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A D V E R T E N C I A 

Como un sencillo catecismo en preguntas y 
respuestas, solo á las primeras edades puede bas
tar; y un tratado meramente expositivo resultaría 
inútil ó, cuando menos, pesado á las mismas, por 
más que fuera conveniente á los niños mayores, 
hemos adoptado un método mixto en la redacción 
de estas páginas; exponiendo primero la doctrina 
y formulándola luego en preguntas y respuestas 
que puedan retenerse en la memoria sin fatigarla. 
De este modo, al par que Cartilla para las escue
las, hacemos un trabajo cuya lectura puede ser 
de alguna utilidad á las madres y maestras. 





INTRODUCCIÓN 

Jtl>A equivocada idea de que la Higiene es 
una ciencia que sólo ciertos profesores ne
cesitan, ha sido una de las causas que más 
han contribuido al abandono con que se 
ha mirado por la generalidad, hasta estos 
últimos tiempos. 

Pero alborea, por fortuna, el día en que, 
vencida preocupación tan funesta, la cien
cia de la salud comienza á ocupar el pre
eminente rango que por derecho la corres
ponde; y en que gobiernos y pueblos se 
ocupen en buscar los medios conducentes 
á su difusión entre toda clase de personas. 

Al descuido en que por tanto tiempo se 
ha tenido la salud pública, comienza á reem
plazar una vigilancia laudabilísima; y aún 



cuando, por desgracia, todavía Taita mucho 
que andar en el camino en buen hora co
menzado, es evidente que la opinión ha su
frido un cambio favorable, del que han de 
reportar no pocos frutos el individuo y la 
sociedad. 

Como no basta á las buenas costumbres el 
que los sacerdotes aprendan la moral y la 
practiquen; sino que es preciso que todos y 
cada uno de los ciudadanos sepan también 
sus preceptos y los apliquen á los actos de 
su vida, si ésta ha de ser ajustada; de la 
misma manera, si la bondad del cuerpo ha 
de lograrse, indispensable es que todos ad
quieran aquellos conocimientos más indis
pensables para librarse de las enfermedades y 
acrecentar el bienestar físico que dá la salud. 

Nada más conveniente, pues, que la ense
ñanza de la Higiene en las Escuelas, como 
preceptúan las Leyes vigentes, si bien re
trayéndola á las de niñas, á las normales de 
maestras, y en general, á cuantas se dedi
quen al magisterio. 

Semejante sabia disposición—ya íonuula-
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da en 9 de Setiembre de 1857, y que debiera 
extenderse á las Escuelas de niños también, 
—merece el más sincero aplauso: que nada 
más digno de atenciones y de cuidados que 
una niña, ni ninguna misión más trascen
dental que la que más tarde—mujer—está 
destinada á cumplir. Ella es el centro de la 
familia; su salud y sus virtudes necesaria
mente han de reflejar en todos los individuos 
que la constituyen; luego el hacer cuidadosa 
é instruida en los rudimentos de la Higiene 
doméstica á las niñas, es preparar al edificio 
de la casa la piedra angular sobre que han 
de asentarse sus cimientos; es echar la base 
de toda buena educación y de toda salud en 
el hogar doméstico. Y como quiera que de la 
salud y la moral de éstos, resulta, en último 
término, la salud pública y el bienestar so
cial , nada más útil y patriótico que el con
tribuir á todo cuanto á tan elevado fin so 
encamine. 

Lo hemos escrito antes de ahora. Si es im
portantísimo para la felicidad de los pueblos 
lodo buen esfuerzo y lodo buen ejemplo quo 
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vienen de arriba, indudable es también que 
solo la reforma individual puede ser estable 
fundamento de la reforma y del bienestar 
social.-

Más como para esto el individuo y la fa
milia necesitan iniciarse en aquellos primeros 
principios que, como la Moral y la Higiene, 
son origen de toda necesaria cultura para el 
desarrollo de todo interés legítimo y de todo 
progreso, preciso es poner en todas las 
manos obras donde puedan aprenderlos. 

A tal fin se endereza nuestro modesto tra
bajo ; el cual, si no es el primero en su gé
nero, apenas si conocemos alguno semejante 
en la forma y en su desenvolvimiento. ¡Ojalá 
produzca resultados tan beneficiosos, como 
recta es nuestra intención al escribirlo! 
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LECCIÓN PRIMERA 
D E L A H I G I E N E E N G E N E R A L , — S U I M P O R T A N C I A . 

S U S D I V I S I O N E S . 

La Higiene , tan antigua como el hombre, 
sin duda alguna, ha tenido que estar ence
rrada en muy estrechos límites, sin ser otra 
cosa que una parte de la medicina cuya mar
cha seguía, hasta estos últimos tiempos en 
que, merced al adelanto de las ciencias auxi
liares, ha tomado un rápido y asombroso 
desarrollo, saliendo del limitado círculo de 
preceptos rutinarios que la constituían, y 
presentándose con el carácter científico y 
eminentemente práctico que hoy ostenta. 

En efecto, hasta el pasado siglo la ciencia 
higiénica, sobre todo la pública, puede de
cirse que no existía más que en estado em
brionario; y solo cuando la Física y la Quí
mica comenzaron á señalarse por los admira
bles progresos á que van unidos los nombres 
de Priestlcy y Lavoissier, comenzó á formar 
un verdadero cuerpo de doctrina, sobre sóli
das bases establecido. 

Como antes no se conocían las causas de 
muchas enfermedades; como no había medios 
de investigación; como las epidemias y la 
propagación de muchas dolencias contagiosas 
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no habían sido estudiadas; como la composi
ción y las alteraciones de la atmósfera tam
poco se habían precisado, la Higiene carecía 
de los medios más indispensables á su des
arrollo y general aprovechamiento. En lo que 
vá de siglo, la Higiene se ha desenvuelto de 
un modo admirable, acrecentando su impor
tancia en proporción á la trascendencia de 
los beneficios que de su aplicación resultan á 
los individuos y á la sociedad. 

Esta importancia de la Higiene es hoy tan 
grande, que todo lo llena y á todo so impone; 
pues la Higiene de nuestros dias, con el cau
dal de conocimientos que la forman, y el 
carácter trascendente que reviste, no solo 
atiende al bienestar y desarrollo físico, sino 
también á la práctica de las buenas costum
bres, á la, educación del niño, al amparo del 
débil, dando al pobre y ofreciendo á pueblos 
é individuos medios para conservar la salud 
y la vida el mayor tiempo posible. Como la 
Higiene abarca tantos puntos, básela dividido 
en varias clases, según el objeto especial en 
que se ocupa. Así, por ejemplo, se llama hi
giene pública la que trata de la salud de las 
naciones: higiene municipal la que se refiere 
á un solo Ayuntamiento ó Municipio: urbana 
á una sola ciudad: doméstica y privada á la 
familia y el individuo, etc. Admítense hoy. 
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por último, otras divisiones, tales como las 
de higiene naval, militar, industrial, etc. 

—¿Qué es Higiene? 
— L a ciencia que tiene por objeto el 

cuidado de la conservacidn de la salud 
y de la vida. 

—¿En cuán tas partes ó clases se d i 
vide? 

— E n varias, pero las principales son 
dos. 

—¿Cuáles son? 
—Higiene públ ica , é higiene domés

tica ó privada. 
—¿Qué es higiene pública? 
— L a que dá reglas y preceptos para 

conservar la salud de los hombres, con
siderados colectivamente, ó sea, v ivien
do en sociedad. 

—¿Qué es higiene doméstica ó p r i 
vada? 
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— L a que dá reglas y preceptos á cada 
familia o individuo en part icular . 

—¿Qué preceptos son estos? 
—Los que se refieren á todo cuanto 

puede impresionarnos, física ó moral-
mente, de un modo favorable ó adverso 
á la salud. 

—¿Y lo que puede impresionarnos de 
cualquier modo, cómo se llama? 

—Agentes ó modificadores h ig iénicos . 
—¿Cuáles son éstos? 
—Losprincipales son: los atmosféricos, 

ó s e a , el ambiente que nos rodea; los 
alimentos y bebidas; las habitaciones y 
vestidos; el ejercicio y reposo; l a sociedad 
en que vivimos; la moral y la re l ig ión . 

—¿Puede haber circunstancias que 
hagan necesario variar los preceptos de 
la higiene en los individuos á ella so
metidos? 

—Sí señor: las circunstancias propias 
de l a edad, el sexo, el temperamento, l a 
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const i tución, los háb i tos , las profesio
nes, los climas y otras. 

—¿Luego la Higiene no puede tener 
carácter general? 

—Sí le tiene; porque a ú n cuando ha
ya individuos para los cuales sean pre
cisas reglas particulares, los preceptos 
fundamentales de la Higiene convienen 
siempre á todos. 

—¿Y es importante l a Higiene? 
—Tan importante y necesaria que sin 

ella ni vivir íamos mucho, n i bien; n i 
podríamos desarrollar nuestras faculta
des, n i conservar la salud, que es el áón 
más estimable de la tierra. 

—¿Cómo podrá conseguir l a Higiene 
su impor tant í s imo objeto? 

—De dos maneras: como conservado
r a , ó sea, impidiendo las enfermedades 
y defectos; y como perfectiva, ó sea, 
mejorando el desarrollo físico y moral 
de los hombres. 
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LECCION II. 
D E L A S A L U D Y D E L A E N F E R M E D A D . 

El hombre es un ser compuesto de cuerpo 
y alma, que eyercen entre sí mutua in-
(kiencia. 

El alma, espíritu inmortal dotado de razón 
y libre albedrío, es la parte más noble, y la 
que por sus facultades superiores nos dife
rencia esencialmente de los demás animales. 

El cuerpo, conjunto armónico de partes 
materiales, sólidas y líquidas, entrelazadas y 
compuestas de un modo admirable; está for
mado por tejidos, órganos y aparatos, que 
desempeñan distintas funciones según el fin 
á que están destinados. 

Estas funciones, encargadas del sosteni
miento de la vida, así como los órganos y 
aparatos que las producen, son distintas en
tre sí, y tanto más importantes cuanto su 
valor es mayor para la conservación. 

Así, por ejemplo, el aparato respiratorio, 
toma del aire atmosférico el oxígeno y le de
vuelve el ácido carbónico y otros productos; 
el digestivo, recibe las sustancias alimenti
cias, las modifica con su jugo y, arrojando lo 
que es inútil, provee á la reparación y nutri
ción; el circulatorio, lleva la sangre desdo 
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el corazón á los órganos por medio de las 
arterias; y lo recibe nuevamente por las ve
nas, estableciendo una circulación que, al 
cesar, acabaría con la vida. Estas funciones 
y las de sensación y movimiento, encomen
dadas al aparato de la inervación, cuyo ór
gano central es el cerebro, que á la vez sirve 
de medio á las manifestaciones del espíritu, 
son las más importantes de la vida. Ahora 
bien, cuando estas funciones, y todas las de
más que de ella dependen; ó para decirlo de 
una vez, cuando el alma y el cuerpo ejecuten 
todos sus actos con regularidad y sin trabajo, 
el hombre se halla en estado de salud. Por 
el contrario, se dice que está enfermo, cuan
do por cualquiera causa se altera esta armo
nía funcional. Numerosas las causas de las 
enfermedades, numerosísimas estas, el hom
bre hállase sujeto á padecimientos múltiples 
y , por fin, á la muerte, que se retardará más 
ó menos según el género de vida y otra por
ción de circunstancias. 

Accidental ó prematura, natural ó senil, 
por la muerte devuelve el hombre ála tierra el 
cuerpo que da tierra está formado, y el alma 
á su Criador, que la juzgará según sus obras. 

Raro es el hombre que alcanza la muerte 
natural; esa apacible muerte que viene por 
el desgaste necesario de las fuerzas; por la 
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sequedad de los tejidos; por la pereza y len
titud de la circulación de la sangre y demás 
humores; por el embotamiento de las senti
dos; en una palabra, esa muerte senil que vá 
apagando insensiblemente la vida, como se 
va extinguiendo una luz por el gasto ince
sante del combustible; rara vez, decimos, la 
alcanzan los hombres, condenados desde la 
cuna á luchar contra todo lo que les rodea y 
contra sí mismos; pues todo puede ser causa 
de enfermedades. 

Pero es indudable que la vida sería más 
larga y halagüeña, si todos conocieran y 
practicasen las reglas de Higiene. 

—¿Qué es el hombrer* 
— E l hombre es un sér compuesto de 

cuerpo y alma racional. 
—¿De qué está formado el cuerpo? 
—De sustancias materiales, sólidas y 

liquidas, distribuidas y enlazadas con 
un orden admirable. 

—¿Y qué nombre especial reciben esas 
partes? 

— E l de tejidos, órganos y aparatos, 



las partes sólidas; y el de humores, los 
l íquidos. 

—¿Y estos aparatos que usos tienen? 
—Es tán encargados de distintas fun

ciones según el fin á q u e están destina
dos, y que les dá nombre; así se dice; 
aparato digestivo, a l encargado de la 
digest ión de los alimentos y bebidas; 
aparato respiratorio, aquel por medio del 
cual respiramos; aparato circulatorio, 
al que distribuye la sangre por todas 
partes, etc. 

—¿Qué es el alma? 
— U n espír i tu inmortal , razonador, 

inventor y libre, que nos distingue esen
cialmente de los demás animales; los 
cuales, n i raciocinan, n i inventan, n i se 
perfeccionan, sino que obran guiados 
ún i camen te por el instinto: por eso el 
alma es l a parte más noble del hombre. 

—¿En cuántos estados puede hallarse 
el hombre? 
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— E n dos: el de salad y el de enfer
medad. 

