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ESCUELA NORMAL "MENAGERE., DE FRIBURGO

(SUIZA)

A .

Formacidn de Directoras de Escuefas del Hogar,,

PROGRAMA

APROBADO POR LA DIRECCION DE INSTRUCCION PUBLICA
DEL CANTON DE FRIBURGO (SUIZA)

I
Coeina.

El curso de Cocina para las alumnas de la Escuela Nor-
mal de ensefianzas domésticas de Friburgo comprende el
estudio de la cocina obrera, de la cocina burguesa, de la
cocina artistica y de la cocina para enfermos y nifios.

La composicién de los menis esta basada en los prinei-
pios de una alimentaci6on racional, higiénica y adaptada &
las necesidades, 4 los recursos y & los ingresos respectivos
de las diversas clases sociales.

El coste exacto de cada plato estd calculado rigurosa-
mente.

El curso se subdivide en curso tedrico y curso practico.

@) CURSO TEORICO
(Una hora por semana.)
1.° Ellocal. — Instalacion: luz, ventilacién, conserva-
cién y limpieza.

2.° El horno de cocina.— Construccion, calefaceion,
horno de lefia, de hulla, de gas y de petréleo,



VI

3.° Mobiliario y buleria de cocing. — Instalacion, con-
servacion y limpieza.

4.° Reglas preliminares y generales del arte ecuwli-
nario.

5.° Operaciones culinarias. — Preparacién, coceion,
aderezo, cocei6n por ebullicion, coceidn por concentracion,
coecidn con mucha agua y 4 fuezo lento.

Teoria de los asados.

Teoria de los asados 4 1a brasa.

Teoria de los asados al horno, 4 la parrilla, salteados,
fritos.

6.° Substancias alimenticias. —Carnes, aves, caza, pes-
cados, legumbres, cereales, Luevos, leche, frutas, condi-
mentos,

Carne.—Carne de vaca, de cordero, de ternera, de cep-
do.— Propiedades.— Precios.— Cémo se utilizan, — Clases
de trozos 6 pedazos. —Grasas.— Alteraciones,

Aves. — Gallinas, pollos, pollas, pichones, pavos, patos,
gansos, pintadas. —Caza de pluma y caza de pelo, caza de
dgua, caza menuda.—Propiedades, precio y uso.

Pescados.—Pescados de agua dulce v pescados de mar.—
Especies diversas. —Propiedades, precio y uso.

Legumbres. — Diferentes clases, propiedades, precio y
uso. — Legumbres frescas, legumbres secas, conservas de
legumbres,

Cereales.—Clases, principios, utilidad.—Pan.

Huevos : leche.— Propiedades, utilidad ¥ precio. — Man-
leca y queso.—Pastas alimenticias.

Frutas.—Propiedades y utilidad. — Frutas secas.— Con-
servas de frutas,

Condimentos.—Sal, especias, mostaza, vinagre, aceite.—
Propiedades y uso.

7.° Bebidas. — Agua, vino, ceryeza, jarabe, aleohol
(aguardiente, espiritus), café, te, cacao, chocolate. — Uso,
propiedades y peligros.—Falsificaciones.
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8.2 Compra de substancias alimenticias.—Epocas favo-
rables para hacer las diversas provisiones.
8.% Condiciones de una alimentacion.racional,

b) curso prACTICO

(Doce horas por semana.)

Sopas, — Cocido, sopa con legumbres, con pasias, con
huevos, con leche, con pan de harina, con féculas; ealdos
para enfermos y nifios.

Carne. — Diferentes métodos de coecién para las carnes
de vaca, de ternera, de cordero y de cerdo. — Manera de
preparar la lengua, el hicado, el corazdn, los intestinos, las
patas, la cabeza, los rifiones, las mollejas de ternera, los
sesos, la sangre de estos animales,

Trinchar las carnes.— Conservacion de las mismas.

Aves y ecazw, — Preparacion de las aves. — Manera de
desplumarlas, de chamuscarlas, vaciarlas, rebozarlas y
trincharlas,

Preparacion de la caza.—Manera de rebozarla, de aira-
vesarla en el asador.—Coccidn y trinchado,

Pescados.—Preparacion y arreglo de las diferentes cla-
ses de pescados: asado, al horno, 4 la parrilla, frito y en
poca salsa.

Legumbres. — Limpiarlas, preparacién y coceién de las
diferentes legumbres. — Conservacién. — Pastas alimen-
ticias.

Salsas.— Lizarlas.

Grasas.—Manera de derretirlas y de emplearlas,

Huevos y leehe. — Diferentes maneras de preparar los
huevos. — Tortillas. — Entremeses. — Cremas. — Postres.—
Helados.—Pasta hojaldre.—Platos con queso.

Frufas, — Coceidn, compotas, mermeladas, bufiuelos,
pasteles.—Conservacion de las frutas.—Confituras y hela-
dos.—Jarabes.
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Bebidas.—Café, te, cacao, chocolate.—Bebidas higiéni-
cas,—Bebidas para enfermos.

II

Arreglo de las habitaciones y atribuciones
del ama de la casa.

(Hora y media por semana.)

Arreglo de las habitaciones. — Limpiezas diarias y lim-
piezas semanales.

El aire.—El sol.—Calefaccion.—Diversos medios de cale-
facecion.

Combustible: coste, ventajas é inconvenientes.—Cuidado
de las chimeneas y diversos sistemas de alumbrado: coste,
ventajas ¢ inconvenientes. — Alumbrado: arreglo de las
lamparas. —Idem del mobiliario. — Cuidados de las camas.

Limpieza del cobre, cristales, plata, de la vajilla, del
vidrio, del hierro, estafio, etec.

Reglas generales para la direccion de una casa.

II1

Lavado, planchado y conservacién de la lenceria
y de los vestidos.

(Planchado, tres horas por semana.—Lavado, una hora al mes.)

Escoger la ropa.— Diversos sistemas de lavado.— Modo
de mojarla, de empaparla, de jabonarla; de hacerla heryvir
6 eolarla, lavarla, aclararla y pasarla por aiil 6 azularla,
almidonarla y secarla.

Planchado de la ropa lisa y de la almidonada. — Ple-
cado. — Lavado de telas de lana, de la franela, de las me-
dias, de las mantas,
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Conservacion de la lenceria y de los vestidos.—Procedi-
mientos para quitar las manchas: manchas de tinta, de hie-
rro, de vino, de frutas, de grasas, de aceite, ete.

v

Corte y confeceion.

(Cineo horas por semana.)

Corle.— Trazado de patrones.— De las medidas: su em—
pleo. — Trazado de un cuerpo corriente y de la manga. —
Pruecba. — Rectificacion. — Blusa. — Falda. — Vestido de
nifio.—Traje de muchachito.

Cosido. — Ejercicios de las diferentes clases de costuras
empleadas para la falda.—Confeccion completa de un traje
usual.—Corte y preparacion del camisolin y de la ropa de
nifio.—Traje de nifio.

v

Repaso.

(Tres horas por semana.)

Piezas 4 punto por encima, piezas con costura vuelta,
piezas en telas de dibujo, zurcidos en lienzo, en manteleria
y en paio.

Compostura de medias, volver & hacer las mallas cerran-
do agujeros, puntos del revés y menguados.

Manera de renovar un talén de media, etc.

VI
Lenceria.
(Tres horas por semana.)

Conocimiento de la maquina de coser.—Trazado, corte,
preparado de la camisa de sefiora, del pantalén, del cami-
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son, de la enagua y refajo, camisa de eaballero y delantal
con canesi. — Confeccidn del eamisén, de la camisa de
caballero y del delantal con canest.

VI
Contabilidad.

(Una hora por semana.)

Nota, factura, letra de cambio, factura de expedicidn, de
adquisicidn, saldo, recibo. — Letra de cambio. — Carta-
orden.—Cheque.— Envio por correo. —Cambio, —Cuenta
corriente.

Contabilidad doméstica.—Libreta de alorros,—Caja de
ahorros. — Seguros. — Pdlizas de seguro. — Teneduria de
libros del ama de la casa. — Libreta de gastos diarios. —
Contrato de arrendamiento. — Hipoteca. — Crédito colecti-
vo.—Fianza. —Mutualidad. —Cooperativa. — I portancia
social de las compras. — Libro de caja. — Inventario y ba-
lance.—Libreta de los proveedores.—Precio de fabricacion °
4 liquido,—Hacer presupuesto,

VIII

Higiene y Medicina practicas.

(Dos 6 tres horas por semana,)

Anatonia.—Células, tejidos.—Aparato de locomoeion,—
Aparato circulatorio.—Aparato nervioso.—Las visceras, —
Rifiones y vejiza,—Glandulas vasculares. — La piel y sus
anexos.—Organos de los sentidos.

Iiisiologia.—Nociones generales sobre la vida.—La san-
gre. — Circulacién. — Sistema neryioso. — Respiracion, —
Digestion.—Secrecion,

Fisiologia de la alimentacién, — Asimilacion. — Desasi-
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milacién. — Produceién de energia y de calor, — Composi-
ci6n de las substancias alimenticias. — Modificacion de los
alimentos en el tubo digestivo.—Aceién alimenticia: equi-
librio nutritivo. — Pérdidas del hombre en reposo.— Valor
y energia de la racién alimenticia,—Equivalencias alimen-
{icias.—Racion de trabajo.—Alimentos nervinos.—Alcohol
y aleoholismo.—Regimenes.

Higiene.— Aire.—Vientos.— Presion atmosférica.— Aire
respirable.—Aire confinado, — Ventilacion.—Luz. — Calor.
Frio.—Habitacion.—Alumbrado.—Calefaceion.—Combus-
tibles.— Vestidos.—Camas,—Cuidado del cuerpo.—Alimen-
tos.—Bebidas.

IX

Cuidados de los nifios.
(Una hora por semana.)

Fisiologia ¢ higiene del recién nacido.—Fisiologia: peso,
talla, eirculacién, respiracion, temperatura, digestion, —
Gritos, fisonomia, palabra, movimientos, marcha. — Den-
ticion.

Higiene. — Cuidados de los nifios recién nacidos. — Ali-
mentacion. — Lactancia, — Denticion. —Enfermedades in-
fantiles,—Precauciones en tiempo de epidemias.—Cama.—
Vestidos.— Eduecacion.

X
Fisiea.
(Una hora por semana, un semestre.)

Nociones preliminares. — Estado de los cuerpos. — Los
movimientos.— Fuerza centrifuga.— El péndulo.—Las ba~
Jancas.—La prensa hidraulica.—Los niveles, — Las corrien-
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tes de agua.—La densidad.—Los barémetros.—Las bombas,
Lostermometros.—Cambios del estado de los cuerpos.—Los
vapores. — Los manantiales del calor. — La produccién del
frio. — Las méquinas de vapor. — Los imanes y las braju-
las.—Los pararrayos.—El telégrafo.—El teléfono.—La luz
eléctrica. —La transmision de la luz eléctrica, —Los espejos
¥y los lentes.—Los instrumentos de misica.

XI

Quimica.,
(Una hora por semana, dos semestres.)

Nociones preliminares. — Objeto de la Quimica, — Ele-
mentos.—Atomos.—Moléculas,—Cuerpos simples.—Cuer-
pos compuestos. — Combinaciones. — Descomposiciones.—
Formulas y ecuaciones.— Acidos, hases, sales.

Quimica inorgdnica.— Bl agua.—El aire.—Blanqueo:
¢loro, 4cido sulfuroso, carbonato de sosa, lejias.—Los des-
infectantes: cloro, cloruro de cal, 4cido sulfuroso, Acido
bérico, sublimado, etc. — Las cerillas, — Las grasas. —La
sal de cocina.—El vidrio.—Alfareria, — Los utensilios me-
talicos: hierro, cobre, aluminio, estafiaje, esmaltados, —
Aleacién: medallas y monedas. — Colores inorginicos; co=
lores 4 base de plomo y 4 base de cine; Juguetes de nifios;
papeles pintados.

Quimica orgdnica y alimenticia, — Carburos: zas del
alumbrado, petréleo, acetileno, trementina, bencina, naf-
talina. '
Aleohol : alcohol ordinario, los aguardientes de vino, la
sidra, la cerveza.

Acidos: #cido acético, el vinagre; Acido tartrico, tirtaro
¥y emético.

Desinfectantes: acido fénico, fernol, lisol, 4cido salicili-
<o, ete,
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Materias grasas: grasas animales y vegetales; la leche,
la manteca y la margarina; saponificacion: los jabones y
las bujias.

Hidrocarburos: los azicares, el almidén, la celulosa, la
miel, el papel.

Albuminoides: la carne, el queso, el café, el te, el cacao,
la harina, el pan, las pastas alimenticias.

Colores organicos: juguetes, papeles pintados, tejidos de
color,

XII
Botamica y jardineria.

I. Botdnica.—1.° Nociones elementales sobre las prin-
cipales partes de la planta: raiz, tallo, hoja, flor y sus fun-
ciones, ¢

2.% Los grandes cultivos: trigo, centeno, cebada, ave-
na, arroz, malz, cana de azicar, remolacha, café, te,
cacao, vid.

3.° Parasitismo vegetal. — Setas comestibles y setas
VENEenosas.

1I. Jardineria.—De la naturaleza del suelo.

Abonos.—Abonos naturales y abonos quimicos.

Del huwerto.—1.° Trabajo de la-tierra: labrar, binar, ele.

2. Trabajo mensual necesario para el cultivo de las
diferentes hortalizas;

a) Plantas que se multiplican anualmente por sus se-
millas.

b) Plantas que se multiplican por los tubéreulos.

¢) Plantas que ocupan la tierra dos 6 mas afios.

3. Plantas medicinales cultivables en el jardin:

De la huerta.—Fresa, grosella, ete.—Arboles frutales.—
Sembrados, injertos, efc,

Del jardin de reereo.—Plantas de adorno.
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XIIL

Metodologia.
(Dos horas por semana.)

Organizacion de una escuela de ensefianzas del hogar:
local, admisién, programa.—Diferentes especies de escue-
las del hogar: cursos ripidos y escuelas del hogar perma-
nentes; cursos para externas ¢ internas.—Coste de una
escuela del hogar,

Influencia social que debe ejercer una escuela del hogar
bien comprendida.— Exposicion de los métodos y procedi-
mientos que deben emplearse en la ensefianza de cada una
de las ramas del programa. — Marcha que debe seguirse
en cada leccidn.—Aplicacion del método intuitivo.—Leecio-
nes-modelo dadas por las profesoras, y después por las alum-
nas bajo la direccion de las profesoras.

XIV

(Una hora por semana.)

Ensefnianza practica del dibujo & ojo y del dibujo de orna-
mentacion.

Se dan ademas 4 las diseipulas conferencias sobre los
temas de aplicacion practica,

Se hacen algunas visitas & las fabricas, bajo la direccion
de las profesoras.



Carta-Prélogo.

Sra. D.* MELCHORA HERRERO.

Mi distinguida amiga : Agradezco 4 usted la in-
vitacion, que sdlo por complacerla acepto, de de-
cirla algunas palabras, inspiradas en la lectura de
su nueva obra ENSENANZAS DEL HOGAR.

La presentacion de usted al ptblico es innecesa-
ria. Sobradamente conocida y estimada por sus va-
rios y notables escritos; dispuesta siempre 4 coope-
rar con entusiasmo 4 todas las obras de ensefianza,
cultura y beneficencia, posee una personalidad pro-
pia que inspira & cuantos tienen el honor de tratarla
un afectuoso respeto.

En esta gran campaifia, emprendida en nuestro
pais hace algunos afios, 4 favor de los derechos de
la mujer y del nifio, usted ha aportado todo su en-
tusiasmo; y los que llevamos mucho tiempo empe-
fiados en tan importantes propagandas hemos visto

*
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XVIIT CARTA-PROLOGO

con gran simpatia sus loables esiuerzos por contri-
buir al completo triunfo de nuestros ideales.

La mayor dificultad con que tropezamos es la
lucha contra la ignorancia, contra la rutina y las
innumerables preocupaciones populares, verdade-
ros pardsitos de la inteligencia, que han originado
graves males & nuestra sociedad.

El peor de todos consiste en la mortal abulia que
nos degenera y perturba. En virtud de ella, el hom-
bre desdefia todo cuanto se relaciona con la vida
familiar. A manera de los buscadores de oro, se
lanza 4 una vida de aventuras, propicia 4 todos los
vicios degeneradores, ansioso de conquistar sin
gran esfuerzo los medios de emanciparse del tra-
bajo y satisfacer sus apetitos.

La mujer, por su parte, desamparada casi siempre
cuando trata de conseguir honrada independencia,
ve en su propia belleza un elemento de triunfo po-
sible para resolver el rudo problema del vivir con
desahogo, considerando el lujo como un elemento
absolutamente necesario para alcanzar sus fines.

Por otra parte, los que aun buscan en el hogar,
dispuesto por el amor legal, el verdadero centro de
regeneracion, no hallan la compania de un auxiliar -
eficaz, sino de una rémora, por vanidad 6 por igno-
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rancia. Esto acaece lo mismo en el hombre que en
la mujer.

Hay seres intelectuales que carecen de la cultura
y de la ternura indispensables para la vida familiar,
y existen otros individuos que consideran una co- .
minera rutina como el sumum de perfeccion. Am-
bos hacen gala de pedanterias insoportables, que
esterilizan los mds generosos impulsos, toda vez
que si la teoria no va unida 4 la practica, es impo-
sible obtener ningtin resultado provechoso.

Tal como estd nuestra sociedad, no es dado
obtener labor util si no emprendemos, de comtin
acuerdo, un plan simultineo que contribuya &
transformar lentamente las costumbres. Para ello
hay que dirigirse al proletariado femenino, 4 esos
centenares de mujeres inteligentes, 4 las cuales no
se proporcionan las enseflanzas necesarias para
mejorar su situacion pecuniaria, contribuyendo 4
la buena organizacion de los hogares, pues una
prudente economia equivale & un buen sueldo.

Usted y otras dignas profesoras han escrito y es-
criben obras tan ttiles, tan inferesantes como la
presente, muy dignas de ser estudiadas y consul-
tadas, no solo por la mujer, sino por todo género
de lectores. Pero lo cierto es que éstos escasean
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cada vez mds. Crece el nimero de los periddicos
sin que aumente su pl’lblicb; hasta diriase que se
enteran poco, los que los hojean, de cuanto alli se
dice, y s6lo prestan atencion a la parte ilustrada

~ con fotograbados, que distrae perezosamente y no

hace discurrir.

Las ensefianzas teoricas de Economia doméstica,
Higiene, Pedagogia, etc., serdn estériles si no son
practicas. Una receta de cocina, por muy bien expli-
cada que esté, no servird de nada si la mujer no
conoce los rudimentos del cocinar, adquiridos per-
sonalmente bajo la direccién de persona idénea en
ese laboratorio doméstico, y ademas si le faltan
otros conocimientos. Parodiando 4 un ilustre pen-
sador, podremos afirmar que <la mujer que presu-
me saber solo de cocina, probablemente ni de co-
cina entiende>.

¢Acaso la crianza de un nifio puede aprenderse
en un Manual? Es preciso haber tenido en sus ma-
nos el muiieco viviente, sintiendo hacia él especial
atraccion.

He hablado de proletariado femenino. Aun cuan-
do no lo confesemos publicamente, es lo cierto que
en la clase media existe un malestar extraordinario,
hallindose las jovenes que & ella pertenecen en
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peores condiciones que las procedentes de las ma-
sas obreras. No solamente en Espafia padecen pri~
vaciones sin cuento las hijas de los modestos em-
pleados, 4 quienes el bien parecer obliga & arrastrar
una vida de penoso sacrificio. La crisis existe en
el extranjero también. Pero alli la sefiorita encuen-
tra medios de subsistencia decorosa, llegando &
ejercer profesiones diversas gracias & su cultura, y
no pocas veces fuera de su pais natal.

Asi se ven esparcidas por todas partes multitud
de jovenes que obtienen buenas coloccaciones como
profesoras, institutrices, nifieras (nurses), enferme-
ras, etc. El motivo de ser solicitadas por las fami-
lias consiste en los conocimientos practicos que
aquéllas poseen. Yo he conocido en Espaiia hijas de
profesores alemanes que lejos de su hogar ejercian
muy dignamente su cometido & gran satisfaccion
de las madres espanolas. Y no podia menos de
preguntarme por qué causa nuestras compatriotas
no hacian lo propio. Acaso lo imposibilita la cos-
tumbre de retener 4 la muchacha soltera bajo una
especie de tutela depresiva, en virtud de la cual ni
se la permite salir sola, ni aun se la concede la sub-
direccion de la casa, en no pocas ocasiones, dan-
dose el caso de que las sirvientas menores de edad
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son las encargadas de auxiliar 4 las madres hacen-
dosas, pudiendo disponer personalmente de una
libertad que no siempre tiene peligros y sirviendo
como persona de respeto para acompanar 4 las hijas
de familia mayores de edad. Esto es hip6ceritamente
absurdo.

Tal como se halla organizada la ensefianza en los
colegios femeninos, es initil pensar que de ellos
puedan salir mujeres cabales impuestas en Higiene,
Economia doméstica, etc., y con los rudimentos in-
dispensables para hacer un mediano papel en la
sociedad. No hay mads solucion, de momento, sino
ensefiar y educar 4 esa parte del misero proletaria-
do, en el cual la mortalidad infantil es tan grande
4 causa de la estultez, del abandono y de Ia falta
absoluta de recursos. De ese bajo fondo social se
reclutan las criadas, cocineras, amas de cria y ni-
neras, que invaden los hogares de nuestra clase
media, & los cuales llevan todos sus procedimien-
tos rutinarios y hasta sus lamentables supersti-
ciones.

Para ellas se han creado los Centros puericulto-
res (Consultas médicas, Casas-cunas, Gotas de le-
che), donde se trata de ensefiarles 4 cuidar & sus
hijos. Las modernas maternidades y hospitales, di-
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rigidos por verdaderos hombres de ciencia, van
popularizando pricticamente las ensefianzas de la
Higiene y acostumbrando 4 la mujer & precaverse
de la enfermedad y de la muerte. :

A pesar de tantos esfuerzos y tanta propaganda
incesante, oral y escrita, se ha adelantado muy
poco, pues como la decia hace un momento, ni
hay costumbre de asistir 4 conferencias, ni se lee lo
suficiente. Es mds; para quien no tiene costumbre
de leer con provecho, la letra impresa es algo indi-
gesto que se devuelve 4 medio ‘masticar. jCudntas
veces he oido repetir por personas bastante inteli-
gentes, pero de mediana instruccion, textos recogi-
dos por rdpidas lecturas, demostrando que habian
entendido al revés lo que el autor quiso exponer!
¢De qué servird que preconicemos los bafos, por
ejemplo, si desde pequefuelos no se acostumbran
los individuos 4 esta prdctica higiénica? Son muy
pocas las personas que saben distinguir las plantas
venenosas de las alimenticias, las materias textiles,
las substancias utiles 6 nocivas. Lo referente 4 in-
dumentaria personal, todo lo relacionado con el
mobiliario doméstico, ¢se adquiere acaso con un
criterio racional?

En vano se escribirdn centenares de libros, admi-
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rablemente ilustrados, dando & conocer 4 los matri-
monios lo mas practico y lo mas artistico, si des-
orientado y sin juicio propio aquéllos amontonan
en la casa infinidad de objetos inttiles y costosos,
solamente por imitar lo que es de moda. Y sabido
es que la tal moda no tiene mds fin que fomentar
las ganancias de un industrialismo de mal gusto y
detestables resultados.

Ha llegado, por lo tanto, el momento de empren-
der la reforma sin vacilaciones y con energias. En
esta pacifica revolucion justo es confesar que las
leyes y disposiciones emanadas de los Poderes pti-
blicos estdn bien orientadas. Las inspira un inme-
jorable buen deseo de acierto. El proyectado Insti-
tuto Nacional de Maternologia y Puericultura ha de
dar resultados muy felices. Las nuevas escuelas su-
periores de ensefianza adoctrinardn educadores en
importantes disciplinas, difundiendo por todas par-
tes las ideas redentoras. Pero al propio tiempo es
indispensable la practica, el contacto con la reali-
dad, la educacion manual combinada con la cultura
psiquica.

Una nueva y admirable institucion, fundada en
Madrid para la ensefianza de las industrias meca-
nicas, cuenta con espléndido edificio, grandes € hi-
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giénicos talleres, amplios laboratorios, dotados de
rico material, y en ella los profesores atienden por
igual 4 lo tedrico y d lo practico, demostrando que
aspiran 4 colocarse en la vanguardia del progreso.
Es un ejemplo vivo que deben imitar los Gobier-
nos, que hasta la hora presente han dotado ruin-
mente los Centros de ensefianza.

Los paises verdaderamente civilizados no rega-
tean la dotacion de escuelas; antes al contrario,
construyen verdaderos palacios, donde profesores
y alumnos encuentran todo lo necesario para tra-
bajar.

Compdrese con lo que desgraciadamente ocurre
en nuestra patria. Si las Escuelas Normales estan
instaladas en locales malsanos y deficientes, donde
se amontonan los alumnos, con grave peligro de su
vida, y los infelices no obtienen la completa ense-
flanza 4 que tienen derecho, ccomo han de exigir
mas tarde condiciones higiénicas en las futuras es-
cuelas, ni de qué modo inculcardn 4 los nifios dis-
ciplinas por ellos absolutamente ignoradas? La vida
cotidiana, con sus deficiencias ¢ refinamientos, y el
medio ambiente sobre todo, influyen poderosamente
en nuestro modo de ser. La groseria en la calle, es
4 modo de turbia espuma que rézuma del hogar.
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Las basuras de una urbe son el reflejo de la mise-
ria ciudadana, asi como las deyecciones orgénicas
revelan el grado de sanidad de nuestro cuerpo.

Instituir bafios populares en un pueblo cuyos ha-
bitantes no se lavan desde nifios, resultaria estéril,
tan estériles como esos Conservatorios de Miisica
o esas Escuelas de Bellas Artes que dan diplomas
y titulos & centenares de artistas condenados 4 una
vida precaria.

Y es que para que el Arte, indispensable 4 mi
juicio para el sano vivir humano, prospere y ejerza
su influencia bienhechora, es indispensable que los
jovenes canten, educando fisicamente su Cuerpo;
amen la Naturaleza, se sientan atraidos por lo bello
que surge de todo lo que es perfecto, casto y limpio,
en ideas y sentimientos. La expresién de aquéllas
y de éstos, el idioma y el amor, revestirdan formas
honestas y agradables de modo casi espontdneo.
Solo asi las gentes cultivardn drboles y flores, em-
belleciendo la vida urbana; elevarin el monumento,
respetdndole; apetecerdn la contemplacion de la
buena pintura, apreciando los encantos de la mu-
sica, entonces rechazaran instintivamente en litera-
tura lo bajo, lo incorrecto, lo repugnante, que sélo
pulula y vive, como los microbios patogenos, entre



i

CARTA-PROLOGO \ XXVII

los degenerados 6 enfermos, y, finalmente, respeta-
rén y dignificardn 4 la mujer.

Para conseguir estos fines redentores, todos tene-
mos que ponernos de acuerdo, sin regateos de
dinero ni de voluntad. La de usted y sus dignas
compafieras de magisterio es muy grande, pero les
faltan medios para realizar sus propositos, y en algu-
nos momentos sentirdn cierto doloroso desaliento,
que importa mucho sacudir. Los dos enemigos mas
temibles son la falta de energia y la carencia abso-
luta de disciplina. Los débiles ¢ los perezosos no
tienen fe ni apetecen el trabajo. Fortalezcamos 4
aquéllos € impongdmonos & éstos, y habremos he-
cho la mitad del camino.

Yo tengo la conviceion de que la Humanidad ne-
cesita hacer un severo examen de conciencia, es
decir, estudiarse atentamente, cosa que atin no hizo.

La Antropologia es de ayer. Progresa incesante-
mente, pero todavia no ha realizado su redentor
programa, que estriba en semialar las diferencias
entre todos y cada uno de los hombres, idénticos
al parecer y tan diferentes orgdnicamente. Dia lle-
gard en que esa clasificacion se haga y cada indivi-
duo conozca sus apfitudes y aprecie lo que se lla-
man faras hereditarias, y sobre todo padres y edu-
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cadores acepten noblemente la realidad de la vida,
que de modo fatal reproduce lo malo y lo bueno,
sin exigirnos aparentemente responsabilidades, pero
haciéndonos sentir las consecuencias de nuestros
vicios degeneradores. De modo un tanto empirico
hasta ahora, timidamente unas veces, otras con ver-
daderos arranques fribunicios, se hacen 6 se dicen
cosas encaminadas 4 realizar esa seleccion. Asi, por
ejemplo, en las escuelas y en los asilos procuramos
separar 4 los sanos de los degenerados, redimiendo
& estos tltimos de la miseria moral & que los han
condenado las culpas de sus progenitores. Y al
comprobar los peligros de las malas uniones se ha
pensado en legislar respecto 4 los matrimonios, & fin
de salvar las nuevas generaciones, amenazadas de
muerte.

Pero esas inspecciones y exdmenes de médicos
y maestros, esas disposiciones legislativas de indole
prohibitiva, ¢serdn viables y eficaces si no contamos
con los propios interesados? Hombres y mujeres
han de conocerse 4 si mismos ¢ procurar conocerse
por lo menos en lo moral y en lo orgédnico, han de
adquirir la energia volitiva indispensable para re-
chazar toda causa degeneradora ¢ perjudicial. Solo
de este modo, una mayoria consciente y discreta lo-
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grard encauzar los desordenes de los infinitos seres
sin conciencia de si mismos ni de sus deberes. Se
dir4 que las corrientes no van por ese camino, que
los apetitos de todo género se han acentuado, que el
alcoholismo enloquece anualmente millares de cere-
bros, que otras dolencias contagiosas envenenan la
sangre y producen deformaciones espantables, que
un industrialismo sin entrafias escatima el sol y el
aire, encarece el agua y la luz, emponzoia los ali-
mentos y explota por igual 4 los ricos y 4 los
pobres, pues unos y otros enferman, padecen y
mueren victimas de tanta iniquidad. Es verdad. Pre-
cisamente para atajar ese torrente se trata de abrir
nuevos cauces 4 las aguas, poner diques a 1a co-
rriente, embalsarla y aprovechar su fuerza motora.

Cada conferencia que se da, cada libro que se es-
cribe es un elemento eficaz de defensa. Si se logra
conquistar terreno & los mares y construir puertos
seguros que salven muchas vidas, es a costa de
grandes sacrificios y continuada labor. Es necesario
el poderoso auxilio del Estado, la cooperacion de
los sabios ingenieros, que con perfeccionada maqui-
naria acumulan enormes bloques con rapidez y
energia; pero al mismo tiempo son absolutamente
indispensables los modestos obreros que afrontan-
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do peligros sin cuento, mal retribuidos quizd, pero
pacientes y entusiastas, acuden al trabajo, uniendo
con rapido cemento las grandes masas, no desani-
mandose cuando de modo imprevisto un golpe de
mar desbarata la labor de muchos meses. Y cuando
los muros de contencion se hicieron, viene la tarea
de relleno, toneladas de arena colman las vastas
hondonadas, reciibrense de tierra laborable, brotan
plantas, elévanse edificios, y el hombre triunfa en
su empresa titdnica,

Yo estoy seguro de que el triunfo coronard nues-
tra obra. No lo veremos, pero ha de bastarnos la
conviccion de que algtin dia el movimiento iniciado
en otras partes se generalizard hasta nosotros. En
prueba de ello, diré & usted que en la admirable Fx-
posicion de Higiene organizada este afio en Dresde,
centenares de mujeres y jovenes se inclinaban so-
bre los infinitos microscopios para estudiar los invi-
sibles enemigos de nuestro organismo. Alli se exhi-
bian en cuadros, esculturas y por todos los medios
graficos posibles las maravillas de la Creacion con-
densadas en el hombre, al cual se elevd un palacio,
en donde se presentaba todo lo mds hermoso y todo
lo mds abyecto. Alli se veian los grados de desarro-
llo, las causas degeneradoras, los medios de obte-
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ner sana belleza y longevidad respetable. La precisa
racion alimenticia, el buen vivir, la perfecta crianza,
todo cuanto debe conocerse y saberse se hallaba
alli sabiamente descrito y expuesto. Esas exposi-
ciones debieran ser permanentes, como lo son las
pinacoteas y museos; de mas eficacia prédctica que
éstos, ejercerian una mision educadora poderosa,
pues se apoderan de nuestra voluntad, acaparando,
por asi decirlo, nuestros sentidos en beneficio de la
salud individual y colectiva. Tales fines persigue
usted al publicar su libro ENSENANZAS DEL HOGAR,
el cual, como declara modestamente, es debido al
estudio de numerosas obras, cuyos autores coinci-
den con su modo de pensar y sentir.

