que las mujeres siguen la
moda de los instrumentos de tortura més nue-
vos en la confeccién de los vestidos, estan atra-
yendo la atencién del mundo inteligente, y por
ende se estdn preparando algunas reformas
harto necesarias. Los mejores médicos y hom-
bres de ciencia estdn abogando por las venta-
jas del vestido higiénico, y en muchas de las
mejores escuelas y revistas se estdn ensefiando
las reformas. Ya se estin desvaneciendo los
Gltimos rastros del barbarismo ante la luz bri-
llante de la verdad. Los aretes 6 zarcillos y los
brazaletes no se usan ya, excepto por los muy
ignorantes, y por los salvajes; la monstruosa
crinolina, torturadora del espinazo, ha desa-
parecido junto con las faldas largas, levanta-
doras de polvo; y ya es tiempo de que los zapa-
tos estrechos y el corsé apretado desaparezcan
también.

108 VESTIDOS ESTRECHOS

La indumentaria de la mujer debe llevarse
con bastante desahogo para que pueda ella res-
pirar fuerte y facilmente por medio de una ex-
pansién libre de los musculos del abdomen. En
los dias de mayor ignorancia, no hace muchos
afios, los hombres cientificos crefan que el
aparato respiratorio de la mujer era diferente
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al del hombre. La costumbre, casi universal,
de apretar la cintura, obligaba 4 las mujeres 4
respirar por medio de la expansion de la parte
superior del pecho, hasta que por fin se creia
que esta era la manera natural de la respira-
cion de ellas, y muy diferente de la respiracion
abdominal del hombre; mas ahora se sabe 4
ciencia cabal, que la mujer respira natural-
mente de la misma manera que el hombre, y que
sufre tan seriamente como sufriria el hombre
si se le apretase la cintura de modo excesivo.
Puede asegurarse que tres cuartas partes de
todas las enfermedades de las mujeres provie-
nen de estas restricciones.

“Durante estos ultimos mil ochocientos afios,”
dice el doctor Oswald, “a la mujer se le ha ve-
dado los privilegios de la gimnasia fisica. Las
nifias de unas cincuenta generaciones han sido
atrofiadas, tratadas como mufiecas, atadas, im-
pedidas, presas y prensadas, al punto que mu-
chos millones de ellas han perdido permanente-

mente la capacidad y hasta el gusto para toda
actividad corporal.”

3ES HERMOSA UNA CINTURA DELGADA?

“Dejemos esta guerra de palabras contra el
corsé,” dice Carlos Wesley Emerson, en la re-
vista Culture Fisica, “pues cuando la verda-
dera cultura fisica haya desarrollado el busto
y formado asi la linea de la cintura, el deseo
instintivo por la hermosura harad que se apar-
ten del modelo falso al verdadero y el corsé y
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todos los demés instrumentos de tortura in-
quisitoriales se colocardn en sus nichos, en los
museos de antigiiedades, junto con los potros
de tormento de la Inquisicién; manifestando
éstos los sufrimientos y el sacrificio de la hu-
manidad en buseca de una religién pura, y aque-
llos lo que se sufria para satisfacer las aspira-
ciones de alcanzar la belleza. La supersticion
muere de por si cuando se presenta la religion
verdadera, y las ideas fantasticas fallecen ante
la luz de la hermosura natural.”

El doctor A. B. Olson, de Londres, en su libro
intitulado La Escuela de la Salud, dice:

“Algunas mujeres por si son delgadas y es-
beltas, y en ellas, una cintura pequefia bien
puede ser atractiva si se la deja desarrollar
naturalmente; pero, si se hace un esfuerzo para
reducirla atn més, el efecto desde el punto de
vista artistico queda destruido: Una persona
de proporciones naturalmente méas robustas no
puede de ningtin modo hacerse més delgada por
mucho que se aprete con el corsé; el efecto serd
unicamente que la gente sensata que la vea
comprenders que esti ella poco satisfecha con
su figura natural y que ha tratado, hasta donde
pudo, de cambiar las cosas 4 su antojo, pero que
el resultado ha sido un frascaso lastimoso. No,
en verdad, el corsé no engana & nadie, sino 4
la persona que lo usa y & quien, porque ha tra-
bajado con tanto empefio para robar unos cuan-
tos centimetros & sus 6rganos abdominales, cree
tal vez que ha logrado milagros en el dificil arte
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de corregir la figura; empero, el efecto produ-
cido sobre cualquiera que tenga el verdadero
sentido de la belleza y de las formas es por de-
mas chocante.

“La libertad de movimiento es una de las
condiciones esenciales para que una mujer sea
verdaderamente bella, segiin los canones de to-
dos los grandes poetas y artistas.”

RESULTADOS FUNESTOS DE LOS VESTIDOS ESTRECHOS

Los siguientes son algunos de los fatales re-
sultados que se derivan de las presiones del
CUErpo:

1. Las ataduras con cordones, lazos, ete., cau-
san desarreglos de los 6rganos vitales. Los pul-
mones se oprimen uno contra otro, hasta que los
lobulos inferiores, que son los més grandes, ¥
que hacen mayor servicio, se inutilizan casi por
completo; el higado, &4 veces, se divide casi en
dos; y el estomago y los intestinos se debilitan
y se oprimen, causando sufrimientos y deformi-
dades.

2. Los vestidos estrechos oprimen las venas
y las arterias, impidiendo asi el cumplimiento
de su oficio que consiste en llevarse los deshe-
chos del cuerpo y reconstruir el sistema; esto
debilita el cuerpo, causando lasitud y decai-
miento.

3. El comprimir la cintura es una de las
causas frecuentes de la indigestion. El esto-
mago se halla tan restringido y echado fuera
de su lugar que no puede llenar sus funciones.