—¿En qué consiste la salud? 
— E n la libre y perfecta funcionali

dad del espír i tu y del cuerpo. 
—¿Qué es enfermedad? 
— L a per turbación de la regularidad 

y armonía funcional de los órganos , ó 
una al teración material de los tejidos ó 
de los humores, productora, casi siem
pre, de un malestar ó dolor m á s ó m é -
nos sensible. 

—¿Cuán tas causas de enfermedades 
hay? 

—Numeros ís imas , pues todo lo que 
nos rodea y sostiene la vida, puede con
vertirse en nuestro daño . 

—¿Y qué nombre especial reciben se
g ú n su modo de obrar? 

—-Se l laman predisponentes, ocasio
nales y específicas. 
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—¿Cuáles son las llamadas predispo

nentes? 
—Las que tienen su origen en e l 

modo de ser y en el géne ro de vida del 
individuo; así, por ejemplo, el que es 
propenso á catarros y tiene un oficio 
que le obliga á recibir l a influencia de 
las humedades y de los fríos, se expone 
á. contraer frecuentemente dicha enfer
medad. 

—¿Qué son causas determinantes? 
—Las que obran sobre nuestro orga

nismo, ó sea sobre nosotros, de un modo 
accidental ó casual; como por ejemplo, 
la insolac ión , que puede producir un 
ataque cerebral; un enfriamiento repen
tino, que puede ser causa de una p u l 
mon ía ; el abuso en las comidas, causa 
indigestiones, etc. 

—¿Qué causas son las específicas? 
—Las que reconocen por origen un 

virus ó elemento infeccioso especial; 
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como el virus que produce l a viruela, 
el del sarampión, etc. 

—¿Desde cuándo sufren enfermedades 
los hombres? 

—Desde el principio de los tiempos, 
en que pecaron y quednron sujetes a l 
trabajo y á las necesidades, condenados 
á luchar contra las influencias exterio
res y las solicitaciones interiores. 

•—¿Cómo nos libraremos, entonces, de 
las enfermedades? 

:—Podremos lograrlo, hasta donde es 
posible , guardando fielmente los pre
ceptos de la Higiene en todo lo que 
pueda impresionarnos, sea física sea 
moralmente. 
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LECCIÓN ÜI. 

D E L O S A L I M E N T O S . 

Es indudable que la mayor parte de las 
enfermedades que aquejan al hombre, son 
debidas al abuso que hace de los modificado
res naturales de su organismo; es decir, del 
abuso de todos los cuerpos de la naturaleza, 
que, como los alimentos y bebidas, el aire y la 
luz, son esencialmente necesarios á la vida. 

Por eso, sin duda, que un célebre filóso
fo dijese que «la Higiene más que una cien
cia es una virtud.» Aserto que si no puede 
concederse en absoluto, porque no le es dado 
al hombre prescindir de las ocupaciones peli
grosas y de las mil y mil causas morbíge-
nas que le rodean, revela claramente hasta 
qué punto debemos ser comedidos y discretos 
en todo. 

Sin alimentos y sin bebidas no podemos 
nutrir el cuerpo, ni reparar las fuerzas, ni 
crecer; no podemos vivir. Pero ni todos los 
alimentos ni bebidas son buenos en todas las 
circunstancias, ni tampoco es guía infalible 
para su buen uso, el grito de la necesidad. 
Los alimentos, que en su acepción general, 
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son las sustancias que se introducen en los 
órganos digestivos, para que suministren al 
cuerpo los materiales necesarios á su reno
vación y crecimiento, pueden ser animales 
y vegetales; pero unos y otros se dividen 
á su vez en cierto número de clases según el 
principio inmediato que constituye su base 
y les dá el sello característico: así se dice 
alimento feculento, azucarado, ácido, acei
toso, etc. 

Cuando los alimentos son de buena calidad 
y se toman con moderación y oportunidad, 
producen una sensación agradable, y á la 
debilidad general que antes se siente, reem
plaza el bienestar consiguiente tá la renova
ción de las fuerzas. Pero si se come con ex
ceso, se experimentan ciertos fenómenos 
desagradables; como sensación de peso y 
ocupación de estómago, respiración difícil, 
penosa y elevada, debilidad pasajera, torpe
za en la inteligencia y, á veces, indigestio
nes, vómitos y otras molestias y enferme
dades. 

La abstinencia, ó sea, la falta excesiva de 
alimentación, que en ciertas enfermedades 
es útilísima é indispensable, determina en el 
cuerpo sano consecuencias que pueden llegar 
á ser funestas, cuandose prolonga demasiado. 
Diferentes entre sí los efectos ocasionados 
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por las diversas clases de alimentos, anuían
se o se modifican aquellos por su mezcla con 
otros y por la poca constancia en el régimen. 

Los alimentos cambian su cohesión, su 
olor, su sabor, y pierden también, á veces, 
principios que pueden dañar al estómago, 
por medio del arte de cocina. Sus adultera
ciones, con frecuencia peligrosas y nocivas, 
deben ser cuidadosamente indicadas. Tam
poco son indiferentes las sustancias de que 
están formados los utensilios y vasijas que 
hayan de usarse en las cocinas. La arcilla, el 
vidriado común (de platos), la porcelana y el 
vidrio ó cristal, no ofrecen inconveniente 
alguno.—El estaño no sirve para conservar 
alimentos ácidos, salados ó albuminosos; 
el cobre tiene grandes inconvenientes; y 
debe proscribirse, por completo, el uso de 
espitas ó llaves del mismo en los toneles de 
sidra, vino, vinagre, etc., porque el líquido 
que se extrae, sale siempre cargado de una 
sustancia venenosa que se llama cardenillo. 
—La esmerada limpieza de las vasijas, sea 
cualquiera su naturaleza, es de una impor
tancia suma. 

—¿A. qué damos el nombre de a l i 
mentos? 
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— A las sustancias que comemos para 
nutrir y conservar el cuerpo. 

—¿De cuán tas clases son los al imen
tos? 

—De dos: animales y vejetales. 
—¿Son igualmente út i les al hombre? 
—Los del reino animal alimentan más 

y se digieren mejor; pero deben usarse 
estos y aquellos, y , s egún los casos, 
preferirse unos á otros. 

—¿Cómo se dividen los alimentos se
g ú n sus propiedades? 

— E n varias clases: las principales 
son: alimentos fibrosos 6 tónicos; esti
mulantes, feculentos, sacarinos, gela t i 
nosos y jugosos ó blandos. 

—¿Cuáles son los alimentos tónicos ó 
fibrosos? 

•—Aquellos en que predomina la fibra 
consistente, como en las carnes magras 
de losanimales (vaca, carnero, aves,etc.) 

—•¿Qué efectos causan estos alimentos? 
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—Dan vigor á la d iges t ión , nutren 
mucho y entonan ó fortifican y robus
tecen. 

—¿Qué son alimentos estimulantes? 
—Aquellos que, como las carnes sala

das, cecinas y escabeches, tienen un 
sabor acre y picante. 

—¿Cuáles son sus efectos? 
—Los de avivar excesivamente las 

funciones, y producir ardores y otras 
molestias, si de ellos se abusa. 

—¿Qué son alimentos feculentos? 
— Los que, como el tr igo, centeno, 

maiz, patatas y legumbres secas, con
tienen una materia amilácea llamada 
fécula. 

—¿Cuáles son sus efectos? 
—Los de alimentar moderadamente y 

digerirse con facilidad; siempre que los 
cereales estén bien panificados, y las 
legumbres bien cocidas. 

—¿Qué son alimentos sacarinos? 



28 

—Los que tienen un sabor dulce; 
como la leche y sus productos, las a l 
mendras, frutas secas, pasas, higos, etc. 
También éstos se digieren con facilidad 
y alimentan bastante. 

—¿Qué son alimentos gelatinosos? 
—Los que contienen una sustancia 

pegajosa, llamada gelatina. Alimentan 
menos que los anteriores y relajan las 
fuerzas digestivas. Los pescados frescos, 
la sangre, los callos, y todos los anima
les recien nacidos, pertenecen á esta 
clase. 

— ¿Cuáles son, por ú l t imo , los a l imen
tos blandos ó jugosos? 

—Los que, como el nabo, l a zanaho
ria, el melón, l a calabaza y todas las 
legumbres y frutas verdes, tienen mu
cho jugo, alimentan poco y relajan de
masiado las fuerzas. 

—¿Puede v iv i ré ! hombre con una sola 
clase de alimentos? 
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—No; y por eso hace uso de todos. 
Este uso no debe adoptarse indistinta
mente, sino que conviene dar preferen
cia á aquellos que más convengan á la 
const i tución y géne ro de vida de cada 
uno. 

—¿Qué son condimentos? 
—Ciertas sustancias de sabor muy 

pronunciado, que se emplean en las pre
paraciones que muchos alimentos nece
sitan, para poderse hacer uso da ellos. 

—¿üe cuán tas clases son los condi
mentos? 

—De varias; pues unos son de sabor 
grato, como el azúcar , la grasa, la 
miel , etc., y otros picantes, salados, 
cáust icos, etc., como el pimiento, la sal, 
ajos, cebollas, clavo, perejil, pimien
ta, etc. 

—¿Qué uso debe hacerse de los con
dimentos? 
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— U n uso moderado; pues si se em
plean con exceso no solo irri tan el e s tó 
mago y los intestinos, sino que también 
pueden producir malas digestiones. 

—¿Por qué? 
—Por qae incitan á comer con exceso 

y alteran la naturaleza y propiedades 
de los alimentos. 

—¿Cuándo debe tomarse alimento y 
en qué cantidad? 

— Generalmente hablando, cuando 
hay hambre: pero el uso admitido de las 
tres comidas diarias es conveniente. L a 
cantidad dependerá de la clase de a l i 
mentos y de las condiciones de cada uno; 
pero debe comerse siempre con modera
ción; porque si la escasez perjudica, la 
repleción del estómago incomoda y daña 
no ménos . 

—¿Qué cuidados deberán tomarse para 
comer? 

—Que los alimentos sean de buena 
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calidad, sin adulteraciones, y que estén 
bien condimentados, y sean servidos en 
vajillas apropósito y limpias. 

—¿Y por lo que hace al que va á 
comer? 

—Que no debe nadie sentarse á la 
mesa si está sudando, ó irritado, d en
colerizado ; n i si acaba de sufrir una 
emoción fuerte. Tampoco es bueno co
mer de prisa, porque con la prisa se 
priva á los alimentos de cierta prepara
ción que sufren en la boca y que es 
conveniente á su fácil digest ión. 

—¿Qué debe hacerse después de la 
comida? 

—Lomejores descansar, cuandoménos 
una hora, para que la digest ión venza 
la mayor resistencia de los alimentos. 
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LECCIÓN IV. 
D E L A S B E B I D A S . 

De tanta necesidad como los alimentos, 
son las bebidas para la conservación indivi
dual. Naturales y artificiales, todas tienen 
por base el agua, y, por eso la providencial 
abundancia de ésta: de efectos distintos, se
gún su constitución, todas son introducidas 
en nuestro estómago para apagar la sed ó 
estimular los órganos. 

Casi todas tienen la propiedad de diluir 
los alimentos, favorecer la mezcla de éstos 
con los jugos gástricos y reparar—siquiera 
sea momentáneamente—las pérdidas que el 
organismo sufre por las diversas evacua
ciones. 

Empero, así como el uso de los alimentos 
debe subordinarse á las reglas de la Higiene; 
de la misma manera, conviene saber que se
gún esta, ni todas las bebidas son iguales, ni 
la falta ó exceso de ellas es indiferente. 

Conviene sobre todo tener presente, que 
el exceso en las bebidas alcohólicas ó fer
mentadas puede ser causa de incalculables 
males, produciendo la borrachera ó embria
guez, que, si llega á ser habitual, ó por lomé-
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nos, frecuente, convierte al hombre en bruto, 
le degrada, y le expone á enfermedades mil y 
á la muerte repentina. Nunca, bajo ningún 
protesto, debe transigirse con la embriaguez; 
pero merece toda execración el borracho por 
hábito. 

El agua, bebida natural por excelencia, es 
la más simple, la más esencial entre todas: 
pero, si ha de aprovechar, si ha de ser potable, 
necesita reunir ciertas condiciones de pureza, 
necesita ser inodora, trasparente, fresca, sin 
sabor desagradable, aireada, y buena para 
disolver el jabón y cocer las legumbres. 

En cuanto á las bebidas artificiales dire
mos, que reciben el nombre de las propieda
des que poseen, del modo como se preparan 
y de los principios activos de las sustan
cias que entran en su composición: así se 
dice: bebidas fermentadas simples, al vino, 
la sidra, la cerveza, etc.: bebidas fermenta
das destiladas, ó bebidas alcohólicas ó espiri
tuosas, al aguardiente, rón, etc. y bebidas 
aromáticas ó no fermentadas y estimulantes, 
al té, café, tila, etc. 

•¿A qué se dá el nombre de bebidas? 
•A los líquidos que introducimos en 
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el ñstdmago para apagar la sed ó esti
mular los órganos . 

—¿De cuán t a s clases son las bebidas? 
—De dos: naturales y artificiales. 
—¿Cuáles son las bebidas naturales? 
— E l agua, que es la más necesaria de 

todas. 
—¿Son buenas para bebidas todas las 

aguas? 
— N d : y por eso unas se l laman j!?oía-

bles, y otras no potables. 
—¿Cuáles son las potables ó buenas? 
—Las que son frescas, transparentes, 

sin olor n i sabor, hacen espuma con el 
jabdn y cuecen bien las legumbres. 

—¿Qué aguas reúnen principalmente 
estas cualidades? 

— L a de l l u v i a , que es la más pura y 
mejor de todas, l a de manantial d fuen
te, la de rio, y la de algunos pozos. 