Hallo reflejada en sus paginas la misma serena
dulzura de su simpdtica personalidad, su bien pro-
bado amor 4 la enseflanza y 4 la cultura, y creo sin-
ceramente que su nueva obra ha de ser muy esti-
mada por todo género de lectores, y especialmente
por la mujer, quien, aun hojedndola solamente, en-
contrard ideas y ensenanzas ttiles, que han de indu-
cirla 4 meditar acerca de lo que le conviene saber y
hacer en la vida para ser dichosa.

Y crea usted, sefiora y amiga, que es cosa de
contentarse por ahora con que empiecen 4 enterarse
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las gentes de que no podrén ser felices si no encuen-
tran en el hogar los elementos para vivir bien, pen-
sando al mismo tiempo en la vida de los que nos
rodean, convencidos ademds de que los derechos
nacen siempre de la satisfaccion del deber cum-
plido.

Siempre de usted respetuoso amigo y servidor
afectisimo,

' MANUEL DE TOLOSA LATOUR.

Octubre 1911.



PARTE PRIMERA

CAPITULO 1

BASE Y ORIENTACION PARA LA ENSENANZA
DE LA MUJER

Eminentes sabios han dicho que la educacién de
la mujer es base fundamental para la regeneracién
de las naciones.

Y es indudable que esta aurora, este porvenir de
la raza, tan aclamado, depende en gran parte de
nosotras.

Ciencias modernas 4 las cuales se les concede
importaneia, han de ser puestas en prictica por la
mujer, La Pedagogia y Psicologia, la Higiene, Pue-
ricultura, ete., ;acaso no tienen por objeto la forma-
cién del individuo, procurando que sea sano, itil,
inteligente y bueno?

Se han escrito infinidad de libros censurando
las ecostumbres dentro del hogar, aquellas que por

1
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ignoranecia 6 rutina conducen 4 la enfermedad y 4
la desgracia.

Sabios doetores reclaman Institutos y Escuelas de
Maternologia en donde se practique la Puericultu-
ra, y creo que, en general, hace falta primero vul-
garizar la ciencia, fomentar las ensefianzas domés-
ticas, haciendo estos estudios del dominio de todas
las mujeres, conocimientos que constituyen la base
de esos mds especiales que reclaman los sociGlogos
y doctores, cuya importancia es también innegable,
pero que fracasaran siempre en la prictica sin la
preparacion de la mujer para interpretar los prin-
cipios cientificos. Asi de lo fundamental y general
podremos llegar 4 lo especial. Son tan ciertas y evi-
dentes tales necesidades sociales, que no serian
fructiferas las ensefianzas del hogar sin dedicar &
ellas una gran atencién, un empeifio especial, para
iniciar & la mujer en la manera de remediar siquie-
ra las mas urgentes, confiando en llegar al alma del
asunto por el camino que nos sefialan la Pedagogia
y Psicologia, sin cuyos conocimientos no puede cui-
dar de la infancia ni ser buena educadora y direc-
tora de sus hijos. La misién de la escuela en este
senfido es importantisima; pero no pudiendo esta-
blecer las especiales del hogar en toda poblacién,
siempre serdn insuficientes. El libro, gran elemento
para ilustrar sobre esto, y que puede llegar 4 todos
los hogares y escuelas, deberfa ser propagado efi-
cazmente,

Esta asignatura no debe faltar en ningiin plan
educativo, ni de la nifia, ni de la joven y la mujer.
En la infanecia, con la lectura de las ensefianzas del
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hogar, se familiarizard la nifia con las ocupaciones
que mds tarde han de ser el principal objeto de su
vida. La joven 6 sefiorita, con estas ensefianzas y ha-
ciendo ejercicios pricticos para adiestrarse y com-
pletarlas, ya en escuelas especiales, en colegios 6 en
el propio hogar, adquirird la suficiencia que, més
tarde, se vera precisada 4 practicar y dirigir. La
mujer ya formada que no haya tenido ni tenga oca-
sion de asistir adonde se adquieran estos conoci-
mientos, debe ilustrarse con libros especiales para
gue prejuicios y rufinas no sean su inico maestro.

Asi disminuiremos la mortalidad infantil, la em—
briaguez y otros vicios que ocasionan enfermeda-
des que degeneran el organismo y son la preocupa-
cién de damas y sabios esforzados, y causa de sus
propagandas profildcticas y filantrépicas.

En cuanto 4 la instruceién de la mujer, prepa-
ridndola para la vida intelectual, se ha logrado bas-
tante. La Medicina, el Magisterio, el Comercio, el
Foro, la Literatura, la Misica, la Pintura, la Escul-
tura, y hasta la Politica, etc., ofrecen la gloria 4 las
més esforzadas en las luchas intelectuales.

Mas la ensefianza del hogar con sus variados co-
nocimientos, que instruyen en los quehaceres do-
mésticos y que da & la que los adquiere la necesaria
jefatura en el gobierno de la casa, esa ciencie con-
fiada en unos casos 4 la rutina y en otros 4 perso-
nas mercenarias, estd llamada 4 desaparecer si el
libro especial y la escuela no la redimen, elevin-
dola al muy alto puesto, al trono que en la cultura
de la mujer le corresponde.

La Higiene y la Economia armonizadas dentro de
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la casa; el cuidado de los enfermos; la tutela del
nifio, ete., tienen su arte, su ciencia y sus leyes. La
ensefianza del hogar en la dama rica es tan fifil
como en la pobre.

Holanda y Bélgica, en sus Escuelas Normales y
Superiores, la tienen establecida. Francia en las
Normales, en los Liceos femeninos y en las profe-
sionales, y aun en las primarias elementales. Ingla-
terra tiene Escuelas de Cocina exclusivamente. En
La Plata, el Consejo Nacional de Mujeres patrocina
una Escuela del Hogar, para difundir la ensefianza
doméstiea; ete., ete.

En Espaiia también hemos hecho algo sobre esto
en centros particulares, y recientemente se ha crea-
do una escuela oficial para las ensefianzas del hogar
6 industriales, cuyo plan, si se llega 4 enfocar debi-
damente, podré dar por resultado provechosas con-
quistas en la educacién é instruccién de la joven,
beneficiosas para la familia y la sociedad,

Mas es preciso que las ensefianzas comprendan,
no solamente lo que se refiere al arte decorativo,
sino otras industrias y oficios que pueden servir
para embellecer la casa, y ademds para obtener me-
dios de vida, aunque por lo general insuficientes y
desgastadores de energias. Tampoco basta con que
en la Escuela del Hogar haya una clase de Higiene
doméstica y Economia, aun suponiendo que, rami-
ficada, comprenda arte culinario, limpieza, cuidado
de enfermos y Puericultura, en cuyos estudios y
principios debe inspirarse la orientacion, prepa-
rando las inteligencias para més tarde especializar
éstos con algtn fundamento.



ENSENANZAS DEL HOGAR 5

Es también indispensable que una Pedagogia es-
pecial aplicada 4 la educacién de los nifios, y la
Psicologia explicada de una manera sencilla y pric-_
tica, asi como la Religién, la Moral 6 nociones de
Etica, constituyan la educacién en si, siendo objeto
de especial atencién en la escuela que nos ocupa;
de lo contrario serd su producto oropel, cuerpos
. sin espiritu, inteligencias sin orientacién, figuras
sin vida, pero cargadas de barniz, cuadros cuyo
mareo es el inico atractivo.

Capacitar 4 la mujer para que pueda ser en la
familia atractiva, prdctica y filoséfica, y dotarla de
condiciones para compartir la vida con el hombre
de la manera mds feliz y que ambos sepan contri-
buir 4 la dicha mutua y prosperidad del hogar, es
el gran problema educativo.

Muy digno de tenerse en cuenta, por ser hechos
que las necesidades imponen, es el que la mujer en
muchos casos haya necesariamente de abandonar el
hogar, desatendiéndolo, para ayudar al sustento de
su familia, ejerciendo profesiones 6 empleos remu-
nerativos y aun para vivir en trato social, lo cual
es muy indispensable. Esto es l6gico, porque no
siempre existen en las familias los varones que se
basten para proporeionar el sustento, ni las rentas
suficientes para vivir 4 expensas de sus productos.
Ademds, aunque asi fuese, la mujer tiene obligacion,
si reune condiciones para ello, de procurar mayores
ingresos para contribuir 4 su bienestar y al de los
suyos.
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Muy encantador es para la mujer ocuparse sola-
mente del gobierno de la casa, ya por si sola, ya
valiéndose de otros auxiliares, como son los cria-
dos, cuando existen los medios de ingresos indis-
pensables para atender 4 los gastos.

Ocuparse del hogar y algo de la vida soeial como
medio de distraceién y para no vivir siempre en-
cerrada en su aledzar y poder contemplar la vida,
aminorando sus amarguras con la caridad y benefi-
cencia, pudiendo mirar sin atavismos el cielo y la
tierra..., es la dicha miis deseada de la mujer inteli-
gente y buena.

“ s s mE e et # e s e e bas s R TR RO RO R R

Mas jay, que del malestar social participa ella en
primer término! Si; en primer término, porque con
frecuencia asalta el infortunio, y 4 pesar de su cien-
cia no sabe entonces como nivelar los ingresos con
los gastos sin faltar 4 los principios de la Higiene,
la cual pide, para no dar lugar 4 las enfermedades,
habitacién con luz y sol, alimentacién suficiente,
deseanso relativo al esfuerzo y al trabajo, ete.

Como consecuencia de tales sufrimientos, opino
que la mujer luchara cada vez mds por su legitimo
bienestar y ecambiardn las costumbres de cada pais.
Y cuando algiin otro eminente escritor vuelva 4
preguntar: ;Quién es mds feliz, la norteamericana
que vive en la calle, con pantaloues cous-boys, 6 la
que vive en casa, sesteando en hamaca y cuidan-
do rorros?» Contestaremos: Pueden serlo las dos si
cumplen el ideal de sus aspiraciones con arreglo &
las costumbres, condiciones climatologicas de su
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pais y 4 la calidad de las personas que le rodeen...
En la felicidad de la mujer 6 en su desgracia entran
4 tomar parte de una manera més directa las perso-
nas que las costumbres, los sentimientos que la in-
teligencia.

Mejorando la ensefianza de la mujer en todos los
érdenes, sea en lo relativo 4 su misién en el hogar,
ora en la esfera industrial y profesional, ora en la
cientifica y artistica; estando ya demostrado que su
capacidad intelectual es resultado del medio en que
ha vivido, de su cultivo y herencia, como sucede
con el hombre; protegiendo su trabajo obtendre-
mos cada dia mayor superioridad y bienestar.

Mas es preeiso que en la esfera juridica, en la del
Derecho civil, se modifiquen las leyes y se conceda
el derecho necesario para no ser vietimas de esas
desigualdades que la Naturaleza misma condena al
demostrar en muchos casos, aunque excepcionales,
mayor razonamiento en la mujer y aptitudes para
dirigir los destinos de la familia, los cuales se malo-
gran ante casos de orgullo 6 de ignorancia del
hombre, de desamparo en las leyes y de rutina en
las costumbres.

Sin duda ninguna, la condicién juridica de la mu-
jer mejorard, aunque no con la urgencia que su
estado reclama, y se contemplard en la Historia su
esclavitud como la mds injusta de todas.

No olviden los hombres, aquellos que sean injus-
tos con la mujer, estas palabras, significadas por el
eminente y generoso Dr. Garcia Prieto en la Aca-
demia de Jurisprudencia, y que consigno:

«;Queréis conservar para siempre vuestra supe-
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rioridad sobre la mujer? Sed superiores i ella. Sed
mads justos, mis inteligentes, mas ilustrados; en una
palabra, mis perfectos que ella. Devolvedle con cre-
ces la ternura de su afecto y el carifio que os pro-
fese, y ella misma os hard duefios de su voluntad,
de sus pensamientos, de su alma toda.»

Efectivamente, no lo dudéis; de lo contrario, las
que fueron mujeres del hogar con prejuicios ativi-
cos, heroicas y martires por el ciego ideal del amor
y el deber, y en el camino encontraron en vez de
caballeros que sostuvieran el encanto de su ilusion,
malandrines, despertardn de su locura amorosa con
quebrantos y dolores, y el hogar perdera su encanto.
iPérdida dolorosisima por las consecuencias terri-
bles que origina!

Y vendrd el dia en que dirdn como D. Quijote en
su despertar 4 la realidad:

«Sefiores, vamos poco 4 poco, pues ya en los nidos
de antafio no hay pijaros hogano. Yo fui loco y
ya soy cuerdo; fui D. Quijote de la Mancha y soy
agora, como he dicho, Alonso Quijano el Bueno:
queden con vuestras mercedes mi arrepentimiento
y mi verdad..., y prosiga adelante el sefior eseri-
bano.»

Y 4 vosotras os digo: Preparaos para ser dignas
compafieras de los hombres educados en el verda-
dero progreso y en el trabajo. Capacitaos para ser
tdtiles en la familia y en todo aquello que pueda
contribuir 4 vuestro mejoramiento material é inte-
lectual, y sabed, por iltimo, que yo proclamo con
las ensenianzas del hogar, no vuestra esclavitud, no,
entendedme, sino vuestra soberania como compa-
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ieras de los hombres, compartiendo también la fe-
licidad y el bienestar,
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CAPITULO II

ORGANIZACION SISTEMATICA Y MORAL DE LA CASA

Buenos hibitos y malas costumbres.—Cardcter de la mujer.

Delicada en todas sus partes es la mision de la
mujer en familia, El orden y la moralidad dentro
del hogar se imponen para que se experimente el
bienestar. Su importancia es grandisima.

Sistema es la divisién del tiempo del trabajo y del
dinero, ordenacion en los dias y las horas, distribu-
yendo los diferentes quehaceres domésticos en los
dias de la semana para que haya lugar al descanso
de log domingos y dias festivos, pudiendo atender
4 los deberes religiosos, y para el cultivo de nuestra
inteligenecia, de nuestros sentimientos y de nuestro
gusto artistico y trato social. Es indispensable para
que el tiempo dé ocasién 4 tan diversas ocupaciones,
que el orden lo multiplique.

La Naturaleza nos da un magnifico modelo en el
orden que preside todas sus manifestaciones. Innu-
merables ejemplos podria citaros, que por si solos
formarian un extenso libro. Al trabajo ha de suce-
der el descanso, como al dia la noche. La divisién
del tiempo que nos marea el reloj, asi como la de
los dias de la semana, meses y afios; la que nos
muestra la Creacidén con su orden sistemético de
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estaciones, siguiendo 4 la semilla la planta, 4 la
planta la flor y 4 la flor el fruto, 6 al otofio el in-
vierno, al invierno la primavera y i ésta el verano,
ofrecen el estudio 6 plan general al que nos debe-
mos amoldar, encasillando nuestras diversas fareas
de una manera, mas que rutinaria, ordenada 6 inteli-
gente. Asi obtendremos los beneficios que debemos
anhelar de la inversién del tiempo, en el orden de
-nuestros actos, y las leyes de la costumbre hardn que
nos sean mas ficiles, menos penosas nuestras tareas
ejecutadas en su fiempo y lugar cada dia.

En este sentido se padecen grandes errores y se
ha descuidado bastante la educacion de las jévenes,
como también en otros esencialisimos puntos de la
Higiene doméstica y Economia, 4 las que todavia no
se les ha concedido la gran importancia que en si
tienen.

En la juventud es enmando deben adquirirse estos
hermosos habitos de sistema y orden.—En todo hogar
puede existir el orden, por lo menos en lo posi-
ble. En el aseo, en las horas de las comidas, en las
de hacer 6 recibir visitas, en los dias de salir 4 pa-
seo, en los destinados al arreglo de las ropas, etc.,
puede existir cierta regularidad. Los objetos han de
estar en su sitio, de manera que se encuentren aun
i obscuras.

En-ocasiones se altera este sistema, cuando cada
una de las personas de la casa no tiene idea exacta
de su deber 6 no lo cumple cual corresponde. En-
tonces el mecanismo del hogar se altera y el tras-
torno es causado constantemente. Las malas cos-
tumbres arraigadas, son dificiles de curar tanto en



12 MELCHORA HERRERO

el hombre como en la mujer, y como poresta causa
sobrevienen grandes males, como son disgustos por
falta de sumisién 4 los deberes, aumento de gastos
como resultado de no comer 4 las horas indicadas,
pérdida de salud por faltar a la higiene, ete., ete., me
permito encarecer con el mayor empefio posible,
cuiden los padres de inculcar 4 sus hijos los buenos
hébitos desde nifios, pudiendo asegurarles que es
una gran base para su felicidad.

El ejemplo por parte del padre y de la madre y
el someter 4 la demds familia & sus deberes, es lo
mejor; pero hay sensibles casos en los cuales el
hombre 6 la mujer no pueden dar leceiones de mo-
ralidad en este sentido, porque no las practican. La
familia enfonces recibe trastornos tan graves que
transcienden & toda la vida.

Para evitar que tan grave mal transcienda, tienen
el deber de dar ejemplo los jefes de la familia. Si el
defecto no lo padecen el hombre y la mujer, aquel
que tenga buenos habitos debe sustentarlos, dando
ejemplo y encauzando 4 la familia desde la infan-
cia. Y con el fin de que el mal ejemplo sea menos
visto, debe el uno, si no es posible corregirlo en su
compaiiero, atenuarlo con el disimulo 6 diseulpas
que existan, procurando que no sean arrastrados
por aquel camino los demds individuos de la familia.

Los hibitos desordenados é inmorales que, supri-
miendo el trabajo, dan lugar 4 los vicios, son la eau-
sa de las mayores desgracias y de la infelicidad del
hogar, y mayor cuando los tiene adquiridos alguno
de los jefes de la familia, por lo tarde que es para su
remedio.
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Cuando se manifiestan desde nifios, es cuando
facilmente se puede aplicar el remedio.

Llamo la atencién sobre este punto de los padres
y educadores en cuyo poder estdn depositadas la
infaneia y la juventud.

El remedio estd en el trabajo, que es el gran mo-
ralizador, impidiendo con tan buen hibito que no
haya tiempo para otros perjudiciales que alteran la
felicidad y el orden de la casa por muchos concep-
tos, haciendo que muchos buenos deseos para con-
servar el bienestar sean infructuosos.

El gran escollo en el que tropieza el hombre 6 la
mujer es éste, cuando se constituye la familia.

Es tan conveniente que uno y ofra aporten hd-
bitos de laboriosidad y moralidad, que cuando no
sucede asi, el hogar es imposible sin que exista
un martirio constante. {Cudntas desdichas 4 las cua-
les se busca el origen en otros males, dimanan de
éste!

Transformar mediante su influjo el hombre 4 la
mujer 6 la mujer al hombre es empresa dificilisima
y aun imposible cuando el mal estd arraigado desde
nifio, porque entonces las malas costumbres forman
parte de la misma naturaleza, 4 la que es imposible
vencer ni modificar totalmente como es necesario
en estos easos. Por lo general acontece que cuando
el mal es leve, se alivia y llegan 4 contemporizar
ambas partes; pero hay otros casos graves que des-
moronan el hogar.

Hay ocasiones en las que la parte 6 elemento bue-
no, digdmoslo asf, entabla luchas con el malo para
modificarlo 6 hacerlo totalmente suyo, llegando &
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influenciarse de manera tal, que, en ocasiones, el
bueno se torna malo, en vez de el malo en bueno.
Otras veces resultan elementos que no pueden ar-
monizar y se rechazan mutuamente.

En esto las mujeres son especialisimas redento-
ras, manteniendo su virtud heroicamente.

Pero, jdesdichadas}, apelan 4 los innumerables re-
cursos de que disponen eon su cardefer mis 6 me-
nos sentimental 6 dulee, con sdplicas, con enojos
para detener la felicidad; pero en las luchas no
siempre salen vietoriosas.

Unas veces con ayuda de los hijos 6 sin ella, el
amor eselaviza 6 redime; pero otras el mal es tan
agudo, que por erénico resulta imposible de curar.
Enfonces sobreviene como consecuencia el papel
llamado de mdrtir del hogar con mucha justicia, el
cual toleran las leyes y las costumbres principal-
mente, y mis todavia cuando este papel lo desem-
pefia la mujer.

En este sentido van dindose cuenta las naciones
de que la eselavitud no es justa, y como difieil de
aceptar y sostener sin grandes eaudales de fuerza
fisica, moral y religiosa, se ve substituido frecuen-
temente por la inmoralidad, por el quebranto de
las leyes, imponiéndose alguna reforma en este sen-
tido, para evitar en parte este mal.

Es imposible la vida del hogar bajo la tirania de
un ser que, disfrutando toda clase de derechos, no
quiere sacrificar en pro de la familia sus funestas
aberraciones é malas costumbres.

Cuando los males, por fortuna, no revisten la
gravedad que nos¢ ha ocupado, puede contempori-
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zarse disimuldndonos unos 4 otros nuestros defec-
tos 6 imperfectibilidad.

La mujer ha de reunir mis que nadie especiales
condiciones de eardcler. Ha de ser dulce y apacible
hasta el punto de que no se altere por pequefias
contrariedades ni disgustos, desempenando siem-
pre dignamente su papel de bondad, paz y amor.

Ha de ser de tales condiciones, que no han de
descentralizarla ni las ciegas pasiones, ni los capri-
chos, ni las violencias. Modesta, pero de espiritu
fuerte y levantado, ha de procurar ser justamente
enaltecida por cuantos la rodeen.
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CAPITULO III
PRESUPUESTO DE LA CASA

Buena administracién.—;Qué debe hacerse cuando por enfermedades 1
otras cavsas esecasean & faltan los ingresos?—Anotaei6n de ingresos
¥ gastos.

Siendo el dinero uno de los medios principales
de que nos valemos para adquirir las cosas necesa-
rias, desde luego todos sabemos lo grande que es
su poder. = :

El problema principal de la Economia doméstica
es que los ingresos estén nivelados 6 en relacién
con los gastos. Hay que tener en cuenta que sin
gastar es imposible vivir.

El ser humano tiene necesidades ineludibles que
sOlo pueden repararse con el constante gasto; por
lo tanto, el sostenimiento de la familia es imposible
sin gastar, y por ello el procurar ingresos es im-
prescindible.

Los varones suelen ser generalmente los encar-
gados de procurar los ingresos ¢ conservar las ren-
tas, y la mujer, de la buena administracién del di-
nero dentro del hogar, aunque en muchos casos
sucede que, siendo insuficiente el trabajo del hom-
bre, ayudan 6 suplen 4 éste las mujeres.

Para la buena administracién de la casa es con-
veniente que la encargada de gobernarla calcule,
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aproximadamente siquiera, los recursos con que
cada afio 6 mes puede contar para regular los gas-
tos con los ingresos. 3

Desde luego ha de tenerse presente que, si los
ingresos que procura el jefe de la easason tan esca-
4s0s que no permiten vivir, es preciso ver la mane-
ra de aumentarlos por medio del trabajo de los
demis individuos de la familia, 6 de lo contrario se
expone ésta 4 sucumbir por falta de alimentacién y
otros medios de vida higiénica.

Los gastos ordinarios son aquellos llamados im-
prescindibles, como alimentos, bebidas, alumbrado,
vestidos, aseo de la casa y ropas, alquiler, ete., ete.
De estos gastos es algo dificil presecindir y aun ha-
cer exageradas economias sin que resulten en per-
juicio de la salud, y por eso, en caso de escasear los
recursos, debemos antes suprimir 6 aminorar aque-
llos gastos que son méis superfiluos 6 de lujo.

Cuando los ingresos son bastantes, debe aten-
derse, no solamente 4 los gastos ordinarios, sino
también 4 los extraordinarios, entre los cuales po-
dremos contar ciertos recreos, convites, subscrip-
ciones determinadas 4 periddicos, libros, obras be-
néficas, mantenimiento de ciertas relaciones socia-
les, ete., ete., asi como también se destinari una
partida 4 gastos imprevistos, eomo viajes, enferme-
dades 6 cualquier ofro accidente 6 compromiso con
el que la familia no cuenta de ordinario.

Procurando con la buena administracién que los
gastos no superen 4 los ingresos, se evitarin tras-
tornos, adquiriendo cada dia mayor acierto en el
gobierno de la casa.

B
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Cuando escasean 6 faltan los ingresos.—Lo dificil y
que ocasiona en las familias verdaderos conflictos,
es cuando por enfermedad, principalmente si se
trata del jefe 6 encargado de proporeionar los in-
gresos, por muertes 6 por falta de aptitudes para
el trabajo, malos hdbitos, desgracias 6 accidentes
de fortuna en los negoecios, disminuyen 6 desapa-
recen los ingresos.

Entonees es cuando mds se imponen los milagros
necesarios de Economia doméstica, los cuales, aun
siendo muy grandes, no son capaces de conseguir
que pueda vivirse sin el ahmento necesario ni rela-
tivo bienestar.

Ante tales desdichas, que acontecen frecuente-
mente & las familias por diversas causas, no hay mas
remedio que recurrir 4 las habilidades, al trabajo
remunerado, y hombres y mujeres proporcionar
los ingresos para poder atender 4 la subsistencia.

Es dificil resolver de momento problemas se-
mejantes, y por esta razén los padres, aun cuando
su fortuna sea acomodada, deben procurar poner a
sus hijos en condiciones de saber ganar el sustento,
ya sean de uno i ofro sexo, de aficionarlos al ahorro
y de prevenirse para casos de infortunio.

La lucha de la vida, cada dia mas dificil, hace este
problema maés transcendental y su resolucién de
mayor importancia.

El gran empefio de la futura ensefianza debe ser
el hacernos més felices y mds titiles y aptos para
ganar nuestro sustento, y 4 este fin deben colaborar
desde los padres de familia hasta los padres de la
patria,
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Conviene evitar a todo trance el hacer compras
que no sean al contado, para no dar lugar 4 intran-
quilidades en la familia y 4 contraer dendas que no
puedan pagarse mds tarde.

Ademds, el hacer uso de préstamos para atender
4 vieios 6 despilfarros, y aun 4 deberes, motiva en
ocasiones el gran paso para la ruina, en lo cual hay
que fijarse mucho. Sélo es aceptable el préstamo
en el caso de que el beneficio sea mayor 4 la ruina
que el no aceptarlo ocasione y cuando una absoluta
necesidad lo reclame; pero si por algin medio pue-
de evitarse, evitese 4 todo trance.

El trabajo es el gran salvador en estos casos, y la
principal defensa de la familia ante la escasez y la
desgracia. Es un hibito que debemos adquirir des-
de nifios, procurando dedicarnos 4 tareas iitiles y
reproductivas.

Las cuentas de los gastos ¢ ingresos de una casa
deben anotarse en libros al efecto.—Los ingresos en
fotal por cada mes, y los gastes dia por dia, deta-
llando, si es necesario, las partidas, 6 en total, vien-
do la diferencia que hay entre los dos totales para
ver si armonizan dichas cuentas con el presupuesto
general 6 edleulo del afio que se haya hecho ante-
riormente, y que figurard en una Libreta.

El dinero destinado 4 los gastos del hogar debe
guardarse, depositdndolo por semanas, meses 6 tri-
mestres en sitio seguro y adecuado, procurando
respetarlo para el uso 4 que se ha destinado, como
son las diversas necesidades del vivir. Asi se evita-
rin des6rdenes y disgustos de graves consecuencias.

Por lo general, la depositaria de estos fondos es
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la mujer, como encargada del gobierno de la casa,
debiendo formarse anteriormente, de acuerdo con
el jefe de la familia, el presupuesto general,

El sistema de Teneduria de libros por partida doble
para llevar estas cuentas, ni es del dominio de la
mayoria de las mujeres, ni es preciso, puesto que
con el sencillo método que indicamos puede per-
fectamente, con s6lo conogimientos de Aritmética,
llevar las cuentas con claridad.

Los totales mensuales del libro 6 cuaderno que
llamaremos Diario de la casa, pueden pasarse 4 la
Libreta en donde figure el presupuesto general con
sus diferentes partidas en total del calculo, que,
como hemos dicho, debe hacerse partiendo de la
base de los ingresos con que cuente la familia para
su mantenimiento 6 vida econémica.

En las escuelas deben hacerse ejercicios de dis-
tribucién del dinero en la casa, empezando por el
pequefio capital de que se dispone en una modesta,
y aumentando sucesivamente hasta llegar 4 la bue-
na administracién de una fortuna grande.

Asi se aprenderd 4 disponer aquellos gastos que
son necesarios de una manera econémiea y también
con mayor esplendidez.

Estos ejercicios, 4 los que por lo general no se
acostumbra en la educacién de las jévenes, son de
una utilidad extraordinaria. Capacitan para el go-
bierno de una casa, dan idea exacta de la vida eco-
némica y hacen de la Aritmética una asignatura de
utilidad suma. Deben, por lo tanto, hacer las alum-
nas diferentes presupuestos de ingresos y gastos
para aprender 4 llevar la contabilidad doméstica.



ENSENANZAS DEL HOGAR 21

En esos presupuestos se les indicard la cantidad
total de que dispone anualmente una familia, ha-
ciendo que ellas lo distribuyan, destinando aproxi-
madamente lo relativo 4 alimentacidn, casa, luz,
vestidos, etc., y después sacando las cuentas par-
ciales de lo que puede gastarse cadames y cada dia,
y viendo si la distribucion ha sido acertada.

También deben saber lo que es una lefra de cam-
bio, factura, recibo, abonaré, cheque y demds docu-
mentos corrientes en el comercio, con el fin de que
la mujer no resulte tan ajena a los asuntos mercan-
tiles, lo cual, aunque resulte comodo en algunos
casos, da lngar 4 imprevisiones lamentables.

Tampoco han de ignorarse los precios corrientes
en el mercado de los diferentes articulos, para con-
feccionar con acierto estos presupuestos, asi como
también para distribuir el total diario de que poda-
mos disponer, en las variadas atenciones en que
hayamos de invertirlo.
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CAPITULO IV

EL TIEMPO, EL TRABAJO Y SU ECONOMIA

El deber del trabajo.—El valor del dinero.—La higiene en el trabajo.

La Economia doméstica es, generalmente llama-
da, el arte de gobernar la casa sin perder tiempo,
dinero ni trabajo.

Que el tiempo es de un gran valor cuando se sabe
utilizar, estd constantemente demostrado. Afama-
dos autores han cantado al tiempo, y los pueblos,
cuanto mis cultos, en mayor estima tienen su apro-
vechamiento.

Bl arte de no perder liempo y de emplearlo de una
manera util, es importantisimo y no tan ficil como
generalmente se supone. Las ventajas de aprove-
charlo bien son de orden material y de orden mo-
ral. De orden material, porque el trabajo da por
resultado el lucro, y de orden moral, porque se ad-
quieren buenos hibitos y no se incurre en el vicio,
origen de muchos otros, cual es la ociosidad.

Suele sufrirse un grave error en el arte de em-
plear el tiempo. Hay ocasiones en las cuales el que
se invierte en distracciones, descanso, ete., y que
alguien considera perdido, es tan bien empleado
como el invertido en el trabajo, pues no nacimos
para estar constantemente sometidos al trabajo, y
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con el fin de reparar las fuerzas y de variar y dis-
traer la imaginaeion para continuar las tareas usua-
les, es necesario el descanso y el recreo, si no que-
remos faltar a4 los prineipios higiénicos, que deben
marchar siempre en armonia con la Economia do-
méstica.

El deber del trabajo.—;Hay algo, por acaso, lecto-
ras queridas, mids noble que el deber, y sobre todo
el deber del trabajo?

Ley divina, que no puede contradecir la natura-
leza humana, ha dominado, domina y dominara los
tiempos, sin que la altivez ni el imperio del capital
ni de los blasones sea bastante para que puedan
marchar erguidos y fuertes sin doblar su cerviz ante
el trabajo. Y tanto més penoso nos seri el doblarla
cuanto menos familiarizadoes nos hallemos con él

Si dormido en sus tesoros el rico no trabaja; si
envanecido con sus titulos se eree desdefiado tra-
bajando; si el orgulloso, sin detenerse en su necia
marcha, se eree con el trabajo humillado; si el hol-
gazin, en fin, no sacude supereza..., ni el rico podra
disfrutar tranquilo por espacio de largo tiempo en-
fre sus tesoros sin que la noticia de su mengua le
sorprenda indefenso, ni el noble encopetado podra
descansar sobre sus titulos sin que la afrenta y el
deserédito le agobien, ni el orgulloso podra vivir
sin atender las necesidades de la vida, y para lo
cual si no trabaja tendrd que humillarse, ni el hol-
gazin podra vivir sin que llegue la necesidad de
sacudir la pereza, 4 no buscar que la caridad y ayu-
da de sus semejantes se torne en menosprecio y
degenere su propio ser.
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Es preciso trabajar; pero el trabajo tiene aspectos
muy diferentes, y no todos lo hemos de ejercer en
- igual forma, ni aun servimos del propio modo para
un mismo trabajo. Unos lo hacemos segtin nos obli-
ga, otros conforme nos han educado, algunos segin
elegimos, y no todos servimos para aquel 4 que nos
dedicamos.

Diferencias son éstas que no nos permite analizar
la brevedad de esta obra.

