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dividuos que hemog dicho se han curado en Io particular con
polvos etc., ¥ los cuales eran obesos antes de enfermarse,
han vuelto & recobray g antigua corpulencia después de su
mal; mas los que hap tomado la quinina, se han quedado en
un estado de robustey regular. Por lo que infiero que la qui-
nina es lo que ha producido este wiltimo efecto, pues la dife-
rencia entre estog y los primeros debe tomar su origen del
modo de curarse.

La teoria raciona] N0 se opone 3 esta consecuencia; pues
POr una parte, robusteciendo mas la quinina los Organos vi-
tales, puede hacer que la circulacion de la sangre tome una
actividad tal, que disipe las sustancias grasosas destinadas
a formay la robustez, mientras que por otro se ha probado
que hay en la quinina ung parte de curtiente que puede cer-
rar las causulas destinadas de ordinario a recibir las con-
gestiones grasosas, Ademas, existe una probabilidad de que
estos dos efectos se auxiliap mutuamente en su concurrencia,

Con estos datos cada uno podra apreciar & sy gusto las
razones que tengo para aconsejar el uso de la quinina; & to-
dos los que deseen desembarazarse de una gordura bastan-
te mo}esta._ Ast, dummodo annuering in. omni medicationis
genere doctissimi Focultag;s professores, creo que después de
un mes de un régimen como el que vamos 2 indicar, aquel
0 aquella ' bera tomar cada ter-
cer dia por el espacio la mafiana y dos ho-
ras después de almorzar, un vaso de vino blanco seco, en el
cual hara que se revuelva poco menos de una cucharita de
café de polvos de quinina de la mejor clase, con lo que ob-
tendra los mejores resultados. Tales son log medios que
aconseja se pongan en aecion contra una robustez tan ineg-
moda como comun. Los he acomodado 4 la debilidad hama-
na y modificado por el estado de nuestra sociedad.,

Estgy dispuesto 3 asegyrar esta verdad bastante conocida,
que mientras mas sea la escrupulosidad que se tenga en se-
guir un régimen, menos cop los buenos efectos que puede pro-
ducir; porque 6 se e sigue mal, 6 no se observa del todo.

Los grandes esfuerzos sop Iaros; y si se quiere que se ob-
sequien las ideas de uno, e preciso proponer a los homrbes
lo que les es facil, y siempre que se pueda, lo que les sea
mas grato,

DETA FLAQUEZA.

DEFINICION.
112,

La flaqueza es el estado de un individuo en el cual se ve
que el sistema muscular esta tan depurado de sustancias
grasosas, que permite se vean las formas y los angulos de
los huesos,

SUS ESPECIES,

Hay dos clases de faqueza: la primera es la que depen-
diendo de la constitucion primitiva del individuo permite al
que la tiene su salud, el gjercicio de todas las funciones or-
ganicas; la segunda es la que teniendo por causa la debili-
dad de ciertos érganos 6 la accion defectuosa deS%tros, hace
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que el que la padece tenga una constitucion miserable y ra-
quitica.

Yo he conocido @ una joven de un cuerpo regular, que no
pesabamas que sesenta y cinco libras.

EFECTOS DE LA FLAQUEZA.
113.

La flaqueza no es un mal para los hombres; pues ella no
les hace perder su vigor, sino que por el contrario, este de-
fecto les proporciona ser agiles. El padre de la sefiorita de

aien acabo de hacer mencion, aunque tan flaco como ella,
tiene bastantes fuerzas para tomar con los dientes una pe-
sada caja y arrojarla & sus espaldas, haciéndola pasar por
sobre su cabeza.

Mas la flaqueza es una calamidad para las mujeres; pues
para estas la hermosura es mas que la vida, y 1a belleza con-
siste en las formas torneadas y graciosas que jamas tendra
una mujer flaca. El peluquero mas eficaz, la mas afanada
modista, no pueden disfrazar ciertos defectos ni disimular
algunos muy notables en el cuerpo por los huesos, y por es-
to se dice que a cada adorno que la modista se atreve a
poner en el cuerpo de una mujer flaca, se le quitan sus he-
chizos.

Las cosas miserables apenas tienen remedio, 6 mas bien
dicho no viven sin el auxilio del arte, mas el régimen pue-
de ser tan largo que su efecto llegara muy tarde. Pero va-
mos & proporcionar algun consuelo & las mujeres que siendo
flacas por nacimiento, y teniendo buen estomago, pueden en-
gordar, como no es dificil de engordar algunas pollas. Mas

os necesario advertir que las mujeres tienen el estomago
comparativamente mas pequeiio, y 1o pueden someterse &
la observancia de un régimen rigoroso y exacto, como esos
animales que comen & cada raomento.

Esta comparacion es la mas analoga que he podido en-
contrar, y no otra; y solo espero me vean con alguna indul-
gencia mis lectoras por mis buenas intenciones para con
ellas.

DEL GUSTO,

PREDISPOSICION NATURAL.