—¿Por qué el agua de l l uv i a es l a 
mejor? 
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—Por que está muy aireada (contieae 
casi una vigésima parte de su volúuien 
de aire atmosférico y muy poco ácido 
carbónico); y porque en la evaporación 
(por la cual sube á la atmósfera) deja las 
sustancias que están mezcladas con el la . 

—¿Qué cuidados deberán tenerse para 
recojer y guardar el agua de l luvia? 

—No cojer la primera que cae cuando 
el tiempo ha estado despejado muchos 
dias: tomarla lejos de las casas; y c u i 
dar que los algibes ó cisternas estén 
bien limpios. 

—¿Es igual el agua de nieve que la 
de l luvia? 

—Nó: pues el agua de nieve tiene 
entre otros el inconveniente de no estar 
aireada. 

—¿Cuáles son las aguas no potables ó 
malas? 

—Las cenagosas, las de los estan
ques, la de algunos pozos y la de mar. 
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—¿Para qué sirve el agua en la eco
nomía? 

—Para apagar la sed; humedecer los 
órganos ; facilitar l a digest ión de los 
alimentos; refrescar la sangre, y reem
plazar las pérdidas que la t ranspi rac ión , 
la orina y otras funciones ocasionan. 

—¿Qué son bebidas artificiales? 
—Las fermentadas, las espirituosas, 

las refrigerantes y las aromát icas . 
—¿Cuáles son las fermentadas? 
— E l vino, que resulta de l a fermen

tación del zumo de la uva; l a cerveza, 
resultado de la fermentación de la ceba
da germinada, del trigo y de la avena; 
y l a sidra, producto de la fermentación 
de las manzanas y las peras. 

—¿Que efectos produce el vino en el 
organismo? 

—Exci ta las funciones y alimenta, 
cuando se toma en cantidades pruden
ciales: pero si se toma con exceso, pro-
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duce entre otros males, el de la embria
guez; estado funesto y vergonzoso, 
que priva a l hombre de razón y le ex 
pone á desgracias sin cuento. 

—¿Y solo el vino puede producir se
mejante estado? 

—Nó; que t ambién las bebidas espi
rituosas y fermentadas tienen la misma 
propiedad; por eso que todas deban 
beberse con moderación. 

—¿Qué acción produce la cerveza? 
—Est imula ciertas secreciones, en es

pecial la de la orina. 
—¿Y la sidra? 
— L a sidra reciente no estimula, y a l i 

menta; pero la añeja, es muy excitante 
y emborracha casi tanto como el vino, 

—¿Qué son bebidas espirituosas? 
—Las que resultan de l a destilación 

de las fermentadas; como el aguardien
te, que es el producto inmediato de la 
destilación del mosto de la uva, y los 
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licores, que son el resultado de la in fu
sión en el mismo de ciertas sustancias 
aromát icas . 

—¿Qué efectos producen estas bebi
das? 

—Estimulan en alto grado, y tanto 
más cuanto más puras sean; convienen 
á pocas personas, y , en general, son no
civas. 

—¿Cuáles son las bebidas aromáticas? 
—Las que resultan de la infusión 

acuosa de plantas odoríferas, como la 
t i la , el café, la salvia, el té , etc. 

—¿Qué efectos causan? 
— Estimulan ménos que las anterio

res y no embriagan. Son út i les general
mente cuando hay mareos y congojas, 
cuando se sienten vapores ó flatos en el 
es tómago, y cuando, por flojedad de este, 
se hace difícilmente la digest ión. 

—¿A qué se dá, por fin, el nombre de 
bebidas refrigerantes? 



39 

— A l agua cuando se la mezcla zumos 
de frutas (limón, naranjas, granada, etc.) 
en cantidad suficiente para hacerla 
agradable. 

—¿A qué hora debe beberse? 
— E l agua siempre que haya sed, á 

ménos que sea muy f r i a y s e e s t ó sudan
do; el vino común á las horas de comer, 
y cuando se siente a lguna ñojedad ó 
congoja; y los generosos, después de 
las comidas. 
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LECCIÓN V . 
D E L O S V E S T I D O S . 

Si grandes son los abusos que se cometen 
en las comidas y bebidas, no son tampoco 
pequeños los que merecen corrección en la 
forma y manera de vestir. 

Piensan algunos que conviene poco abri
go, para que, curtiéndose el cuerpo por la 
intemperie, se haga más vigoroso; otros, por 
el contrario, exagerando los inconvenientes 
del frío, se abrigan con exceso: pocos saben 
regular los trajes ni obedecer á lo que la H i 
giene preceptúa. 

Por otra parte, las modas, con su tiránico 
influjo, obligan á las clases acomodadas á 
adoptar trajes perjudiciales á la salud, y á 
veces hasta atentatorios á las buenas cos
tumbres. Tales son, por ejemplo, esos vesti
dos con los cuales, el cuello, los brazos y 
los hombros van al desnudo; y esas faldas 
que, por lo cortas, no permiten á las niñas 
cubrir las rodillas cuando están sentadas, lo 
que hace que estén como avergonzadas cuan
do se hallan en visita. 

Un célebre químico ha dicho que «el ves
tido es para nosotros respecto á la tempera-
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tura del cuerpo, el simple equivalente de 
cierta suma de alimento.» Luego para vestir
nos, la regla general será «el usar prendas 
que, según la estación y el clima, sean sufi
cientes por su calidad y espesor para prote-
jer el cuerpo contra toda sensación de frió.» 
Principio que sirve de fundamento al pre
cepto higiénico que aconseja la diversidad de 
trajes según los climas, y que no de repen
te, sino poco á poco, vayamos cambiándolos 
en las diferentes estaciones. 

—¿A. qué se dá el nombre de vestidos? 
— A todo lo que se aplica inmediata

mente sobre el cuerpo para la debida 
decencia, y para resguardarlo de las 
impresiones y vicisitudes atmosféricas. 

—¿Cómo llenan su objeto los vestidos? 
—Reteniendo en la superficie del 

cuerpo una parte de su caldrico, y res
guardando á l a piel del frió exterior y 
de la humedad; por eso se dice que el 
vestido es una val la entre la tempera
tura del cuerpo y la atmósfera. 
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—Segun eso ¿á qué reglas deberán 

sujetarse los vestidos? 
— A ser más ó ménos impermeables, 

segun que la temperatura exterior sea 
más ó ménos capaz de impresionar ma
lamente á los ó rganos . 

—¿Luego no deberá llevarse el mismo 
abrigo en todas las estaciones? 

—No señor; a l contrario, debemos ir 
aligerando las ropas á medida que e l 
calor del verano viene, y aumentándo las 
á la vuelta de los fríos. 

—¿De qué sustancias pueden ser y son, 
principalmente, los vestidos? 

— De materias animales, como la lana, 
soda, pieles, etc. y vegetales, como el 
lino, a lgodón, cáñamo, etc. 

—¿Cómo deben emplearse estas ma
terias? 

—Las vegetales para el interior (ca
misas, enaguas, chambras, calzonci-
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l íos, etc.) y las animales, paralas pren
das exteriores. 

—¿Por qué deben de ser de algodón ó 
hilo las ropas interiores? 

—Porque á su mayor comodidad y 
otras ventajas, r eúnen la principal ís ima 
de poderse lavar con frecuencia; lavado 
que habrá de hacerse citando ménos una-
vez á l a semana. 

—¿Cómo deben hacerse las ropas ex
teriores? 

—Sean cualesquiera los usos, modas 
y costumbres de cada p a í s , deben 
confeccionarse anchas para que no com
priman el cuello, ni los brazos, n i la 
ingle , n i la corba por donde pasan vasos 
y nervios. Asi mismo deben desterrarse 
las ballenas, los aceros y cuanto pueda 
comprimir y disfigurar alguna parte 
del cuerpo. 

—¿De qué color deberán ser los ves
tidos? 
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—De color claro en verano, y oscuros 
en invierno. 

—¿Qué condiciones convienen a l ca l 
zado? 

— E l calzado debe ser holgado, para 
que no comprima los pies, y de piso 
plano y tacón poco elevado y ancho, 
para evitar terceduras. 

—¿Cómo debe vestirse á los niños re
cien nacidos? 

—Con pañales de hilo y mantillas 
flotantes, que, sin dejar de abrigarles lo 
suficiente, no les impidan recibir las 
impresiones del aire: debe cuidarse tam
bién de no comprimirles con fajas apre
tadas; de no sujetarles los brazos, ni de 
ponerles nada, en fin, que les impida 
los movimientos. 
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LECCIÓN VI. 
D E L E J E R C I C I O Y E L R E P O S O . 

Habiendo sido hechos los órganos para 
obrar, es evidente que su funcionalidad ha 
de contribuir á la conservación del indivi
duo; y que el ejercicio de cada uno de ellos, 
bien dirigido, no solo conviene á la salud, 
sino también á su nutrición, á su volumen y 
á su fuerza. 

La dirección del ejercicio de los órganos 
debe encaminarse al aumento de aquellas 
facultades y de aquellas funciones más nece
sarias á la felicidad del individuo y de la 
sociedad. De aquí, que, como la Higiene, con
corde con la Moral, preceptúa, debe procu
rarse, desde el principio, reprimir aquellos 
impulsos, inclinaciones y deseos que incitan 
al mal, y cultivar los que propendan al bien 
y á la virtud; evitando, al par, que unos ór
ganos se desarrollen á expensas de otros. 

Varias son las consideraciones que merecen 
tenerse en cuenta para regular el ejercicio y 
el reposo intelectual y corporal; las principa
les son: que el exceso de uno ú otro, es noci
vo á la salud, porque el ejercicio demasiado 
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prolongado de un órgano cualquiera le con
gestiona y le gasta prematuramente, debili
tando la función; así como el reposo absoluto 
le extenúa y esteriliza: que no debe pasarse 
de repente desde un ejercicio sostenido y 
violento al de una quietud absoluta, y vice
versa; y, por tanto, que el ejercicio gradual 
y moderadamente prolongado es el único ca
paz de armonizar los órganos con la influen
cia de los trabajos é impresiones á que el 
hombre está sujeto. 

En estos principios se funda la gimnasia, 
verdadera série de movimientos y de ejerci
cios graduados y metódicos, destinados á re
gularizar y desarrollar las fuerzas y las po
tencias funcionales. La gimnasia, pues, ha 
de ser científica, para que resulte provechosa. 

No es posible dar una medida á que ajustar 
el ejercicio y el reposo, si han de ser útiles á 
la salud. La necesidad y el placer, cuando nos 
llaman con imperio al cumplimiento de las 
funciones necesarias á la vida, nos obligan á 
que las atendamos; así como el dolor es el 
grito de alarma con que un órgano cualquie
ra nos anuncia, por medio de los nervios, 
su alteración ó malestar: luego el hombre no 
debe ser sordo á la voz del dolor ni á la del 
placer natural en sus justos límites conteni
do; y éstos, y la necesidad, anunciarán el 



momento oportuno del trabajo y del descanso. 
Pero, sea cuando quiera, y ora hagamos 

ejercicio, ora descansemos, debemos tener 
presente las reglas de la Higiene; no solo las 
generales, que quedan señaladas, sino tam
bién las que se refieren al sitio y la hora, 
como indicaremos á continuación. 

—¿Qué es ejercicio? 
— L a acción ó movimiento de todos y 

cada uno de nuestros ó rganos . 
—¿Cuántas clases hay de ejercicio? 
—Tres: ejercicio activo, ejercicio pa

sivo y ejercicio mixto. 
—¿Qué es ejercicio activo? 
— E l que hace el cuerpo, ó alguna de 

sus partes, por sí mismo: como andar, 
saltar, jugar , cantar, bailar, etc. 

—¿Cuál es el ejercicio pasivo? 
— E l movimiento recibido estando en 

quietud; como viajar en carruaje, nave
gar, etc. 

—¿Qué es ejercicio mixto? 



48 
— E l que participa de los dos; como 

l a equitacidn, el columpio, etc. 
—¿Es conveniente el ejercicio? 
-—Tanto que sin él no se desarrolla

rían bien los órganos , n i las funciones 
adquirieran la necesaria actividad y 
energ ía . 

—¿Qué cuidados deben tenerse al ha
cer a l g ú n ejercicio? 

—Debe procurarse que no sea muy 
violento, n i sostenido en demasía; debe 
empezarse por los más moderados; y 
nunca después de comer, si han de ser 
de importancia; y , por ú l t imo, conven
drá, que las ligaduras de los vestidos 
estén flojas, durante el ejercicio, y no 
suspender este en paraje húmedo y frío, 
sin abrigarse bien. 

—¿Qué daños puede causar el ejerci
cio cuando es excesivo? 

—Suele irritar losdrganos y producir 
enfermedades. 
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—¿A qué ejercicios y trabajos debe 
darse la preferencia? 

— A aquellos que, dadas las circuns
tancias del sugeto, sean más conducen
tes á su bienestar y su salud. 

—¿Qué es reposo? 
— E l descanso ó quietud de los ór 

ganos. 
—-¿Cuándo debemos descansar? 
—Siempre que, después de cierto tiem

po de ejercicio, sintamos desazón en los 
órganos y fatiga: ó de otro modo, cuan
do, como el ejercicio, el descanso sea re
clamado por la naturaleza. 

•—¿Cómo se halla el descanso más 
completo? 

—Durmiendo. 
—¿En qué consiste el sueño? 
— E n la suspensión de todomovimien-

4 
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to voluntario, de todo acto intelectual 
y de toda sensación, 

—¿A qué hora deberemos entregarnos 
al sueño? 

—Por l a noche, en que tanto le favo
recen la falta de luz y de ruidos, y l a im
posibilidad de ciertos trabajos. 

—¿Cuántas horas debe dormirse? 
—De seis á ocho, por regla general; 

pero los niños pequeños necesitan m á s . 

—¿Qué precauciones deben tomarse 
para dormir? 