Seria interesante para vosotras, dada su capital
importancia, que estudidsemos el trabajo que eje-
cuta la mujer; pero examinarlo moral, social y eco-
némicamente, seria asunto para un libro eserito por
inteligencia superior 4 la mia. :

¢Quién no sabe que la ociosidad es madre de to-
dos los vicios? ;Quién no estima que el trabajo cons-
tituye la prosperidad de las naciones? ;Quién igno-
ra que la actividad es fuente de riqueza y bienes-
tar? ;Quién olvida que sin trabajo corre peligro
la fortuna adquirida y no se alcanza la deseada ga-
nancia? ;Quién no piensa en que trabajando se
reza? Y, por dltimo, ;quién no se hace cargo de que
el trabajo es factor importante de la vida, y para
muchos venero fecundo de alegria?

Verdades son éstas eternas y universales, que van
corriendo con los siglos sin perderse nuneca.

Por su aplicacién conseguiremos que los pueblos
evolucionen y se transformen, sirviendo los unos
de estimulo 4 los otros. Ellas descubren para las
necesidades humanas cada dia crecientes manantia-
les y tesoros que dignifican al hombre, le consue-
lan y satistacen. Porque el hombre, trabajando es
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como descorre los velos de la Naturaleza, la con-
templa y la ama, y al redimirse 4 si mismo procu-
ra la redencion de sus semejantes.

Comprenderéis, sin duda, que me refiero al tra-
bajo noble, al digno, al honrado, porque hay otros
que ni elevan, ni dignifican, ni enaltecen, ni condu-
cen al triunfo moral y material en la tierra, que es
el verdadero triunfo.

El valor del dinero nos estimula 4 colocarnos sobre
nuestros semejantes, pero no siempre triunfa el que
mds tiene, porque al dinero ha de unirse la suerfe
6 acierto, la inteligencia, y 4 ésta la bondad para
disfrutar en la tierra de la mayor de las dichas: la
dicha inefable de hacer el bien, dnica que lleva en
si sublime satisfaceién como recompensa,

El trabajo suele no hallarse retribuido por el
dinero. Pero no siempre es el dinero el tinico esti-
mulo del trabajo. Hay goces superiores 4 su pose-
sién, que solicitan las determinaciones de la volun-
tad. Mas aquel individuo, como aquel pueblo que
trabaja, tiene mucho adelantado para gozar vida
propia, ya sea modesta, ya suntuosa, y cuanto més
vida se tiene en sf mismo, menos probabilidades hay
en el curso de los tiempos de ser victimas de los
demds. La regla pudiera ser ésta: el trabajo como
medio de adquirir honradamente el trabajo; el dine-
ro como medio de llenar los nobles fines de la
vida.

- La mujer no estd exenta de esta suprema necesi-
dad. Ha de compartir con el hombre las tareas que
le sean propias. ;Y cuiles son éstas?, me diréis,

Para cada nacién habria una respuesta, y aun para
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cada familia otra, dado que las necesidades corres-
ponden 4 las costumbres, situacién y circunstancias
de existencia.

Mientras en unos hogares hacen la mds comple-
ta dicha mujeres sencillas, hacendosas, limpias y
amantes de su esposo y de sus hijos, en otros es
preciso algo mdés. Algo que, dignificando 4 los
suyos, supla con heroismo é inteligencia la escasa
fortuna 6 la escasa dicha.

La higiene es necesaria en el trabajo.—Siendo la
Higiene ciencia de la vida, arte de conservar la sa-
lud, si no respetamos sus preeeptos, que tienden al
mejoramiento del individuo y de la raza, no puede
existir la buena economia doméstica, y por esto
deben ir armonizadas estas dos ensefianzas, que
han de formar parte esencialisima en la ciencia del
hogar.
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Si se altera la salud, se disminuyen por lo general
los ingresos y aumentan los gastos. La persona que
estd enferma no produce y gasta, ademds de que
se altera el bienestar de las familias. Esto sélo es
bastante para que comprendamos que no puede ser
buena economia aquella que no se acompaiia de la
higiene, y que da lugar 4 enfermedades.

Nuestras ocupaciones deben siempre perseguir
algin fin prictico. El cumplimiento de los deberes,
la satisfaccion de necesidades naturales, el mante-
nimiento de nuestro vigor fisico, intelectual 6 mo-
ral, la econservacion de nuestra fortuna 6 la adquisi-
cién de los bienes materiales, ete., ete., han de ser
el objeto de nuestras tareas.

Hemos de procurar en nuestros trabajos exami-
nar si son convenientes 6 no, siendo el objeto prin-
cipal de nuestras miras, no la ocupacién en si, sino
sus resultados. Asi veremos si el placer que nos pro-
porcione Ia ocupaeion estd en armonia con sus be-
neficios. Esto es importantisimo para no obrar irre-
flexivamente y poder considerar ciertos placeres
como una cosa aceesoria y no principal, cuando no
nos dan por resultado el bien nuestro y el de los
demas.

La Economia y la Higiene aconsejan que madru-
guemos, porque el tiempo se distribuye mds conve-
nientemente, y ademds la luz natural es la luz sa-
ludable, puesto que 4 la luz del sol, 4 su benéfica
influeneia, prospera toda la Naturaleza.

No olvidemos que tanto la mujer como el hombre
deben cuidar de sus energias y evitar todo trabajo
inatil, y principalmente la mujer y el nifio, que son
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la base para la regeneracion de la especie, por lo
cual su salud reclama mayores cuidados.
Eeonomizar tiempo y trabajo y procurar la ma-
yor comodidad en las posturas al ejecutar las tareas,
asi como aceptar los adelantos y mdquinas que nos
proporcione la industria, ha de ser nuestra norma.
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CAPITULO V

ECONOMIA DEL DINERO Y DE LAS COSAS

Modo de hacer las compras. — Debemog procurar el ahorro,— Aprove-
chamientos y reformas.

i la economia de tiempo es muy importante para
el mayor y mejor resultado de nuestras labores, la
economia del dinero hace que éste sea mds tutil-
mente aprovechado 6 invertido.

Debemos pensar bien antes de comprar lo que nece-
sitemos, y fijarnos, no solamente en su baratura,
sino en su utilidad y clase.

Asi como en la economia de tiempo muchos mi-
natos desperdiciados llegan 4 formar horas y dias,
asi también sucede con el dinero, que muchos ¢én-
timos forman pesetas y duros, llegando estas ver-
dades 4 formar adagios en todos los pueblos. Es de
gran importancia, por lo tanto, cuidar de la buena
inversién del dinero en todos los momentos, ya en
la adquisicién de muebles, ya de ropas, ya de ali-
mentos, ete. Todo debe procurarse en las mejores
épocas y condiciones, lo cual requiere un conoeci-
miento perfecto de las costumbres y circunstancias
mercantiles de cada pueblo.

Hemos de fijarnos también, cuando un articulo se
nos presenta en condiciones de baratura no usua-
les, & qué obedece y si su calidad estd alterada 6
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no es buena. Si esto es de transcendencia refirién-
dose 4 la mayoria de los articulos que no siendo
buenos y ttiles no duran el tiempo necesario, es
atin mis cuando se trata de alimentos y bebidas,
los cuales, ingeridos en malas condiciones, pueden
ser causa de la pérdida ¢ alteracion de nuestra sa-
Ind. Por esto, la economia es preciso entenderla
bien, si no queremos gastar doble y sufrir perjui-
cios, ocasionados por una mala inteligencia en estos
asuntos econémicos.

Es muy esencial proenrar el ahorro.—Aunque pare-
ce de poca importancia economizar unos eéntimos
cada dia, la tiene en si, pues ademas de fomentar
una gran virtud, como el tiempo transcurre con
gran velocidad, llegan 4 formarse pronto cantida-
des més respetables, con las que pueden propor-
cionarse grandes beneficios 4 las familias, ora dedi-
cindolas & necesidades imprevistas, ora 4 distrac-
ciones 6 fomento del capital.

Nada es despreciable en el hogar: ni el eéntimo,
ni el menor desperdicio 6 retazo. Por eso son ne-
cesarios los

Aprovechamientos y reformas.—En la vida domés-
tica hay infinidad de ocupaciones, y llegan 4 ser los
desperdicios de unas, indispensables de otras.

Por ejemplo: un mueble despreciado en el salén
puede hacer muy buen servicio en el gabinete. Un
vestido relegado ya de vestir puede transformarse
en traje de recibir; uno de soirde, en lujosa bata, etc.
En suma, los papeles, cuidadosamente doblados, los
bramantes, los sellos, papel blanco de las cartas,
cordones, retazos, calzados, frascos, ete., gudrdense



para ver 4 qué uso mis apropiado se les destina
dentro del hogar, y cuando muchos de estos des-
perdicios no tengan necesaria 6 ttil aplicacion, pue-
den venderse si lo necesitamos, y si no, mejor atn,
la caridad particular y la social sabrd causar la ale-
gria de los pobres.

Lo que consideramos para nosotros inservible,
en muchos casos, limpio, remendado 6 transfor-
mado, causa el bienestar de otras personas peor aco-
modadas. Enjugan muchas ldgrimas esos detalles
que tan despreciables parecen en medio de la opu-
lencia de muchos hogares. Son la salvacion de los
pobres que no pueden con su escaso salario aten-
der mis que de una manera incompleta 4 su ali-
mentacion, y por lo tanto no pueden adquirir 4 los
precios corrientes sus ropas y los utensilios de su
casa. Cuando no necesitamos aprovechar todos los
desperdicios, si nuestra posicion no nos obliga 4
venderlos, debemos regalarlos @ los pobres, ya que
en todas partes na exista; como en Madrid, el <Ba-
zar del Obrero», benéfica institucion que se encarga
de mejorar, transforméndolos con el aseo y arre-
glo, ropas y efectos, para poder ofrecerlos a los
pobres por cantidades insignificantes.

Cuando la escasez de recursos no nos permita
desprendernos ni de lo mds insignificante, procu-
remos guardarlo limpio y ordenado tedo para su
dia y su objeto, porque lo que ya no sirve para un
fin mds Iujoso 6 principal, sirve para ofro mais se-
cundario, pero no menos importante en ocasiones.
En la limpieza, en el repaso de las ropas, etc., se
consumen retazos, prendas usadas, paiios, botones,

—



32 MELCHORA HERRERO

corchetes y demds, lo cual representa una verda-
dera economia oportunamente aprovechados.

Asi como se hacen bolsos con diferentes departa-
mentos para colocar los cepillos del aseo, las zapa-
tillas, ete., en mayor tamafio, y con doce 6 catorce
departamentos, se debe hacer uno ttil que llama-
remos bazar casero, que estard colgado de las cua-
tro esquinas en el cuarto de costura 6 ropero, en el
cual podremos guardar en sus diferentes departa-
mentos, como bolsos grandes y pequefios, cada uno
con su letrero del contenido, los diferentes desper-
dicios aprovechables: cintas, bramantes, hilos, cor-
chetes y botones, tiras y puntillas, medias viejas,
telas de lana, lienzos, telas de algodén blanco, reta-
zos de color, patrones, ete. De esta manera, como
cada departamento tiene su letrero, no hay desor-
den ni eonfusién ni pérdida de tiempo para encon-
trar lo que se desea. Puede confeccionarse este
bazar de un lienzo fuerte de color y en cada depar-
tamento un ojal y un botén 6 cinta para que al abro-
charse 6 atarse no penetre el polvo tan ficilmente.
Los letreros, con tinta negra 6 de color en tiras
blanecas de tela 6 cinta que luego se aplican cosidas.
En esta forma estin mejor ciertos desperdicios que
en un saco § bail, como generalmente se hace.

Prociirese comprar al por mayor todo aquello que
no se estropee, porque el precio es mucho més ba-
rato y no se desperdicia tanto pesando y midiendo
en las tiendas; ademds supone también una econo-
mia de tiempo y de memoria, no teniendo que pen-
sar todos los dias en tantos detalles de tiendas
antes de ir al mercado 6 plaza.
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Cuando se tengan muchas cosas al por mayor,
procirese tenerlo todo en orden y bien guardado,
no gastando mis que lo necesario con el fin de que
no se altere la buena administracién.

Cuando los gastos redundan en beneficio de la
salud y pueden soportarse con arreglo 4 los ingre-
sos, es virtud el evitar el grave defecto de ser ava-
riento, tan funesto como la prodigalidad excesiva.

Un medio prudente es lo mis acertado.
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CAPITULO VI
EL AGUA, EL AIRE Y SU INFLUENCIA EN LA SALUD

Fl agua en la bebida.—Precauciones para usarla,—En la limpieza,—El
aire,—Barémetro.—Termémetro.—El polvo.—La limpleza del cuerpo
conserva la salud.

Del agua.— Este preciado liquido que nos brinda
la Naturaleza, anima y vivifica el Universo. Sin ella
seria imposible la vida del hombre y de los anima-
les. Blla también vivifica las plantas y proporciona
i los minerales que oculta la tierra los elementos
necesarios por medio de sus corrientes y filtracio-
nes. Fué considerada por los antignos como cuerpo
'simple y uno de los cuatro elementos (aire, agua,
fuego y tierra). Su composicion de oxigeno é hidro-
geno fué descubierta 4 dltimos del siglo xvir. Es,
en suma, un agente universal que se utiliza en la
agricultura, industria, comercio, ete., proporcionan-
do al hombre servicios importantisimos.

Si analizaramos alguno de ellos siquiera, nos de-
tendriamos en consideraciones interminables; pero
el fin que me propongo con este libro no es el de
contemplar solamente en él la sabiduria que rige
al Universo, ni tampoco el de anotar experimentos
que os entretuvieran con su curiosidad, recrean-
donos por los campos de la Quimica y de la Fisica.
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La sencillez de estas lecciones sélo permite des-
pertar acaso en vosotras inclinacién hacia los ele-
mentos de las ciencias ttiles d toda mujer y aficio-
naros & ir concediendo alguna atencion 4 las lectu-
ras educativas provechosas, que han de ayudaros
i sobrellevar, no ya la vida fisica, sino la intelee-
tual y moral también. La tarea es grande y encie-
rra una dificil facilidad digna de todo nuestro em-
pefio.

Mas rara vez se cumple 6 llenamos cada uno el
fin que nos proponemos, resultando 4 veces mejor
6 peor; y 4 este efecto se me ocurre poner un ejem-
plo, 4 semejanza de sencilla pardbola:

<Llegé 4 una finca un agricultor, y era en tiempo
de la siembra.

»Sembrando estaba aquel campo por primera vez
y & su lado vivia un codicioso holgazén, que obser-
vaba el constante esfuerzo con que el buen hombre
preparaba la tierra abriendo los surcos.

»Saliendo el vecino de su casa, paso por alli para
darle conversacién con dnimo de entretenerle, ex-
plorando sus intenciones, y le pregunto:

> — 3Qué tal, qué tal? ;Espera usted buena cose-
cha de estas tierras?

»— Yo — contestd el labrador—buen trigo siembro
y pongo todo mi esfuerzo; veremos 4 ver lo que
nacerd, y si habrd por aqui muchas malas semillas
que se aprovecharin de la labor para crecer de
prisa. Hay que mirar siempre abajo y arriba, y te-
mer 4 las malas hierbas y @ las malas nubes. Ya
hablaremos despacio después de la trilla, que hay
més tiempo, Déjeme que siga la siembra, que la
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buena cosecha viene tarde, y de aqui 4 entonces...
sabe Dios quién la recogerd.-

Sigamos nosotras el ejemplo, continuando nues-
tro plan, porque estamos en la época de la siembra,
O sea en los primeros tomos de mis obras para las
jovenes y la mujer, y si distraemos el tiempo en
experimentos especiales, como antes decia, no lle-
garemos al fin de las generalidades que he de tra-
tar con el intento de capaeitarnos para llenar mejor
nuestro destino.

Para aquellas de entre vosotras (supongo seréis
las menos) que sintdis predileceion para dedicaros
a determinada especialidad de ciencia, arte 6 carre-
ra hoy abiertas 4 la mujer, hay citedras, grandes
libros, que ofrecen més trabajo que podra sin duda
sopertar vuestra naturaleza y destinos delicados y
el mis privilegiado entendimiento; pero no olvi-
déis que esta asignatura es una especialidad, la
miés propia de la mujer.

Las demds, que sois la mayoria, llenando el ex-
tremo opuesto, soléis quedar abandonadas después
de la infancia & vuestra buena intencioén y propio
esfuerzo, y con lo que acaso os puedan ensefiar los
padres ligeramente, mientras atienden 4 vuestro
sostén; pero os faltan compafieros morales que os
ayuden, y éstos son los buenos libros que deben
acompaiiar toda la vida 4 la soltera, como 4 la casa-
da y la viuda, aun cuando 4 ellos dediquemos muy
pocos minutos 1 horas del dia.

En la eleccién de esas lecturas estriba toda la
ciencia de esta parte principalisima que comprende
la educacién de Ia mujer, desde la joven soltera
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hasta la casada, gue necesita ilustrarse para criar y
educar 4 sus hijos.

Recoged, os ruego, el buen propdsito gue encie-
rran las indicaciones y paréntesis que os hago entre
mis lecciones sencillas y mis ya publicados libros,
y permitidme que continde el resto de éste, como
quien habla con espiritus convencidos 4 los cuales
ya no es preeciso persuadir, sino acaso aleccionar
ayudando.

El agu% en la b(‘bld«‘l.—Ub‘ImOS el agua indispen-
sablemente para las bebidas, ya sea en composieion
con otros liquidos 6 substancias, ya pura. Con ella
preparamos también los alimentos, lavamos nuestro
cuerpo y nuestras ropas y aseamos las viviendas.

Es un componente esencial de los tejidos en nues-
tro organismo, y las pérdidas que experimentamos
por medio de la piel, rifiones y 6rganos digestivos
y por la respiracién misma, exigen que se reparen
tanto por los alimentos que confienen agua como
con las bebidas que tomamos para apagar la sed.

Estd compuesta principalmente de 89 partes de
oxigeno y 11 de hidrégeno en peso; su volumen es
2 de hidrégeno por 1 de oxigeno.

La Naturaleza nos ofrece este liquido en diferen-
tes formas, como hielo 6 nieve en las montafias, en
estado de vapor en la atmdsfera, combinada qui-
micamente en minerales y materias orgdnicas y en
estado liquido en lluvia, manantiales, rios, mares,
eteétera. El hombre modifica para los usos de la
vida las manifestaciones naturales encauzando los
rios 6 desviindolos, formando canales, construyen-
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do pozos, acueductos, conduciendo fuentes, efe., ete.

Pero las aguas no reunen unas y otras las mismas
condiciones.

El agua natural contiene aire en disolucién y
varias sales, como carbonato, el sulfato y el cloruro
de sodio. Pocas veces es perfectamente pura.

Para que sea buena para la bebida deberd conte-
ner pequeiia poreién de estas sales, de manera que
no las perciba el paladar, y aire en disolueién.

Por eso se dice que como garantia para su estado
de pureza no debe tener olor ni sabor, y ademds
ser muy fldida y fresea, disolver bien el jabén, co-
cer las legumbres, no perder la fransparencia por
la ebullicion y dejar poco residuo al evaporarse.

Las aguas de las fuentes; que corren sobre suelo
pedregoso, y las de rio, que corren por suelo are-
noso y pedrisco, suelen reunir estas cualidades.

Las no potables son crudas 6 minerales, y segin
el principio mineral que contienen son ferrugino-
sas, sulfurosas, ete. Se emplean en la Medicina,
puesto que curan determinadas enfermedades, y
cuando tienen al manifestarse una temperatura su-

- perior 4 la de la atmésfera, se denominan aguas
termales.

Desde el punto de vista higiénico y ocupandonos
del agua para la bebida usual, lo esencial es que no
contenga impurezas capaces de alterar la salud.

Es de mucha importancia conocer su proceden-
cia, pues debido 4 los sitios que atraviesa 6 4 las
impurezas que contengan los depdsitos 6 eafierias,
y 4 la proximidad 4 lugares que despidan malas fil-

fraciones é impurifiquen las aguas, suelen originar-
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so enfermedades por los microorganismos que con-
tengan, capaces de producirlas. El microseopio pue-
de indicarnos si contiene bacterias, y hasta la natu-
raleza de las mismas distingue la Ciencia.

También la Quimica, por medio de reactivos, ave-
rigua si las aguas contienen cloruros, carbonatos y
sulfatos en cantidad excesiva.

Se llaman aguas duras las que son ricas en sales
de cal y magnesia, y blandas las que, por el con-
trario, son pobres en dichas sales.

Las duras son més agradables para la bebida, pero
para la limpieza del cuerpo, ropas, efc., son mejo-
res las blandas, porque limpian mejor, asi como
también son preferibles para los usos de cocina,
porque cuecen los alimentos mds pronfamente.

Pura.— Para obtener el agua perfectamente pura,
que no sirve para bebida, porque no tiene sales,
muy poco aire atmosférico y es pesada para el es-
t6mago, se destila por medio de los alambiques. El
agua pura se emplea en los laboratorios.

Alambigue.
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Precauciones para usar el agua, —Para utilizar las
aguas no potables conviene dejarlas en reposo
algtin tiempo, y después filtrarlas con cuidado (1).

El empleo de los filtros es muy recomendable
para toda el agua que no tengamos seguridad de su
pureza.

La industria los proporciona ya relativamente
econ6micos para usarlos en las casas; pero es pre-
ciso observar su sistema, pues la mayoria son inse-
guros contra los gérmenes, y solamente los separan
al principio de su uso, quedando luego en las pare-
des del filtro, en donde se multiplican y de donde
deben alejarse con frecuencia por medio de la lim-
pieza del filtro 6 ebullicién, segiin sea el sistema.

Los filtros Chamberland son de poreelana, y por
las bujias, de poros muy finos, sale el agua gota 4
gota, y detienen los microbios y sus gérmenes.

Los resultados de los grandes filtros que se em-
plean en algunas poblaciones para las aguas que
abastecen la capital, pueden ser malos euando la
instalacion es imperfecta, la filtracion se hace con
poco cuidado 6 no se remuevan con la necesaria
frecuencia las capas superiores ni se limpia bien el
filtro.

Los filtros Pasteur, aunque de mecanismo al pa-
recer complicado y de filtracién lenta, son muy
perfectos, pues sale el agua gota i gota, pero cris-
talina.

El fuego es el mejor microbicida, y por eso, como

(1) Véase también el capitulo de recetas.
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medida de precaucidn, y sobre todo en casos de
epidemia, por ser el agua el conductor de muchas
enfermedades, se debe hervir. Asi se descomponen
las substancias animales que hay en ella, Yy no es
tan peligrosa. Introducir en este liguido un pedazo
de pan bien tostado, es medida higiénica.

Las autoridades deben vigilar constantemente las
filtraciones de las aguas, las cafierias, ete., pues los
pozos y caminos de las aguas suelen contaminarse
con focos vecinos de suciedad, dando origen 4 que
pierdan la salud las personas que usan para la be-
bida dichas aguas. Cuanto se encarezea en este sen-
tido serd poco, pues la higiene piblica influye gran-
demente en la salud.

El aire y el agua son agenfes indispensables para
la respiracién, bebida y limpieza; los alimentos, ves-
tidos y habitaciones son necesarios para sostener
la nutricion y el calor propio del cuerpo, la luz es
imprescindible también, y por dltimo, el trabajo y
el descanso, las distracciones, lecturas y ejemplos
son necesarios para la vida, por ser los elementos
precisos para el funcionamiento del cuerpo y del
espiritu.

Unas veces actdan dichos agentes sobre nuestro
ser como excitantes 6 motores, otras moderando
como reguladores.

En la limpieza.—Sirve la limpieza para destruir 6
alejar las impurezas, y en este sentido puede exten-
derse 4 todo aquello que las contenga.

No creo inifil repetir que una de las primeras
condiciones para tener salud es la limpieza, y 1o so-
lamente de la piel, sino de los vestidos, utensilios



y de todo cuanto nos rodea. Ademds, la suciedad
inspira desagrado y poco respeto, por lo cual el
aseo se hace también indispensable para vivir en
sociedad.

Algunas exigencias de la Higiene requieren que
se disponga de dinero para cumplirlas; pero cierta
clase de euidados que no necesitan para su cumpli-
miento méds que un poco de inteligencia y el em-
pleo del agua, y acaso alguna substancia como el
jabén, lejia, ete., que facilite el desprendimiento de
la suciedad, haciéndola mis soluble, estdn al alcan-
ce de todas las fortunas, y més si se tiene en cuenta
los beneficios que reportan las pequefias cantidades
que en la limpieza se empleen; por lo tanto, pode-
mos decir que su cumplimiento se impone 4 toda
clase de individuos, pobres 6 ricos.

El aire. — Respecto del aire, debemos tener en
cuenta que es muy esencial lo respiremos sin impu-
rezas, por lo que se hace indispensable renovar el
de las habitaciones, procurando que el que penetre
del exterior sea lo mis puro posible.

Tendremos esta circunstancia presente para ele-
gir viviendas, principalmente en las poblaciones
donde la afluencia de gentes y el movimiento mer-
cantil é industrial proporcionan frecuentes focos de
infeccidn que alteran constantemete su pureza.

El aire mds puro y saludable es el de los sitios en
donde no hay polvo ni emanaciones insalubres, y
se disfruta en la generalidad de las aldeas, en el
campo y en las orillas del mar.

La composicién del wire atmosférico, supongo sa-
bréis que es una mezcla de varios gases, de suerfe
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que 100 litros de aire confienen unos 78 de nitrége-
no, 21 de oxigeno, /s, de litro deécido carbdénico y
cantidades variables de vapor de agua, cuya com-
posicion 6 atmésfera rodea la Tierra hasta la altura
de 70 4 90 kilometros.

Se han descubierto también otros cuerpos gaseo-
s0s, de los que el méds importante es el llamado
arqgan.

El nitrdgeno por sisolo, aun constituyendo la par-
te principal del aire, no puede sostener la vida del
hombre, ni mantiene la combustién, como puede
comprobarse con un animalito y eon una bujia.

El ozigeno es necesario para el hombre y los ani-
males, y también para la combustién y putrefaceién.
En determinadas circunstancias la aceién que ejer-
ce es de naturaleza quimica y se llama owxidacidn.
Al descomponerse las materias orginicas se combi-
na con el ecarbono é hidrégeno en ellas contenido,
formando dcido earbénico y agua respectivamente.

En la vida vegetal y animal se verifica un cambio
constante: los vegetales, compafieros ttiles del
hombre, estin constantemente ayuddndonos 4 la
vida, por lo cual debieran ser mis estimados por
nosotros, fomentando su cultivo é infundiendo des-
de la infancia la idea de respeto y proteceién que
les debe el hombre, ya que se aprovecha de sus be-
neficios,

Las plantas, para su erecimiento, se nutren del ecar-
bono y dejan libre el oxigeno, que sirve para nues-
tra respiracion; es decir, se apoderan de aquel gas
que nos es initil y nos dan el que necesitamos.

Ademas, descomponen los vegetales el agua ab-
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sorbida por sus raices y hojas, dejando en libertad
el oxigeno de la misma, formando nuevas combina-
ciones quimicas entre el hidrégeno y el earbono
puesto en libertad al deseomponerse el fcico ear-

bénico.

El contenido del agua en la atmdsfera esta sujeto

d grandes oscilaciones.

El aire, para nuestro bienestar, no ha de ser ni muy

himedo ni muy seco.

Cuando es muy seco nos substrae del cuerpo ealor

LB

Higrémetro.

y humedad, la piel
Se pone dspera y
seca, v lo mismo
las mucosas de las
vias respiratorias;
la voz se hace mis
ronea y sentimos
sensacion de sed.

En eambio cuan-
do el aire es dema-
siado humedo, se
pierde menos agua
por la superficie
del cuerpo; se ex-
perimenta una mo-
lesta sensacion de
compresién y se
sienten elevaciones
de calor. A tal aire
pesado se llama so-
focante.

La humedad de la atmésfera se mide por medio
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de un aparato llamado Figrémetro. Se funda este
aparato en que una fibra 6 cabello humano se alar-
ga en el aire himedo y se acorta 6 encorva en el
seco.

La presidn atmosférica estd en relacién con su tem-
peratura y movimientos, y es el peso que tiene el
aire que gravita sobre nosotros y que sin embargo
parece insensible. Para persuadirnos de su existen-
cia, podemos subir 4 lo alto de las montafias y ob-
servar que, como el aire més alto es menos denso
porque se suprime el peso del colocado debajo,
habremos de hacer mis frecuenfes los movimien-
tos respiratorios para poder introducir en nuestro
organismo la necesaria cantidad de oxigeno. Si lel
oxigeno no se introduce en bastante cantidad, hay
tendencia al suefio y se experimenta sensacion de
cansaneio.

Los habitantes de las comarcas bajas, cuando su-
ben 4 las montafias, suelen experimentar trastornos
en la circulacion de la sangre, manifestindose por
hemorragias por la nariz y boca; al disminuir la
presion atmosférica, no pueden resistir la que ejer-
ce la sangre sobre las paredes de los vasos y se
rompen los eapilares en algunos casos.

Experimenta frecuentes cambios la presién atmos-
férica con la elevacién de temperatura y el aumento
de humedad.

Con el frio y la sequedad aumenta y disminuye
en relacion con la disminucion del peso del aire.

Se mide con el bardmetro, cuyo modelo mis usual
es el de mercurio. Consiste en un tubo de eristal en-
corvado en forma de U. Uno de sus brazos, cerrado

it



46 MELCHORA HERRERO

por su parte superior, estd lleno de mereurio. EL
mercurio sube 6 baja en la otra rama segtin la pre-
sién que experimenta.

El barémetro llamado areroide adopta la forma
de una caja con un mecanis-
mo especial cuya aguja gira-
toria marca los movimientos
visiblemente sobre un cireu-
lo graduado.

Tanto barémetros como

termémetros, higrémetros, ete., la industria los
ofrece de diversos sistemas.

Las oscilaciones de la presién atmosférica estin
en relacién con las alteraciones del tiempo, aumen-
tando 6 disminuyendo los movimientos, seglin sean
secos 0 frios, calientes 6 himedos. :

El calor del aire se mide con el termdmetro. Se
funda el termémetro en la dilatacién de los ligui-
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dos por el calor, usindose generalmentfe para su
fabrieacién el mercurio y el aleohol
porque no se hielan & la temperatura
atmosférica corriente.

El de mercurio es el mis usual. foors

Asciende por una columna de eris- ;
tal graduada y desciende, segiin lo
dilata 6 contrae la temperatura.

El polvo.—Desde el punto de vista io

higiénico, el aire conviene que no 30,

. . . 2
contenga impurezas. A la simple vis- s
ta se nota, cuando las tiene, en que n

pierde su transparencia, 6 también
por el olor, como puede advertirse
en lugares muy frecuentados 6 faltos
de ventilacién, en dormitorios, habi-
taciones estrechas 6 sitios préximos
d ciertas industrias que despiden ga-  Termémetro.
ses irrespirables 6 molestos.

El polvo que levantamos con los movimientos y
también en el acto de efectuar la limpieza de las
habitaciones, las cenizas, el hollin, ete., es noeivo no
solamente para las vias respiratorias, sino también
para la salud en general, porque puede ser condue-
tor de agentes capaces de producir enfermedades.

La Higiene moderna no olvida este eapitalisimo
punto y por ello nos ocupamos dindole la debida
importancia, citando alguno de los parrafos de los
que un gran vulgarizador de la ciencia, Enrique de
Parvyille, escribié sobre el polvo:

<En tiempo muy seco, el fisico inglés Mr. Aitken
ha encontrado que un centimetro ciibico de aire
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contiene 130.000 particulas de polvo. Después de
llover el aire se ha limpiado, y ya no se encuentran
mds que 37.000. En las habitaciones ya es otra cosa.
Alli no penetra la lluvia y cada dia entra nueva pro-
visién de polvo. Se dird que abriendo las ventanas
y barriendo y sacudiendo vuelve 4 salir. {Trabajo
de Penélope, tejer y destejer! Se levanta el polvo,
se le hace cambiar de sitio; pero vuelve alli poco 4
poco. Hace ya mucho tiempo que fuimos nosofros
quien por primera vez emifimos la siguiente pro-
posicién, adoptada hoy dia en todos los tratados de
Higiene: «Frotad, no sacuddis.» Hay que aprisionar
el polvo; de lo contrario, 3 qué hostigarlo? {Cudnto
polvo en una estancia! En mitad de ella, 1.860.000
particulas por centimetro ciibico de aire. Cerca del
lecho, 5.410.000 particulas sélidas. He aqui los efec-
tos del plumero y de la escoba. Otra prueba: exami-
nad el polvo levantado por los barrenderos munici-
pales. En la calle de Rennes, en un gramo se en-
cuentran 1.300.000 microbios. En la calle de Monje
la cantidad se eleva 4 mis de 2.000.000 por gramo.
Jamés nos precaveremos lo bastante contra el
polvo.