10‘114.—La naturaleza tan varia en sus obras dispone &
a Dijalas personas i la flaqueza como a otras a la obesidad
as personas c lo 1 : flacas, ti :
- eieifgdo qufe por lo regular son flacas, tienen un ta-
w ol y unas formas poco carnosas. Ademds, sus ma-
d'li y] sus piés son delgados; lo mismo sus piernas: la raba-
v} ?t a tienen cisi desnuda de carne; en los costados se ad-
Clel eénu:? sefialados los huesos, la nariz aguilefia, los ojos
omo dos listas paralelas, la boca gr i punti
= s paralelas, la boca grande, la barba puntiagu-
a y los cabellos castanos. "

. ;
es’lmaé ;?aerlojmpo general, y si acaso hay alguna excepcion
£ Muchas veces se han visto personas muy flacas que co-
men mucho; mas a todas las personas que he conolciffo
les he preguntado cual era la causa que no las dejaba 1‘5131!3—7(
tecer, me han dicho que comen bien, pero que no pueden di-
Jerir; que ellas. . . . he aqui, pues, Ja razon por q uél per
necen en el mismo estado. ket
Los raquiticos son de todas edades y de todas formas. Se
]fes] (_11st1r;gtl<‘5 en que no tienen nada sobresaliente, ni en las
bi;zl?)i;l?;d Cﬁl en las forz'lzas: tienen los ojos languidos, los la-
i y en sumisma conformacion manifiestan su fal-
energia, su debilidad, y su semblante parece que indi-
ca algun padecimiento. Se podia decir de ellos que no estan

REGIMEN PARA ADQUIRIR ROBUSTEZ.

115.

To jer -
P s e iy
este sexo tan apreciable, e oresienihnsens) s
i p o )/ €8 preciso buscar un medio de
iy po(s; 1y O{Si resultados las formas aparentes
gy eyl algodon, y las cuales se venden
0 1p usion en nuestros almacenes de modas, con gran es-
candalo de los vigoristas que de todo se admiran, y que se
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desvian de las preocupaciones con tanta mas facilidad, cuan-
to mejor palpan la realidad.

El secreto que hay para adquirir la robustez, esta conte-
nido en un régimen conveniente: es necesario comer, y mas
que tedo comer con gusto, y cosas apetitosas.

Con este régimen las prescripciones relativamente al re-
poso y al suefio vienen 4 ser indiferentes; y aunque no se
observen, esto no impide el que se logre el £n.  Porque si
no hace usted ejercicio, esto la dispondra & usted a engor-
dar, y si le hace, engordara mas; pues provocando el apeti-
to, se toma una cantidad mas abundante de alimentos, y
cuando esto se hace se separa sino es que se adquiere cuan-
do hay necesidad de adquirir.

Si usted duerme mucho, el suefio le sera provechoso; si
poco, la digestion sera mas activa y se comera mas.

Aquil no tratamos de otra cosa sino de indicar Ja mane-
ra de alimentarse los que quieran que sus formas se robus-
tezcan, y esta tarea no sera dificil de desempeiiar si se fija
la atencion en los principios que acabamos de establecer.

Para resolver el problema, es preciso ofrecer al estomago
alimentos que le satisfagan, pero sin fatigarle, y sustancias
propias para que sus jugos produzcan el efecto que se quiere.

Procuremos manifestar el régimen que deba seguir la per-
sona flaca, sea hombre 6 sea mujer, que desee engordar.

Reera eeEneraL. Comera mucho pan fresco y hecho en
el dia, teniendo cuidado de no quitarle nunca la miga.

Tomara antes de las ocho de la mafiana, en la cama si
posible es, una sopa de pan 6 papas, pero no en gran canti-
dad, para que se digiera pronto, 6 si se quiere una tasa de
chocolate.

A las once de la mafiana almorzara huevos frescos, 6 bien
estrellados, pastelitos, chuleta, 6 lo que se quiera, pero esen-
cialmente que tome huevos, La taza de café creo nole de-
bera molestar. :

La hora de la comida habra sido de tal modo arreglada,
que ya cuando se coma sea porque la digestion del almuer-
zo se considere que ha pasado; porque nosotros deciamos
muy comunmente, que cuando la digestion de una comida
empieza sin que la otra haya concluido, hay un trastorno.

Después del almuerzo sera muy conveniente hacer algun
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gjercicio, mas esto se entiende si la ocupacion de los hom-
bres se lo permite, si no primero el deber; mas por lo que
respecta a las sefioritas, se iran al bosque de Bolofia, 6 al
de las Tullerias, a casa de su costurera, a la del comercian-
te. de modas, a los almacenes, a4 casa de alguna amiga para
platicar sobre lo que han visto. Tenemos por cierto que
una conversacion semejante seria muy provechosa por la
gran satisfaccion con que se hace.

Se tomara en la comida, sopa, carne y pescado, hasta don-
de se quiera, mas se juntaran a esto los manjares de arroz,
los macarroues, los pasteles, las natillas y las carletas.

Para los prostres se podran tomar bizcochos de Saboya,
de dulce, y otras cosas por este estilo que se compongan de
huevos, aztcar y sustancias jugosas.

Este régimen, aunque limitado en la apariencia, es sin
embargo suceptible de una extrema variedad: admite toda
clase de aves y de carnes, y se tendra cuidado de cambiar
el condimento y las especies de guisos de los diversos man-
jares harinosos, los cuales se acostumbraran constantemen-
te, procurando variarlos como hemos dicho, para que no dis-’
gusten, y mas aun si se considera de que no admitian varie-
dad alguna.

Se bebera cerveza con preferencia a cualquiera otra bebi-
da, y si no vino de Burdeos, 6 del Mediodia de la Francia.

No se tomaran ningunos acidos, excepto la ensalada, que
regocija el corazon. Se azucararan las frutas que lo permi-
ta como la pifia y la naranja; no se tomaran bafos de agua
excesivamente fria, y se procurara respirar de cuando en
cuando el aire puro del campo; se procurrrd tomar mucha
uva en la estacion que la haya, y se bailara en un baile con
moderacion, sin hacerlo hasta quedarse sin fuerzas o des-
mayado.

La hora de acostarse serd muy regular se fije entre once
y doce de la noche en los dias ordinarios, mas en los ex-
traordinarios serd muy prudente acostarse a la una de la
mafiana.

Observando este método con exactitud y animo, se po-
dran reparar en breve los defectos naturales; se obtendra
tanto para la salud como para la hermosura lo que se pue-
de desear, y tanto la una como la otra causaran el mas vi-