—Echarse del lado derecho; que la 
cama esté levantada sobre el suelo en 
un catre ó armadura de hierro ó made
ra; que las ropas estén limpias; que los 
colchones y almohadas no sean dema 
siado blandos, y que la temperatura de 
la habi tación sea moderada. 

—¿Es bueno leer ó hacer cualquiera 
otra cosa estando en la cama. 

—Nó; es muy perjudicial. 
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—¿Qué debe hacerse a l salir de la ca 
ma? 

—Vestirse enteramente antes de pa
sar á otra hab i tac ión , y no abrir de 
pronto puertas n i ventanas. 

—¿Son necesarios el sueño y el reposo? 
—Son indispensables: pues sin des

canso corporal y sin sueño , no sería po
sible la renovación de las fuerzas gasta
das por el ejercicio y l a v i g i l i a ; y , por 
tanto, sería imposible v i v i r . 
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LECCIÓN V I L 

D E L A S H A B I T A C I O N E S . 

Lugar de reposo-, centro donde se desen
vuelven las escenas más interesantes de la 
vida; santuario de puras afecciones, esto es 
la casa para la familia; lo que el nido al ave, 
esto es el hogar para el hombre. 

Cuanto importa, pues, que las casas reúnan 
buenas condiciones, que estén bien situadas 
y ofrezcan salubridad y comodidades, no hay 
por que encarecerlo. Si la casa propia ó al
quilada está á buenos aires y bañada por el 
sol; si sus habitaciones y dependencias son 
suficientes y están aseadas y cuidadas con 
esmero y el regalado aliño que la respectiva 
posición social permita, entonces la casa por 
sí misma, será un atractivo para el hombre, 
que buscará en ella el descanso á la fatiga y 
la salud que fuera de ella hubiera perdido. 

Nada más descuidado, sin embargo: en las 
grandes poblaciones, el afán desmedido de 
lucro, dá á las casas una altura feroz, convir
tiendo las habitaciones de los últimos pisos, 
en verdaderos nidos de águila, á los que no se 
puede subir sin gran fatiga, ni permanecer 
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en ellos sin gran riesgo, y los bajos en ver
daderas mazmorras. La bohardilla y los sóta
nos de las casas á que nos referimos, no 
pueden ser, por tanto, ni más anti-higiéni-
cos, ni más censurables. 

No ménos dignas de reprobación las v i 
viendas de la mayor parte de la población 
rural. Mal situadas y peor construidas; con 
corrales llenos de estiércol y humedad; con 
habitaciones escasas, cada una de las cuales 
necesita servir para diferentes usos; sin dor
mitorios suficientes, que permitan la necesa
ria separación de edades y sexos, tan indis
pensable á la salud como al decoro, á la Mo
ral y á las buenas costumbres; las casas de 
las aldeas más parecen chozas y establos para 
encerrar ganados, que habitación escogida 
para el hombre. 

Si los ricos suelen codiciar grandes rendi
mientos de sus propiedades urbanas, los 
montañeses y labriegos, no ménos codiciosos 
en su estrechez, consagran á sus animales 
domésticos la mayor parte de sus casas, redu
ciéndose ellos á la cocina, que por lo sucia y 
oscura y los distintos usos á que se destina, 
es un foco de infección y de embrutecimiento. 

Urge, pues, el procurar por todos los me
dios la reforma que tanto abuso y tanta su
ciedad reclaman 
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Nosotros no podemos remediar tanto mal; 

poro conviene y debemos procurar que todas 
y cada una de las familias que construyan 
casas ó las arrienden, tengan en cuenta las 
circunstancias que han de reunir, si han de 
ser higiénicas. 

La situación al oriente o mediodía-, la bue
na ventilación; que el número de habitacio
nes sea suíiciente á que cada una sirva para 
un solo destino; que los dormitorios, ventila
dos y capaces, estén todo lo lejos posible de 
la cocina; tales son las principales é indis
pensables condiciones que la casa debe tener; 
condiciones que se encierran en estas tres: 
salubridad, comodidad y seguridad. 

Más en el caso en que, por desgracia, ten
gamos que vivir en casas insalubres, en las 
cuales el aire se vicie fácilmente, no solo por 
las emanaciones de los lugares circunveci
nos, si no principalmente por la aglomeración 
de personas en una estancia dada, o por ser
vir ésta para distintos usos; ó por los brase
ros que se emplean para la calefacción, ó por 
enfermedades, ó por cualquiera, en fin, de 
las numerosas causas que alteran el aire de 
las habitaciones, procuraremos purificar y 
sanear ésta no solo por el aseo y la ventila
ción posibles, sino también rociando el suelo 
y las paredes con agua y vinagre, ó con una 
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disolución de cloruro de cal ó de potasa: las 
fumigaciones de cloro, y otras que la ciencia 
aconseja, no están exentas de inconvenientes, 
y necesitan emplearse con mucha precaución. 

—¿A qué se dá el nombre de casa? 
— A los edificios, cuyos compartimien

tos ó habitaciones se destinan á nuestra 
vivienda, y cuyo grupo ó conjunto se 
l lama población. 

—¿Cómo se dividen las poblaciones, 
ó que denominación reciben? 

— Se dividen s e g ú n su importancia, y 
se l laman: caserío, aldea, pueblo, v i l l a 
y ciudad. 

—¿Qué condiciones deben reunir las 
casas, sea cualquiera el grupo ó la c l a 
se de población á que pertenezcan? 

—Las de salubridad, comodidad y se
guridad. 

—¿Cómo se logra ésto? 
—Const ruyéndolas s e g ú n los precep-
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tos higiénicos; d is t r ibuyéndolas en su
ficiente número de estancias, s egún las 
necesidades de la vida; y dando firmeza 
y solidez á sus paredes. 

—¿Qué reglas generales deben tenerse 
presente en l a construcción de las casas? 

— Que los pisos habitables se levanten 
sobre bodegas ó sótanos por encima del 
nivel de la calle; que las fachadas y 
puertas principales miren á oriente ó 
mediodía, y que las ventanas sean en 
n ú m e r o y proporción á la capacidad de 
las habitaciones. 

—¿Y éstas cómo deberán hacerse? 
— N i muy pequeñas , porque se vicia 

el aire con facilidad, n i muy grandes, 
porque son frias: todas deben estar en
tarimadas ó embaldosadas, con techos 
de tabla barnizada ó lechos rasos, y con 
las paredes empapeladas ó blanqueadas. 
Los dormitorios, sobre todo, deben estar 
aislados, ser capaces y ventilados, con 
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ventanas que puedan cerrarse aldoroiir , 
y no contener ni muebles n i flores. 

—¿Qué condiciones debe tener la co
cina? 

— L a cocina, habi tación principal de 
muchas casas de aldea, debe ser espa
ciosa, c la ra , con buena vent i lación y 
chimenea que impida el humo; no debe 
tener más muebles que los necesarios, 
y debe estar situada lejos de los dormi
torios y de los establos para el ganado. 

—¿Y los establos dónde y cómo ha
brán de situarse? 

—Lo más separado posible de las ha 
bitaciones: porque los animales con su 
respiración, orinas y excrementos vician 
el aire; deben ser espaciosos, con venta
nas al aire libre y con puertas á los co
rrales. Por ú l t imo , deben tenerse l i m 
pios, sacando con frecuencia (lodos los 
dias) los abonos, que se j u n t a r á n en 
despoblado, fuera de las ú l t imas casas. 
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—¿Qué deberemos hacer cuando por 

enfermedades ú otras causas se vicie el 
aire de las habitaciones? 

—Purificarlo por medio de la ventila
ción y el aseo, y también rociando el 
suelo y las paredes con agua y vinagre, 
ó con agua con cloruro de cal ó potasa. 

—¿Es muy importante ésto? 
— Important ís imo é indispensable: 

pues siendo al aire atmosférico impres
cindible para la respiración y , por tanto, 
para la vida, si está viciado necesaria
mente ha de alterar la salud y hasta 
puede producir la muerte. 
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LECCIÓN VIII. 

D E L A S E O Ó L I M P I E Z A . 

No todas las personas conceden á la l im
pieza la altísima importancia que entraña; y 
unas por desidia, otras por hábito, descuidan, 
con frecuencia, los preceptos que la Higiene 
señala; con lo cual, no solamente se privan 
de los beneficios que al aseo van unidos, sino 
que también se exponen á contraer enfer
medades que, por sí solas, pueden ocasionar 
alteraciones en los órganos de los sentidos 
corporales. 

Destinados éstos á sufrir las influencias de 
los agentes exteriores, necesitan un muy es
pecial cuidado para conservarse en su inte
gridad funcional; y si bien es cierto que los 
consejos déla Higiene para con ellos, se ex
tienden á masque á la limpieza, como al 
paso diremos, es lo cierto que sin ésta nada 
bueno puede conseguirse. 

Útil y conveniente es, por ejemplo, cuidar 
que la luz no impresione vivamente á los 
ojos; no pasar de la oscuridad á ella repen-
("mámente; no fatigarlos mucho mirando ob
jetos pequeños y brillantes, etc.; pero si se 
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descuidase el lavarlos con agua natural y 
limpia por las mañanas y cuando el polvo los 
ensucia, bien pronto llegarían á enfermar. 

Lo mismo sucederá á los oidos, la boca, 
las narices y la piel, si no se procura tenerlos 
siempre limpios, librándolos de la cera, los 
residuos alimenticios, el moco y demás se
creciones y suciedades que puedan manchar
los por su contacto con los agentes exte
riores. 

La coquetería femenina y la moda, casi 
siempre contraria á la salud, han introduci
do en el tocador el uso de aceites, elixires y 
cosméticos que, en general, deben proscri
birse, ya que no por nocivos, por innecesa
rios; pues ningún elixir mejor para la boca 
después de la comida, que el agua templada 
con que debemos enjuagarla; ni las pomadas 
y aceites son siempre inofensivas para el 
pelo cuya raíz atacan, contribuyendo á su 
caída. 

A más del lavado parcial y del peinado, 
que debe hacerse todos los dias, son también 
convenientes los baños generales de agua 
dulce y templados, cuando por el sudor ú 
otra causa cualquiera se ha manchado la piel, 
ó es preciso facilitar sus funciones, y cuando 
el ardor general aconseja refrescarse. ' 

A los niños, cuya esmerada limpieza nun-
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ca será excesiva, debe, sobre todo, bañárse
les con frecuencia; si bien la oportunidad del 
baño y sus condiciones deberán consultarse 
con un profesor entendido. 

Diremos, por último, que el aseo que tan
tos bienes proporciona, es una necesidad so
cial, á cuyo cumplimiento todos tienen nece
sidad de someterse, si no quieren ser objeto 
de repugnancia para los demás. La persona 
que, en lo posible, dentro de su condición 
social, no se presenta curiosa y aseada, es 
tenida siempre en menosprecio; porque lo 
que la virtud es al alma y la ilustración á la 
inteligencia, es al cuerpo la limpieza esme
rada. Cuídese, sin embargo, de no halagar 
el cuerpo más de lo debido, perfumándole y 
llenándole de afeites: y que nadie, y, sobre 
todo, ninguna niña, ninguna mujer, olvide, 
que lo que mejor huele es lo que no huele á 
nada, como dijo un ilustre sábio, Fr. Luis de 
León en su admirable obra de «La Perfecta 
casada.» 

—¿Cuándo se dice que una persona 
está, aseada? 

—Cuando no solo sus vestidos es tán 
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limpios, sino también su cara, cabeza y 
cuerpo. 

—¿Es necesaria la limpieza corporal? 
—Tan necesaria que sin e l l a , á más 

de la repugnancia que inspirar íamos á 
los demás, y del mal concepteen que se 
nos tendr ía , nos expondr íamos á con
traer no pocas enfermedades. 

—¿Y cuáles son los órganos sujetos á 
la limpieza? 

•—Los exteriores, como la p ie l y sus 
excrecencias: (pelos, barbas y uñas ) , y 
los que sirven de medio á los sentidos. 

—¿Cuáles son éstos? 
—Los ojos, los oidos, las narices, l a 

boca y la p ie l . 
—¿Qué cuidados especiales exijen los 

ojos? 
—Deben librarse del aire fuerte y el 

polvo; no fatigarles por mucho tiempo 
mirando objetos brillantes y pequeños; 
no exponerlos á que pasen repentina-
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mente de la oscuridad á la luz; y , por 
ú l t imo , una suma l impieza, la que se 
ha rá lavándolos con agua clara por la 
m a ñ a n a y siempre que se empolven. 

—¿Cómo deben cuidarse los oidos? 
—Evitando escuchar fuertes detona

ciones; para lo cual se les t a p a r á con 
algodón si hay necesidad de oirías; des
embarazarlos del cerumen que en ellos se 
deposita, y lavando la oreja y el mismo 
conducto auditivo, cuando estén man
chados por el polvo ú otros cuerpos ex
t raños . 

—¿Qué cuidados exijen las fosas na
sales, ó narices? 

—Lavarlas todos los d ías , limpiar el 
moco tan luego como en ellas se forma, 
no escarvarlas con la uña ni otro cuer
po duro, y evitar los olores fuertes de
masiado penetrantes. 

—¿Cómo cuidaremos la boca? 
—Enjuagándo l a con agua templada, 
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después de extraer de entre los dientes 
las par t ícu las alimenticias, que suelen 
alojar después de comer; no tomando 
alimentos n i bebidas demasiado calien
tes, y evitando alterar estas con las frías, 

—¿Cómo ha de cuidarse la piel? 
—Con un aseo esmerado, lavando todos 

los días la cara, el cuello y las manos; 
y usando de baños generales templados, 
cuando sea preciso porque se hubieran 
condensado en ella el sudor ú otros hu
mores. Además, los cabellos deben pei
narse todos los días, lo mismo que la 
barba, si se l leva larga; y tanto para 
ésta , como para aquellos, deben pros
cribirse las aceites, pomadas y cosméti
cos. Las uñas , por fin, deben cortarse á 
menudo, y , cuando no, limpiarlas con 
frecuencia. 
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LECCIÓN IX. 