»Se trata aqui de polvo cualquiera, inerte 4 orga-
nico. El niimero de microbios es en él, afortuna-
damente, pequefio; pero que lo sea menos 6 mds,
depende del lugar donde se toma el aire. Segin los
exdamenes practicados en el aerdscopo registrador
de Mr. Miguel, se encuentran en Paris, en la calle
de Rivoli, por ejemplo, cerca del Hotel de Ville,
5.100 bactenm y. 1.680 mohos; total, cerca de 7.000
miceroor Udlllbﬂlﬂs por metro cibico de aire. Como
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que infrodueimos diariamente en nuestras vias
aéreas unos 10.000 litros de aire, resulta que un
habitante de la calle de Rivoli ordinariamente debe
absorber en sus pulmones mas de 70.000 mierobios
comunes, sin contar los malos que puedan ofre-
cerse. ;

+Es de advertir que la proporeién cambia segiin
el barrio; en unos hay todavia mds, y en otros mu-
chos menos. Asi, en el Observatorio de Montsouris
d menudo se encuentran 500 gérmenes por metro
cibico; en la cima del Pantedn, 200; pero esto varia
seglin la estacidn, el viento reinante, ete.

»En las habitaciones, si hay mucho mas polvo que
en las calles, fambién se encuentran mis bacterias.
Si en una casa nueva se dan 5.000 microbios por
metro clibico, en una casa vieja habra mas de 30.000.
Andando el tiempo, el polvo engruesa como la bola
de nieve rodando. Entre los hospitales, en la Pie-
dad se han contado hasta 80.000 bacterias por metro
ciibico. En todas partes la aglomeracion engendra
el mierobio. En los montes elevados no se encuen-
tran ni rastros de bacterias. En las pequefias po-
blaciones el niimero crece brusca y considerable-
mente.

»Cierto que no morimos 4 causa de esa invasion
permanente del polvo; pero sin entrar en mis deta-
lles, se comprende que mejor fuera no tener que su-
frirla. Por de pronto, con frecuencia se reconocen
en las bacterias suspensas en el aire los mierobios
de la tuberculosis, del téfano, de la difteria, de la
erisipela, de la fiebre tifoidea, ete. jBonitos son los
microbios! Por lo demds, el aire asi enturbiado

;1
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pierde su actividad propia; un aire cargado de polvo
jamds contiene proporciones muy activas de 0zono
y oxigeno. jQué diferencia entre ese aire y el de los
campos, el del mar y el de los montes! Es indudable
que nuestros pulmones no estin hechos para res-
pirar polvo. Los peces no viven en agua sucia. El
fumador traga mucho polvo earbonoso, y de este
polvo se cubren los tejidos de sus pulmones. Ello
basta con frecuencia para cclocar al que abusa del
cigarro en malas condiciones para defenderse con-
tra la invasi6n del mierobio. El polvo es un gran
enemigo.»

De la purificacién del aire, desinfectantes y anti-
sépticos nos ocuparemos, dada su importancia, en
capitulo especial.

La limpieza del cuerpo conserva la salud, —El agua
en la limpieza del euerpo es también de suma utili-

" dad, y se usa no s6lo en lavados 6 lociones y bafios
parciales, sino también en bafios generales, método
muy completo para la limpieza.

Ademds ofrece propiedades curativas, que no sola-
mente estin limitadas 4 la bebida y los bafios, sino
también 4 las envolturas frias, afusiones y duchas.

Tos bajios de aguas minerales frias 6 calientes
deben emplearse por prescripeion facultativa.

Los de mar y de rio limpio estimulan el cuerpo
y el espiritu y dan fuerzas, especialmente cuando
pueden acompafiarse de natacion. Los bafios calien-
tes calman los dolores y promueven el sudor; deben
substituir 4 los frios en ciertos enfermos, ancianos
y en los nifios.

Para el acertado empleo de los bafios, envolturas
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{rias, afusiones y duchas, es unprescmdlble el con-
sejo del facultativo.

Las personas que no quieran 6 no pusdan acos-
tumbrarse al bafio diario de limpieza, pueden em-
plear lavados 6 lociones, que asi se llama la aceién
de lavar las diferentes partes del ecuerpo sumergién-
dolas en el agua 6 derramando sobre ellas el liqui-
do, pero frotando siempre la piel para limpiarla de
las materias extranas que pueda haber en ella.

Se practican frotando con la mano solamente, con
esponjas, 6 mejor atin con un lienzo, y pueden ser
simples 6 compuestas, aun siendo higiénicas; es
decir, que pueden ser solamente de agua pura fria
6 caliente, segtln las partes del cuerpo d que se apli-
quen 6 el estado de la persona, 6 bien de agua mez-
clada con otras substaneias aromiticas ¢ aguas espi-
rituosas, ecomo Colonia y otras varias.

Son tan necesarias las lociones para conservar la
salud, que ya en la antigiiedad fué reconocida su
importaneia, y para imponerlas como obligacién
estaban unidas 4 los preceptos religiosos de los pa-
2anos.

El descuido en’ hacer uso de las lociones aearrea
muchas enfermedades que tienen por causa una
depuracién imperfecta, y otras que se originan de
la absorcion de materias perjudiciales que se ad}ue-
ren 4 la superficie de la piel. =

Si se repiten con demasiada frecuencia y ‘eon
agua muy fria 6 demasiado estimulante, las reaccio-
nes son muy fuertes y frecuentes, lo cual hace per-
der antes de tiempo la lozania de la piel por el
abuso de las reacciones.
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La moderacion es un principio higiénico, pues
no en balde el proverbio dice que de nada dema-
siado.

En estado de salud el agua pura es la que debe
usarse Gnicamente para las lociones, variando su
temperatura, como se hace respecto de los banos,
segiin sea la edad, el temperamento del individuo y
las estaciones del afio. ;

Aquellas partes del cuerpo que mds se ensucian,
son desde luego las que con mis frecuencia deben
lavarse.

Si el individuo no se ha acostumbrado desde nifio
al agua fria, no debe lavarse todo el cuerpo con la
que tenga temperatura inferior 4 la del organismo.
Las lociones en la cabeza, por ejemplo, no estando
acostumbrados al agua fria, pueden ocasionar cefa-
lalgias, anginas, corizas, fluxiones, ete.

La impresién de una locion fria en los pies tam-
bién es perjudicial, para la mujer principalmente.
Algunas hay, sin embargo, que se lavan los pies con
agua fria sin experimentar molestias, pero es por
efecto de la costumbre, lo cual no constituye regla,
sino excepeion.

A los nifios sanos deberd lavérseles todos los dias
de pies 4 cabeza, pero con agua tibia, que se ira
refrescando 4 medida que vayan siendo mayores,
hasta llegar 4 soportar bien el agua del temple na-
tural 6 de la temperatura de la habitacion.

Es importante advertir que requiere inteligencia
prudente este método y que ha habido errores en
su préetica y en la interpretacion de las opiniones,
d veces contrarias, de algunos sabios.
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El temple diario del agua no debe ser desigual,
hoy caliente y mafiana fria, sino que debe hacerse
uso del term6metro con objeto de no apartarse de
la temperatura que se ha creido conveniente 4 cada
organismo determinado.

Ademds, cuando con un nifio se observa este
método de los lavados 6 de los bafios, debe tenerse
presente que la ropa que use ha de ser apropiada,
lo cual no es indiferente para los beneficios que se
obtengan. Si por un lado se le lava con agua casi
fria, y por ofra parte se le abriga demasiado con
pieles, los efectos de las lociones 6 bafios se destru-
yen, y no se fortalece su organismo para luchar
con las vicisitudes atmosféricas como se pretende.
Ademds es recomendable también gran cuidado y
acierto en estas prietieas, que tanto pueden confri-
buir 4 la salad de la infancia y que constituyen
parte tan importante de la Puericultura.

Después de estos lavados 6 lociones, tanto en los
nifios ecomo en los mayores, es preciso tener cuida-
do de secarse la piel prontamente y vestirse con
rapidez para evifar enfriamientos, pues si el lavado
en si es higiénico, no suele serlo si el procedimiento
que se emplea es malo.

Si hubiese dificultad para reaccionar, deben em-
plearse las fricciones al tiempo de secar la piel.

También debe cuidarse de no exponer en seguida
las partes descubiertas, como la cara y las manos, 4
las corrientes del aire ni al ealor del fuego.

Para la limpieza del cuerpo basta, por lo general,
con el empleo del agua, jabén y Colonia de buena
calidad,
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Es de mucha importancia la limpieza de la cabeza
y cabellos, porque las secreciones de las glandulas
de la piel, que forman escamitas (caspa), perjudican
el crecimiento del cabello.

El lavar con agua sublimada el pelo es inofensivo;
euando éste se pone excesivamente seco, debe sua-
vizarse con aceite 6 pomada apropiada con objeto
de dificultar su rotura 6 caida.

La Higiene aconseja que no se usen sin preserip-
eion facultativa todos los medios que se recomien-
dan, ni aun los mismos desinfectantes, como jabo-
nes de alquitrin, timol, ete., porque suelen conte-
ner substancias perjudiciales 6 que no son soporta-
das por todos igualmente.

Muy nocivas son también ciertas composiciones
que se emplean para pintar la piel 6 los cabellos.

Debe desecharse toda clase de cosméticos en que
entran las ecomposiciones de plomo, bismuto, arsé-
nico y mercurio,

Los cosméticos que los médicos deben aconsejar
son (segin el decir de los higienistas, en los cuales
fundo mis tareas) el dormir durante las horas de la
noche, el ejercicio al aire libre y de madrugada, la
moderacion en los placeres, huir de las eausas que
proporcionen disgustos, ete.; todo esto restituye a
la piel su freseura y buen color natural, que es el
mis bello y positivo cosmético.

Sin embargo, tanto para lavarse la cara de cuan-
do en cuando como para la eabeza, hay aguas ino-
fensivas que prestan suavidad al eutisy que lo lim-
pian y refrescan sin faltar 4 la Higiene, sino dindole
culto.
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La misma eiencia médiea dice que pueden usarse
algunos sin inconveniente; tales son las aguas espi-
rituosas en gotas y las aromdticas, como el agua
de Colonia, y las aguas destiladas de rosas, habas,
fresas y ofras; las pomadas de almendras dulces,
caoea, bdlsamos y algunas emulsiones cuyo empleo
acertado y oportuno favorece & la piel. La leche vir-
ginal, que se preparard sencillamente echando en
el agua clara algunas gotas de tintura de estoraque
y de benjui hasta que se vuelva blanca como la
leche; la elara y yema de huevo adicionindole agua
de rosas y aclarando bien el cutis después; agua con
adicion de limén, y otras muchas que seria intermi-
nable enumerar, pero que es preciso saber usar con
mds 6 menos frecuencia 6 dosis, segtin el cutis al
que hayan de aplicarse, son también recomendables.

La vaselina es ttil de tiempo en tiempo, sobre
todo para las personas que tienen el cutis grasoso.
Para lavar las cabelleras es muy préctica el agua
tibia eon biearbonato, aclarando después muy bien
con ofras aguas puras al mismo temple, y secando
la cabeza con una toalla afelpada para que absorba
bien la humedad y prontamente.

El empleo del agua de quina no es perjudicial,
siempre que esté bien hecha y que sean apropiadas
@ tnofensivas las esencias que entren en su compo-
sieion; lo mismo decimos de otras aguas y petréleos
que presenta la industria como higiénicos. En caso
de duda debe consultarse con persona perita antes
de decidir su empleo, como en toda clase de cosmé-
ticos quese ignore si su composicién es inofensiva.

Los ninos y los enfermos no pueden cuidarse por
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si solos de su limpieza, y por ello es necesario que
no la descuidemos las personas encargadas de su
cuidado.
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CAPITULOQ VII

LA CASA Y EL VESTIDO.—EL SOL

Qué condiciones deben reunir el vestido y 1a habitaci6én. —Condiciones
individuales,

La Higiene, como verdadera ciencia, tiene sus
principios fijos, de los cuales se deducen las reglas
pricticas que, bien observadas, nos preservan de la
enfermedad. Para el estudio provechoso de la Hi-
giene es indispensable el conpeimiento previo de
aquellos prineipios; sin ello @& nada nos serviri la
ensenanza de estas reglas, p 180N numerosas se
olvidan, y si son pocas de nada sirven. Refiriéndo-
nos i la easa y el vestido, nos atendremos 4 las indi-
caciones del higienista Dr. Saiz:

«Cuatro son las envolturas de que el hombre se ve
rodeado al poco de nacer: la atmosférica, la casa, el
traje y su propia piel. De ellas, dos son naturales y
dos son artificiales; ni de la piel ni de la atmésfera
que nos rodea nos podemos substraer; el traje y la
habitacién dependen de nuestra voluntad. Del co-
nocimiento exacto de estas envolturas humanas de-
pende la conservacién permanente de nuestra tem-
peratura.

Antiguamente dividianse en dos grandes grupos
los animales que existen en nuestro planeta, anima-
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les de sangre fria y animales de sangre caliente,
clasificacion ya abandonada con razén, pues mejor
debe llamarse animales con temperatura fija y ani-
males con sangre de temperatura variable. Entre
los primeros estd el hombre, y entre los segundos
varios animales que viven tanto en el agua como
en la tierra, y su temperatura varia segiin sea la
temperatura exterior.

»3De qué medios se vale el hombre para conservar
constantemente la misma temperatura? Esto es lo
que vamos & estudiar en relacién con el vestido y
con la habitacion, que al fin y al eabo son la misma
cosa en este sentido considerados. Bl traje es la ha-
bitacion que marcha con nosotros, y la habitacion es
el traje grande que empleamos para defendernos con-
tra las inclemencias exteriores.

»Hs verdaderamente notable que el hombre pue-
da resistir en los trépicos temperaturas de 50 y 60
grados sobre cero, lo mismo que resiste 50 grados
bajo cero en zonas polares, conservando siempre
su temperatura fija de 37 grados, que es, con poeas
variaciones, la inica compatible con su salud.

»La primera fuente de calor de la cual recibe el
hombre sus beneficios es el Sol, centro de vida de
todo cuanto existe en la tierra que habitamos. To-
das cuantas energias tienen lugar en este nuestro
pequeiio mundo vienen del Sol, que nos manda dia-
riamente en forma de luz, de calor y de otras varias
modalidades aiin no bien conocidas.

»Tanto es el calor que del Sol llega 4 la superficie
de nuestra atmosfera, que bastaria el correspon-
diente 4 un solo centimetro cuadrado para fundir
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un trozo de hierro de 29 metros de espesor. Si en
tales condiciones llegase hasta nosotros, la vida
actual seria imposible, y tanto las plantas como los
animales sufririan tales eambios que en nada se pa-
recerian 4 lo que hoy existe.

»La atmésfera, el aire que nos rodea y nos apri-
siona eontra la tierra, regula el ealor que viene del
Sol; absorbe gran cantidad de sus rayos calorificos,
que después, y cuando hagan falta, nos devolver4,
sosteniendo una temperatura més constante que la
que produciria solamente el Sol en sus intervalos
de dias y noches. Por esta causa en las cimas de las
montafias hace mds frio que en la profundidad de
los valles; la capa de aire méis delgada en las altu-
ras, no retiene tanta cantidad de calor como la mas
espesa de las llanuras.

»Elotro foco de calor es el de nuestro propio cuer-
po. Constante en su funcién, nosotros producimos
calor en armonia con el que tiene el aire que nos
rodea; si hace frio, nosofros quemamos més eom-
bustible y damos més calor, i no ser que tan gran-
de sea el frio exterior que, agotadas nuestras ener-
gias, muramos por congelacion; al contrario, si el
aire es caliente, suspendemos en lo posible la pro-
duceién del calor, paralizando cuanto nos es dado
nuestras funciones hasta un limite pasado el cual
la muerte sobreviene por insolacion.

»En esta lucha por la conservacién del mismo gra-
do de calor, que nuestro cuerpo sostiene con el aire
y medios que nos rodean, la piel es la encargada
principal de mantener el equilibrio. Reeibida la
impresion de frio, toda la sangre afluye 4 nuestro
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interior, se activa la circulacion y los movimientos
y fabricamos mis calor. Mas si el calor que nos
rodea es grande, acude mds cantidad de sangre i
la piel y ésta funciona con actividad, produciendo
grandes cantidades de sudor que, al evaporarse, nos
refresca.

»Pero hay circunstancias en que no bastan estos
medios para defendernos de las inclemencias exter-
nas, y de aqui nacié seguramente la necesidad sen-
tida por los primeros hombres de defenderse con
el traje y con la habitacion.

>dQué condiciones debe reunir el vestido en que
nos envolvemos y la habitacién en que nos abriga-
mos? —Todas cuantas sean necesarias para impedir
grandes pérdidas de calor 4 nuestro cuerpo y evitar
la accion directa de la temperatura exterior en tal
grado que pueda causar perjuicios.

+El vestido, variable segiin las estaciones del afio,
debe ser permeable, para que el aire que esté junto
i la piel pueda ser renovado ficilmente, emplean-
do, 4 ser posible, una mezcla de lana y algoddn. Los
colores obseuros en invierno y los claros en vera-
no, por absorber aquéllos mueho calor y por refle-
jarlo éstos, deben ser los de nuestros trajes; y en
todo tiempo lo suficientemente amplios para con-
servar entre ellos y el cuerpo una capa de aire que
regularice el calor.

»Casilo mismo podemos decir de las habitaciones.
Son perjudiciales los sétanos y los pisos muy ele-
vados, aquéllos por falta de sol y éstos por la exce-
siva exposicién al mismo; la humedad de los s6ta-
nos hace perder grandes cantidades de calor al
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cuerpo humano y lo enferma. La exposicién de las
fachadas al Saliente y al Poniente garantizan en
todo tiempo una temperatura uniforme 4 la casa
que habitamos. La ventilacion constante, sobre todo
en los dormitorios, es de rigor, si no queremos vivir
envenenados con los productos de nuestra respira-
cion. Mucha luz es indispensable en todos los de-
partamentos de la casa, pues es bien sabido que, al
choear contra las paredes y los muebles los rayos
de luz, se convierten en calor, destruyendo 4 la vez
Numerosos microbios que nos pueden causar la en-
fermedad y la muerte.

»Por tltimo: el problema de la regularizacién del
calor en el organismo humano es de tal importan-
cia, que de su acertada resolucién puede depender
no s6lo la salud y bienestar del individuo, sino de
la sociedad entera. La legislacién sanitaria debe ins-
pirarse en algunos de estos principios de Higiene, s

Las condiciones individuales son también muy dig-
nas de tenerse en cuenta con relacién 4 las telas
que elegimos para los vestidos. Hay individuos que
sienten mucho los cambios de temperatura, y otros
que por los esfuerzos del trabajo sudan, y estin ex-
puestos 4 enfriamientos. Estos en verano no deben
llevar mucha ropa, y en invierno llevar la interior
de lana.

Los predispuestos 4 enfermedades del aparato
respiratorio 6 reumatismo, deben usar también la
ropa interior de lana.

Para las personas que no hacen esfuerzos muscu-
lares en la época del verano, son recomendables
las telas de hilo, algodén y seda.
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En resumen: cuidard la mujer del hogar, en los
cambios de estacion, de variar las clases de las ro-
pas, segiin la temperatura reinante, para cada indi-
viduo de la familia, y una limpieza exagerada con
todas las prendas que usemos, y principalmente con
las interiores, las de cama, mesa y trabajo, garanti-
zard nuestra salud.
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CAPITULO VIII

COMO DEBEN LIMPIARSE LAS HABITACIONES

El polyo.—Limpieza general, —Vegetacidn y combustion,

La Naturaleza, siempre sabia, ha dotado al hom-
bre de medios de defensa con preservativos. La
humedad de las vias respiratorias es uno de ellos,
y asi podemos observar que en las paredes de las
fosas nasales, por ejemplo, se quedan adheridas mu-
chas particulas del polvo.

Aunque sea conveniente el respirar con la boea
cerrada cuando hay polvo, no basta, y es preciso
que evitemos la permanencia en donde lo haya, y
sobre todo proeurar no esparcirlo en las casas cuan-
do se efectiia la limpieza.

Se sabe hoy que el principal propagador de la
tubereculosis y otras enfermedades es el polvo.

Este enemigo de la Higiene, del cual nos hemos
ocupado ya en el capitulo VI, ofrece miiltiples in-
convenientes, sobre todo cuando proviene de luga-
res habitados 6 en que existan enfermedades.

Es frecuente entonces que contengan gérmenes
patégenos, que se depositan y pueden desarrollarse
en la mucosa respiratoria.

Hace algunos afios que los higienistas han co-
menzado la lucha contra el polvo, prohibiendo
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echar torrentes de humo en la atmdsfera; recomen-
dando el regar las carreteras con petréleo, y no
permitiendo escupir en el suelo; encareciendo el
riego antes del barrido, y encargando que también
al hacer la limpieza en las estancias sean substitui-
dos 6 modificados los sacudidores, escobas y plu-
meros por miquinas de barrer que obsorben el
polvo sin esparcirlo; pafios, esponjas, agua y otras
substancias para asear los suelos, paredes y mue-
bles; todo lo cual viene & demostrarnos la impor-
tancia que se concede 4 la transmisién de las enfer-
medades por el polvo contenido en la atméstera.

Bl polvo industrial puede ser causa también de
intoxicaciones enando contiene. arsénico, plomo,
efcétera.

La limpieza en lugares de uso comiin, como en
las habitaciones de hoteles, teatros, grandes alma-
cenes, coches piblicos, ferrocarriles, ete., es mas
dificil; por eso los progresos de la Higiene van con-
siguiendo que se destierre el uso de colgaduras con
arrugas, frunces 6 rincones donde se deposite el
polvo, y se substituyan acaso por otras completa-
mente lisas que no priven la entrada de la luz en
las habitaciones y sean fdeciles de limpiar.

También deja sentir su influencia la Higiene en
el mobiliario moderno, adoptando formas y super-
ficies en las cuales no pueda detenerse este enemi-
go; sillas que se puedan limpiar ficilmente y aun
lavar, forros con telas impermeables, que no per-
mitan la entrada del polve en los interiores del
mueble; grandes cristales que cubren las mesas de
despacho y ofras, ete., ete.
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Facilmente podran comprenderse las ventajas
que ofrecen estos adelantos, sabiendo lo perjudicial
que es para la salud la suciedad que se deposita en
ciertos rineones que son el refugio de microbios de
todas clases.

Para extraerle de las butacas de teatro y de los
vagones-camas, efe., se han inventado algunos apa-
ratos que por medio del vacio lo extraen sin espar-
cirlo por la atmésfera. '

Al hacer la limpieza general de las viviendas.—Con
objeto de no espareir el polvo, hasta que los adelan-
tos de la Higiene sean mayores, debemos tener en
cuenta lo signiente: cuando en los pavimentos no
se emplee cera, pintura @ otras substancias seme-
jantes, se friegan 6 humedecen antes de barrer.

Para quitar el polvo fino del suelo se forran las
escobas 6 cepillos con un pafio ligeramente hume-
decido 6 completamente seco, segtin si el suelo es
de mosaico 6 de madera, y si la humedad le perju-
dica 6 favorece. i

Las paredes deben limpiarse con plumeros largos
0 eseobas forradas eon pafio 6 sin él, segin si hay
mueha 6 poca suciedad.

Los lavados de los estucos y los blanqueos de
cal en aquellas habitaciones en que lo permiten,
son muy recomendables. También las pintadas se
limpian mas ficilmente que las empapeladas, en las
cuales encuentran los microbios campo mds abo-
nado, y mis si los papeles no se renuevan con fre-
cuencia.

Los muebles se limpian generalmente frotando
cont pafos, habiendo necesidad, para las piedras 6

' - b
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substancias impermeables, de emplearlos hiimedos
primero y secos después. Para las maderas y meta-
les no debe emplearse la humedad, porque altera
su brillo 6 pulimento y oxida los metales.

En algunas ocasiones las maderas de los muebles
adquieren color blanquecino, y es preciso frotarlas
con una franelita que tenga un poco de aceite pri-
mero, 6 con una disolucién de aguarrds y cera bien
graduado, segiin la clase de maderas lo exija, y con
otra seca después, para limpiar completamente y
dar brillo. En los dibujos donde no puede intro-
ducirse la franela, se frota con un cepillo pequefio
como los de tocador 1 otros que se venden al efec-
to. Hste cuidado de las maderas impide su pron-
ta vejez y les da un aspecto muy agradable & los
muebles.

Las telas de muebles, colgaduras, stores, visillos,
respaldos, fundas, etc., etc., se cepillan bien, se lavan
con frecuencia, siempre que su calidad lo permita, &
se restauran sus encajes 6 bordados si el tiempo los
ha deteriorado y asi lo reclama su calidad.

Para la limpieza especial de las manchas y trata-
mientos menos frecuentes damos férmulas adecua-
das en capitulo aparte.

La limpieza diaria debe hacerse por las mafianas
temprano, porque la atmésfera penetra mas pura y
para que no molesten las corrientes de aire & las
personas, y la particular siempre que sea necesario
y el orden 6 distribucién del tiempo lo permita.
Debemos procurar que el aire de las habitaciones
se renueve bien durante la limpieza, estableciendo
corrientes para la ventilacién con objeto de cercio-



ENSENANZAS DEL HOGAR 67

rarse bien de que al cerrar las ventanas é balcones
quede dentro de la casa el aire puro. Durante el dia
se tendrd cuidado de renovarlo frecuentemente,
ya por medios naturales, ya por la ventilacién arti-
fieial.

Asi se consigue que la limpieza sea mas perfecta.

No basta siempre la limpieza general, y es preciso
recurrir i los desinfectantes cuando hay enfermeda-
des 6 epidemias, en cuya ocasién su empleo una vez
por semana, y aun diariamente, segiin los casos, se
hace necesario.

Mas eomo las causas que impurifican el aire no
son solamente la respiracién, el polvo y otras ya ci-
tadas, sino que también las plantas y flores, 6 sea que
la vegetacidon y la combustién le alteran, debemos
advertir que principalmente en los dormitorios no
debe haber flores ni plantas.

Vegetacién.—Sabido es que la vegetacién en gene-
ral nos eausa beneficios, pero no sucede lo mismo
cuando las plantas estin dentro de las habitaciones
ni con la parte lefiosa como con las hojas verdes, ni
con las flores; asi como tampoco es igual su influen-
cia cuando estdn sometidas 4 la aceién de la luz del
g0l 6 de la obscuridad de la noche.

Nos interesa saber que las planfas, seres vivos,
respiran econstantemente, 6 sea de noche y de dia,
consumiendo oxigenoy produeiendo anhidrido car-
bdnico, y para transformarse la savia llamada ascen-
dente en savia nufritiva 6 elaborada, lo cual sucede,
por lo tanto, 4 expensas del aire atmosférico.

Principalmente por las hojas es por donde se ve-
rifica la respiracion, y tiene lugar el importante
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fendmeno llamado en Botfinica reduccién clorofi-
lica. Este consiste en absorber el anhidrido carbd-
nico del aire y descomponerlo para apoderarse del
carbono, incorporarlo 4 la savia y devolver el oxi-
geno 4 la atmosfera.

Como por la noche no se efectiia este beneficioso
fenémeno y las plantas producen adhidrido earbo-
nico, por esta razén conviene alejarse de ellas hasta
que viene la Iuz del Sol.

A las personas ancianas ¢ débiles y & los nifios se
les prohibe salir & pasear después de anochecido,
y en cambio se les recomienda (resguarddndose del
excesivo calor) por la mafnana generalmente y hacia
sitios en donde se sienta la influencia de la vegeta-
cion y de la luz.

La combustion es otra circunstancia que no debe
olvidarse en las viviendas.

Para preparar los alimentos, planchar las ropas,
alumbrarnos y otras necesidades domésticas 6 in-
dustriales, se hace uso de la ecombustion, sino cons-
tantemente, varias horas del dia.

Debemos tener en cuenta que elarder de las subs-
tancias combustibles se verifica 4 expensas del aire,
y que 4 cambio del oxigeno que consume devuelve
gases perjudiciales 4 la respiracion.

Las habitaciones en donde se efectie, como coci-
nas, talleres 6 babitaciones en donde se planche,
deben de ser todo lo mds espaciosas y ventiladas
posible, no solamente para proteger la salud de las
personas que permanezean en ellos, sino también
para evitar que este aire viciado penetre en el resto
de la casa, y sobre todo en los dormitorios 6 donde
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hayan de permanecer personas delicadas 6 nifios,
que necesitan mis proteccién de la Higiene.
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CAPITULO IX

CUIDADOS ESPECIALES DE LAS HABITACIONES

Los dormitorios. — El descanso y el suefio, — La cocina., — El come-
dor, ete. — La mesa en familia: e6mo se pone, edmo se sirve. —
Adornos de la mesa,

Los dormitorios. —Ateniéndonos 4 las opiniones
de los higienistas, diremos que la alcoba 6 habita-
cién de dormir debe ser sencilla y limpia en su de-
corado; 4 ser posible, que penetre el sol de la mafia-
na, v lo suficientemente clara y espaciosa, en pro-
porcién a las personas que en ella hayan de pasar
gran parte de la vida.

Hemos de tener presente que cerca de 11.000
litros de aire, cada individuo los desoxigena en vein-
ticuatro horas, exhalando 549 litros de dcido carbé-
nico, y por lo tanto, al alterarse la composicion del
aire, conviene la suficiente capacidad y renovacion.
Los nifios necesitan tanta capacidad de aire como
los adultos.

Ni alfombras clavadas ni esteras. Unicamente una
suelta delante de la cama. Linoleum 6 madera se re-
comienda para el pavimento.

Las alfombras, como igualmente las esteras, ab-
sorben el polvo y toda clase de miasmas, soltindo-
los al menor roce.
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La atmésfera del dormitorio debe ser lo més pura
posible. La cama debe estar de manera que el aire
circule alrededor; no debe tener pabellén ni colga-
duras; lo mis unas caidas estrechas y largas, poco
drapeadas, haciendo juego con el decorado de la
habitacién, pero cuidando que quede bien despeja-
da la eabecera.

Hay que suprimir todos los objetos que almace-
nan el polvo; se pondrian unos ecuantos asientos que
no estén acolechados y un buen sillén confortable
para caso de enfermedad 6 indisposieion.

El marco de espejo y lo mismo de algiin otro eua-
dro que haya debe estar poco labrado, para que en
las molduras no se almacene el polvo.

La habitacion de dormir debe mirar al sol nacien-
te; ademdés de las ventanas que haya en dicha orien-
tacion, debe tener otras aberturas en sentido con-
trario, 4 fin de establecer todos los dias corrientes
de aire durante algiin tiempo para su ventilacién.
Cuando en el dormitorio no haya necesidad de
estar durante todo el dia, se dejardn las ventanas
abiertas mis tiempo.

Si hubiese costumbre de tener flores en el dormi-
torio, deben quitarse por la noche, porque perjudi-
can la salud.

La cama merece cuidados muy especiales, y la
Higiene aconseja las de hierro.

Las diferentes partes que las constituyen recla-
man especial limpieza. Los colchones y almohadas
han de rehacerse con frecuencia, lavando las telas
y desinfectando, sacudiendo 6 cardando la lana.

Las sdbanas y almohadas deben mudarse con fre-



T2 MELCHORA HERRERO 3

cuencia y & un mismo tiempo, para que la cama
quede completamente limpia.

En ocasiones deben purificarse las lanas y edre-
dones, llevindolos 4 una estufa de desinfeccién.

Se recomienda en verano la almohada de crin,
por preservar de los dolores de cabeza y de la cal-
vicie,

Las mantas algunas veces se lavarin, y con fre-
cuencia deben ventilarse en patios 6 jardines 6 en
habitacién con corriente de aire.

La ropa de la cama debe esparcirse al levantarse
y someterla al aire para que se ventile bien antes
de hacerla.

Deben estar marcadas las sibanas y mantas, con
el doble fin de que se seiniale la cabecera y la parte de
los pies no se coloque nunca 4 la cabecera, aunque
todo el cuerpo se tenga aseado.

La persona encargada de hacer la cama llevara
las manos, el delantal y demds ropa muy limpios.

El deseanso y el sueiio.—El descanso y el suefio
son necesarios para reponernos de la fatiga, si el
cuerpo y el espiritu han de encontrarse en perfecto
estado de salud.

A intervalos conviene suspender toda clase de
trabajos, alternindolos para que reposen unos or-
ganos mientras estan en aceién otros. Variando de
ejercicio se encuentra relativo descanso.

Los ratos de recreo y juego, sobre todo en la ni-

iez, son indispensables.

El deseanso es tan indispensable como el alimen-
to. El descanso de los domingos es necesario 4 la
salud.
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La fatiga del sistema
nervioso trae el suefio,
que es el gran repara-
dor.

El Dr. Corral dice lo
siguiente, qgue como
resumen de mis
indicaciones ano-
to para mayor
autoridad:

«1.° El cuarto
de dormir debe
ser el mas amplio
y ventilado de Ia
casa, de una ca-
pacidadde 30 me-
tros eciibicos de
aire por hora y
por persona, y
debe estar en to-
do tiempo 4 una
temperatura
constante de 18°
4 20°%,

»2.° Es preci-
so elegir para
dormitorio un lo-
cal provisto de
ventana 6 baleén que
comunique con el am-
biente exterior, substi-
tuyendo uno de los
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cristales superiores de la vidriera por un bastidor
de hierro fino poroso, que se mojard al ir 4 acos-
tarse con una esponja empapada en disolucién de
sublimado corrosivo al 1 por 1.000, aromatizado
con aceite esencial de trementina.

»8.° En el dormitorio no debe haber mis mue-
bles que la cama y la mesa de noche, y el lavabo
cuando no se disponga de inmediato cuarto deaseo;
se debe desinfectar quemando benjui 6 papel de
Armenia, 6 impedir sea perfumado con especies 6
flores fragantes.

»4.° La cama debe ser semidura mejor que blan-
da; los colchones de erin vegetal son los mejores.

5. Para dormir es preeciso usar ropa interior
distinta de la que se utilice durante el dia, y que esté
desprovista de ligaduras de ninguna clase.

»6.° Ni la ropa interior de dormir ni las siba-
nas de la cama deben calentarse previamente para
evitar el frio en invierno.

»7.° Para dormir tranquilamente, reposado y sin
ensuefios ni pesadillas, es menester acostarse en el
lecho sobre el lado derecho del cuerpo, que es la acti-
tud 6 postura méis higiénica; del lado izquierdo,
boca arriba y boca abajo son posturas perjudiciales
a la salud.

»8.° En el dormitorio no debe haber en invierno
ningin foco ealorifico latente.

»9.2 No se debe dormir mds que por la noche;
las siestas, tanto en verano como en invierno, son
siempre nocivas,

»10.° La racién de suefio varia segfin la edad, el
sexo, el temperamento y la clase de trabajo 6 ejer-
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cicio efectuado durante Ia vigilia; pero, por térmi-
no medio, se debe dormir desde los siefe 4 los once
afios, doce horas; desde los once 4 los quince, diez
horas; desde los guince 4 los veinticinco, ocho horas,
y desde los wveinticinco hasta que se llegue 4 la ve-
jez, de seis 4 siete horas como méximum.

»A estos diez preceptos queda reducido el verda-
dero decilogo higiénico del suefio.»

La cocina. — Nuestra salud y bienestar dependen
en gran parte de la cocina. En ella ha de reinar el
orden y lalimpieza constantemente.

El suelo, las paredes, los utensilios, pafios, ete.,
requieren un aseo muy oportuno; y digo oportuno,
porque antes de que los alimentos se estén prepa-
rando ha de estar todo aseado, con el fin de que no
se mezele con ellos ninguna suciedad.

Lo primero que se hard, por lo tanto, al encender
la lumbre por la mafiana es cerciorarse de si el piso,
fogones, fregaderos, mesas, ete., reunen estas con-
diciones de aseo, para de lo contrario obtenerlo
antes de preparar los manjares.

Los pafios requieren, como los utensilios, perfec-
ta limpieza, por lo cual se tendrdn clasificados cada
uno para su fin, y no solamente han de lavarse con
frecuencia, sino también hervirse con jabén y agua
para que queden mds limpios, pues de su estado
depende el de las vajillas 4 objetos que con ellos
se limpian.

El orden en la cocina ha de ser muy constante,
puesto que al necesitar frecuentemente tan varia-
dos ttiles, permanecen muchos en uso en determi-
nados momentos. Tan pronto como termine su em-
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pleo deben reunirse todos los que se hayan ensucia-
do, y proeurar, lo mds pronto que otras ocupaciones
urgentes nos lo permitan, asearlos y eolocarlos en
su sitio respectivo.

Cuando hayan terminado las diferentes comidas
del dia, se dejard todo limpio, en orden y en su si-
tio para que al dia siguiente, al empezar las ocupa-
ciones y penetrar en la cocina, esté todo en perfec-
tas condiciones de aseo.

No me detengo 4 detallar los diferentes actos de
lithpieza de suelos, mesas, paredes y demds, porque
son muy conocidos estos procedimientos, en los
cuales se emplea, por lo general, agua, jabdn, lejia,
arena, estropajos y paifios diferentes, y tinicamente
daré algunas férmulas, para aquellos casos que no
son muy corrientes y suelen ser ocasion de duda
para muchas mujeres, en el capitulo especial de
consulta.

Hemos de tener en cuenta que del aseo de la co-
cina depende en gran parte la salud, y de las condi-
ciones de los alimentos y el modo de prepararlos.

Basta para reconocer esta importancia con que
pensemos que han de ser introducidas en nuestro
organismo aquellas substaneias cuya alteracion
puede ocasionarnos hasta la muerte, como innume-
rables ejemplos hay de personas vietimas de enve-
nenamientos por los utensilios de cocina 6 por las
adulteraciones de alimentos.

Una cocina en la cual se preparen las substancias
con orden y aseo, estimula el apetito y causa agrado
i la persona que en ella penetre.

La mala costumbre que hay en algunas casas de
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que la cocina sea obscura, es muy perjudieial. Con-
viene que, & ser posible, hasta dé en ellas el sol,
pero gobre todo que tengan bastante luz.

Los utensilios y muebles de cocina varian segtin
la posicion de las familias y las costumbres 6 nece-
sidades de cada casa.

Recomendamos haya, si es posible, ademis de los
utensilios necesarios para guisar, y mesa, sillas, ete.,
un reloj para la mayor precision en las horas de las
comidas, y graduar los minutos que requiere la
preparacion de cada manjar, y un peso y medidas
para la mds precisa proporeion de los ingredientes.

Esto facilitard el orden y la economia que debe
reinar en toda casa.

La mujer debe conocer edmo debe hacer las pro-
visiones necesarias 4 la familia y e6mo deben pre-
pararse los alimentos.

Esta es una parte importantisima de la Economia
doméstica, que ninguna joven debia ignorar para
que al recaer sobre ellalos deberes de una casa no
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se viese sorprendida por la ignorancia é ineptitud.

La despensa 6 habitacion destinada 4 conservar las
provisiones, ha de ser de fdecil limpieza y ventila-
cién. La necesidad de tener en ella mds 6 menos
cantidades almacenadas, varia segiin los recursos de
que se dispone y las costumbres.

En las aldeas 6 pueblos, por ejemplo, donde los
mercados y tiendas no ofrecen abundancia ni varie-
dad de provisiones en todo momento, se hace indis-
pensable tener en casa desde el trigo hasta los pos-
tres. En cambio en las capitales, donde todos los dias
nos brinda el comercio lo que necesitamos y en las
mejores condiciones de conservacién, por lo gene-
ral no se tiene en la despensa méis que aquellos ali-
mentos, bebidas 6 condimentos que no se estropean
facilmente. También debemos desterrar los anima-
les & insectos perjudiciales, enemigos de las des-
pensas 6 graneros.
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En las escuelas de Ensefianzas del hogar, y en los
centros de cultura y colegios de sefioritas donde se
establecen estos beneficiosos estudios, se hard que
las alumnas no solamente confeccionen platos dife-
rentes de cocina, sino que redacten ments varia-
dos de comidas econémicas de diario, de convites
y flestas. Para esto es conveniente guiarse, no de
ciertos libros llenos de férmulas y recetas, que
abundan muy baratos y recargados de antiguos y
algunos impréeticos procedimientos que la Ciencia
no ha sancionado, sino mends higiénicos, que es
lo que debe constituir la base de la cocina de la
familia.

Asunto es éste de gran importancia, que la Cien-
cia estudia y el cual no debemos desatender. Apar-
tindonos de las rutinas que no estén autorizadas
por la experiencia, oiremos la opinién de doctores
6 higienistas, con el fin de ilustrarnos con sus con-
sejos, en la Segunda parte (1).

El comedor. — Todas las habitaciones de la casa
conviene que sean claras, espaciosas y alegres; pero
una de las que mas lo reclaman, es el comedor. En
él se toman los alimentos, y del modo como los to-
mamos hace que un festin resulte desagradable y
una comida sencilla apetitosa. La alegria de la ha-
bitacién en su luz y decorado, la conversacion ani-
mada de las gratas personas que nos rodeen, el olvi-
do de toda clase de criticas y disgustos, hardn que

(1) Véase también, para redactar meniis, «Afio de la cocineras, de
la Guig de la Cocina moderna, que insertamos en esta obra,
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nuestra digestion sea ficil y mds agradables los ali-
mentos.

Los estilos en el mobiliario, tanto en esta habita-
cién como en las demads de la casa, varian segin las
modas y la posicién de las familias. En esto suelen
estar impuestas las sefioras de la casa, y no creo
que sea preciso fijar modelos-tipos en un libro,
puesto que si los recursos les permiten variar los
muebles segiin la moda, ella y su posicién les indi-
card la norma de conducta. Ademds, en ocasiones
no conviene escuchar en absoluto sus caprichos, y
es mfs prudente conservar limpios y sin deterio-
ros los muebles que se posean, procurando que los
estilos no se mezclen, 4 ser posible, dentro de una
misma habitacién, ni tampoco desprenderse de cier-
tos muebles antiguos aunque la moda tenga pre-
sentados otros modelos que no siempre son venta-
josos.

Por ejemplo: quien tenga un comedor Luis XTIV
6 Luis XV, segundo Imperio, Renacimiento, ete., no
debe, sin previo estudio de conveniencias, reempla-
zarlo por uno modernista de pino barnizado, pues
se expone 4 que la moda desaparecida vuelva hoy
con el prestigio que ayer se le quité.

Una medida prudente y arreglada 4 las circuns-
tancias pecuniarias, es lo que puede aconsejarse en
materia de adquisicién y reforma de muebles y
decorado de las diferentes habitaciones.

Los muebles més indispensables del ecomedor
son la mesa, sillas, aparador para los objetos de pla-
ta, cristal, loza, etc.; trinchero, espejo 6 espejos,
cuadros y otros detalles con arreglo al buen gusto
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de la duefia de la casa y al orden que debe reinar
con los cubiertos, manteles, servilletas y demds.
Para ello no solamente se utilizan las gavetas 6
cajones, sino también se hacen cestitos especiales
para el pan, estuches para los cuchillos, cajas para
los cubiertos, ete., que vienen & facilitar el aseo y
el orden, tan indispensables.

El suelo de madera es el recomendable y las
alfombras movibles, para que puedan limpiarse mis
facilmente. Las paredes y el techo, de color ligero
y agradable. Las pinturas 6 cuadros deben ser de
asuntos amenos, y aun estdn mas admitidos en esta
habitacién ciertos cuadros de familia que en la sala
de recibir, 4 menos de que sean lo suficientemente
artisticos para aquélla. Las cortinas han de poder
correrse con facilidad para la frecuente renovacién
del aire, con el fin de que no haya olores que mo-
lesten.

Ha de reinar una perfecta limpieza. El arte de
poner la mesa es digno de ensayo, por los adornos
que puede tener segiin la moda.

La mesa de familia, Cémo se pome y se sirve.—
En todos los hogares, por sencillos que sean, debe
procurarse que el aspecto de la mesa puesta sea
agradable. Alli donde las circunstancias de la fami-
lia no permitan adornos y lujos, por lo menos ha
de procurarse que los manteles y servilletas no
tengan manchas ni arrugas, que los objetos se qui-
ten y pongan con ayuda de bandejas, que cada per-
sona use su servilleta, y que haya el suficiente espa-
cio para colocarse cémodamente cada individuo al-

rededor de la mesa sin molestarse los unos 4 los
6
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otros, aunque con la intimidad necesaria, para que
no reine la frialdad en las expansiones 6 conversa-
cidn.

La colocacién de los diferentes objetos necesarios
varia segtin la moda, pero la forma mas corriente
de colocarlos en la mesa de familia es : se extiende
cuidadosamente el mantel, bien sobre la mesa 6
sobre una franela que impide que los platos calien-
tes estropeen el tablero y hace que el mantel pre-
sente mejor aspecto. Los platos necesarios; & su
derecha el cuchillo con el filo hacia el interior, y la
cuchara; 4 la izquierda el tenedor con las puntas
hacia arriba; al lado el pan y delante los vasos 6
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copas; sobre los platos la servilleta. La sal, las vina-
greras 6 convoy en el centro 6 donde pueda alcan-
zarse ficilmente. El vino, el agua y el pan de re-
puesto, en el trinchero, para irlo sirviendo 4 medi-
da que sea necesario. Hasta que la familia no esté
colocada en sus respectivos sitios, no conviene ser-
vir el vino ni el agua, para que no se vierta.

Frente al jefe 6 sefiora de la casa que tenga cos-
fumbre de servir 4 los demds, se pondra todo lo
necesario para trinchar y distribuir.

La persona que sirva 4 la mesa debe estar proxi-
ma 4 la duefia de la casa para que pueda ficilmente
atender sus indicaciones, que habrin de ser fre-
cuentes é importantes si la sirviente no estd diestra.

Si la sirviente es la que distribuye los platos
servidos 6 las fuentes, lo hard colocados sobre una
bandeja, entregdndolos por la izquierda, para que
con mayor comodidad puedan admitirse.

Todas las 6rdenes y servicios los ejecutari con
viveza y de una manera reposada, arte que no es
facil obtener, pero que es de suma importancia, y,
por lo tanto, debe procurarse.

El aseo en la persona que se presenta & servir las
comidas es indispensable. Los delantales de color,
usuales para los demis quehaceres de la casa, deben
substituirse por blancos en el acto de ir al come-
dor para poner la mesa.

También es indispensable presentar los manjares
de la manera mds ordenada y agradable con el fin
de que impresionen gratamente la vista.

El arte culinario nos ensefia infinidad de combi-
naciones y adornos,
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Antes de los postres y de servir el café 6 el te se
retira todo aquello que no sea necesario, incluso el
pan sobrante, con tenedor, cepillando después las
migas del mantel.

Segtin las costumbres, el café 6 te se sirve en la
misma mesa 6 en otras, en el comedor 6 en otra
habitacién, que suele ser un saloneito elegante.

Después deben ordenarse otra vez las sillas, de-
jando el comedor aseado, y las vajillas y demds efec-
tos se limpian por los procedimientos usuales de
aguas jabonosas calientes que son ya conocidos, 6
por los especiales de cenizas, polvos, sales, etc., que
requiere su escrupulosa limpieza, y se devolverin
i sus respectivos sitios bien lustrosos. Los pafios
empleados para secar, las franelas para la frotacion
de ciertos metales, las vasijas donde se efectiian
estas operaciones y demis, repetimos que exigen
gran aseo.

El adorno de las mesas puede ser muy sencillo y
muy suntuoso. El usual para las familias puede con-
sistir, ademds de la limpieza y el orden que ya he-
mos recomendado, en un centro de flores 6 sencillos
grupos.

La sefiora de la casa que tiene gusto y dispone
de flores, puede variar con frecuencia los adornos
' de la mesa. En las casas de campo donde tiene jar-
din hay ocasién para numerosas combinaciones, en
lag que el arte puede lucirse incesantemente.

Con frecuencia en estas fincas de recreo suele
haber invitados en momentos que no se esperan, y
la duefia de la casa se ve precisada, no sélo 4 im-
provisar ments, haciendo uso de las provisiones de
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su despensa y animales domésticos, sino que tam-
v

bién necesita valerse de su ingenio para adornar
la mesa,
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En estos lugares, que no siempre se dispone de
los objetos artisticos y de moda, como corbeilles y
armaduras de borbon, para contener las flores, pue-
den improvisarse macizos, centros, grupos, inicia-
les, enlaces, ete., de la manera mis natural y eco-
némica. Encima de una bandeja, una cestita 6 un
plato se pueden hacer lindas combinaciones. Por
ejemplo, sobre unas tablitas 4 propésito se forma
un macizo con arcilla himeda, ddndole la forma que
se desee. Como en estos lugares se dispone de mus-
gos 6 infinitas hierbecillas que hacen sus veces, se
recubre la arcilla, después se clavan en ella flore-
cillas del tiempo que se sostienen y conservan per-
fectamente, resultando de un efecto muy lindo si se
saben combinar los eolores y las formas y se espar-
cen 6 colocan adecuadamente sobre el mantel sin
que molesten & los comensales y de manera que no
resulten mondtonos.

Para los adornos de mesa son recomendables las
flores de mediano tamafio; pero las sefioras que ten-
gan gusto artistico sabrin sacar partido de aquellas
que dispongan, pues no siempre pueden adquirirse
las mds apropiadas.

La moda introduce variaciones en estos ador-
nos. Hay comidas elegantes de un color y de una
flor, y resulta muy distinguido y agradable ver la
mesa solamente rosa, azul, violeta, roja, malva, Tam-
bién el asiento de eada comensal, en vez de la tar-
jeta lo indica una flor igual al bougquet que recibe
para saber dénde ha de colocarse y 4 la sefiora que
ha de ofrecer el brazo. Esas flores se colocan en el
pecho & en el ojal.
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También se han dado lumchs, entre las personas
del gran mundo, servidos en mesitas cada una ador-
nada con color diferente. Los invitados recibian
flores é iban 4 sentarse 4 1a mesa adornada con aque-
lla clase de flores que les estaba destinada.

El adorno de flores es el mis & propésito para
que resulte sonriente el decorado de las mesas. La
riqueza y elegancia de las mantelerias contribuye
d realzarlo.
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CAPITULO X
ADORNO DEL HOGAR Y LABORES

Aplicacion y utilidad general de las labores, —Indice de El Arfe de las
Labores.

Es muy importante también hablaros de lo rela-
tivo 4 las labores de la casa y & los adornos. La be-
lleza y armonia, cuando se no pueda la suntuosidad,
es importantisima. En el salén de recibir, 6 los de
reuniones 6 fiestas, es donde generalmente se colo-
can las plantas y los muebles y adornos mis lujosos
y artisticos, por ser donde ni se come, ni se duerme,
ni se trabaja generalmente; pero no por esto ha de
dejar de procurarse que las demés habitaciones de
confianza queden desatendidas en cuanto 4 lo rela-
tivo al atractivo que debe reinar en el hogar.

Encarecemos que lo ttil debe subordinar & lo
bello, y que no consiste la belleza solamente en el
valor, sino en la elegancia y la utilidad armonizadas
eon las necesidades de cada familia.

Las paredes de los dormitorios y otras, como la
coeina, ete., deben ser de colores muy claros y lim-
pios, estucadas y pintadas, pero las demds de la
casa, 0 sean salones, gabinetes, despachos, han de
ser decoradas sobre fondos de colores que no sean
en extremo venenosos por el arsénico que entre en
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su composici6én, como el verde, por ejemplo. Deben
armonizar con los muebles y los euadros para que
el efecto sea mis agradable. Los cuadros se colocan
inclinados de la manera usual, 6 suspendidos del
techo por cintas 6 cordones de pasamaneria, seguin
la moda indique. Si se cuelgan colocados en la linea
de la visual, no hay necesidad de inclinarlos. La luz
debe darles por el mismo lado que aconseje el cua-
dro; es decir, si las sombras caen por el lado iz-
quierdo, la luz debe darles por el derecho.

Desechemos todos aquellos cuadros que repre-
senten asuntos repugnantes 6 chabacanos, prefi-
riendo las fotografias y los grabados de los grandes
maestros,antiguos 6 modernos, que eduquen la vista,
4 las malas pinturas y eromos de colores colocados
sin arte. Los marcos deben ser proporcionados al
tamafio del cuadro en su anchura, y ademds senci-
llos, s6lidos, elegantes y ricos 4 ser posible.

La riqueza de las alfombras debe estar en armo-
nia con nuestra posieién, como la de todos los de-
més muebles y adornos de la casa, procurando que
puedan ser limpiados con facilidad, por lo que ya
hemos recomendado las sueltas en lugar de clava-
das. Si no podemos tener un suelo pulimentado 6
usar ricas alfombras, emplearemos esteras sencillas
en forma de tapete, manteniendo los suelos limpios
y con el brillo que nos sea posible. Los asientos
deben ser coémodos.

Los tapices y demds cortinajes deben colocarse
lisos mejor que drapeados, para evitar que haya rin-
cones de polvo.
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Las labores en la casa tienen una aplicacién y utili-
dad general.—Los biombos proporcionan un adorno
que puede ser desde lo mis sencillo 4 lo més rico,
y dan 4 las salas 6 despachos un aspecto agradable.
Los tapices pintados para cubrir las puertas en for-
ma de portiére resultan un motivo para lucir el ama
de casa 6 demds sefioras 6 sefioritas sus estudios
pictoricos, asi como en los cuadros. Las habilidades
en bordados pueden lucirse de una manera esplén-
dida en los adornos del hogar. '

Los bordados en blanco y calados son aplicables
para adornar la lenceria de cama, la de mesa, toca-
dor y ropa interior. En ella puede dar la utilidad 4
los mis modestos trabajos y 4 los més complicados.
Desde el punto mds sencillo al encaje 6 calado méis
artistico, encontrard lugar adecuado en estas ropas,

Los bordados en sedas son aplicables 4 las telas
para tapizar las sillerias, 4 los cuadros, portiéres,
almohadones de sofis, biombos, edredones, colchas
y otros detalles y caprichos de adorno.

Infinidad de objetos domésticos para el uso en
las diferentes habitaciones de la casa tienen su ori-
gen en las labores, y pueden ser ejecutados por las
sefloras que poseen ensefianza de este arte, combi-
nando los materiales de que dispongan 6 adquieran.

Siendo como es dificil su dominio, y sobre todo
dirigirlas artisticamente, su ensefianza verdadera
requiere un estudio especial. Para este objeto exis-
te en espafiol un libro titulado £l Arte de las Labo-
res, indispensable en todo hogar eomo auxiliar para
saber hacer toda clase de adornos necesarios 4 la
casa y 4 las ropas interiores y exteriores. Con este
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libro la nifia puede iniciarse y la mujer adquirir

perfeccion en tan dificil como 1itil arte. Por ser el
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libro citado una obra mia, fruto de trabajos y ense-
fianzas de toda mi vida, no me pertenece su deta-
llado elogio, pero si, para que forméis idea de su
utilidad y lo coloquéis el primero en vuestra bi-
blioteea, inserto aqui el indice de las materias que
contiene, en el que se refleja la necesidad de po-
seerle.

En dicho libro encontraréis las explicaciones ne-
cesarias para ejecutar las diferentes labores que
comprende, & mano y 4 miquina.

Para eduear el gusto artistico respecto & decora-
do y mobiliario, y sebre todo ilustrarse al observar
los evoluciones que han experimentado los diferen-
tes estilos en las épocas de la Historia, conviene vi-
sitar Exposiciones y Museos y principalmente el Ar-
queoldgico de Madrid, verdadera escuela de Arfe.
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indice del libro «E1 Arte de las Laboress.

Dedicatoria.—A las mujeres en general y particularmen-
te 4 las sefioritasy sefioras profesoras.—Las labores 4 mano
y &t maquina.—Aplicacién y utilidad general.—Las labores
y la mujer. — Elementos de las labores.— Diferentes pun-
tos llamados de costura.—Aplicacion de la costura al repa-
so y arreglo de las ropas. — Zurcidos y su aplicacién. —
Tapiceria 6 bordados en cafiamazo, etamin, tela de Java y
otras especiales, y su aplicacién & los muebles, tapices y
alfombras. — Madrofios, labores diversas de agujas, apro-
vechamiento de retales y muestrarios, aplicaciones econo-
micas y nuevas para muebles 6 adornos de trajes, etc. —
Malla, frivolité y maeramé. — Crochet 6 encaje de Irlan-
da y otros trabajos relacionados. — Calados, encaje inglés
y duguesa. — Encaje Tenerife.—Bordado en blanco (real-
ce, bordado 4 la inglesa, guipur de Venecia y guipur Ri-
chelieu), — Bordado litogrifico. — Bordados al pasado y
persa. — Aplicaciones hordadas sobre tul, pafio, efe.—
Bordado con oro. — Bordado al matiz.— Las labores como
industria. — Encajes espafioles,—Pasamanerias y adornos
de vestidos.

LABORES EJECUTADAS CON LAS MAQUINAS DE COSER MODERNAS

La méquina y su dominio, — La mdaquina, el bastidor y
las primeras puntadas. — Calados diferentes y malla. —
Encaje Renacimiento. — Encaje inglés.—Encaje 6 guipur
Richelieu. — Encaje de Bruselas. — Encaje de punto de
Inglaterra. — Encajes Cluny y de fantasia 6 derivado. —
Encaje veneciano. — Otros varios encajes. — Tenerife,
Malta ¢ imitaciones & crochet. — Aplicaciones varias de
lerciopelo, eretona, tul y bordadas al matiz. — Bordados &
la inglesa y & realce.—Bordados diversos (Venecia, persa,
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" rocoed, terciopelo y con hilillo de oro). — Bordados artis-
tico y chino. — El bordado al matiz, — Restauracién de
bordados yencajes.—Férmulas recomendables para limpiar
las labores.

ELEMENTOS DE DIBUJO APLICADO A LAS LABORES
Utilidad del Dibujo aplicado & las labores, — Instruceio~

nes. — Dibujo de patrones. — Procedimientos mas usuales
para dibujar sobre telas.—La Princesa protectora (cuento).




PARTE SEGUNDA

CAPITULO 1

ALIMENTACION.—QUIMICA, HIGIENE Y MEDICINA
PRACTICA

Los alimentos.—Digestién y nutricitn.—Efectos de una cantidad mode-
rada.—Idem execesiva. — Insuficiencia.— Abstinenecia,— Digestibilidad
de log alimentos,

Alimentacién. —El organismo sufre pérdidas mer-
ced 4 su actividad constante, y necesita crecer y
desarrollarse. Los alimentos suministran materia-
les para el sostenimiento de la vida. La necesidad
de alimentarse serd mayor 6 menor, segiin las pér-
didas que los alimentos hayan de reparar. El hom-
bre que hace funcionar mucho sus misculos nece-
sita mayor eantidad de alimentos que el que estd en
reposo. El frio exterior hace necesaria mayor pro-
duceion de calor, y, por lo tanto, necesitamos au-

mento de alimentacién para que se activen los cam-
: 7

&
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bios de materiales en las células, pues conocida es
la influencia del estado atmosférico sobre nuestra
salud. .

La edad del erecimiento es también la que soli-
cita Ia ingestién de alimentos en cantidad superior
4 causa de la mayor actividad en la formacion de
los tejidos orgdnicos. También, para que el orga-
nismo vuelva 4 su estado normal después de en-
fermedades que le han debilitado, necesita mayor
alimentacién, pero es preciso tener en cuenta que
los alimentos han de ser apropiados, de aquellos
que se utilizan con poco esfuerzo digestivo.

Composicion. — Para que los alimentos llenen su
fin, es preciso que estén constituidos por aquellos
elementos quimicos fundamentales que entran en
la composicién de nuestro organismo.

El nitrdgeno 6 dzoe, que forma gran parte de los
llamados cuerpos albuminosos, entra en la forma-
ci6n también de casi todos nuestros tejidos. El car-
bono, hidrégeno y oxigeno son elementos fundamen-
tales y constitutivos de muchos tejidos de nuestro
cuerpo, y por una parte suministran los elementos
que sostienen la actividad celular, y por otra cons-
tituyen los nutritivos llamados de ahorro, como la
grasa.

Estos ahorros los utiliza el organismo para Sos-
tener el funcionamiento de las eélulas cuando llega
una ocasién de enfermedad, por ejemplo, en que
disminuye la introduccion de alimentos, y evita asi
el consumo de los cuerpos albuminosos de los teji-
dos, lo cual seria la ruina del individuo.

El organismo contiene préximamente un 59
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por 100 de agua, y el agua esti formada por oxi-
geno 6 hidrégeno. Los demds cuerpos simples que
entran en su formacion, son: cloro, azufre, fdsforo,
calcio y otros diferentes metaloides y el hierro.

Son muchas las combinaciones, pero podemos
citar las siguientes : el cloro forma con el sodio la
sal comtn, que es un elemento importante consti-
tutivo de la sangre, y con el hidrégeno el deido
clorlidrico, que es el elemento activo del jugo gis-
trico; el azufre se encuentra en los albuminoides; el
tosforo y el caleio forman la base de los huesos, y
el hierro esti contenido en los gldbulos rojos de la
sangre.

Substancias que son alimenticias. — Estos prinei-
pios que hemos citado no los recibe el cuerpo en
estado libre, sino que los extrae de las substancias
que consumimos, formadas por combinaciones tam-
bién. Se distinguen entre los alimentos, segin su
composicion quimica, prescindiendo del agua y
algunas sales, un grupo que contiene 4zoe, O sea
tos albuminoides,y dos grupos que no lo contienen,
como los hidrocarbuwros y las grasas.

Toman su nombre los albwminoides de una subs-
tancia contenida en la clara de huevo, que se llama
albibming, la cual se coagula por medio del calor.

Los cuerpos albuminosos son los que constituyen
el elemento mds nutritivo de la earne. En la leche
también se encuentra la albimina, pero en forma
de caseina, que so separa de dicho liquido por cou-
gulaecion, mediante la influencia de los dcidos. Los
vegetales contienen también albiimina, y entre ellos
se encuentran las leguminosas y los cereales, que
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tienen una substaneia llamada gluten, que es uno de
los elementos mis importantes del pan.

En los alimentos vegetales estdn contenidos los
hidrocarburos formados de carbono, y los dos ele-
mentos que forman el agua. Se les conoce & cono-
cemos frecuentemente bajo la forma de almidon 6
fécula, elemento importante de las patatas y demis
productos harinosos.

Los alimentos azucarados y la celulosa son hidro-
carburos.

Los azucarados se encuentran, sobre todo, en los
vegetales, como la uva y otros frutos que forman
azicar, y ademds en la leche.

El cuerpo del hombre posee substaneias que tie-
nen analogia con el azicar; por ejemplo, la glindula
hepitica y el tejido muscular.

La celulosa, como es casi insoluble en los jugos
digestivos, no forma parte de nuestra alimentacion.
A ella debe su resistencia la madera, pues repre-
senta una parte constitutiva de las eélulas vegetales.

Las grasas forman 6 estdn contenidas en los ali-
mentos animales y en los vegetales (mantecas y
aceites).

Los alimentos s6lidos contienen también agua en
mayor 6 menor proporeién; algunos frutos frescos
y legumbres tiernas llegan 4 poseer hasta 90 por 100
de agua.

Muchos alimentos nos suministran sales de cloro
y fésforo, y también azufre y otros metales que for-
man parte integrante de nuestro organismo.

La sal comiin se emplea en la preparacién de los
alimentos.
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Los cuerpos albuminosos son los mis importan-
tes, por suministrarnos el dzoe necesario para la
formacién de los tejidos.

Las substanecias alimenticias que no contienen
dzoe sirven para sostener el funcionamiento de las
células, y aumentan la proporeién de grasa existen-
te en el organismo si se ingieren en cantidad algo
excesiva.

Digestion y nutricion. — Los alimentos y bebidas
son digeridos 4 su paso por el canal que forma el
aparato digestivo y que empieza en la cavidad bucal
y atraviesa el tronco. A dicho conducto 6 aparato
segregan el jugo varias glandulas, y los elementos
de erecimiento y sostén del organismo que contie-
nen las substanecias que introducimos, son separa-
dos, disueltos convenientemente, absorbidos y con-
ducidos 4 la sangre por los vasos linfiticos. Los ele-
mentos inservibles para la nutricién son expulsa-
dos al exterior.

Las substaneias nutritivas principales son: el azi-
car y almidon, que son digeridos porla saliva buecal
y abdominal; las albwminosas, por el jugo acido
segregado por unas pequenas glindulas de la mueo-
sa estomacal, y las grasas, cuya preparacién bajo
forma soluble y asimilable corre 4 cargo de la bilis.

Favorece la disolucién de los alimentos su mayor
0 menor divisién, la cual empieza por la boea, donde
son triturados por los dientes, y econ los movimien-
tos de la lengua, paladar, ete., pasan por la faringe
al es6fago y estémago, y al pasar, la epiglotis cierra
el conducto de las vias respiratorias.

En el estomago empieza la seerecién del jugo
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gistrico, que se mezcla con los alimentos por el
constante movimiento de rotacién que el estomago
hace dar 4 su contenido, y al mismo tiempo el pilo-
ro se cierra para que los alimentos no puedan pene-
trar en los intestinos hasta que es preciso. La diges-
tién géstrica dura de una 4 seis horas, segln sea la
clase de alimentos (1).

Terminada ésta penetran en los intestinos, dén-
doles paso la abertura del piloro. En el infestino se
mezelan con la bilis, el jugo pancredfico y el ligui-
do llamado jugo intestinal, que con los demds ter-
mina la disolucién completa, y merced 4 los movi-
mientos vermiculares de las paredes, avanzan las
substancias por el intestino delgado, llegando al
grueso y final del aparato digestivo.

Durante el trayecto las parfes fididas de los ali-
mentos van penetrando poco 4 poco en las vias lin-
fiticas y sanguineas, especialmente en el trayecto
del intestino delgado.