D E L A R E L I G I Ó N Y L A M O R A L . 

La Religión, por la cual damos á Dios el 
culto de amor y adoración que le es debido; 
y la Moral, que regula nuestras acciones y 
nuestras costumbres según los preceptos de 
aquella y las enseñanzas de la recta razón, 
son dos elementos indispensables á la salud 
y á la felicidad humana. 

La religión católica, única verdadera, en
señándonos á sufrir con paciencia las desdi
chas y contrariedades de la vida; á moderar 
nuestros apetitos y á esperar en un mundo 
mejor el eterno descanso y el eterno bien-, 
la religión católica, que nos veda todo pecado 
y todo exceso; que con sus sacramentos dá 
sosiego á la conciencia, y con sus promesas 
resignación y alientos al ánimo afligido por 
el infortunio, es el auxiliar más poderoso de 
la Higiene, en el individuo y en la familia. 

La práctica del culto, y el descanso del 
domingo y demás festividades prescritas por 
la Iglesia, contribuyen también al equilibrio 
y fortaleza del sistema nervioso, y, por tanto, 
al bienestar físico. 
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Nada más perjudicial que los pecados, que 

la religión anatematiza; nada más higiénico 
que las virtudes, que ella ensalza y la moral 
cristiana preceptúa. 

La soberbia, la avaricia, la lujuria, la ira, 
la gula, la envidia y la pereza, pueden, por 
sí solas, causar más estragos en el organis
mo que todas las causas físicas reunidas. 

Síncopes, accidentes nerviosos de todas 
clases, desfallecimientos, consunciones 
hasta la locura y el idiotismo, pueden reco
nocer por origen el dominio de una pasión 
en el hombre. 

Por el contrario, ¡qué de beneficios no se 
reportan de las virtudes! Por la Prudencia, 
aprendemos á admitir ó rechazar las accio
nes, según que sean convenientes ó nocivas; 
la Justicia nos hace equitativos en todo: la 
Fortaleza nos sostiene en el buen camino, así 
en la próspera como en la adversa fortuna: 
la Templanza, por último, nos hace modera
dos en la mesa y en toda clase de deleites. 

Por lo cual, el hombre y la mujer que ob
servan fielmente la Religión y la Moral, se 
conquistan, no solo el aprecio público, por su 
honradez y buenas acciones, sino también la 
longevidad y la salud. 

Con la práctica de las virtudes cardinales 
dichas, adquiérense todas las demás que de 
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ellas so derivan; y el que es modesto, y gene
roso, y easto; y e! que es paciente, frugal, ca
ritativo y laborioso, no puede menos detener 
la estimación de sus semejantes y de encon
trar en sí mismo, con la satisfacción de su 
conciencia, la más cabal salud. 

El (¡ue es honrado y religioso; el que ajus
ta sus actos ála Moral, podrá padecer, claro 
está, aquellas enfermedades hijas de los 
agentes ó influencias exteriores; pero aun en 
estos casos, su organismo, vigorizado por las 
buenas costumbres, está mejor dispuesto 
para recobrar la salud. De aquí el famoso di
cho de que «si los malos supieran qué gran 
cosa es ser buenos, lo serían hasta por egoís
mo,» y el de que «ningún libro de Higiene 
más á propósito para los niños que el Cate
cismo de la doctrina cristiana >> 

—¿Qué cosa es R e l i g i ó n ? 
—Dar á Dios culto verdadero. 
—¿Puede haber más rel igión verda

dera que una? 
—No señor: puesto que la verdad no 

puede ser sino una, ni hay más que un 
solo Dios. 
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—^Cómo daremos á Dios el culto ú 
homenaje que le es debido como Criador 
y Señor nuestro? 

—Observando fielmente su santa ley; 
6 cumpliendo los preceptos y práct icas 
de la Religión. 

—¿Qué beneficios reportamos de ello? 
—Incalculables; pues además de los 

bienes espirituales que por ello alcan
zamos, nos libramos de muchas y muy 
terribles enfermedades. 

—¿Por qué? 
—Por que pensando en Dios y s i rvién

dole y amándole , podemos contar con 
eficaces auxilios para dominar nuestras 
malas pasiones, refrenar los apetitos 
desordenados, y sobrellevar con pacien
cia las adversidades y trabajos de esta 
vida. 

—Pues qué , ¿dañan á nuestra salud 
las pasiones? 

—Tanto que ellas solas pueden ser 
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Así, por ejemplo; l a ira, puede producir
nos ataques cerebrales y nerviosos; l a 
gula , flatos, indigestiones, i r r i tacio
nes, cólicos, etc., y la lujuria, debi
litarnos, extenuarnos, ponernos tisicos 
y conducirnos tempranamente á la 
muerte. 

—¿Y cómo lograremos vernos libres 
de las maias pasiones? 

—Siguiendo las sendas que nos traza 
la sana moral . 

—¿Qué es l a M o r a l ? 
— E l arreglo de nuestras acciones 

según las enseñanzas de l a Rel ig ión . 
—¿De cuán tas clases es la Moral? 
— L a moral verdadera, como la ver

dadera rel igión, no puede ser sino una, 
que nos conduce hácia Dios, como ú l t i 
mo fin. 

—¿Quién ha enseñado á los hombres 
la Religión y la Moral verdadera? 
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—Jesucristo. 
— Y nosotros ¿ de quién hemos de 

aprenderla? 
—De la Iglesia católica, apostólica, 

romana. 
—¿Cuándo se dice que una persona 

es de buena conducta moral? 
—Cuando, huyendo de los vicios, 

practica las virtudes, y cumple los de
beres que, en su respectiva condición y 
estado, le impone la Religión. 

—¿Qué cosa es virtud? 
— U n hábito que inclina á bien obrar. 
—¿Cuántas son las virtudes? 
—Las principales son siete: tres, l l a 

madas teologales porque tienen á Dios 
por objeto, y son: Fé , Esperanza y Car i 
dad. Y cuatro, que se llaman morales, 
porque miran al arreglo de nuestras ac
ciones, y también cardivales, 6 de las 
cuales todas las demás se derivan, y son: 
Prudencia, Justicia, Fortaleza y Tem-
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planza. Por las dos primeras se regulan 
las facultades intelectuales; por las 
otras dos las afectivas. 

—¿Cuáles son las virtudes derivadas? 
— L a humildad, l a largueza, la cas

tidad, la paciencia, la sobriedad, la ca
ridad del prójimo y la di l igencia: cada 
una de las cuales se contrapone á uno 
de los siete vicios 6 pecados capitales. 

—¿Y qué beneficios higiénicos repor
tamos del ejercicio de las virtudes? 

—Innumerables. 
—¿Véamos cómo? 
—Por la prudencia guiamos el enten

dimiento en la aceptación de las obras 
que debemos hacer, y por la jus t ic ia , 
nos resolvemos á dirijir la voluntad por 
los caminos do rectitud; con lo cual l o 
gramos la paz del espíri tu y el aprecio 
público; bienes inapreciables que nos 
evitan no pocas enfermedades, l ibrándo
nos de los disgustos, sobresaltos y s in-
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sabores, que tanto dañan á la salud. 
—¿Cdmo obra en nosotros la Forta

leza? 
—Dándonos igualdad de ánimo en 

todas ocasiones, y valor en el cumpl i 
miento de nuestro deber; con lo cual 
podemos evitar los desfallecimientos, 
síncopes, accidentes y tristezas, que son 
consecuencia del miedo y la pusilani
midad. 

—¿Qué cosa es Templanza? 
— L a moderación de los apetitos car

nales. 

—¿Cómo influyen en nuestra salud? 
—Oponiéndose, por la castidad, á la 

lujuria, fuente de las más crueles en
fermedades; y , por l a sobriedad, á la 
gula , g é r m e n de no pocas dolencias, y 
sendero que l leva á la embriaguez; es
tado el más triste y funesto á que pue
de l legar una persona. 

—•¿Y qué otro bien especial puede 
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— E l pudor; sentimiento nobilísimo 

que nos aleja de toda mala acción ó pa
labra; nos hace aborrecer y repugnar la 
desvergüenza , y es el más bello encan
to de la mujer, que sin él no puede ser 
estimada. 

—¿Cómo se consigue esta virtud? 
—Por l a práct ica del culto, huyendo 

de las ocasiones y de las lecturas y es
pectáculos provocativos; y con la abs
tinencia de ciertos alimentos y viandas, 
que en determinadas épocas pueden co
municar un vigor excesivo á los órganos . 

—¿Según eso es higiénico el ayuno? 
—Mucho; á ménos que el mal estado 

de la salud, el excesivo trabajo ó la 
edad, no lo permitan prudencialmente. 
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LECCIÓN X. 

D E L A S C I R C U N S T A N C I A S Q U E M O D I F I C A N L A S 

R E G L A S D E L A H I G I E N E . 

Aun cuando los preceptos fundamentales 
de la Higiene tienen aplicación en todas las 
personas y lugares, hay ciertas especiales 
circunstancias que hacen variar algunas de 
sus reglas, como apuntamos en la Lecc. I. 

Estas circunstancias, que ya entonces nom
bramos, son; la edad, el sexo, el tempera
mento, la disposición hereditaria, la idiosin
crasia, las fuerzas, el hábito, las profesiones, 
los climas y las estaciones. 

No es posible reducir á pocas líneas el es
tudio de todas y cada una de estas circuns
tancias-, ni es tampoco preciso;' pues que 
para ello sería necesario repetir no poco de 
lo que llevamos dicho. 

Las personas de cualquiera edad y sexo; de 
toda región y de todo oficio, necesitan digerir 
alimentos sanos; respirar aire puro; descan
sar varias horas; vestirse, asearse, ser mori
gerados, etc.: basta, por tanto, advertir, que 
los efectos de cualquier modificador del orga
nismo—alimentos, bebidas, ejercicio, etc.— 
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pueden sufrir alguna alteración en sus apli
caciones concretas, según las repetidas cir
cunstancias; para no exponerse," á dar, por 
ejemplo, á una edad lo que es propio de otra, 
ni á un temperamento lo que puede serle 
nocivo. 

Esto supuesto, y como complemento á lo 
que llevamos dicho, añadiremos, que por lo 
que hace á las principales circunstancias in
dividuales conviene tener en cuenta lo si
guiente: 

Edad.—Los diversos períodos de la vida 
se dividen en: infancia, juventud, edad ma
dura y vejez. En la infancia, predomina la 
escitabilidad del cerebro, y conviene no i r r i 
tarlo con aprendizajes prematuros; por eso, 
ántes de los seis años no debe enviarse nin
gún niño á la escuela. 

En la juventud, predominan los órganos 
del pecho, y conviene el uso de alimentos 
nutritivos pero suaves, y hacer ejercicio para 
que el cuerpo todo entre en acción. 

La edad madura ó viri l , reclama sobriedad 
y unahigieneen relación con el temperamen
to y profesión: predominan las visceras del 
vientre. 

En la vejez ó declinación, conviene mucho 
. prevenirse contra todas las vicisitudes at

mosféricas; comer y beber con gran, mo-
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deración y hacer ejercicio continuamente. 

Sexos.—Son notables las diferencias que 
se notan en la organización de los sexos; 
mientras en el masculino, ó sea el hombre, 
predomina la fuerza, la energía muscular y 
el desarrollo de la inteligencia; la mujer sub
yuga por el corazón y la dulzura. Con distin
tos destinos sociales, necesitan distinta edu
cación y diferentes trabajos: la debilidad de 
los órganos en la mujer y las funciones ane
jas á la maternidad, que le son propias, exi
gen un cuidado especial y que no se la vio
lente ni con ejercicios de fuerza, ni con ense
ñanzas que requieran largos estudios; de 
igual modo debe librársela del rigor de las 
estaciones y de cuanto pueda impresionarla 
vivamente; la higiene física y moral de la 
mujer requiere, por lo mismo, mucha pru
dencia y mucho tino. 

Temperamento.—Con el nombre de 
temperamento se señala el predominio que 
ciertos sistemas orgánicos ejercen en la eco
nomía, modificándola. Cuatro son los tempe
ramentos principales: el sanguíneo, el ner
vioso, el linfático y el vilioso. 

El sanguíneo, caracterizado por la energía 
del corazón, la abundancia de sangre, el co
lor encendido, la viva imaginación y el ca
rácter alegre, predispone á enfermedades 
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hemorrágicas é intlamatorias. Conviene, por 
tanto, alimentación blanda, ejercicio mode
rado, y abstinencia de bebidas irritantes. 

El nervioso, caracterizado por la excitabili
dad de los nervios, que hacen al sugeto muy 
impresionable, inquieto y vivo, expone á las 
enfermedades convulsivas, espasmódicas y 
nerviosas. Una alimentación nutritiva y 
abundante, habitaciones ventiladas y mucho 
ejercicio muscular, es lo conveniente para 
modificarlo. 

E l temperamento linfático, que es el en que 
las partes blandas y humores exceden á los 
sólidos, se señala por las carnes blandas ó 
fofas, el semblante pálido, los cabellos lacios 
y la escasez de fuerzas: apáticas, perezosas 
é indolentes, las personas linfáticas necesi
tan alimentos sustanciosos, lugares calientes 
y aireados, vinos, ejercicio activo, y cuanto, 
en una palabra, pueda dar fuerzas y vencer 
la innata pereza, con lo que se les librará de 
las hidropesías., tumores blancos y escrófulas, 
á que están expuestas. 