Los vasos linfiticos de la mucosa intestinal ab-
sorben el liquido lechoso llamado guilo, el cual pe-
netra en la circulacién sanguinea por medio del
conducto tordcico.

La sangre se apropia de los jugos nutritivos y los
distribuye 4 las células de todos los tejidos del
cuerpo para que los asimile y utilice para formar
tejidos nuevos y para la conservacién de las células
viejas.

Se compara generalmente la actividad celular con
la combustién. Asi como para mantener la com-

(1) Véase como eonzulta el cuadro final de este capitulo.
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bustion es preeciso afiadir continnamente materiales
apropiados al fuego, para conservar la actividad de
las células de nuestro cuerpo, que son las que des-
arrollan el calor 6 fuego de la vida, es necesario
que 4 las células acudan constantemente jugos nu-
tritivos para mantenerla.

La respiracion y la digestién son los elementos
de la nufrieion,

El oxigeno para la sangre es como el quilo para
la nutrieién.

Efectos de una eantidad moderada de alimentos.—
Cuando se toma una cantidad moderada de alimen-
tos oportunamente y de buena calidad, experimen-
tamos sensacién agradable, desaparece la debilidad
y notamos el bienestar que se deduce de la repara-
cién de fuerzas.

Cuando la cantidad de alimentos es excesiva, expe-
rimentamos diversos fendmenos, siendo los prinei-
pales sensacion de malestar y peso en el estémago,
respiracién dificil porque el estémago empuja a los
pulmones y el diafragma haecia arriba, y en ocasio-
nes propensién al suefio. _

Cuando se ha contraido la costumbre de comer
mucho, el estémago y los intestinos adquieren una
verdadera energia y predominio sobre los demis
érganos de la economia, siendo en ocasiones causa
de la obesidad, aunque en algunos casos no la pro-
duee la mucha cantidad de alimentos.

Si la eantidad de alimentos es excesiva, se ocasio-
nan también las indigestiones, que dan lugar, si son
repetidas, 4 que el individuo no se nutra y experi-
mente alteraciones organicas muy perjudiciales.



104 MELCHORA HERRERO

La insuficiencia de alimentos hace que, debilitin-
dose todo el organismo, el estémago participe de
esa debilidad general. Las prinecipales modificacio-
nes que se experimentan son: disminueién de gra-
sa, de ciertos elementos de la sangre y algunos ofros
organos. La grasa disminuye notablemente, los glé-
bulos de la sangre descienden cada vez més y, por
lo tanto, la decoloracion de los tejidos; los miscu-
los se reducen de volumen y peso; el corazon y el
higado sufren modificaciones, asi como los demds
organos experimentan pérdidas en variadas propor-
ciones, excepto el cerebro, que, segiin el decir de
los higienistas, conserva el volumen y peso primiti-
vos. En cambio la energia de dicho 6rgano se pier-
de, y también se debilita la aceién de los sentidos
y de los misculos, adquiriendo predisposicién 4 las
palpitaciones y 4 los sincopes.

La abstinencia, — La privacién repentina de ali-
mentos puede producir fenémenos caracterizados
por languidez y excitacion alternativamente.

Los fenémenos del primer grado son los siguien-
tes: cuando pasado el bienestar que produce la ali-
mentacién vuelve 4 sentirse el hambre y no se sa-
tisfuce, se altera el sentido del gusto, se respira con
fuerza y la sensacién del hambre llega, acentuin-
dose, 4 convertirse en dolor acompanado de debi-
lidad.

Si se introduecen alimentos en el estomago, cesan
los fenémenos; pero si continiia la abstinenecia, ma-
nifiéstanse los fendémenos del sequndo grado. El ce-
rebro refiere al estdmago una sensaeién molesta de
desfallecimiento y luego de atroces dolores. Se ob-
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serva ineptitud para toda clase de trabajo y para el
movimiento, ardores de la boea y la faringe, sed,
sequedad en la piel, rubicundez en los ojos y meji-
Ilas, hasta llegar al fercer grado, en el cual la excita-
cion del cerebro es grandisima y se transmite d los
sentidos, museculos, ete., hasta que se pierde la ra-
zon, causando arrebatos desordenados, sobrevinien-
do tras el delirio la muerte, mds 6 menos répida,
segiin la resistencia del individuo.

Tenemos, por lo dicho, demostrado que una ali-
mentacién moderada es la que proporeiona resulta-
dos mds higiénicos.

Digestibilidad de los alimentos.

(CUADRO DEL PROFESOR BEAUMONT)

- Tiempo medio
ALIMENTOS COCCIONES que 4n emplea en

digerirlos.

T T S s e e S U e Hervido. .o i i | T hora.
Pies de cerdo en adobo, . ....... Heorvidos,, .. ive0d| 1
Tripasde fd. en Id. . . .. covvvnns | Hervidas T (e

Huevyos eonservados.. . «v.veuees | Crudod., soeines | 1,30
Truehas y salmones frescos...... e T AR R e 1,30 s
Vil (G T W e R e e | Hervidos.. . ... S5l S 1 R
Sopa de sémola, flor de harina, , .. Hervida,...... wa 15800 O
Manzauns dulees bien maduras, . . .| Crudas. .. ....... 1,300 »
Chuletas deseabrito, @i i .viiiae. Haovvldag oo e, 135
Tt L R S T e B B e i Hetyados vl g iy 1,45 »
S T SN e o i woweie ) | HBENIEO0. L savaiaia | BT
Taploea. ..vaqes Lo et s e s S alw Hervida,, . oi.4en i 2  loras.
Trigo candeali. . v o Boaw s s e Hervido, . o4 s . 2
N R b R T Hervida,.ovvoea. 2 »
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Tiempo medio

ALIMENTOS COCCIONES que se emplea en
digerirlos,

Huevos £rese0s . . cesie o oaew o | Orudos ou o] -3 'horas;
SEOOHTISN, 1 000 2ctlain 46 b1 ein s 2d wiecs | ERCTNRAOUILICS GO0 E2 »
Manzanas agrias maduras.,......|/Crndas.. ., ......| 2
Ensalada de eol. i, i vesesees|Crudan, oo cvvvein| 2 »
TR S 0 55 s el e ralayeaisls coinre et SR HE TR G S0 o VTR S
HUSYOR 18008 . 0 a0 on sninis oaiee | ASHAOR, o oo luienre il EhdDT 3
Pavo de India; silvestre.........|A83ado...........| H1B >
Pavo de India, doméstico,.......|Hervido.........| 2238 »
Galatiai L L RS e e EAREE S e 30 S
Pavo de India, doméstico, , ..., .. }AS800.. , o 00u v o] 280 =
CGanso sllvestre. . o ol e ol o eene s [ABRAOG s ] 24800 2
Tiechoneillos: 5 vhliiaiy sei s sisislan AsBAOVE S Em a0k, ]l 2300 o»
Corderito freseo.. .. voeeesveas | Herydo.. ... ... 230 3
Picadillo de earne y legumbres.. . .|Caliente. .. ......| 280 =
Judins verden:, .y 4 ey oeaes | HETVIARE L] 2,800
Pastelillo tierno.. ... e 00400000 |Biengocido. ... ...| 230 =
NADOR <o a0 5 oln b hss 6 50 viwin o oo | ELEEVAOS. L i oty o[ 2,0 =S8

PRLAAS: oo i e aise Pt 01U 1 T e A S S P
fdem.... 0evvevseresioinense.|Cocidas al horno,.| 2,80 »
(0o R e O e R [0 1 LA et 1 R

Medula espinal........ o isliista o e | ELORNECR . o laate et | a0l
POTIS e s ata sl allals il ah ool o etal | SRIRITI CRIELG S ool | 40N U
TOVER. o' e v beaivioid eiaetars i ald it crams | GOCHURALNOITI o | a2 R 8 =5
Buey con un poeo de sal,.......[Coeido, . ,..00.u.| 246 >

Manzanas duras, ... eosveses S| (Keha v T b L e ) (S 1 i
DRLrRE TrURaRE, e e e elh ra et al Crudas..........| 260 =
Huevos freseo8.. o« v v vve e es ... | Pasados por agua, | 3 »
Lobo marino freseo....... e ORI e srarasaral|. 8 >

Buey magro fresco., ... ....... Hervido.........| 3
{37 L N el ernm e e | Hpareille s, e B t

Puerco recién salado . ... ... n Hervido en estnfa,| 3 »
Carnero Ireseo. .. ...vvasas e | Boparrilla: c.ou.n| 3 »
)21 v g2 14 I el SRR MR 6 T Lol SR L 2 »
Bopa 60N JudfEs, v iw e estons. . |C00AR. .0 han L] 3 >
Sopa:de pollo. e b vsiiesse s | CoBHAR G at e sie | 8 »
ADONenrosis. . v v ..o saali sl oo | Herpideousahaiae] 3 »
Budin de manzanas, ., .e....ees | HErVido. o o0 oin0ve| 3 »
Pastels, . i ase v it wiais swssseses | Oocldo gl horno. . .|, 3 »
Ostras Tresoas, i, } e v o a s dsivase ABROARL a v el S A R

Cerdo recién salado, vy euwsey..../Enpareilla,, , ... .| 3,15 2
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ALIMENTOS

%

Chuleta de cerdo. . oo vsuu..
Carnero fresbo, . v v e v evs s
Pan de candeal . ... 0oueun.
Zanahoria encarnada ... ....
Balchichas frescas., . oo v vs.
T 1 (e s S
Gato marino fresco.........
Ostras frescas., .., veueenns
Buey magro fresco...,.....
Buey con mostaza . ........
Manbet, ;s s e
80 TR (b O M i o o

Bopa de Carnero, .« «u s s sl o

Sopa con OSLras. . .e. s
Pan blaneo, tierno, . . ......
Nabos tiernose. e v v e v vn v
AR i e
Huevos freseos . ..........
faam i) et R
Trigo verde y habas,.......
Acelgag s a
Balmon 8alado s v o oo v s vve s
BBV o e e e sis rhoeia aosa 1ava
Termara: EPEBOM ¥ i e lata iy e4s is
Gallina do corral, .. .......
B2 31 Lt s s o
Pato doméstieo., i v weivass
Sopa de buey con legumbres,
Carazdng Wit B e e e
Buey salado viejo...v.ue..
Cerdo recién salado, , ... el
Sopa con medula de buey,, ., .
Carflapo . o i o i
Cerdo recién salado,,......
Ternera LLe8CA. . . v sie sueisiece
Pato silvestre.. .. .... .. s
Grasn de earnero. ... ... .k
Cerdo meehado., . , s v vussey
Grasa de buey, fresca.......
B E T3 143 N e O S P s

COCCIONES

'fismpa medio
que se emplea en
digarirlos.

En parrilla,, ., ...

ASRAGL e

.| Cocido al horno.,

Hervida, ......
En parrilla. . ...
Erita- e iieinrleh
Erito s essim
En estufa......
Asado,i e e,

o Hervido, i aie's

Derretida, ., ...
Cradol. el s e
Hervida, ......
Hervida, .. ...

| Coeido al horno,
«|Hervidos. .....

Hervidas,.....

o | DUTOB. . .« v acnin s
o | 08 s

.

Horvidos., ol b

.|Cocidas.......

o uee | HOOVIAD. .\ viaies
U R e e g

Hervida, ...,

| Hervldas o, L,

BEAHA e

|Asado. . . e

e fGonidali, Lo
oiiaa ) ETID 00 ainie viaiis

| Hervido....u..
SO e e &
v Hervido. s o ey ..

Hetvido. «.. ..
Hervido: oiv.vis o
Fenitan e st e
Asado.. o i vy
Hervida. . ....:
ASUAD, . s narsle

Hervida ... e e e

Hervidos .oouu.

3,156 horas,
8,15 »
315 -
3,168 =
3,200 =
3,30 =
3,30 =
3,40 =
3,30 »
330 »
3,80 »
3,30 =
3,30 =
3,80 >
3,30 =
3,30 o
3,80 =
3,30 »
330 =
346 »
3,45 »
4 »

-
v

415 »

416 »
4,30 »
4,30  »
430, »
5;16  »
b6 >
6,30 =
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Debe tenerse presente respecto del cuadro que
antecede, que el tiempo fijado para la digestién de
los alimentos puede alterarse segiin las edades,
sexo, naturaleza, costumbres, temperamento y po-
5101611 social del individuo, época del afio, ete.; pero
que la relacién de los datoe entre sf es exacta y de
sumo interés,
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GAPEFTHO- AT

CARACTERISTICA DE LOS ALIMENTOS PRINCIPALES (1)

La carne,—Los huevos y la leche.—Los alimentos vegetales.—La cocina
de los dispépticos.—Log postres,—Los desayunos.—Influencia de los
alimentos en la galud, segiin su eleceidn.—Cuadros de estudio para
confeccionar mentis higiénicos,

La carne excita las funciones digestivas y entre-
tiene nuestros tejidos; ayudaal esfuerzo, pero no lo
mantiene. Alimenta menos que excita, y con el tiem-
po intoxica sila usamos 4 diario.

Los huevos y la leche son calmantes que contribu-
yen i reparar nuestros tejidos. Son por excelencia
los alimentos de desarrollo y convalecencia; no
desarrollan ealor para el trabajo muscular como la
carne. Para los adultos no son muy recomendables,
porque los deprimen y alimentan mal. Si son bien
digeridos desinfectan.

Los alimentos vegetales tonifican, 6 sea que ali-
mentan con mayor suavidad y duracién. Son ali-
mentos muy buenos para el trabajo musecular pro-
longado; conservan los tejidos de nuestro organis-
mo. Llevando una vida sedentaria y abusando de
ellos intoxican, pero no siendo en estas circunstan-
cias desinfectan.

(1) Begtn las indicaciones de Pascault.
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La cocina de los dispépticos debe consistir en no
mezelar en una misma comida muchos alimentos;
suprimir especias y excitantes en los pocos condi-
mentos que se usen; masticar muy bien todo, y
principalmente el pany los farindceos, y tomar los
liquidos bien insalivados y 4 sorbos pequefios.

Esta misma cocina moderada deberia ser la de
las personas sanas.

El azucar es un buen alimen-
to, pero no conviene 4 todos.

La leche es llamada alimento
calmante y antitéxico si se di-
giere bien. Sino se digiere bien,
envenena como los demés ali-
mentos. Cuando la leche no es
bien soportada, el régimen ve-
getariano suele dar buen resul-
tado en ciertas personas deli-
cadas.

Los vegetales son buenos ali-
mentos de trabajo, y hacen dlas
personas de cardcter menos
irritable, mis flexibles y sociables, segtin el profesor
Gautier.

El aleohol excita el sistema nervioso, da ealor, pero
no fuerza, y tomado habitualmente intoxica.

Los postres. — Hay que tener en cuenta desde el
principio de la comida los postres que hemos de
comer, para reservarles su sitio y no comer con ex-
ceso.

Nutren en pequefio volumen y sirven muy bien
para completar el total de calorias que necesitamos

Cafia de azdear.
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y para superalimentarnog. Una racion de arroz con
leche puede producirnos 300 calorias; una de hue-
vos con leche, 250; un trozo de queso suizo, 300; un
postre de miel, higos 6 eirnelas, 180. Las nueces pro-
ducen también 180 calorias con sdlo seis i ocho.
Las frutas secas se calcula que producen por tér-
mino medio 200 calorias cada 100 gramos.

Los artriticos 6 intoxicados deben abstenerse de
quesos fuertes; les son méis recomendables cierta
clase de frutas freseas, como uvas, fresa, higos, cirue-
las. En forma de régimen diario, oportunamente
aplicado, han llegado & curar la neurastenia y tu-
berculosis.

Las frutds contienen propiedades antitéxicas y
mineralizadoras. Gracias a su aziicar son mas nutri-
tivas que las legumbres. De todos los alimentos azu-
carados, las frutas nos proporcionan el aziicar de la
manera mis apropiada para el esfuerzo muscular
y el trabajo cerebral. Aceleran la digestion gastrica
y obran como antiséptico del intestino.

Son muy saludables al levantarse por la mafana
0 antes de acostarse, y ciertos autores aconsejan
que se tomen al principio de la comida 6 cuando
se termina la digestion géastrica, 6 sea tres horas
después de haber comido.

Deben estar maduras y sanas. Algunas muy 4ei-
das son indigestas. Las uvas, las peras y las manza-
nas son muy recomendables. Las frutas que se ex-
traigan de la tierra deben lavarse, asi como las uvas
sulfatadas. Abstenerse de las astringentes. Las eirue-
las, las almendras, nueces y avellanas 6 piniones, fue-
ra de las comidas son convenientes,




112 MELCHORA HERRERO

Siendo las frutas antitoxicas y mineralizadoras,
han llegado 4 substituir por algunos dias la alimen-
tacién ordinaria, 6 4 disminuirla.

Para alimentarse exclusivamente de frutas por

ejemplo, mientras dura la curacién de alguna en-
fermedad, por este sistema, es necesaria una racion
de 3 6 4 kilos, tomadas en cinco partes al dia.

Las manzanas y las peras deben usarse con mo-
deracién durante el invierno.
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Los desayunos.—Lo que dicen los doctores.—Las
personas que se levantan tarde 6 no tienen obliga-
cion de trabajar por la mafiana, pueden prescindir
del desayuno. Les basta cualquier bebida caliente,
y hay quien ni aun esto necesita, encontrandose
perfectamente.

Por el contrario, hay quien madruga y trabaja
bastante por la manana, necesitando un buen des-
ayuno para mantener sus fuerzas hasta la hora de
comer.

Segiin el individuo tenga salud 6 padezea alguna
enfermedad, y segtin también la indole de ésta, asi
los desayunos de una clase 4 otra son convenientes
6 perjudiciales.

Hay algunas personas que acostumbran & comer
mucho, y por la manana se despiertan intoxicadas
todavia de la eena, aunque experimentan un gran
apetito para desayunarse.

A esas personas, segtin el decir de los -doctores,
al cual me atengo en mis tareas higiénieas, no les
conviene tomar desayuno s6lido, y en cambio deben
tomar bastante liquido para facilitar las elimina-
ciones, pues durante el suefio el higado, los rifiones
y los pulmones han estado descansando y sin poder
eliminar ni, por tanto, limpiar el organismo.

El desayuno compuesto de frutas, lo recomiendan
en estos casos. Las manzanas, uvas, fresas, cerezas,
ciruelas, naranjas, ete., cuyos dcidos se queman en
el organismo y producen substancias alcalinas de
excelente efecto curativo en varias afecciones, son
muy beneficiosas.

El desayuno de frutas reviste, por lo tanto, ca-

8
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récter medicinal, siendo muy agradable para la
mayorfa de las personas, pues sabido es que las
frutas tienen muchos partidarios.

Algunos estémagos no soportan bien la fruta
fresca; en estos easos se recomienda eocida, por fo-
lerarla mejor el estémago asi, en mermelada 6 en
compota. 7

Es de advertir que la prudencia aconseja se ¢0-
man las frutas por la mafiana, pues por la noche
son més las perjudiciales que las provechosas.

También hemos de tener en cuenta, aunque sea
mucho nuestro entusiasmo por las frutas, tanto
frescas como cocidas, que no debemos abusar, sino
usarlas moderadamente, y cuando se ha de trabajar
y el individuo se levanta en estado normal y poco
intoxieado, puede tomar pan con la fruta para com-
pletar mejor el desayuno.

Otro doctor muy afamado, el Dr. Guillermet, dice
que las substancias feculentas y grasas y una bebida
caliente son muy buenas por la mafiana, y reco-
mienda 4 la mayoria de las personas tomen una
bebida alimenticia y diurética. Dice que el café 6
te puro y cargado no conviene y si leche azucarada
caliente, afindiéndole unas cucharadas de café 6 te,
siendo mejor para los nifios en lugar del café 6 te
un cocimiento de cdscaras de cacao. En verano esta
bebida caliente, tan agradable en invierno, puede
substituirse por agua mezelada con jugos de frutas.

El pan tostado, afiadiéndole mantequilla, miel 6
almibar, 6 comiéndolo con frutas secas, 6 con leche
con café 6 leche con te, es un desayuno muy fre-
cuente y sano. (
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El chocolate no conviene i las personas propen-
sas al artritismo.

La sopa, los huevos al plato, las sopas de leche,
pan con almibar y choecolate se recomienda para
los nifios de tres a4 ocho afios.

Para finalizar este capitulo daremos 4 continua-
cion una lista de desayunos ¢ almuerzos primeros
variados, diciendo, como generalidades, que 4 casi
todos convienen los que tienen por base bebida
abundante y no excitante 6 poco excitante. Que el
azicar es muy bueno en las primeras horas de la
mafana; que la miel es muy saludable, prineipal-
mente para las personas que necesiten laxantes, y
que las frutas y las sopas producen muy buen efecto
al organismo.

La cantidad dependerd del apetito 6 género de
vida.

Desayunos. —En Espafia, el desayuno, general-
mente, es ligero, pero también en algunas familias
suele constituir, como en Inglaterra, un verdadero
almuerzo, razén por la cual vamos 4 dar 4 continua-
cién una lista de treinta desayunos hispano-ingle-
ses, para que cada cual opte por los mas adecuados
i su gusto, posicién y estado de salud:

1. Buey salado ¢ cecina. — Te con rebanadas de pan
tostado.

2. Café con leche. — Tostadas con manteca.

3. Zanahorias fritas, pan moreno 6 blanco y pedacitos
de jamdn. — Mermelada.

4, Tortilla de hierbas. — Tostadas secas. — Te.

5. Huevos con manteca.— Pan de centeno i otra cla-
se. — Peras 6 manzanas asadas,

6. Croquetas frias de carne. — Pollos ¢ pasteles calien-
tes y fruta cocida.
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7. Huevos fritos con picatostes y te con leche.
8. Bmpanadas de pescado 6 de carne.— Bollos de le
che. — Frutas.
9. Jamén. — Bollos calientes. — Manzanas asadas.
10. Cecina. — Tostadas calientes. — Mermelada,
11. Pedacitos de cordero. — Pan. — Peras.
12. Migas con chocolate, — Leche,
13. Tortilla de jam6n. — Pasas.
14, 1]‘30cadillos fritos de cerdo adobado, — Pan more-
no, — Te.
15. Huevos escalfados. — Pan. — Ciruelas.
16. Pastelillos de carne. — Tostadas, — Mermelada.
17. Arenques escabechados 6 asados y aderezados con
tomate y aceite de olivas. — Tostadas secas. — Jamon.
18. Cliocolate con ensaimadas. — Cecina.
19. Emparedados de jamon y gallina frios,—Bollos ca-
lientes & pastel. — Ciruelas 6 manzanas.
20. Pastelillos de pescado.— Leche. —Cecina de cabra.
91, Pastel de ave. — Ternera 6 cerdo. — Bollos calien-
tes. — Tomates o fruta fresca.
22. Huevos pasados por agua. — Pan de cebada ¢ de
trigo. — Manzanas 0 peras asadas,
23, Lengua fria. — Tostadas y frutas,
24. Rinones salteados. — Pan caliente. — Te.
25. Sopa de leche. — Cecina.
26. Tostadas con manteca fresca.— Malte con leche.—
Trocitos de jamdon.
97. Bacalao frito. — Pan de Viena, — Mermelada.
28. Chuletas a la parrilla, — Pan moreno 6 blanco. —
Fruta.
29. Albondiguillas fritas de patatas. — Peras en compo-
ta 1 otra fruta, — Tostada con manteca.
30. Cecina de ternera.— Leche. —Pan de Viena 1 otro
cualquiera.

Influencia de los alimentos en la salud, segim su
eleceion. — Los sabios estdn estudiando constante-
mente estos problemas tan transeendentales que nos
ocupan respecto 4 la alimentacién del ser humano,
y como lamujer es la principal encargada de elegir
y preparar los alimentos de la familia, considero de
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gran importancia que no se guie por opiniones 6
formulismos anticuados que se estampan en libre-
jos, sino creo de transcendencia que en resumen
siquiera no ignore los resultados de las investiga-
ciones y las nociones de las generalidades més acep-
tadas por la Ciencia.

Libros buenos y malos se publican todos los dias
sobre este particular, que pueden ilustraros espe-
cialmente; pero entre los muchos que yo he tenido
necesidad de estudiar para aconsejaros las eonclu-
siones més acertadas y ttiles que he podido dedu-
eir, estin las inspiradas prinecipalmente en traduec-
ciones de estudios del Dr. L. Pascault, hechas por
D. José Roda Rodriguez, cuyos cuadros inserto,
para su estudio, 4 continuacién de las siguientes
conclusiones:

Opiniones aprobadas por la Ciencia. — La salud por
la alimentacion racional nos dice lo siguiente :

La alimentacion racional debe ser mizla, con gran
preponderancia de productos vegetales, 6 vegeta-
riana (alimentos vegetales, leche y huevos). Debe
tenerse en cuenta para cada alimento su triple valor
de excitante, nutritiva y toxica. En cantidad y cali-
dad, la alimentacion variard segin la edad y el es-
tado de salud, la actividad fisica 6 cerebral, las es-
taciones y los climas. Las siguientes conclusiones
se determinan para el adulfo sano:

1. En calidad. — Los alimentos 4 base de almi-
doén (pan, cereales, patatas, pastas alimenticias y le-
gumbres secas) constituirdn la base de la alimenta-
ci6n. Aniadid alimentos azucarados en verano, para
los trabajos musculares de velocidad y el trabajo
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cerebral; alimentos grasos en invierno, y para los
trabajos musculares, lentos y sostenidos. Estas tres
clases de alimentos excitan poeco, nutren mucho y
no intoxican més que cuando se abusa de ellos y se
lleva una vida sedentaria.

En todo tiempo y para todos los trabajos, las le-
gumbres frescas y las frutas son necesarias como
alimentos mineralizadores y antitoxicos.

La carne excita mds que nutre; es un alimento
mediano para el trabajo fisico 6 cerebral, propio
exclusivamente para el esfuerzo, pero no para su
duracién, é intoxica con el tiempo, usdndolo habi-
tualmente.

Las bebidas aleohélicas excitan casi sin alimen-
tar, pues fatigan y desgastan el organismo; consti-
tuyen un alimento de trabajo malo y caro, un ali-
mento mediano de calorificacién; intoxican por uso
habitual, lo mismo que el café y el te, cuando se
abusa, 6 tomédndolo excesivamente cargado.

La leche y los huevos alimentan y engordan, pero
sin prestar fuerzas; convienen d los nifios, 4 los
enfermos y convalecientes mds que 4 los adultos
sanos, para los que deben constituir una alimenta-
¢ion accesoria. .

2.0  En cantidad. — El hombre tiene una tenden-
eia natural 4 superalimentarse. Casi siempre puede
hacerse tres partes de lo que comemos: una, para
nuestras necesidades verdaderas; otra, para la sen-
sualidad, v la tercera, para procurarnos enferme-
dades en el porvenir 6 aumentar las que ya pade-
Cemos.

La parte de las necesidades verdaderas de nues-



ENSENANZAS DEL HOGAR 119

tro organismo la constituyen préximamente 2.000
calorias para un hombre de peso mediano, llevan-
do una vida sedentaria 6 poco activa (profesiones
liberales, funcionarios, empleados, pequeiios traba-
jos manuales). El trabajo cerebral no exige ningiin
aumento de racién.

Para los trabajos de#fuerza 6 musculares hay que
aumentar la racién en 1.000 4 2500 ealorias, segtin
la cantidad de trabajo y el adiestramiento del indi-
viduo. Aumentarla también en invierno y en los
paises frios, pero disminuirla sensiblemente en ve-
rano y en los elimas célidos.

Para acostumbrarse 4 esta racion reducida, mas-
ticar mucho y despacio, sin beber al prinecipio de
las comidas. Pesad una vez para siempre el pan y la
carne a razén de cuatro gramos y uno y medio gra-
mos de pan y de carne por kilogramo de peso del
individuo y por dia. Limitad el nimero de platos.
Cuantos mds platos se comen, mids medicinas se
necesitan. A mediodia, una legumbre, un farindceo,
carne 6 huevos y un postre. Por la noche, una sopa
espesa y una legumbre 6 entremeses y un postre;
ni carne, ni café, ni te.

3.° Cdmo se debe comer. — Cocinad con sencillez;
cuanto mds se aproxima un alimento 4 su estado
natural, mds beneficios produce. Sazonad modera-
damente; mucha manteca si el estémago os lo per-
mite.

Haced tres comidas en el dia, casi iguales; cuatro
si se necesitan para no tener demasiado hambre
nunca y para los trabajos de fuerza. :

Antes de las comidas lavarse las manos y después
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la boca; descansar un poco antes y después de las
comidas.

Desechad las preocupaciones comiendo; hay que
estar alegre para facilitar la emisién del jugo géas-
trico. La comida debe constituir un paréntesis enla
vida, donde el corazén se dilate y el estémago se
fortifique. Beber poco y en pequefias buchadas al
final de las comidas (media hora antes y tres horas
después, si se tiene sed). Masticar mucho todos los
alimentos, incluso los liquidos, y especialmente el
pan y los farindceos, acordindoos del precepto hi-
giénico que dice: «Si comer y beber poco es bueno,
masticar mucho es mejor.»

"Bl estudio de los siguientes cuadros del mismo
Pascault es de gran importancia:

CUADRO 1.

Clasificacion de los alimentos segiin los principios
que los caracterizan.

¢ Todos los alimentos, y especialmente:

Pan, sobre todo el completo.
Legumbres secas: judias, guisantes,
Alimentos azoa- ) lentejas y liabas.
d0S........... | Carne semigrasa.
Quesos.
Leche cuajada.
Leche.
Huevos.
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GRASAS DE SAZONAMIENTO :
? Animales : Manteca, — Tocino., —

Margarina.

Vegetales : Aceites, — Mantecas de
coco y de nuez.

Quesos grasos.

Leche.

Nueces y almendras.

Carne semigrasa.

Huevos.

Chocolate.

Pan blanco.

Legumbres secas.

Patatas y castafias.

Macarrones y pastas para sopas.

Arroz, avena, cebada, maiz y demas
cereales, en granos, harinas 6 sémolas.

Galletas secas.

Legumbres verdes.
Miel y dulees,
Azticar y platos azucarados.
Datiles, ciruelas, peras y demas fru-

tas frescas.

Vino sin aleohol (jugo de frutas), no
fermentado.

Chocolate.

Leche.

Todos los vegetales, y especialmente:
Legumbres secas (celulosa indigesta).
Todas las lezumbres frescas (r,eluloaa

tierna).

Todas las frutas frescas (celulosa
tierna).
Pan completo.

>/
\
j Todos los alimentos, y cspecialmente:
\

Alimentos gra-
HOB. .l

.A.hmantos ami-
“ldceos. ..

Alimentos azu-
carados......

Alimentos celu-
16sicos........

Todas las legumbres frescas, y sobre
todo las herbaceas.

Todas las frutas frescas, azucaradas
0 dcidas,

Pan completo.

Leche.

Patatas.

Legumbres secas.

Huevm

Carne.

Alimentos mi-
neralizadores.



122 MELCHORA HERRERO

CUADRO 2.

Valor energético de una racién media de alimentos

usuales, tal como se sirven en la mesa.

Leche azucarada, 250 gramos. ..o veens-. 220 calorias.
Chocolate, 30 gramos.......oveeeeoan e L) SR —
Pan, 100 gramos. .. oecieasevaareaaananas 260 —

Leche, 300 gramos, con 10 de manteea,.... 170
Tres cucharadas de lezumbres secas en gra-

no, con 10 gramos de manteca.......... 310
Tres cucharadas de patatas, arroz 6 maca-

rrones, con 10 gramos de manteca....... 200
Tres cucharadas de legumbres frescas, con

10 .gramos de mantec.....ccoiueeianees 150
Un plato de ensalada....... elsiaA s e s s Toara s 90
Carne semigrasa, asada, 80 gramos, con

5 gramos de manteca........... Sl st O
Pescado, 100 gramos, con 5 de manteca.... 160
Dos huevos pasados por agi,. ... oeex. w150
Queso, 30 gramos....... e oa slwaltia e 100
Seis nUeces...... St e b s e e 180
Seis hig0s SeC0S. 4. eeerreraonasaseiorares 150
Tres cucharaditas de miel ¢ dulee......... 170
Seis ciruelas pasas......... TG e aate 180
Uvas 6 peras, 200 gramos ..... el Ay s 120
Arroz con leche, 120 gramoS.........00nan 300
Un vaso de vino sin aleohol....oooonienns 110
Un vaso de vino ordinario.......coovvave 110
Una taza de café con azicar...........oe¢ 30

CUADRO 3.°

Valor energético de los principales alimentos

que se consumen durante el dia.

Pan, 250 gramos para todoel dia......... . 650 calorias.