El temperamento vilioso, producido por el 
predominio del estómago y el hígado, dá al 
semblante un tinte sombrío y amarillento, 
penetración y fijeza á la mirada, color negro 
al pelo, sequedad á las carnes, firmeza al ca
rácter, aspereza al génio y mucha impresio-
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nabilidad. Expone á la hipocondría, los cóli
cos y las enfermedades mentales; y exige 
una higiene que tenga por base una alimen
tación blanda y jugosa, ejercicios campes
tres, bebidas atemperantes, gaseosas, y dis-
tración variada. 

Idiosincrasia.—Se llama así al modo de 
ser resultante del exajerado desarrollo de un 
órgano; así se dice: idiosincrasia cerebral, 
hepática, etc., al predominio del cerebro, de! 
hígado, etc. La precaución, higiénica consiste 
en debilitar el órgano sobresaliente, priván
dole del ejercicio, y favorecer los ménos 
desarrollados.. 

Herencia.—Las disposiciones heredita
rias á los padecimientos, reclaman los dos 
principios siguientes: 1.° Poner al sugeto, 
que ha nacido con uno de ellos, en circuns
tancias que estén en oposición con aquellas 
por cuya influencia sus padres contrajeron 
la enfermedad, á que él se halla predispues
to. 2.° Procurar el enlace de individuos 
que tengan predisposiciones opuestas. 

—¿Cuál es el carácter de todos los 
seres vivientes? 

— E l de la organización. 
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—¿Cómo deben aplicarse á éste las 
reglas higiénicas? 

—Teniendo en c u é n t a l a s circunstan
cias que le son propias, y el medio en 
que vive. 

—¿Qué circunstancias son éstas? 
—Por lo que hace al sugeto, las prin

cipales son: la edad, el sexo, el tempe
ramento, la idiosincrasia y l a herencia. 

—¿Por qué varía la aplicación de las 
reglas higiénicas s egún la edad? 

—Porque varían las necesidades y 
predominios orgánicos , s egún que con
sideremos al hombre en su infancia, en 
su juventud, en sü edad madura ó en su 
vejez. 

—¿Cuál es el carácter que predomina 
en la infancia? 

— E l de la endeblez, l a impotencia y 
las múl t ip les necesidades. 

—¿Qué atenciones especiales recla
man los niños? 
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—Una suma limpieza y cuidado; no 
darle, más alimentos que leche en la 
primera edad y los de fácil digest ión en 
la segunda; no entorpecer su desarrollo 
con enseñanzas prematuras; sacarles a l 
aire libre todos los dias, y dejarles j u 
gar y corretear desde el momento que 
que pueden hacerlo. 

—¿A qué enfermedades está expuesto 
el joven? 

— A las de pecho y garganta y , en 
general, á todas las inflamatorias. 

—¿Qué cuidados exige lajuventud? 
—Debe hacer un ejercicio que haga 

entrar á todo el cuerpo en acción, y 
contenga su fogosidad; para lo cual la 
al imentación habrá de ser suave, a imque 
nutri t iva, absteniéndose do los estimu
lantes. 

—¿Cuánto tiempo dura lajuventud? 
—De los quince á los veinte y cinco 

años . 
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—¿Qué cuidados exije la edad m a 
dura? 

—Los generales higiénicos; sobriedad 
y templanza, ejercicio corporal, y tener 
muy en cuenta el temperamento, 

—¿Cómo nos libraremos de las enfer
medades propias de la vejez? 

—Multiplicando las precauciones h i 
giénicas; evitando las influencias de las 
vicisitudes atmosféricas; haciendo ejer
cicio en relación con las fuerzas y sien
do muy parcos en la comida y bebida. 

—¿Qué es sexo? 
— L o que diferencia a l hombre y la 

mujer entre sí, por su organizac ión fí
sica y su carácter moral. 

—¿Ejerce el sexo algnna influencia 
en el desarrollo de las enfermedades? 

—Sí; porque la diferencia de organiza-
ción, destino y hábi tos , predispone á cada 
uno á determinadas dolencias; y hasta 
modifica aquellas que les son comunes.. 
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—¿Que debe tenerse en cuenta res

pecto al género de vida del hombre y la 
mujer? 

— Que cada cual arregle sus actos a l 
peculiar destino que el Criador les ha 
señalado: no ocupándose el hombre en 
oficios propios de la mujer, porque se 
afeminaría y degenerar ía ; n i l a mujer 
en los rudos y penosos del hombre, que 
su organización delicada no consiente. 

—¿Y respecto á la a l imentación? 
— L a al imentación de l a mujer debe 

ser más frugal y siempre de alimentos 
sanos y de fácil digest ión; pues su g é 
nero de vida y su const i tución delicada 
favorecen poco las digestiones. 

— ¿A que se dá el nombre de íempe-
r amento? 

— A l predominio que ciertos sistemas 
ejercen en el organismo, modificándole. 

—¿Cuántos temperamentos se cono
cen y como se manifiestan? 
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Los principales son cuatro: el san

gu íneo , que se señala por la mucha 
sangre, el color encendido y el gén io 
alegre; el nervioso, que hace fino, del
gado é impresionable al sugeto; el v i -
lioso, que se conoce por el color amari
l lo de la piel; y el l infático, que corres
ponde á las personas débi les , de carnes 
pálidas y flojas. 

—¿Cómo deben cuidarse las personas 
sanguíneas? 

—Usando alimentos no muy nu t r i t i 
vos n i estimulantes; absteniéndose de 
toda clase de licores y haciendo uso de 
baños templados y ejercicios moderados. 

—¿Qué conviene á las personas ner
viosas/' 

—Habitaciones en sitios altos y ven
tilados; baños fríos de agua corriente, 
mucho ejercicio corporal, a l imentac ión 
abundante y nutr i t iva, y abstenerse de 
todo espectáculo y lectura conmovedora. 
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—¿Cómo se deben cuidar las personas 

de temperamento vilioso? 
—Huyendo de la soledad, buscando 

distracciones variadas y conversación 
amena; usando alimentos blandos y 
jugosos, aguas y bebidas gaseosas, y 
baños dulces. 

—¿Qué conviene á las personas linfá
ticas? 

-—Alimentación nutri t iva y condi
mentada; vinos, infusiones tónicas y 
aromáticas; habitación ventilada y ba
ñada por el sol, y ejercicio que venza la 
pereza que le es habitual. 

—¿Qué es idiosincrasia? 
— E l modo de ser del individuo, re

sultado del exajerado desarrollo de un 
órgano. 

—¿Cómo se remedia este mal? 
—Privándole del ejercicio y favore

ciendo aquellos que le sean opuestos. 
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—¿Qué es herencia ó predisposición 
hereditaria? 

— Cierta tendencia del organismo, á 
contraer ó desarrollar determinadas en
fermedades. 

—¿Qué higiene especial reclama la 
herencia? 

—Poner a l sugeto que haya nacido 
con una predisposición determinada, en 
circunstancias opuestas á aquellas por 
cuya influencia sus padres contrajeron 
la enfermedad. 
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LECCION X I . 
D E L A S O C I A B I L I D A D . — S O C I E D A D D O M E S T I C A . 

El hombre es sociable por naturaleza; y la 
sociedad, por lo mismo, de derecho natural, 
y necesaria á los fines de la vida. Sin vivir 
en sociedad, la criatura humana no podría 
desarrollar sus facultades, ni, por tanto, per
feccionarse, ni ser feliz 

Varias son las clases de sociedad, según el 
fin á que tienden y el número de personas 
que la forman; pero el fundamento de la so
ciedad humana es la familia, ó sea, la socie
dad doméstica, que forman el padre, la madre 
y los hijos, sóbrela base del matrimonio. 

Esta sociedad será tanto más perfecta, y, 
por consiguiente, tanto más higiénica, cuan
to más identificados estén sus individuos en 
creencias, afectos y deseos, y más reine el 
orden entre ellos. 

Para esto, cada familia debe sujetarse á las 
leyes establecidas por la naturaleza y san
cionadas por la religión; según las cuales, el 
padre es el jefe, la madre la encargada del 
gobierno interior de la casa y de formar el 
corazón de los hijos, y éstos los ejecutores de 
las órdenes y consejos que reciban. 
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La autoridad y el amor, en constante 

ejercicio, son los medios de hacer ordenada 
la sociedad doméstica. La autoridad, que 
manda con prudencia y enseña á obedecer; 
el amor, que corrijo sin impaciencia y sin 
enojo y hace llevaderos los trabajos-, y la 
perpetuidad, que la resguarda de los impul
sos de la pasión y es garantía de la honra de 
la mujer y de la subsistencia y crianza de los 
hijos. 

El divorcio, ó sea, la disolución del ma
trimonio, es no solo contrario á la moral y á 
la naturaleza, sino que también, y por lo 
mismo, incompatible con la sociedad domés
tica; en la cual no pueden cambiarse los fac
tores, sin que, de hecho, deje de subsistir. 

Más para que en la sociedad doméstica, 
así constituida, reine la felicidad que dá la 
salud, todavía son necesarios otros medios: 
son indispensables la moralidad, la inte
ligencia, el orden, la economía, el aseo y 
la comodidad, como dice un autor premiado. 
(D. Carlos Yeves). 

Habrá moralidad en la familia, cuando to
dos sus individuos cumplan sus respectivos 
deberes. 

Habrá inteligencia, si cada uno, y princi
palmente la madre, tiene los conocimientos 
necesarios para dirigirla con acierto; cuando 
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sopa las nociones de religión y moral que ha 
de inculcar en el corazón de sus hijos; cuan
do posea los conocimientos propios de su 
sexo y las reglas de higiene doméstica, y 
sea económica y hacendosa ó trabajadora. 

Habrá orden, cuando cada uno de los in
dividuos de la familia tenga asignada su 
ocupación peculiar y la desempeñe asiduo, 
guardando á los demás el debido respeto, y 
cuando todos se hallen en el lugar que les 
corresponde. 

Habrá economía, si se procura, por medio 
de una prudente administración, que los 
gastos sean proporcionados á los ingresos; 
de manera que, á ser posible, quede siempre 
algún sobrante con que atender á cualquiera 
necesidad imprevista. 

Se logra el aseo, apartando toda inmundi
cia; ó cuidando que haya esmerada limpieza 
en las personas, habitaciones, ropas, mue
bles y animales. 

Y todas estas condiciones reunidas darán 
comodidad al hogar; le harán amable, y será 
elemento principalísimo de la felicidad re
lativa de este mundo; que consiste en el 
goce de los placeres legítimos y racionales, 
y en la resignación en las contrariedades y 
quebrantos de la vida. 
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—¿Qué es sociedad? 
— E l conjunto de personas que se re

lacionan entre si para mejor llenar los 
fines de la vida. 

—¿Y el instinto ó propiedad natural 
que á ello nos inci ta , cómo se llama? 

—Sociabilidad. 
—¿Es conveniente la sociedad? 
— L a sociedad es no solo conveniente, 

sino también necesaria; porque sin ella 
el hombre no podría satisfacer sus nece
sidades, n i promover leg í t imos adelan
tos, n i alcanzar la posible perfección. 

—¿Cuántas clases de sociedades se 
conocen? 

—-Muchas, s egún el fin á que tiendan 
y el número y circunstancias de los 
asociados: así se dice, suciedad humana 
ó general; nacional, urbana, doméstica; 
sociedad agr ícola , industrial , etc. 

—¿Qué sociedad es la primera? 
— L a sociedad doméstica, que esfu i i -
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damento de toda sociedad humana. 

—¿Y qué es sociedad doméstica? 
— La constituida por las personas 

que forman una familia. 
—¿Cuándo una sociedad doméstica es 

buena? 
—Cuando el matrimonio, que la sirve 

de base, es respetado como indisoluble, 
y entre sus individuos hay iguales 
creencias y afecto recíproco. 

—¿Cómo se logra ésto? 
—Sujetándose á las leyes naturales 

que la Religión ha consagrado, s egún las 
cuales el padre es jefe, con obligación de 
procurar el sustento de todos; la madre, 
la encargada del rég imen y gobierno 
interior de la casa; y los hijos, los 
fieles cumplidores de las órdenes de 
aquellos. 

—¿Qué elementos son necesarios para 
el buen gobierno de una casa ó familia? 

—-La moralidad, la inteligencia, el 
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orden, l a economía, el aseo ó l impieza 
y la comodidad. 

—¿En qué consiste la moralidad? 
— E n el cumplimiento de los deberes 

respectivos. 
—¿Cuándo se dice que hay intel igen

cia en el buen rég imen de una casar' 
—Cuando el ama posee los conoci

mientos necesarios en la instrucción 
primaria, labores y demás que conviene 
inculcar á los hijos y dependientes. 

—¿En qué consiste el orden? 
— E n que cada cual cumpla su oficio 

y ocupe el lugar que le corresponde. 
—¿Cuándo habrá economia en la so

ciedad doméstica? 
—Cuando por la buena administra

ción de los intereses se haga, que, sin 
faltar á lo necesario, sobre siempre algo 
de lo que se tiene. 

—¿En qué consiste el aseo? 
•—En la esmeraba limpieza de la casa. 
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muebles, ropas, los animales domést i 
cos, y las personas. 

—¿Qué bienes se reportan de todo 
esto? 

— L a comodidad en el v iv i r , y la paz, 
que hacen amable la vida de familia, 
fuente de honradez y de legitimo con
tento. 



m 

LECCIÓN XI I . 

D E L A C R I A N Z A Y E D U C A C I O N D E L O S H I J O S . 

Conocidos los fundamentos sobre que debe 
asentarse la familia, importa mucho averi
guar el modo y manera de criar á los hijos; 
asunto trascendentalísimo, para el cual son 
necesarias no pocas instrucciones. En efecto, 
para el buen régimen en la crianza y educa
ción de los pequeñuelos, no bastan los sen
timientos más nobles, ni los afectos más 
puros, ni siquiera las más rectas intenciones; 
es indispensable que la luz de la ciencia 
alumbre y guie el amor maternal. 

Numerosos son los abusos que en la crian
za de los hijos se cometen. Unas veces por 
ignorancia, otras por rutina y no pocos por 
seguir las imposiciones de la moda, las ma
dres de familia comienzan desde el principio 
á cometer errores, entregando sus hijos á 
madres mercenarias; con lo cual, no solo fal
tan al deber que la naturaleza las señala, 
sino que también les exponen á contraer en
fermedades, y á veces á una muerte prema
tura . 

En seguir prudencialmente las vias de la 
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naturaleza, estriba la buena biglene en la 
crianza y educación de los hijos. 

Que la madre los amamante siempre que 
su salud se lo permita; que los cuide con es
mero, pero sin exagerar los cuidados; y que, 
á su tiempo, procure evitar el desequilibrio 
que resultarla de un prematuro desarrollo 
intelectual á expensas del desarrollo físico, 
y del predominio del cuerpo sobre el alma, 
por la satisfacción de los caprichos y apetitos 
desordenados que desde la cuna se manifies
tan...; tales son los primeros principios á 
que debe sujetarse la higiene de la infancia. 

Importa, pues, mucho que las madres se 
persuadan, con persuasión eficaz, de que no 
hay fuerza ni salud para los que no reciben 
la leche y el calor maternal; que vale más 
una madre de medianas circunstancias que 
una nodriza de condiciones superiores; que 
la lactancia artificial (por el biberón) debe 
desecharse en principio, y que solo la leche 
es el alimento que conviene á los niños hasta 
los cinco meses. 

Pasada esta edad, el alimento se debe ir 
acercando poco á poco y sucesivamente al de 
los adultos; atendiendo siempre al gusto de 
los niños, y teniendo en cuenta que rara vez 
comen con exceso; cuando nada necesitan, 
nada piden. Sacarles diariamente al aire l i -
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bre; acostarlos temprano y solos en su cama; 
limpiarlos con esmero y vestirlos según la 
estación aconseje, es también de absoluta 
necesidad. 

Por lo que hace á la educación moral, par
te integrante de la buena educación física, 
es preciso tener presente que los niños no 
precisan, en modo alguno, diversiones varia
das; que se comete una grave falta llevándo
les á reuniones después de anochecido, ó sea, 
después de la hora habitual de acostarlos, y 
un verdadero atentado higiénico-moral lle
vándoles á bailes y teatros, en dónde su viva 
imaginación corre peligro de sufrir escita-
nes funestas. Por la misma razón, para cu
rarles del miedo, debe procederse con la 
mayor cautela, huyendo de amenazas y ensa
yos violentos. 

La autoridad, el amor y el buen ejemplo, 
son los medios más adecuados á la buena 
educación de los niños. La autoridad que les 
acostumbra desde pequeños á la obediencia, 
tan necesaria para la buena dirección del 
espíritu; (jamás debe discutirse con los ni
ños); el amor, que sufrirá paciente sus im
pertinencias y hará amable la autoridad; el 
buen ejemplo, que es la cátedra donde los hi
jos aprenden las primeras lecciones, y cuyas 
enseñanzas tarde ó nunca se olvidan. Por-
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que los niños son imitadores por naturaleza, 
y nada retienen mejor en el alma, que aque
llas primeras impresiones, que sus sentidos 
recibieron en el hogar doméstico. 

—¿Cuál es el deber primero de los 
padres para con los hijos? 

— E l de criarlos y educarlos según 
los preceptos de la Higiene y de la 
Moral . 

—¿Qué alimento es el mejor para los 
niños recien nacidos? 

— E l de la leche materna-. 
— ¿Puede sustituirse ésta por la de 

una nodriza? 
—Jamás deberá hacerse, á m é n o s q u e 

el mal estado de salud de la madre no 
la consienta criarlos por sí misma. 

—¿Por qué? 
—Por qué la elección de nodriza es tá 

l lena de dificultades, y nunca una ma
dre e x t r a ñ a puede reemplazar con ven-
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tajas á la madre natural; por eso se ha 
observado que aumenta mucho la mor
talidad en los niños que no son ama
mantados por sus madres. 

—¿Qué cualidades debe reunir una 
nodriza? 

— Debe ser joven, (de 19 á 25 años) , 
sana, de carácter alegre, de buenas cos
tumbres, y con leche de tiempo propor
cionado a l de la edad del n iño , y en 
bastante cantidad. 

—¿Qué precauciones deben tomarse 
para usar biberón? 

— E l biberón no debe emplearse más 
que en el caso extremo de no poder 
criar la madre, n i hallar una nodriza: 
pero para criar con él es preciso cuidar 
que la leche sea de una sola vaca , lo 
más recientemente ordeñada posible, 
cocida, y diluida: por ú l t i m o , se cuidará 
de no dársela al niño más que cada dos 
ó tres horas, y limpiar bien siempre el 
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biberón, en el que nunca debe dejarse 
líquido de una vez para otra. 

—¿En qué consiste l a buena crianza 
de los niños? 

— E n cuidar que no se desarrolle el 
alma á expensas del cuerpo, ni éste con 
detrimento de aquella. 

—¿Cómo se logra ésto? 
—Teniendo en cuenta las prescrip

ciones de la Higiene en todo lo que se 
refiere á los alimentos, vestidos, ejerci
cios y educación. 

—¿De qué medios nos valdremos para 
conseguir una buena crianza y educa
ción de los niños? 

—De la autoridad, el amor y el buen 
ejemplo. 

—¿Por qué debe sostenerse y emplear
se la autoridad? 

—Porque sin hacer uso de ella, los 
hijos obedecerían malamente, sobre todo 
en la edad en que la razón no impera, y 
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no habría jefatura, n i orden, ni ense
ñanza posibles. 

—¿Por qué debe reinar el amor? 
—Porque sin él la autoridad paterna 

degenerar ía en t i ranía , y la obediencia 
de los hijos en esclavitud. 

—¿Y por qué son indispensables los 
buenos ejemplos? 

—Porque siendo los niños imi t a 
dores por naturaleza, repiten siempre 
aquello que ven practicar á los demás . 

—¿Luego nunca debemos ejecutar ac
ciones, n i decir palabras malas delante 
de los niños? 

—Nunca; porque si el obrar mal s iem
pre es censurable, el escandalizar á los 
niños os un crimen de muy trascenden
tales consecuencias. 
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LECCIÓN XIII . 

E S T A D O . — P R O F E S I Ó N . — O F I C I O . 

Para que el hombre pueda vivir en socie
dad, siendo útil á sus semejantes y á sí mis
mo, necesita lo que se llama tomar estado, 
y dedicarse á una profesión ú oficio. 

Y como ni todos los estados convienen á 
toda clase de personas, ni todas poseen las 
mismasaptitudes intelectuales, ni las mismas 
fuerzas físicas, de aquí la necesidad de tener 
en cuenta estas y aquellas para el buen acier
to en la elección. 

Se equivocan mucho los padres de familia, 
que creen que sus deberes para con los hijos 
se limitan á alimentarlos y cuidarlos cuando 
pequeñuelos, y á procurar que sepan lo pre
ciso para conducirse en sociedad; como se 
engañan los hijos que abrazan un estado y se 
dedican á una profesión ó arte, á que no son 
llamados, ó para los cuales no tienen aptitud. 

Del estado que el hombre abrace, y del 
oficio á que se dedique, depende generalmen
te que el porvenir sea dichoso ó desgraciado: 
por eso, si en asunto de tanta importancia, los 
padres é hijos no tienen en cuenta los con-
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sejos de la razón y déla Higiene, converti
rán en irremediable daño aquello mismo en 
que buscan el bienestar. 

Tres son los estados en que el hombre 
puede vivir en sociedad; el eclesiástico y re
ligioso, el del matrimonio, y el del celibato 
láico ó civil. 

Aunque el primero es el más perfecto; ó 
mejor, por lo mismo que el primero es el más 
perfecto, requiere condiciones especiales, 
vocación probada, y una fuerza de voluntad 
que no á todos se concede: de aquí que jamás 
debe violentarse á nadie para que abrace el 
estado religioso. De la misma manera, coar
tar, contrariar la voluntad del joven ó la jo
ven que quieran consagrarse á Dios, es un 
absurdo y una tiranía funesta: el que, pen
sando en el cielo y enamorado de la virtud, 
siente en su alma la santa paz de la pureza, 
necesariamente ha de ser infeliz si la llega á 
perder y no vé colmados sus anhelos. 

El estado del matrimonio, que es al que 
propende la mayor parte de los hombres, re
quiere también mucho cuidado: el interés y 
las pasiones no deben ser consultados; y á 
más de la salud y la posición de los contra
yentes, debe tenerse en cuenta la natural 
inclinación, las buenas costumbres y la pro
porción en la edad, que no debe de pasar de 
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ciertos límites. Do los matrimonios prematu
ros, desiguales y tardíos, nacen casi siem
pre hijos enfermizos y mal constituidos. 

El celibato laico, si no es impuesto por 
necesidad, ó adoptado por un motivo hones
to, siempre es reprobable. 

Como para tomar estado, así debe proce-
derse para elegir profesión ú oficio. Es nece
sario, cuando pueda escojerse, que guarde 
proporción con las disposiciones del sugeto-, 
con su temperamento, con sus fuerzas, con 
su salud-, ó lo que es lo mismo, debe cuidarse 
de que haya capacidad intelectual para des
empeñarlo, y vigor físico proporcionado al 
trabajo que exija. 

De lo contrario, se malograrán muchas ap
titudes y muchas existencias; porque si se 
obliga, por ejemplo, á seguir una carrera l i 
teraria al que no tiene suficiente capacidad 
intelectual, se hará un mal profesor, de quien 
acaso hubiera sido un excelente artesano; 
así como no será buen obrero industrial 
aquel que, por su delicada complexión, no 
pueda resistir, sin riesgo, las fatigas prolon
gadas y los esfuerzos rudos. Esto por lo que 
respecta á los hombres 

Por lo que hace á las mujeres, es induda
ble que á su constitución repugnan, por lo 
común, las prolongadas vigilias, que son 
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necesarias para el estadio profundo de las 
ciencias, y las rudas faenas del taller. Aten-
tan, pues, contra naturaleza, los que preten
den que la mujer adquiera iguales títulos 
académicos, y se dedique á iguales oficios que 
el hombre: á ser posible semejante absurdo, 
se bastardearía el destino social de la mujer 
y se conculcarían las leyes naturales. 

Fuera de la enseñanza de la niñez, que es 
como una segunda maternidad, la mujer, 
como decía Girardín, no debe ocuparse en 
otras cosas que en aquellas que puede hacer 
sin salir de la casa paterna, cuando es hija 
de familia; ó de la casa conyugal, cuando 
es esposa; y cuando es madre, sin apartarse 
de la cuna de sus hijos. 

—¿A qué se dá el nombre de coloca
ción? 

— A l estado y profesión ú oficio que 
cada uno ha de elegir para v iv i r en so
ciedad. 

—¿Cuántos estados se conocen? 
—Tres: el eclesiástico y religioso, e l 

del matrimonio y el soltero ó célibe. 
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—¿Qué debe hacerse para tomar es
tado? 

—Consultar con detenimiento la vo
cación y no dejarse guiar ni por las pa
siones n i por el v i l in te rés . 

—¿Cuál de los estados es el mejor? 
— E l religioso es el más perfecto; pero 

a l que más se incl ina naturalmente la 
mult i tud de las personas, es el del ma
trimonio. 

—¿Qué debe tenerse en cuenta para 
la elección de esposo? 

— E l amor ó incl inación natural, la 
salud, las buenas costumbres, la identi
dad de pensamientos ó creencias y la 
proporción en la edad. 

—¿Cuál es la mejor edad para ca
sarse? 

—De los veinte á los treinta años . 
—¿Por qué no áu tes y después? 
—Porque en la edad temprana no 

ha concluido el completo desarrollo y 
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se des t ru i r ía la naturaleza, comprome
tiendo el porvenir de los hijos; y de pa
dres viejos no nacen más que seres en
fermos v mal constituidos. 

—¿A qué se dá en general el nombre 
de profesión? 

— A la carrera, arte, ú oficio en que 
el hombre se ocupa para ganar la sub
sistencia y ser miembro ú t i l á la so
ciedad. 

—¿Qué debe hacerse al elegir la pro
fesión? 

—Consultar el carácter , l a disposi
ción intelectual y la const i tución física 
del sugeto. 

—Por qué? 
—Porque ni todos sirven para todo, 

n i es prudente, ni ú t i l , obligar á nadie 
al desempeño de un trabajo que no pue
de sobrellevar sin riesgo, ni desempe-
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llar con provecho propio y de los demás. 

—¿Cómo se entiende esto? 
—Que no debemos dedicar á una ca

rrera científica, por ejemplo, a l que 
tiene escasa capacidad intelectual; ni 
tampoco á un oficio que exija grandes 
esfuerzos, á aquel cuya const i tución no 
sea apropósito para resistir l a fatiga. 

—¿Es higiénico el ejercicio de las pro
fesiones? 

—Sí señor: pues el trabajo, y l a dis
tracción que lo acompaña, son manan
tiales de bienestar y de salud. 

—Pues entonces, ¿cómo enferman tan
to los hombres de letras y los obreros? 

—Porque no guardan los preceptos 
higiénicos, y trabajan más de lo que 
pueden en locales de malas condiciones, 
como fábricas, talleres, etc. 

—¿Cuál de los oficios es el más h i 
giénico? 

— E l de agricultor. 
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—¿Cómo remediar los inconvenienteá 

de todos? 
—Descansando lo preciso, y ponién

dose en las horas de descanso en condi
ciones opuestas; por ejemplo, deberá pa
sear el que en el desempeño de su oficio 
necesite estar sentado; distraerse, el que 
se consagre á trabajos mentales, etc. 