Un plato de farindceos 4 mediodia, y sopa
por la noche...... O e e 300
Grasas de sazonamiento en las dos comidas, 390
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Azicar y dulees....... RS e ve-ssssee 240 calorias,
N0 200 D PATIOSN oo e e e 2 s eielslate, ariipiatt NSRS —
QUES0, 60 FLAMOS. s o s sl o s oo sasdloars eaee 200 —
Liache, 250 aramos,. - mastina st i Tin s 170 —-
Carne semigrasa, 80 Sramos.. ... covvivas 160  —
YigeumbresiroSeas. .o e e ates iy ey 00 S

Menus, — La formacién de los ments puede ha-
cerse de una manera cientifica, Parte es ésta de
gran franscendencia para la familia. La persona en-
cargada de disponerlos ha de atender 4 dos puntos
capitalisimos, que ha de tratar de armonizar: al pre-
supuesto de que disponga para atender 4 los gastos
de alimentacidn, y 4 los consejos de la Ciencia, 4 fin
de proporcionar en los meniis del dia el total de
calorias indispensable para vivir. Como sabemos,
proximamente 2.000 calorias es lo que se caleula
que constituyenlas necesidades verdaderas del indi-
viduo, y hay que tener presente que deben aumen-
tarse para los trabajos de fuerza en 1.000 a 2.500 ca-
lorias, y aun mis, segtin la cantidad de trabajo.

Pues bien: el cuadro que estd indicando el valor
energético de los alimentos os dice por cada 100
gramos el total de calorias que obtendréis de las
substancias que entren 4 componer los ments
usualmente.

Sobre este punto pueden confeccionarse infini-
dad de menis, ejercicios que, como los demis que
aconsejan los eapitulos de este libro, son el comple-
mento de esta obra, y deben hacerse en las escue-
las, y sobre todo en las especiales del Hogar, para
que las jovenes se vayan practicando en el mds difi-
cil arte de la alimentacion. En las familias diaria-



e

124 MELCHORA HERRERO

mente tendra ocasién de hacer estos experimentos
la persona encargada de disponer los menis de las
diferentes eomidas, cuyas combinaciones aconse-
jamos anotéis en un cuaderno para repetirlas por
semanas 6 por estaciones del afio, con arreglo 4 lo
que cada una proporciona. Asi dominaréis el arte
dificil de confeccionar mentiis, no de una manera
caprichosa, sino con arreglo 4 lo que la Ciencia
aconseja.

CUADRO 4.7°

Composicién y valor energético de los alimentos
usuales.

Por100 gramos de estos alimentos se obliene en calorias:

Total
de calorias.

Alimentos de crecimiento é de reparaciéon
(en econvalecientes).

Leche de mujer (término medio)............ ol 64
Lephe) devava g, adiie . o il S srainssis eite T 66
Fhavina lactaada(id dd Lt et b i vt s 400
BDos huevos enteros, «. i s channiie s il 150

Alimentos principalmente mineralizadores.

Espinacas, apio, puerros, esparragos, etc....... 30
BT E 7 R O S e a8 Sl M e SRy, e o 30
Coles diversasi.......u- Al ! i A el o3 40
Judiag verdes s it in i o e v s bl 40
(B3R TR T oL F TR o' Lo DR e N e e B 90
Remolachas, nabos, salsifis, €lc...covrvvrnneans 50
ATCACHOTRS o v oiaiiny s e el b avirive s fo 5 SR T S lovial 70
Calohaza i meldo i S ey e s 30
O P P T e S e e N 50

Tomate, berenjena, Pepino. .. .veevarevvesvses 20
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Total
de ealorias,

Término medio de frutas frescas dicersas. ... .. 60
Higos frescos......... b R S oo Fatsi 70
Uvas, ciruelas, pl{ltanos ....... i S a2 60
Peras, manzanas, cerezas, aIbamchues ........ 50
Melocotones f{'e‘:ds frambuesas. . . .... STatettsiecs 40
ity e 1 S e e e s i e S wlarstics 30
Pasas, datiles ¢ higos SECOS. . . .. NS TS R 250
Ciruelas y otras f:’uta.s SECRR e P . 230

Alimentos energéticos productores de fuerza

¥ calor.

Az e i b A g W LG adsinaa 400
Mielyrdulees s s L e e 300
Maadnlehas s e e bt 470
Pasteles diversos. .. 4 L AR N R By o A 420
Galletasen. s R T e et ST e e 400
LR T B E L St e o B A e P e T i 1 e e 260
BB DO L0 a5 ae wias, = s eins v svioymen 2e e ala core R 260
Macarrones, sémolas, pastas........c... . ...n. 360
Cereales: trigo, cebada...... A P S 360
YA 1L e G S S SO T A e e phe 330
R o e m R o U 3 360
Ll e e o e e L e 360
Tapioca, arrou-root, teculn de patam .......... 350
Casianas feeseas v 1. vt das bsvieans NP e 170
T A R e s )l T o 28 100
Legumbres secas: judias, gumantes lentejas ,

habas......... NS R Tt S 330
Alimentos energéticos principalmente producto-

res de calor.

Queso suizo y San Gervasio........eveeunsi.s. 400
Crema fresta. e ees e ISR s A s S o 241
Queso de crema. . ... A oA AT s T S s 110
e B C BT TN o1ar5 o)tk ta)e s e o a1 o e Fata el 70
findsorblanes:saladn K e e s 190
CamembDer ¥ BIIS . « i o e s e s o 300
(Gruyere wWde bolahas i a e ey 380
D A OSA RO T, 0. s () oo e et o b ML, (i 350
QNESH B CABP. oos v e stavedisiele st o AT 350
1T T e el i A R e e L SR sl g vs 350
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- Total
de calorias.
Nueces, avellanas, almendras secas. . .......... 350
Manteca de coco........ e e Wb R Shoan, LIPB()
NS RteCR B CA - e hie im »lallsies saiolacegl o aiaia e a sy 740
Aceite de olivas, de nueces......... e f 840
Grasa de VACH § CATHEIO. v exesertvevamoenpotns 760
Tocine frescod:salados: . cuns o vasnted iteiay L OB0
Chocolate, cacan. ... .siisesss S e 450

Alimentos excitantes digestivos y generales.

Café tostadol. v evanein IR A e SR ey A M 01
T OO RO Bl s Mo i i i el eTles 90
Caldo de carne de vaca o.vvvreesnn.- Wi RSy 10
Promedio de carnes de carnecer ra i aves:

SEMIZTASAS, oo vhissiaosnassaseaisnarisiosisas 200
Grasab RS Nl - s I IR e S S e 350
Promedio de las dmeram clanor daieastll, ooy ne e 130
Caballo ..................................... a0
IO s o sl evs NN aER e e T N sTork ey oyil|alura b ezacs 170
Buey....-.x oo o P S N Aot st onb o 200
Carnero y COrdero. . v.rnsns R S e O oo b 300
Carne grasa de puer e R P e 460
Carne magra de puerco .. ... .eeurveenneonnes 580
Jamén. . eaa e e e e e S
Bolles. e e R A R U oL (s e =200
RO e e e e e AR S O LD DA ST i)
Perdiz...... el e 2 S S A o I |
Conejo, liebre. . ... vi simes Sitnn Vish eI T e Tz A e
Higado, eriadillas de vaca y carnero.,.......... 130
Pies y cabeza de vaca....o.oiiieiiiiaanina, sey 20D
Foiegras......ooovevananinn. e P e v 530
D A R 400
R T N R s e S S s S 1)
Pescados de mar y de rio, L6rmEno medin.. . ... . 120
Anguild covieiiiiiiiiiiiiiiiiii i 300
Salmoén, alosa ................. YAt raee R e kL
Arenque fresto.e e e vereriinnrariineanneenas 120
TruCha, - CRAPPR  iecaresioiivioisi e & ancmmais it A k)
RAya.ueeussietosioseraiieiiiiinmaesinsss 100
Maerluza, lengnado .ot bl v ea i e s ia 80
SRR Ty 0 aasisit s caveye e ok T e R AR A OO 60

Sardinas en aceite, ........ R Aty e AR b2 S 250
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La racién que determine el mend debe propor-
cionarnos todo lo que necesitamos, pero nada mds,
si queremos vivir mucho y bien, al decir de los doc-
tores é higienistas.

La racion 6 materia, al ser pesada, puede expre-
sarse en gramos, y la energia se caleula por la can-
tidad de calor que al ser quemados por nuestro
organismo desprenden.

La racion la obtenemos en calorias y varia segtin
el peso del individuo.

Aproximadamente deberemos tener en cuenta
las indicaciones del siguiente cuadro:



CUAD
Raeidén para un adulto de vida moderady

ente-activa y pesando ¢ debiendo pesar :

I.—Por la maifiana.

Pan i leche Qe P .l ve v s e
LI R e e Leche con 6 por 100 de azicar.
6
B}
o e st qflan completoisiiesai
B (e R A R B A A
S e e : :
- Frutas, san e s S s ek

II. — Al mediodia.

158 B legumbra oerte. i el s A Al q
90 ITh alimento Carne 6 peacado ..... (RSN Y
S FRUOVOS s sten s isie sl g
S 6 e M DTeS S ECAS v s o et
6 mejor
i Arroz, macarrones, cereales. .
In fu e }

Un farindeeo.. "ii Palatas, oo Bt
ST DT T e e A IR R T e SR st e
Hoitasieseass o mt IR o

Dulee.
o ik S S P Y RS
4.% Postre..... ... N CBE il ey s iae blars ks
) O T s e L E S e
COTL TR < 3 o 010 wiaio el e B it e e e s Wk
Bebida....... R G Nt St sl s teils T
Asucar, para el café, por ejemplo....... N,

III.— Por la noche.

1.0 Sopa con 156 20 gramos de arroz, tapioen, etc.
2.° Legumbre verde 6 ensalada. ...covoveuvioiin.
R ST R P ROy B e I Rl
e W T i RO R SRR S ST

Condimentos para el mediodia y la noche.

MMONLEE G isnisais sluisslii s N it Tl e L
UL o i te s i SN S S I S i e .

i

50 kilos,
(1.600 ealorias,)

. |80 gramos,
250 id.

80 id.
15 id.
200 id,

2 grandes cuch,

70 gramos.
16 2 huevos,
L& 2 gre. cuch,

2 grandes cuch,
3 id. id.

{1 plato mediano,
{150 £TAamos.

2 cuchamdrtas
De 4 4 6.

1 trozo mediano.
90 gramos.

[250 id.

10 id.

1 platito.
1 plato mediano,

Como al med.»
(250 gramos.

40 1id.

35 gramos.
506 id.

| 50 gramos. |

70 kilos.
(2.180 calorfas.)

60 kilos.
(1,900 calorfas.)

90 kilos.
(2.700 calorias.)

80 kilos.
(2.440 calorias.)

100 gramos.

90 gramos.

300 id. 350 id.
90 id. 100 id.
20 id. 20 id.
240 id. 280 1d.

2 6 3 grandes cucharadas.
806 100 gr.; 1 biftec med:cmcn.
2 huevos

2 grandes cucharadas,
3 id, id.
4065 id. {d.
1 plato mediano.
190 gramos. | 230 gramos,
2 0 3 eucharaditas.
De 6 & 8.
lirozo mediano| 30 gramos.
100 gramos. 110 id.
300 id, 350 id.
10 & 15 gramos.

I platito (300 gramos).

Como al mediodia.

60 gramos.

40 4 50 gramos.
64 7id.

110 gramos. 120 gramos.
400 id. 450 id,
100 id. 120 id.
25 id. 25 id.
320 id. | 360 id,

3 6 4 grandes cucharadas.
110 4 130 gr.; 1 buen biftec.
2 6 3 huevos,

3 grandes cucharadas.

4 Ld id.

56 6 id. id.

1 platito mediano.

270 gramos. | 310 gramos.

3 cucharaditas.

De 8 4 10.

1 buen {rozo (40 gramos).
120 gramos. 130 gramos.
400 id. 430 id.

15 4 20 gramos.

1 gran plato (350 gramos).
Como al mediodia.

70 gramos. | 80 gramos.

50 &4 60 gramos.
84 9id.
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CAPITULO IV

REGIMEN VEGETARIANO RECOMENDADO COMO
ALIMENTO DE LOS INTELECTUALES

Régimen wvegetariano, —Conservas de legumbres. — Conservas de car-
nes. —La leche: su esterilizacidn y adulteraciones.— Los huevos, —
Bebidas higiénicas.— Aplicaciones del limdn,—8obre las setas.—8o-
bre la belleza por la alimentacidn.

No pretendemos, al insistir acerca del vegetaria-
nismo, hacer adeptos para estas ideas. Sélo 4 titulo
de curiosidad, y porque eabe dentro de una buena
higiene, vamos 4 dar @ conocer la opinién del doe-
tor Fleury, que publica una revista francesa.

Hstd indicada la buena influencia del vegetaria-
nismo sohre los trabajos intelectuales, haciéndolos
mds ficiles y hasta cambiando el eardcter de la per-
sona sometida 4 tal alimentaeién.

El Dr. Fleury sostiene que todos los que se dedi-
can 4 trabajos intelectuales deben tomar alimentos
ligeros, en atencién al poco ejercicio corporal que
realizan; permanecen mucho tiempo sentados y con
su excitacioén nerviosa fatigan el cerebro. Por estas
causas la neurastenia y el artritismo son sus enfer-
medades mds comunes,

De 162 neurasténicos intelectuales ha encontrado
el sabio francés: 26 hombres de negocios y bolsis-
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L
tas; 26 poetas, novelistas 6 autores draméticos; 26
empleados de Administracion; 21 médicos y dentis-
tas, 4 abogados y 2 escultores.

Todos estos enfermos sienten cansancio de la me-
moria, torpeza intelectual, pérdida de la voluntad,
accesos impulsivos, melancolia y pereza para el tra-
bajo intelectual.

Este estado de verdadera neurastenia, eree el
Dr. Fleury, depende solamente del mal régimen
alimenticio que generalmente usan los intelectua-
les, pues abusan de lag earnes, vino, alcohol, te y
café. Como prueba de que esta neurastenia es de-

bida 4 tales eausas, tenemos la facilidad con que cede,

al tratamiento licteo, seguido de dos semanas de
vegetarianismo eompleto, con predominio de cerea-
les en la alimentacion.

Los intelectuales que se hallan en buen estado de
salud deben tomar: por la mafiana, 200 gramos de
café con leche y dos bizcochos con manteca; al me-
diodia, cuatro bizcochos en vez de pan, 120 gramos
de carne & la parrilla, una legumbre verde 6 una
ensalada cocida, y algo de leche con dos bizcochos;
por la noche, una sopa, pasteles 6 una legumbre
seea, legumbres verdes, frutas cocidas y dos bizeo-
chos con manteca, Nada de vino ni aleohol, y poco
café.

_Régimen vegetariano, — A creer lo que el doe-
tor Chauvel nos dice, podemos dar por resuelto el
problema de la alimentacion para las clases, aun las
mis humildes, de la sociedad.

El Dr. Chauvel, persona de gran reputacion cien-
tifica, notando su aumento incesante de gordura
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con la alimentacién ordinaria, decidié someterse al
régimen vegetariano, obteniendo los resultados mas
lisonjeros después de los cinco afios que lleva de
experimentaeién personal. '

He aqui una pequeila resefia de los mends em-
pleados en la alimentacién por el doctor:

Desayuno. — Una taza de choeolate y 60 gramos
de pan.

Almuerzo (4 las once y media).— 1.° Un entremés
(aleachofas, berros, ribanos, pepinos i otras le-
gumbres 6 frutas crudas). —2.° Un plato de legum-
bres 6 cereales, 6 bien un par de huevos
(dos veces por semana solamente).—3.° Un
plato de patatas—4.° Postre,compuesto es-
pecialmente de frutas, con preferencia cru-
das. —Pan, 200 gramos.

Comida (4 las siete).—1.° Un caldo vege-
tal.—2.° Legumbres verdes 6 harinosas en
poca cantidad.—3.° Ensalada.—4.° Postre:
confituras 6 frutas.—Pan, de 100 4 150
gramos, Bebida: agua adicionadadel por 10
6 1 por 20 de vino blanco muy ligero, y
después ha terminado por no adicionarle
vino.

CONSERVAS DE LEGUMBRES

METODOS MODERNOS MAS RECOMENDABLES

Antisépticos. — Las remolachas, y en general fo-
dos los productos del mismo género, pueden con-
servarse durante un afio, y 4 veces mds tiempo,
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colocdndoles en una cueva en capas separadas por
lechos de carbén de lefia pulverizado, 6 hulla me-
nuda: el carb6n debe estar perfectamente seco. Para
el efecto, se empieza por establecer sobre el piso
de la cueva una capa de algunos centimetros de
espesor de earbdn; sobre esta capa se coloca una
tongada de raices; sobre esta tltima, otra capa de
carb6n, y asi sucesivamente hasta que no queden
més raices. La pila que resulta se cubre de una
capa de carbon de 30 4 60 centimetros de espesor.

A falta de carbdén puede emplearse arena bien
seca; pero en este caso hay que procurar que cada
raiz quede perfectamente separada de sus vecinas,
Ademids de esta precaucién, no se debe nunca co-
locar las raices en montén 6 pila, sino colocarlas
derechas 6 por capas horizontales, quedando los
cuellos hacia fuera. En todos los casos, las mejores
cuevas son aquellas en que la temperatura no exce-
de de 6°.

En diferentes
épocas ha sido
indicado el dcido
sulfuroso como
de empleo venta-
joso para econser-
var las legumbres
verdes durante
varios meses, s0-
bre todo cuando Espfirragos.
se aplica aquel
cido en forma de grasa 4 las substancias vegetales
tiernas. Después del tratamiento, las legumbres se
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pueden guardar en botes de gres en sitio fresco, y
sin otra precaucion que taparlos con un pergamino:

CONSERVAS DE CARNES

Entre los numerosos medios propuestos y em-
pleados para conservar la carne, los mejores son
aquellos que consisten en impedir el acceso del
aire. La experiencia ensefia que la introduccién de
la carne en cajas de hoja de lata herméticamente
cerradas llena por completo el objeto; de suerte
que ese método, indicado por Appert, y sus imita-
ciones han adquirido estos dos iiltimos afios una
importaneia imprevista. Con efecto; la mayor faci-
lidad de las relaciones por mar y fierra, las emigra-
ciones mis frecuentes y, sobre todo, los viajes por
mar y las expediciones cientificas, asi como la gue-
rra, con la necesidad que acarrea de abastecer los
ejéreitos y las fortalezas, han hecho més apremian-
te que antiguamente la necesidad de proveerse de
alimentos, no sélo para un afio, sino también 4 ve-
ces para tiempo muecho mds largo, y con tal objeto
hace pasar esas substancias 4 un estado tal que no
puedan sufrir la menor alteracion.

Segin el método de Appert (que se aplica con
éxito igual 4 la carne, al pescado, i las legumbres
y frutas), se procede de la siguiente manera: la
carne preparada, que en tal caso debe ser lo maés
cocida posible, se introduce en cajas de hoja de lata
de tamafio determinado, que se acaban de llenar con
caldo adecuado; se sueldan en seguida las cajas de-
jindoles abierto un pequefio agujero por donde se
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acaba de llenar con salsa el espacio que ha quedado
vaeio, y por fin se tapa también ese agujero con la
soldadura. Bajo la influencia de la ebullieién, las
substancias de albuminoides se han coagulado, y
asi transformado en una modificacién menos alte-
rada; ademds, el oxigeno del aire encerrado en la
caja se elimina en mayor parte, y el resto se con-
vierte en decido earbodnico & desozonizado, y por
tanto inactivo. Las substancias de ese modo subs-
traidas a la aceion del aire no sufren alteracion nin-
guna, si la operacidn se ha hecho con cuidado.

Con todo, las cajas al salir del bafio que las llena,
y bien tapadas, se someten 4 la prueba, consistente
en conservarlas durante algin tiempo en paraje
calentado 4 unos 30% Si durante esa prueba se ha
declarado la putrefaccion, se conoce pronfo, en
virtud del desprendimiento de gas que hace com-
bar 6 hinchar mds 6 menos el fondo y la tapa de la
caja. Faltando ese signo de la putrefaccién, ha pa-
sado el primer periodo peligroso, y no se ha de
temer en adelante ofra cosa que una alteracion
espontinea. Mucho perfeceiond Jones el procedi-
miento de Appert: por medio de un tubo de metal
pone las cajas eontenidas en el bafio hirviendo en
comunieacién con una capacidad vacia de aire, la
cual aspira el aire contenido en las cajas.

La ventaja de ese método estriba en no haber
necesidad de cocer tan vivamente las substancias
para eliminar el aire, y el producto, por tanto, con-
servar mis sabor. Martin de Lignac conserva con
un procedimiento semejante la carne enteramente
cruda, 6 después de despojarla tdnicamente de la
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mitad de su agua, exponiéndola & una corriente de
aire de 80 6 35° Las conservas alimenticias prepa-
radas por el método de Appert, principalmente en
Paris, el Havre, el Mans, Nan-
tes y Burdeos, prestan ac-
tnalmente muy grandes ser-
vicios 4 la Marina, que anti-
guamente estaba obligada 4
servirse exclusivamente del
tasajo, cecina y salazén, cuyo
uso prolongado comprometia la salud de los tripu-
lantes.

Los procedimientos, que consisten en cubrir la
carne con una capa de parafina (Redwood) 6 de
gelatina (Marle), se fundan en el mismo principio
que el método de Appert. Lo mismo podemos decir
del método de Salher, en virtud del cual la carne
debe conservarse
4 0° en el dcido
carbénico seco.
Otro procedimien-
to econdémico que
g usa envarias co-
marcas de Francia
para conservar
carne de volateria
al abrigo del con-

tacto del aire, con- v-f%;;:_..

siste en coloecar esa ; Wﬁ;ﬁ'

substancia en va-

sos y en medio de la grasa de los animales que la
han proporcionado.
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También por ese sistema se conservan en diferen-
tes puertos dentro de cajas de hoja de lata, sardi-
na, atin y otros pescados. Por dltimo, el azicar, la
miel 6 la melaza pueden también emplearse con
buen éxito para conservar la carne de los mamife-
ros 6 de los pescados al abrigo del contacto del
aire.

La carne puede conservarse por substraccién de
agua ecomo por la eliminacién, como sucede con la
carne ahumada 6 salada.

La salazén y el ahumado son procedimientos muy
anfiguos y corrientes.

Para ello, se prepara la carne en grandes 6 pe-
quefios pedazos, y se sala bastante.

Después que la sal y la presién se encargan de
extraer el agua, se cuelgan los pedazos al aire y al
hielo en paises muy frios, y al humo de madera en
otros. De este modo pierde el agua, se seca y ad-
quiere un sabor especial.

El ahumado rdpido consiste en quemar lefia verde
en un espacio cerrado.

Las substancias que recubren la carne asi, son
contrarias 4 la putrefaccién.
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Las carnes y pescados, si no estin frescos, son
perjudiciales, como todo alimento en estado de
fermentacién.

~ LA LECHE

El Dr. Guillermo Park, jefe del Laboratorio Qui-
mico y Baeterioldgico del Board of Health, ha some-
tido 4 éste un informe minucioso acerca de sus in-
vestigaciones sobre la teoria de Koch.

Este eélebre médico sostiene, como todos saben,
que la tuberculosis bovina no puede ser contagiada
i los adultos, y que, por lo tanto, todo lo que se dice
acerca de los peligros del uso de la leche de vacas
es una fantasia.

Park afirma, por su parte, que Koch tiene razén
en lo que a los adultos se refiere; pero que en lo
relativo 4 los nifios menores de cineo afios, hay que
reconocer que ¢l contagio puede producirse.

Acompaiia 4 su informe una serie de estadisticas,
segin las cuales no se ha registrado en Nueva York
ni un solo caso de tuberculosis adquirida por una
persona de menos de diez y seis afios 4 causa de
haber bebido leche de vacas tuberculosas.

Este informe ha convencido al Municipio de Nue-
va York.

Y se ha dispuesto que en todos los dispensarios
municipales no se cueza la leche en adelante.

La destinada 4 los nifios menores de cinco afios
serd pasteurizada rigurosamente, pero no cocida.

Opina el Dr. Park, y de su opinién participan mu-
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iechos médicos, que la leche hervida es dafiosa para
la salud. - '

Sostiene que la leche, para que alimente y sea asi-
milada sin trabajo por el organismo, debe ser bebi-
da en su estado natural.

«Hervir la leche —agrega — es desnaturalizarla y
privarla de sus preciosas cualidades.

»Un hombre 6 una mujer pueden beber leche sin
hervir, aunque proceda de vacas tuberculosas.

»Koch tuvo razin y sus detractores se equiva-
caron.

»Las vacas tisicas son inofensivas para el hombre.
Quien sostenga lo contrario serd un ignorante.»

Conservacién de la leche. — La conservacion de
la leche se proecura por varios medios.

El célebre quimico francés Pasteur, que tantos
estudios ha hecho sobre la pureza de las aguas y la
conservacion de otros liquidos, pasteuriza la leche
elevando su temperatura 4 70 6 75° centigrados
para que mueran los gérmenes que producen la
acidificacion de la leche, quedando gérmenes que
no mueren todavia 4 esa temperatura. Esterilizdn-
dola se eleva 4 mayor temperatura, 6 sea 4 100 6
125° centigrados. Con la pasteurizacidn no pierde
tanto su sabor natural.

Soxhlet aconseja para esterilizarla leche destinada
4 los nifios que se coloquen las botellas llenas den-
tro de una vasija de agua hirviendo, por espacio de
tres cuartos de hora.

Se prepara la leche condensada por medio de la
evaporacién del agua que contiene, y en algunas
fabricas se la adiciona azicar.
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Las harinas lacteadas son preparados de leche -
condensada, 4 los que se les adiciona eciertas hari-
nas de cereales 6 leguminosas.

Para probar si la leche estd adulterada con agua. —
Se introduce una aguja larga y limpia, por ejemplo
de las de hacer media, y si no tiene adulteracién,
se verd adherida en la punta una gota de liquido. Si
tiene agua, pierde su fuerza adhesiva y sale mis
limpia la aguja; ademds, su peso especifico varia.

También se puede adulterar la leche, con el fin de
conservarla mds tiempo, por medio de bicarbonato,
subearbonato, salicilato G otros medios.

La comprobacién del peso es una medida para
averiguar si estd adulterada 6 desnatada, pues cuan-
to mayor es la cantidad de grasa, menos peso tiene,
El peso de la leche es mayor al del agua en la pro-
poreion aproximada de si un litro de agua pesa 1.000
gramos, el de leche de 1.030 4 1.040. Todas las leches
no son igualmente pesadas. Depende su peso de va-
rias circunstancias, como edad del animal, alimen-
tacion, tiempo que media desde el parto, ete.

La leche desnatada tiene un color mis azulado
que la natural.

Huevos. — Tienen un valor nutritivo, los de galli-
na, como 40 gramos de carne, aproximadamente, 6
150 de leche. Los de faisanes, pavas y otras aves
son manjares delicados, pero de mucho precio. Sus
carnes son mas caras también.

Los huevos frescos son mis pesados que los vie-
jos. Estos, al sumergirlos en una vasija con agua,
sobrenadan 4 causa del aire que contienen, y los
que son frescos se sumergen.
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Para conservarlos pueden ponerse en yeso, cal,
ceniza 6 arena, con el fin de que, bien cubiertos, se

impida la penetracién del aire y lan humedad en su
interior, Hay otros muchos procedimientos, pero
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no son tan pricticos, por lo que no os los reco-
miendo. i

. BEBIDAS HIGIENICAS

En estado de salud, la necesidad de beber 1a ex-
perimentamos juntamente con las comidas y en los
casos en que hemos perdido muchos liquidos, bien
con el ejercicio, bien por el sudor, eircunstancias
todas que acusan la falta de agua para que las fun-
ciones de nuestro cuerpo se efectden con norma-
lidad.
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El agua es casi siempre el liquido empleado para
calmar la sed, y en realidad es el tinico que puede
hacerlo, pues bien sea completamente pura 6 mez-
clada con alguna otra substancia, el agua es siempre
la que produce el beneficio.

Mediante el agua hacemos el lavado interior de
todos nuestros érganos. Absorbida en el estémago,
pasa 4 la sangre y 6sta se encarga de dejar en todas
las partes de nuestro cuerpo la cantidad que nece-
sita, y arrastrando después todos los productos que
sobran 6 perjudican, los élimina por la orina.

Claro es que con el agua se reparten por todo el
cuerpo aquellas substancias que ingerimos y que
cada 6rgano toma para bien funcionar, Y de este
modo resulta que el agua que bebemos sirve de re-
partidora de alimentos y de lavadora; es decir, da
todo cuanto hace falta para que vivan las diversas
partes de nuestro organismo, y arrastra al exterior
aquellos productos que no valen, y que de quedar
dentro nos envenenarian.

El vino, el café, el te y otras bebidas de que ha-
ecemos uso llevan una gran cantidad de agua, que
nunca nos perjudica, y una pequefia cantidad de al-
cohol 6 de te 6 de café que puede 6 no molestarnos,
segtin el estado de nuestro cuerpo, 6 favorecernos.

Las bebidas aleohdlicas, aparte de irritar el est6-
mago y congestionar varias partes del organismo,
acaban siempre por ser nocivas & la salud y produ-
eir enfermedades erénicas de imposible curacién.

El café y el te no usados con la debida modera-
ci6n, pudieran ser causa de enfermedades cerebra-
les 6 del corazén en aquellas personas que tienen
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_predisposiciones individuales i estos padecimientos.

Las bebidas acidulas y azucaradas podrdn ser ad-
mitidas en buena higiene. El agua ligeramente aci-
dulada (con naranja 6 limdn), calma la sed en los
dias calurosos del verano; pero s6lo en este tiem-
po debe usarse, porque en invierno perturba las di-
gestiones.

El agua azucarada es mis inofensiva, sobre todo
en invierno, pues en realidad es un buen medio de
facilitar calor 4 nuestro cuerpo y hasta de contri-
buir 4 su nutrieién con un buen alimento que es el
azicar.

Entre las bebidas azucaradas queremos mencio-
nar como especial y conveniente para la salud la
infusion de malfe.

Se llama malte 4 la cebada germinada artificial-
mente y después tostada, operaciones parecidas 4
las que se practican para fabricar cerveza. La ceba-
da asi preparada, 6 malte, se tuesta y se tritura, y el
polvo resultante con e] agua hirviendo puede dar-
nos una excelente bebida, agradable al paladar, re-
frescante, alimenticia, y 4 Su vez favorece la diges-
tién del estémago si se toma después de la comida
como el café 6 te que habitualmente usamos (1).

Diversas aplicaciones del limén. — Con el limén-se
preparan muchas clases de bebidas, tanto higiéni-
cas y agradables como medicinales. A su dcido y
su ciseara se les atribuyen propiedades contra las
fiebres, 6 sean desinfectantes y calmantes.

(1) Véase también el final del capitulo VI de esta Segunda Parte
para otras bebidas, congervas y preparados.
10
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En los usos del tocador es muy iitil también, asi
como en la coeina. Infinidad de férmulas tienen el
limén en su formacién.

Media cucharadita de jugo exprimido dentro de
un vaso de agua tibia, forma una excelente locién
para limpiar los dientes. Es necesario, sin embargo,
enjuagarse bien la boea después, porque si se deja
el limén mucho tiempo en contacto con el esmalte
de los dientes, lo destruye.

Una pequenia cantidad de jugo de limén agrega-
da 4 las salsas, sopas, efe., después de estar prepa-
radas, intensifica el sabor de cada una de las subs-
tancias. .

En las afecciones de garganta es muy ftil.

Para la tos, el lim6n tostado constituye un exce-
lente remedio. Péngase un limén en un horno de
temperatura moderada, y déjese alli hasta que se
ablande.

Mézelese ahora en iguales cantidades miel y el
jugo de limén tostado, y de esto témese una cucha-
radita en estado algo ealiente, cuando la tos ineo-
mode. En seguida enjudguese un poco la bocea.

Si se desea que el pelo aparezea blanco y brillan-
te, después de lavarlo, iisese limon en vez de jabdn.

Primeramente, méjese toda la cabeza con agua
tibia; en seguida frétese bien un limén sobre las
raices de los pelos, y después enjudguese varias
veces ‘el pelo con agua.

Un bafio de lim6n es sumamenté agradable. El
bafio se prepara cortando dos & tres limones en
trozos y echdndolos al agua media hora antes de
usarse el bafio,
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Se puede también usar el jugo de la fruta en
gotas para la cara, mezclindolo con una pequeiia
canfidad de agua de rosas.

En la limpieza de manchas también se usan.

Se conservan introducidos en agua fresea, que se
renueva cada seis 6 siete dias. Asi duran frescos
bastante tiempo.

Envueltos en papel fino y después colocados en
cajas entre capas de
arena bien seca, se con-
seryan también.

Suspendidos .de un
hilo que los atraviese
un poquito y colgados
al aire en un sitio fres-
co, asi como se hace
con las manzanas, pe-
ras y otras frutas, es un procedimiento primitivo,
pero de algin resultado para las frutas sanas.