—¿Puede la mujer desempeñar los 
mismos oficios que el hombre? 

—No señor. 
—¿Por qué? 
—Porque su delicada const i tución y 

menores fuerzas y aptitudes intelec
tuales, no lo consienten. 

—¿Cuáles son las ocupaciones propias 
de la mujer? 

—Las de la enseñanza de los niños , y 
aquellas que puede desempeñar sin salir 
de casa. 



108 

LECCION X I V . 

D E L O S A C C I D E N T E S M A S C O M U N E S Q U E A L T E R A N 

L A S A L U D D E L O S N I Ñ O S . 

Aun cuando las familias no están llamadas 
á ejercer la medicina, es muy conveniente 
que toda madre sepa el modo de tratar aque
llos accidentes ligeros á que los niños están 
expuestos, y para la curación de los cuales 
no es preciso, de ordinario, reclamar la asis
tencia facultativa. Conviene advertir, sin 
embargo, que todos y cada uno de estos ac
cidentes pueden llegar á ofrecer gravedad, 
en cuyo caso no puede ni debe prescindirse 
del médico. 

Caídas—accesos de cólera—cortaduras-
quemaduras— constipaciones — toses—dia
rreas—indigestiones—lombrices—sabaño
nes—incontinencia nocturna de orina; tales 
son, entre otras muchas que no son de este 
lugar, las indisposiciones á que nos referi
mos; y para el tratamiento de las cuales va
mos á dar algunos consejos. 

Caidas.-Cuando las caídas producen 
una rozadura pequeña ó un chichón, no 
ofrecen interés alguno; los cuidados de la 
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madre deben limitarse, pues, á callar al niño, 
y procurar que continúe en sus juegos, cui
dando mucho de no asustarlo con aspavien
tos ni gritos. 
" Accesos de cólera.—Hay niños coléri

cos que, si por cualquier causa se irritan, su
fren ataques de furor tan violentos que lle
gan á producirles estremecimientos y con
vulsiones nerviosas. El hacerles beber un 
poco de agua fria y el rociarles la cara con al
gunas gotas de la misma, suele dar mejores 
resultados que las amenazas, voces y de
más medios violentos que muchos emplean 
para calmarlos. 

Cor taduras y heridas.—Para curar 
estas conviene, ante todo, tener mucha sere
nidad para no asustar al niño, á quien, por 
otra parte, es bueno acostumbrar á que vea 
sangre sin sobresalto: de esta manera no se 
le incapacita desde pequeño para presenciar 
sangrías y otras operaciones en que pudiera 
ser necesaria su asistencia y ayuda. Lavar la 
herida y unir sas bordes aplicando inmedia
tamente un tafetán inglés, ó un simple trapo 
de hilo, es lo que basta en la generalidad de 
los casos. 

Quemaduras.—'Sea cual fuere la clase 
de una quemadura, lo primero que debe ha
cerse es envolver la parte lesionada con al-
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godón en manta; puesta esta, conviene no 
moverla hasta que la herida producida por 
el fuego, cicatrice; medio sencillísimo por el 
cual se calma el dolor, evitando el contacto 
del aire, y se libra al niño de los trastornos 
nerviosos, que la intensidad de aquel puede 
llegar á producir. 

Const ipac ión . — Tos.—Muchas veces 
los niños sin estar formalmente enfermos 
tienen tos y sufren constipaciones. Cuando 
estas no les producen calentura, bastará 
para curarles hacer uso de bebidas emolien
tes, tales como el cocimiento de cebada y 
malvavisco; los pediluvios, y aumentar los 
cuidados que el abrigo exige, según la es
tación. 

Diarreas. —Indigestiones.—Enfla
quecimiento.—Estas indisposiciones que 
son las más graves de entre las más frecuentes, 
exigen muchas veces la asistencia médica: 
las familias, pueden, sin embargo, preca
verlas y remediarlas en ocasiones con un buen 
régimen alimenticio, adecuado á la edad del 
niño: sin este buen régimen, base de todo 
tratamiento, hasta la medicación sería inefi
caz; con él puede hacerse innecesaria. 

Lombrices ó vermes intestinales.— 
Numerosos son los medios y remedios que 
la ciencia aconseja para desterrar de los n i -
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ños tan molestos huéspedes. Tisanas de mus
go de Córcega, de ajenjos, de tanaceto; la 
santonina, seguida de un purgante (el acei
te de ricino); jarabe de Buillón, los tónicos 
y enemas de acibar en proporción de diez 
granos por onza de agua hirviendo, tales 
son los más usados. 

Sabañones.—Cuando los sabañones no 
están ulcerados, pueden combatirse con lo
ciones de alcohol alcanforado, y disoluciones 
de alumbre acuosas ó vinosas. Ulcerados, ne
cesitan cataplasmas emolientes, cerato de 
Saturno, y la preparación que se conoce con 
el nombre de leche virginal. (Agua de rosas ó 
de meliloto 200 gramos—tintura de benjuí, 
cinco. Se mezcla y se agita.) 

I ncon t i nenc i a n o c t u r n a de or ina.— 
Enfermedad molesta y sucia, la incontinen
cia de la orina en los niños, es, por fortuna, 
temporal; pero merecedora de todo cuidado. 
J. L. Petit, famoso cirujano del siglo ante
rior, clasiíicaba así á los niños atacados de 
semejante achaque: 1.° Niños perezosos. 
2.° Niños que sueñan. 3.° Niños dormi
lones. Sea cualquiera el niño que se orina, 
conviene atender las indicaciones siguientes: 
regularizar la función, levantando al niño á 
horas fijas, y acostumbrándole á retener la 
orina durante el día; disminuir la cantidad 
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de bebidas, sobre todo por la noche, y des
echar en la alimentación los frutos ácidos, 
las patatas, y todo lo seco. 

—¿A qué l lama V . enfermedades 6 
accidentes propios de la infancia? 

—Aquellos á que los niños es tán ex
puestos por razón de la edad, 

—¿De cuán ta s clases pueden ser estos 
accidentes? 

—De muchas; pero á nosotros solo 
nos toca conocer los que pueden c u 
rarse sin necesidad de médico, 

—¿Cuáles de entre estos son los más 
frecuentes? 

— Las caldas, los accesos de cólera, 
las cortaduras y heridas ligeras, las 
quemaduras, latos, la diarrea, las i n d i 
gestiones, las lombrices ó vermes i n 
testinales, los sabañones y la inconti
nencia nocturna de orina. 

—¿Qué cuidados exigen las caidas? 
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'—Cuando solo producen un chiclidn 

ó una pequeña rozadura, no debe ha
cerse otra cosa que callar al n iño y h a 
cerle continuar sus juegos, evitando no 
asustarle con gritos y lamentos. 

—¿Qué deberá hacerse para calmar 
los accesos de cólera? 

—Dar de beber al niño un poco de agua 
fria y echarle unas gotas sobre el rostro. 

—¿Cómo se curan las cortaduras y 
heridas pequeñas? 

—Lavada la herida, se unen los bor
des y se aplica un poco de tafe tán ingles 
ó un trapito de hilo blanco y l impio , 
sujeto con una cinta. 

—¿Cómo se remedian los efectos de 
las quemaduras? 

— Envolviendo inmediatamente la 
parte quemada en una manta de algo
dón, y dejándola quieta hasta que la he
rida haya curado. 

—¿Qué cuidados exije l a tos? 
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—Abrigo, bebidas atemperantes y de
mulcentes templadas, y pediluvios. 

—¿Cómo se precaven y curan las i n 
digestiones y diarreas? 

— Con un buen rég imen alimenticio, 
adecuado á las fuerzas del n iño . 

—¿Qué remedios usaremos contra las 
lombrices o vermes? 

—Tisanas de musgo de Córcega, de 
tanaceto y de agenjos, santonina, los 
tónicos, y lavativas de acíbar disuelto 
en agua. 

—¿Y los sabañones cómo se curan? 
—Con lociones de alcohol alcanfora

do, ó de una disolución de alumbre, si 
no están ulcerados; si se ulceran, con 
cataplasmas emolientes, cerato de Sa
turno y lociones de la llamada leche 
v i rg ina l . 

—¿Cómo se corrije la incontinencia 
nocturna de orina? 

—Cuidando que los niños no orinen 
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durante el día más que á ciertas horas; 
levantándoles durante la noche á que lo 
hagan dos ó más veces; disminuyendo 
la cantidad de bebidas, y no dándoles á 
comer patatas n i frutas ácidas y secas. 

—¿Bastan siempre estos remedios d i 
chos para curar los accidentes á que se 
aplican? 

—-Nó señor; pues algunas veces ofre
cen cierta gravedad. 

—¿Qué deberemos hacer en tales c a 
sos? 

—Llamar al módico; porque cuando 
se aplica un remedio sin e l verdadero 
conocimiento de su conveniencia, ó se 
insiste en aquellos que no bastan á l a 
curación que se busca, puede darse l u 
gar á muchos males dañando grave
mente la salud. 





A P E N D I C E 
— -

HIGIENE D E L A S E S C U E L A S . 

Como este libro, aunque dedicado espe
cialmente á los niños, habrá de ser leido por 
muchas señoras de las que se dedican á la 
enseñanza, creemos no holgarán en él las 
líneas que vamos á consagrar á la Higiene 
de las Escuelas. 

Bien sabemos que muchas de las faltas 
que contra la Higiene se cometen en las 
Escuelas, dependen de las malas condiciones 
de los locales, y que la mejora de éstos no 
está, por desgracia, al alcance de los encar
gados de la enseñanza. F^ro es así mismo 
una verdad, que al desconocimiento ú olvido 
de ciertos preceptos higiénicos, por parle de 
los mismos, se deben no pocas trasgresiones 
que conviene mucho remediar, porque son 
altamente nocivas á la salud de los niños. 

Algunas publicaciones científicas españo
las han traducido en sus columnas un pre
cioso artículo publicado recientemente por 
M. Hément, acerca de esta importante mate-' 
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ria; al extractar de él nosotros, para repro
ducir en este lugar, lo más sobresaliente de 
lo que dice con relación á las aptitudes defec
tuosas, creemos hacer un buen servicio á las 
Escuelas; en las cuales fácil es poner el re
medio que aconseja, á los vicios que señala. 

«Que el libro se coloque delante de los ojos, 
y no éstos delante de aquel.» 

«Tal es, dice, la máxima pedagógica que 
debiera escribirse, en grandes caractéres, en 
las paredes de las escuelas. 

«Penetrad en una escuela á la hora de 
lectura y veréis los libros colocados sobre 
las mesas, y los niños con el cuerpo dobla
do, el pecho hundido y la cabeza inclinada 
sobre la mesa y casi horizontal. A menudo 
apoyan el pecho contra el borde de la mesa. 

»En estas condiciones está dificultada la 
respiración, es débil la voz, difícil la pronun
ciación, y la palabra no se dirige al oido del 
que escucha, sino que se amortigua contra 
la mesa. 
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«La espalda debe estar en posición verti

cal, para que la respiración se verifique nor
malmente y salga entera la voz; el libro debe 
sostenerse con las manos á distancia conve
niente de los ojos (de 25 á 30 centímetros) é 
inclinarse de tal suerte que los rayos visuales 
caigan normalmente sobre él. De este modo 
tienen su máximum de grandor aparente los 
caractéres tipográficos. 

a E l papel debe obedecer al cuerpo, y no el 
cuerpo al papel.» 

«Ved si no la disposición que para escri
bir adoptan los niños. Las más veces están 
sentados sobre una nalga, con el brazo iz
quierdo estendido sobre la mesa y el hom
bro del mismo lado inmediato-á ella: el brazo 
derecho está en parte fuera de la mesa, la 
cabeza, fuertemente inclinada, los ojos des
igualmente apartados de la mesa, y los rayos 
visuales formando con el papel ángulos muy 
agudos y desiguales. 
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Todo padece en esta aptitud defectuosa; 
las funciones de la vida animal, la vista, 
hasta el espíritu, pues la cabeza se conges
tiona. 

Se dirá, quizás, que el método de escritu
ra exige esta disposición; á lo cual contesta
remos, que todo método contrario á la Higie
ne está desde luego condenado. 

El cuerpo debe estar delante de la mesa de 
estudio como delante de la mesa de comer, 
y el escolar debe de estar sentado conve
nientemente sobre las dos nalgas. 

La inclinación de la mesa debe ser la ma
yor posible: 1.° para que las miradas caigan 
á plomo sobre el papel; 2.° para que la es
palda esté tan vertical como sea posible. 

Los brazos deben descansar sobre la mesa 
desde la muñeca hasta el codo exclusive; es 
decir, que los codos deben estar fuera, áfin 
de no dificultar los movimientos de la mano 
derecha. Las puntas de los dedos de la iz
quierda sujetarán el papel. Colocado así el 
niño, dispondrá su cuaderno más ó ménos 
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oblicuamente con relación á los bordes 
mesa. 

«La iluminación no tiene menos importan
cia que la aptitud: es preferible que penetre 
la luz por el lado izquierdo, á fin de que no 
proyecte su sombra sobre lo que escribe. 

Importa, sobre todo, que la cantidad de luz 
sea suficiente y que esta proceda directamen
te del cielo. Si desde su sitio no vé el niño 
un pedazo de cielo, no tiene bastante luz. 

Que el niño coloque su cuerpo convenien
temente frente á la mesa, los brazos seguí: 
hemos dicho, la espalda vertical, y hecho 
esto,.... Colóquese el cuaderno más ó ménos 
oblicuamente, de modo que la escritura tenga 
la inclinación que se quiera, pero, «Obedezca 
el cuaderno al cuerpo, y no el cuerpo al cua
derno.» 
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