SOBRE LAS SETAS

Los campesinos de Baviera se alimentan con setas
una gran parte del afio, y para averiguar si entre
ellas se encuentra alguna venenosa, puesto que es
" muy dificil distinguirlas, emplean generalmente el
siguiente procedimiento: se las pone en remojo
durante todo un dia 6 una noche en agua salada 6
avinagrada, y después se tira esta agua en sitio don-
de no puedan beberla los animales; después se hier-
ven en agua de sal también, y se les quita del agua
y se seecan en un paio. Luego se ponen en el guiso
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del cual han de tomar parte. Después de estas ma-
nipulaciones pueden comerse sin cuidado alguno,
pues ya no hay peligro de intoxicarse, aunque haya
quien crea que con estos lavados de precaucion
pierden su sabor insinuante.

El Dr. Girard hizo comer 4 su familia y comio él
por espacio de un mes setas venenosas que habian
sido sometidas al citado fratamiento, y también
hizo el experimento ante una Comisién del Consejo
de Higiene de Paris, y los resultados fueron satis-
factorios, lo cual demuestra que el remojo y el her-
vor en salmuera despojan 4 las setas de los elemen-
tos noeivos.

La costumbre de poner en las setas, al condimen-
tarlas, una cuchara de plata 6 una moneda para pro-
bar si son venenosas 6 no, se ha.comprobado que
es un prejuicio. Igualmente son falsedades el expe-
rimento de la cebolla y ajo.

Si por cualquier causa el envenenamiento surge,
hay que avisar al doctor econ urgencia, y mientras
llega conviene limpiar el estémago del enfermo
administrindole vomitivos 6 agua tibia en abun-
danecia. La prueba de que las setas son venenosas
6 no, estd en la base del pediculo, y por eso es pre-
ciso arrancarlas y no cortarlas para poder cercio-
rarse mejor. Se deben rechazar las que tengan
vulva,

De todos los modos condenamos este alimento
por peligroso, pues se han dado casos de envene-
narse familias enteras aun habiendo adoptado las
indicadas precaucioies.
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CONSEJOS SOBRE LA BELLEZA

Dicese que en Londres existen una 6 varias Aca-
demias en que se dan lecciones para conservar la
belleza. No lo dudamos, y s6lo 4 titulo de curiosi-
dad copiamos algunos péarrafos de los formularios
que entrega 4 sus alumnos una de esas afamadas
Academias.

Y dice asi:

<Para que el cutis conserve el color sonrosado,
tan agradable 4 la vista, debe comerse poca carne
y alimentarse en lo posible con vegetales, sobre
todo con puerros y espinacas; las pequenas zanaho-
rias y tomates son muy buenos para la piel.

»Hay que abominar de los pescados, porque ponen
dspera la epidermis.

,El tocino y la manteca hay que comerlos con
mesura, y no probar los pasteles y el queso, ex-
cepto el de Gruyere, que es el tnico que puede
comerse. Los dcidos, las especias, el vinagre y el
limén son perjudiciales 4 la belleza. Sin embargo,
el limén, en limonada muy dulce, es tan excelente
como la leche para la conservacién de la piel.

»No conviene beber vino puro, sino mezclado con
agua, pues el vino solo tiende 4 poner dspero y
basto el cutis. Bl te, el café y el chocolate conviene
no tomarlos & diario, siendo la bebida ideal para
conservar la belleza del rostro un vaso de agua ca-
liente antes de la comida mds abundante que se
haga durante el dia.

> Asimismo, las frutas pueden comerse cuantas
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quieran, sin perjuicio para la belleza, recomendéin-
dose las manzanas, peras, naranjas, grosellas, cere-
zas, melocotones y, sobre todo, las uvas.

»Para el desayuno, un vaso de leche y un poco de
manteea. ;

»Al mediodia, legumbres, algo de carne blaneca,
frutas y un poco de caté bueno.

»Por la noche, como en la comida, pero sin café
ni pescado.

:Después de las comidas deben alejarse las pre-
ocupaciones y pasear; no pensar ms que en cosas
alegres, ete., ete.»

Estos y otros preceptos parecidos se recomien-
dan para el mis perfecto alumno de esfas Acade-
mias. Sea 6 no cierto, hasta nosotros no han lle-
gado noticias del nimero de educandas inscritas
en la misma.
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CAPITULO V

LIMPIEZA. — INGREDIENTES MAS USUALES
PARA LA LIMPIEZA DE ROPAS Y UTENSILIOS,
¥ ADVERTENCIAS PARA SU EMPLEO

Hidrégeno.—Nitrégeno.—Aleohol,— Eter sulfirico.—Cloro,— Amonfaco.
Vinagre.—Bencina.—Precaueciones para el uso de ciertas substancias.

Muchas son las substancias que se usan para lim-
piar de manchas las ropas y utensilios. Esta pro-
p1edad que tienen algunas substancias, la deben, ya

4 su poder disolvente, ya 4 la facultad de combi-
narse con las que forman la mancha, y con los ele-
mentos de la Naturaleza, como el aire, el sol, el agua,
eteétera,

Hidrégeno. — Gas incoloro, inodoro é insipido,
catorce veces mis ligero que el aire; es combusti-
ble; arde con llama pilida, pero da mucho calor.

Se encuentra abundante en la Naturaleza, pero
rara vez libre. Combinado con el oxigeno forma el
agud.

Nitrégeno. — Se encuentra en la Naturaleza mez-
clado con el oxigeno formando el aire atmosféri-
co. Es un gas inodoro, insipido é incoloro; no es
combustible como el anterior. Combindndolo con el
hidrégeno se produce amoniaco, y con el oxigeno
varios dcidos, entre ellos el deido nitrico.
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El aleohol. — Es producto de una metamorfosis
que los fermentos hacen experimentar al aziecar,
denominado glucosa.

Entre dichos zumos 6 primeras materias del al-
cohol, oeupa el primer lugar por su importancia el
de las uvas maduras, llamado mosto, y como por
fermentacién se transforma en vino, de aqui resulta
que este dltimo liquido es el que se emplea con
preferencia para obtener el alecohol, y por eso se
ha dado 4 éste el nombre de espiritu de vino.

Como toda substancia azucarada 6 capaz de con-
vertirse en glucosa es susceptible de dar aleohol,
de aqui resulta que hoy se extraiga el alcohol de
muchos otros liquidos, dando lugar 4 una industria
muy desarrollada y floreciente, cual es la de los
alcoholes industriales.

El-aleohol puro es un liquido incoloro, de olor
débil y sabor ardiente y cdustico; es muy fliido y
mds ligero que el agua; hierve 4 78°

Introducido en el estémago, el aleohol endurece
y contrae notablemente sus paredes. Se usa para
conservar las substancias orgdnicas, cuya descom-
posicién difieulta.

Es la base de las bebidas aleohdlicas.

Entre las manchas que limpia figuran las de ori-
gen aceitoso y grasiento,

El éter sulfiirico es otra de las substancias que
se emplean para la limpieza .de las ropas, y posee
en mayor grado que el aleohol la cualidad disol-
vente.

Es el éter un liquido ineoloro y transparente, do-
tado de gran movilidad, sabor acre y ardiente, olor
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caracteristico y sumamente perceptible, mis ligero
que el agua y el alcohol, y hierve 4 34°5.

Esta substancia es sumamente inflamable, y por
lo tanto no conviene operar con ella cerca de la luz
artificial, por ser sumamente expuesto. Lo mismo
ocurre con la bencina; que extrae las mismas man-
chas que las substancias anteriores.

(loro. — Es otra substancia que se emplea para
limpiar y desinfectar algunos sitios y efectos y has-
ta las mismas ropas blancas de uso comin.

Para ello empléanse en general los llamados pol-
vos de gas, que es el cloruro de cal, el cual, puesto
en contacto con el agua, desprende cloro, que se
disuelve en ella, y el resto se evapora.

El cloro es un gas de color amarillo verdoso 6
mds bien verde amarillento, olor muy fuerte, inso-
portable cuando se halla concentrado, y sabor caus-
tico; no sirve para la respiracion y es muy dele-
téreo.

Una corta cantidad de é1 mezclada con el aire que
respiramos, ocasiona fatiga y tos, y en algunos casos
esputos ensangrentados. Por eso conviene operar
con 6l en sitios muy ventilados.

El cloro descompone muchas materias orgédnicas,
y por eso se le usa para limpiar las manchas que
tengan este origen, siendo al propio tiempo un buen
desinfectante; pero debe tenerse cuidado de usarlo
después de bien disuelto en agua, dentro de una
mufequita, y no emplear soluciones muy concen-
tradas, porque en este caso ataca los tejidos, 6, como
se dice comtnmente, quema la ropa. Por esto, si se
pone sobre una mancha una cantidad como lo que
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se coge con un céntimo, por ejemplo, para frotarla,
debe aclararse ripidamente, 6 nos exponemos &
quemarla.

Por la tendencia que tiene 4 combinarse con el
hidrégeno, se usan los compuestos de cloro para
el blanqueo de los tejidos de lino, cifiamo y algo-
dén en las fabrieas, ete., y en muchos sitios para la
limpieza de ropas blancas y ciertas maderas, en vez
de las lejias.

Amoniaco. — Es un gas incoloro, de olor fuerte,
sumamente penetrante, que produce lagrimeo. Lo
que vulgarmente conocemos por amoniaco & amo-
niaco liquido es el gas amoniaco disuelto en el agua,
en la cual es muy soluble. :

Se le usa para limpiar especialmente las manchas
de grasa y sudor.

Tiene la propiedad de mitigar instantineamente
el dolor producido por las picaduras de avispas y
abejas.

Debe usarse con cuidado y en habitaciéon muy
ventilable 6 al aire libre. Entra en la composicion
de muchas férmulas de limpieza para objetos de
vidrio, para joyas, plata, ete., asi como para usos
industriales, y en Medicina es también muy fre-
cuente su empleo.

Vinagre. — Es el liquido resultante de la acidez
de los vinos.

Su descubrimiento es remotisimo, pues ya se
menciona en los libros sagrados.

El vinagre puede obtenerse por acidificacién de
los vinos y por la de otros liquidos aleohdlicos 6
azucarados, tales como los aguardientes de melaza,
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patata y semillas, los jarabes de melaza y de gluco-
sa, el mosto de cebada, trigo 6 centeno, la cerveza,
la sidra, la perada, los residuos de las fdbricas de
malte 6 cebada germinada de las cervecerias, ete.

Los vinos que han empezado 4 agriarse son los
que se destinan con preferencia 4 la fabricacion del
vinagre; pero abandonado 4 las condiciones ordi-
narias, tarda mucho la acetificacion.

Para acelerarla se usan varios métodos, siendo
uno de ellos el siguiente: se dispone en dos gran-
des toneles una especie de enrejado de madera que
se sostenga 4 15 6 20 centimetros del fondo de ecada
uno, y sobre él se colocan sarmientos hasta que
acaben de llenar los toneles, pero que no estén
muy apretados; luego se vierte vino en uno de ellos
hasta que se llene, y en el otro hasta la mitad. Al
cabo de veinticuatro horas se acaba de llenar éste
con el liquido del primero, repitiéndose la opera-
¢ién cada veinticuatro horas, de modo que alter-
nativamente se encuentre uno lleno y el otro me-
diado. De este modo, 4 los quince dias resulta hecho
el vinagre.

Existe otro método, modificacién del anterior, con
el cual ge acelera la fabricacion del vinagre, y con-
siste en hacer pasar repetidas veces el vino por to-
neles agujereados en el fondo y casi llenos de viru-
tas de madera impregnadas de vinagre 6 bien de
orujo de las uvas. Si se opera en toneles nuevos,
conviene poner en ellos vinagre unos cuantos dias
antes de operar.

El vinagre de vino contiene agua, dcido acético,
aleohol, éter acético, materias extractivas y colo-
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rantes, bitartrato potasico, tartrato de cal, sulfato y
cloruro potésicos.

Es un liguido de color rojizo 6 amarillento, segtin
el del vino de que procede; sabor dcido, aromitico
agradable, y olor también aromitico, no tan fuerte
como el del aeido acético, y algo mis pesado que el
agua.

Beneina. — Fué descubierta en el primer tercio
del siglo pasado, y se obtiene destilando la hulla en
retortas de hierro.

Es un liquido incoloro, muy refringente, de olor
etéreo agradable y sabor azucarado cuando es pura;
pesa menos que el agua, eristaliza 4 0% se funde 4
5% y hierve 4 82% es easi insoluble en agua, pero
mucho en aleohol, éter y petréleo.

Disuelve los aceites, grasas, ceras, varias resinas,
caucho, gutapercha, etc.; es inflamable, y arde con
llama brillante y fuliginosa. En el comercio no se
encuentra la beneina pura.

Se la emplea para quitar manchas. Mezelada con
alcohol forma un liquido llamado gasdgeno, que sir-
ve para el alumbrado, y se emplea también para
hacer transparente el papel destinado 4 calcar di-
bujos.

HEs venenosa, lo cual debe tenerse presente en el
uso que de ella se hace para quitar manchas en las
telas.

Ademis de los ingredientes indicados, hay mu-
chos mds, pero se emplean muy pocos en el hogar
doméstico por ignoranecia unas veces, otras por co-
modidad, alguna por economia & por ser de uso
peligroso y preferir que se limpien las ropas en los
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quitamanchas. Estos quitamanchas son obradores
que tienen por objeto lavar, limpiar y teniir ropas
usadas 6 deslucidas por el uso. En estos obradores
estdn & propésito los itiles para efectuar las opera-
ciones indicadas. En el hogar doméstico resultaria
caro y hasta imposible en muchos casos disponer de
habitaciones y enseres necesarios. Para poder for-
marse idea, diremos lo siguiente: en ellos debe ha-
ber por lo menos una mesa grande de trabajo, otra
mesa forrada de cine, varias cubetas forradas de
cinc y otros muchos recipientes del mismo metal
para los lavados con bencina, el reposo, la clarifica-
cién de esencias y demds necesidades del lavado y
bafio de telas. Un batdn, un generador de vapor, un
secador, una prensa cilindrica, un bastidor de ma-
dera, telar para lustrar, una cdmara 6 azufrador y
otras cosas, ademas de muy buenas luces para ob-
servar los efectos del tratamiento de las manchas,
y sitios de ventilacién para que desaparezcan los
olores de las substancias.

Por lo dicho se comprenderd que muchas sefioras
no pueden disponer en el hogar de tales ttiles, aun
cuando poseyesen los conocimientos necesarios.

Sin embargo, es conveniente 4 toda mujer tener
noeiones siquiera de e6mo se efecttia la limpieza de
las ropas en la mayor parte de los casos frecuentes,
por representar una economia y una comodidad
grande el no tener que llevar una prenda al tinte
por ciertas manchas 6 deslucidos que, con eseasos
conocimientos, pueden hacerse desaparecer.

Por esto no hemos pasado por alto capitulos tan
importantes.

-,
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Precauciones que deben tenerse con el uso de ciertas
substaneias.—La encargada del gobierno de la casa
debe disponer un sitio determinado que no esté al
aleance de los nifios 6 personas inadvertidas, en el
que debe guardar las substancias que por su calidad
unas son venenosas, otras inflamables, 6 que atacan
quemando la piel y los tejidos. Como medida gene-
ral diremos que la substancia que nos sea descono-
cida no debemos aproximarla ni 4 la luz ni al ealor,
y al olerla, hacerlo suavemente en el corcho. El éter
sulfirico y la bencina son muy inflamables, y por
lo tanto, conviene Operur con ellos lejos de la luz
artificial.

Tan peligrosos son los grandes lavados, sobre
todo con bencina, que hay naciones en que la ley
prohibe se ejecute en el centro de las poblaciones.
Y no solamente es peligroso introducir luces en los
talleres donde se usa mucho esta esencia, sino que
hasta la ropa de los obreros puede inflamarse apro-
ximdndola una luz cualquiera.

También el amoniaco debe usarse, si és posible, al
aire libre 6 en habitaciones muy ventiladas.

El acido acético debe tenerse cuidado al olerlo,
pues se experimenta como un fuerte pinchazo 4 se-
mejanza del amoniaco. El sublimado corrosivo, que
también se usa para la limpieza, es un veneno muy
activo.

Para la limpieza de ropas y efectos se emplea
como para beber el agua potable, y serd tanto mejor
para lavar y limpiar cuanto mejor disuelva el jabdn.
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CAPITULO VI

LIMPIEZA DE LA ROPA BLANCA DE HILO
Y DE ALGODON Y CUIDADOS GENERALES DE TODAS
LAS ROPAS.—RECETAS INTERESANTES

Lejias y coladas.—El potasio y el sodio.—Diferentes sistemas de hacer
las coladas,—Fdrmulas para quitar manchas, y que la prdctica ha
demostrado su eficacia.—Manchas de origen grasiento.—Lavado de
telas negras y de color.—Manchas de lejia; de vino y frutas; de tin-
ta, sangre, eera y licores,—Para lavar encajes, franelas, guantes.—
Limpieza de alfombras, enfarimados, maderas, mirmol, cuero, eobre;
bronces.—Limpieza de otros objetos metdlicos,—Agna de Colonia y
dentifricos, —Férmulas interesantes del Heceltario Doméstivo.

Aunque la limpieza del cuerpo sea esmerada y
con arreglo 4 todas las preseripeiones higiénicas,
serd initil que lavemos nuestro cuerpo con fre-
cuencia si descuidamos el aseo de las ropas y ves-
tidos. '

Como éstos se impregnan de sudor, de grasa, de
polvo, de barro, ete., formarén, si no se limpian con
la debida eserupulosidad, una atmosfera antihigié-
nica y peligrosa alrededor de nuestra persona, y el
mejor preservativo de las enfermedades es la lim-
pieza general, no sélo de nuestro cuerpo, sino de
nuestros vestidos y de todo euanto nos rodee.

Ahora bien: para asear las prendas usuales ha-
bremos de tener en cuenta su calidad, para seguir
uno i otro procedimiento.
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Asi, por ejemplo, hay prendas que solamente
estdn impregnadas de polvo, y su calidad no per-
mite que las sometamos & la accién del agua y del
jabdén. En este caso, basta con que sean sacudidas
al aire libre y luego bien cepilladas, para que poda-
mos tenerlas por limpias. Entre ellas estin los cor-
tinajes de invierno, algunos muebles y tapices, edre-
dones 6 cubrepies, ciertos vestidos, abrigos y otras
que no se incluyen en el grupo de ropas de hilo y
algodon, 6 que no pueden someterse al lavado usual.

Al limpiar todas estas ropas, habremos de ob-
servar cuidosamente, después de sacudidas y eepi-
lladas para que desaparezca el polvo 6 el barro, si
tienen alguna mancha, para limpiarla con trata-
mienfo apropiado.

Para poder considerar 4 la prenda como limpia
hemos de hacer que desaparezca toda suciedad,
procurando indagar primeramente, si posible es, el
origen de ella.

Como la limpieza de las diferentes manchas re-
quiere un detenimiento especial, por eso las dedico
férmulas, que se practicarin en el hogar y en las
escuelas, haciendo experimentos con la atencién
debida.

Cuidado de las ropas antes y después de limpias.—
Tanto las que necesitamos usar con frecuencia,
como las que guardamos cierfas temporadas, em-
pleandolas durante algunos meses del afio, deben
estar resguardadas del polvo, para lo cual se colo-
cardn en armarios, perchas 6 bailes, en los cuales
no penetre este enemigo y se conserven bien.

Al hacer esto, las habremos limpiado con cepillos

1
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4 propésito, es decir, empleando los dsperos para
los tejidos menos delicados y los suaves para las
susceptibles de estropearse, y procurando no frotar
. demasiado para no estropear los dibujos, brocha-
dos, bordados, encajes 6 relieves que pudiera tener
la prenda.

Es conveniente doblarlas con inteligencia y cui-
dado para que no se deformen y adquieran el me-
nor ntimero posible de arrugas, acomodéndolas
luego segiin convenga 4 sus formas en armarios de
percha 6 con tablas, pues hay prendas que por su
forma y clase estdn mejor de una manera 6 de otra,
como comprenderéis sin necesidad de ejemplos.

Conviene colocar entre las ropas de esta calidad
naftalina 6 algiin otro ingrediente que, ademds de
preservarlas contra los insectos, las desinfecta cada
vez que se guardan después de haberlas usado.

También es conveniente, ademds, envolverlos en
telas de lenceria, y las pieles en papeles.

Sin embargo de tener asi las ropas limpias y con
desinfectantes, no debenabandonarse mucho tiempo
después de guardadas, porque nos exponemosa que
por un ficil descuido en su limpieza la polilla se
aproveche de él.

Debemos vigilar, sacéindolas al aire alguna vez
para cercionarnos de su estado.

En cuanto 4 la ropa blanca de hilo y algodén,
antes de limpiarla para su uso, y después, mientras
se repasa y plancha para colocarla en su sitio, debe
estar en cestos 6 talegos.

Podemos decir que lo mejor para su limpieza es
lavarla con agua clara y abundante, teniendo en



ENSENANZAS DEL HOGAR 163

cuenta si es de color 6 blanca, para ademés del agua
y el jabén emplear 6 no las coladas y lejias, pues
sabido es que aunque sean prendas de hilo 6 de

Cesto para la ropa.

algodén interiores, no pueden someterse 4 coladas
las que tienen ciertos colores sin peligro de que
desaparezean 6 destifian.
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Después se repasan y planchan para guardarlas
dobladas cuidadosamente y dispuestas para su uso.

Lejias y ecladas. — Son las lejias soluciones alca-
linas mis 6 menos concentradas que se forman,
bien disolviendo en agua potasa 6 sosa, bien po-
niendo ceniza en agua para que tome las sales alca-
linas de la ceniza, las cuales se aprovechaban anti-
guamente y aun hoy para hacer las coladas.

Hoy, como se dird més adelante, se verifican las
coladas con mayor rapidez y economia con los nue-
vos aparatos inventados por la industria.

La potasa cafistica es un producto incoloro cuan-
do es puro, de sabor acre, y exhala cierto olor si
tiene materias orgdnicas; suave al tacto, mas éste
no es en realidad un cardcter fisico, sino efecto de
su accién destructura sobre la piel, 6 sea que la
quema. Es muy soluble en el agua, y al disolverse
produce aumento considerable de temperatura.

Las disoluciones de potasa que sefialan 36° 4 la
temperatura que hierve toman el nombre de pofa-
sa liguida, y cuando estas disoluciones son mas dé-
hiles se las llama lejias.

El potasio y el sodio los descubrié Davy 4 prin-
cipios del siglo pasado.

El 6xido de sodio forma la base de la lejia de
sosa y existe en las plantas llamadas barrilleras,
porque quemadas dejan un residuo denominado
barrilla, con cuyo producto hacia antiguamente Es-
pafia un comercio muy importante.

Los caracteres de la sosa catstica son iguales &
los de la potasa, prepardndose la lejia en la misma
forma.
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Debe tenerse cuidado en colocar las lejias en
sitios donde no pueda confundirselas con las bebi-
das, por haberse dado muchos casos en que han
ocurrido graves accidentes, ya por equivocacion,
ya por descuidos.

Las coladas antiguas, y que todavia se practican
en muchos pueblos, eran muy molestas, pero higié-
nicas, por someter al calor fuerte las ropas coloca-
das en el cocio, por entre las cuales se filtraba el
agua casi hirviendo, arrastrando las sales de sosa y
potasa que contiene la ceniza.

Existen unos aparatos para hacer las coladas que
reunen las ventajas del antiguo sistema, con la dife-
rencia de que se hace la colada en menos tiempo y
con menos molestias, porque una vez colocada la
ropa lavada, la ceniza, el agua y la lumbre necesa-
rios, el mismo aparato funciona de manera que
constantemente esparce el agua sobre la superfi-
cie de la ropa sin necesidad de tenerse que hacer 4
mano, con lo cual se evita estar una persona cons-
tantemente trabajando mientras se efectia la ope-
racién de la colada.

Este sistema, por ser en caliente, es muy reco-
mendable, pues los microbios que tenga la sueiedad
desaparecen por medio de la temperatura elevada,
sobre todo en las ropas fuertes, que cuesta mas tra-
bajo desinfectar.

En muchas casas se hace en frio con las moder-
nas lejias, 6 sea sumergiendo la ropa después de
lavada en una disolucién de agua y lejia.

Recomendamos que las que necesiten mayor des-
infeeeion se hiervan, jabonadas después de bastan-
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te limpias. Después de bien aclaradas las ropas de-
ben tenderse, 4 ser posible, al sol y en el campo, 6
al aire libre.

El sol y el aire las acaba de desinfectar y blan-
quear, quitindoles los malos olores.

Antiguo proeedimiento para la colada de la ropa en caliente, higiénico
y usado todavia en ciertas regiones.

En las capitales no siempre se lava en el propio
hogar, sino que se utilizan también los rios y los
lavaderos para estas operaciones.”

Entre los oficios méis humildes de la mujer, hay
el de lavandera, que se ocupa de lavar las ropas por
cantidades relativamente insignificantes, compara-
das con el esfuerzo fisico que representa su trabajo.

Con objeto de que dichas mujeres no estén ex-
puestas siempre 4 las crudezas de la intemperie en
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las orillas de las fuentes y los rios, sufriendo lluvias,
nieves, hielos, vientos, etc., que pueden producirles
malas consecuencias si no llegan 4 fortalecerse, se
construyen lavaderos que bajo techado ofrecen res-
guardo para dichas variaciones atmosféricas.

En ellos estas mujeres disponen de anchas pilas
independientes, construidas al efecto, en las cuales
corre el agua en abundancia para efectuar las ope-
raciones de jabonado y aclarado de la ropa. Dispo-
nen también de una 6 mas pilas de lejias en frio y
en caliente, sometiendo las prendas que lo requie-
ran para su perfecto aseo. Hay en ellos espacio su-
ficiente para tender las ropas, secindolas al aire
libre y al sol.

Eistas operaciones las hacen durante las horas del
dia, pagando al duefio del establecimiento una pe-
queia cantidad, que varia segin el tiempo que se
invierte, las molestias que se ocasionen 6 los ingre-
dientes que se empleen.

Recomendamos sean preferidos aquellos lavade-
ros en los que haya mas independencia para efec-
tuar las operaciones de limpieza, pues asi se evitara
el contagio de enfermedades que ocasiona la pro-
ximidad de las ropas. El agua, cuanto més clara sea
y mis ficil de renovak, mejor.

Las casas que dlspongm de lavadero 6 6 pilas con
fuente y terrazas para tender las ropas, serdn muy
recomendables en el sentido que nos ocupa.

Ademds existen también talleres 6 lavaderos me-
c¢dnicos, en donde se lava la ropa y se plancha por
medio de miquinas.

El efecto de la ropa lavada y planchada 4 méiqui-
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na es muy bonito, pero algunas mdquinas tienen
todavia el inconveniente de que se destruyen los
tejidos con mds facilidad que ejecutando estas ope-
raciones 4 mano. Sin embargo, es de esperar que
los progresos para aliviar el trabajo de la mujer se
irdn imponiendo, armonizindose poco 4 poco la
higiene con la economia de tiempo, dinero y tra-
bajo.

FORMULAS PARA QUITAR MANCHAS

Se ha simplificado mucho el formulario domés-
tico, porque los adelantos de la Quimica facilitan
ingredientes que sirven para quitar manchas.

Antiguamente habia que fabricar en casa muchas
aguas, pastillas y jabones, lo cual no hay necesidad
de hacer hoy, porque se vive més al dia, estimando
el valor del tiempo. Comprando ciertos productos
se economiza no solamente tiempo, sino hasta di-
nero y molestias.

Es, por lo tanto, una economia mal entendida el
por rutina 6 ignorancia no aprovecharnos de los
adelantos que nos proporeiona la industria. Las f6r-
mulas que aconsejo 4 continuacion son experimen-
tadas en la prictica y han dado los mejores resul-
tados.

Manchas de grasa. — Para las manchas de grasay
aceite son eficaces la bencina, alcohol y amoniaco.
Otros procedimientos consisten en colocar sobre la
mancha, por espacio de veinticuatro horas, jabon-
cillo de sastre en polvo, y tierra de batin 6 greda,
que, colocada himeda sobre la mancha, se expone
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al sol las veces que sea necesario, hasta que la tie-
rra absorbe completamente la mancha, sacudiendo
la tela después y planchdndola. Antes de plancharla
conviene reparar en si dej6 alguna huella la greda,
para hacerla desparecer con algiin liquido.

Manchas de grasa en telas de seda. — Para las telas
de seda hay que tener cuidado de elegir la férmu-
la que segtin el colorido dé mejor resultado. Re-
comendamos el éfer, pues no ataca el colorido. Se
limpia haciéndole caer gota d gota y frotando para
que se disuelva la mancha, pasando después un pa-
iiito con agua clara.

Otro procedimiento: se mezcla una tercera par-
te de jugo de limén fresco con esencia de tremen-
tina 6 solamente con trementina fresca rectificada;
se agita bien antes de usarla; se moja un paiiito blan-
co en la mezela y con él se frota la mancha; si el
fondo es claro, con agua de jabon, y cristalina des-
pués, se aclara. También la hiel de buey es muy
recomendable para colores obscuros.

En telas de raso. — En una mesa, y sobre una ba-
yeta, se extiende, prendiendo con alfileres, la tela de
raso y se frotan las partes manchadas con un paiii-
to empapado en talco fino, pasando después miga
de pan caliente.

Manchas de sudor. — Si son frescas, con una reac-
cion dcida como amoniaco en agua; pero si ya estin
muy abandonadas, toman el cardcter de alcalinas y
se lavan en una disolucién de dcido oxdlico, pasan-
do en ambas ocasiones un paiiito de agua aclarando.

Manchas de unto de maquinas. — En los tejidos de
lino 6 algodén, con agua y jabdn en caliente, y si
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se resisten 4 desaparecer, apliquese el dcido oxdlico
espolvoreando las manchas y frotando con un pa-
fiito hiimedo. A los demds tejidos se les aplicard el
procedimiento de las manchas de grasa: la bencina.

Para lavar telas negras y de color. — La hiel de
buey, y también es muy recomendable las hojas de
hiedra cocidas, asi como el palo de jabon 6 corteza
de Panamai. El palo de jabdn también lava bien las
telas de lana de color, y cuando estén muy sucias
se operard en caliente; si no es asi, basta en frio,
pero para ambos casos se tendrdn en maceracién
las cortezas veinticuatro horas.

Manchas de agua. — En los pafios especialmente 6
tejidos lustrados, en los cuales se notan como man-
chas las gotas de agua, se los frotard fuertemente
con un cuerpo liso 6 una plancha caliente, y si
hubiese muchas, serd mejor deglustrar toda la pren-
da, pasando la plancha después de bien humedeci-
dos los reveses.

Manchas de lejia, — Estas manchas, cuando caen
en ciertos colores fuertes, los destruyen, quedando
blancos, y para volver el color se le aplica dcido acé-
tico y también el sulfdrico en agua, lavando luego
en agua clara. Si la mancha es léve, vuelve el color;
pero si grave, no.

Manchas de vino y frutas. — Si son recientes, con
agua caliente y jabdn; si no lo son, con eloro 6 lejia
en los tejidos de hilo y algodén; mas en tejidos de
color, y de otra clase, se emplea el amoniaco liqui-
do con agua, que no suele alterar el eolor. Las man-
chas de zumo 4cido se lavan en agua de amonico y
se aclaran.
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De tinta y sangre.—En un bafio de agua, y lavin-
dolas después, desaparecen muchas veces, si son
recientes; si antiguas, con deido oxdlico, y en telas
de algodén 6 lino, cloruro de cal, lejia 6 disolucion
fuerte de lejia en agua, aclarando muy bien en se-
guida.

De grasa en el papel.— Coléquese el papel man-
chado sobre el papel de estraza y comprimase la
mancha con algodén en éter. La bencina puede
reemplazar al éter en esta operacion.

Cera. — Ademis del procedimiento conocido por
muchos, consistente en colocar sobre las gotas papel
de estraza y pasar una plancha por encima, hay el
siguiente : con un trapito se humedece bien en al-
cohol y se frota, si es posible, por el revés; si no,
alrededor, y bien humedecida, salta.

Esperma. — Solamente frotando, y después cepi-
llando, desaparece.

Manchas de vino. — Se lava inmediatamente la
lenceria con agua caliente 6 se sumerge en lejia,
aclarando en seguida. Si es antigua la mancha, se
pone en la colada, colocando en la parte manchada
arena 0 sal.

Manchas de hierro. — Desaparecen frotando la
mancha con sal de acederas.

Otro procedimiento : se corta medio limén y se
coloca debajo de la mancha, y con una plancha me-
dio caliente se pasa por encima, lavindose después.

La manteca dulece es también un medio eficaz
para quitar las manchas de barniz y alquitrin; luego
se quita la manteca con esencia de trementina.

Producidas por los licores.—Mojese la mancha con
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agua pura, y si el color lo permite, livese con alco-
hol 6 agua acidulada econ unas cuantas gotas de dci-
do clorhidrico 6 nitrico. En las telas blancas estas
manchas se quitan por completo lavindolas prime-
ro con agua de jabén y exponiéndolas después 4 los
vapores de azufre.

De tinta en telas de eolor.—Cuando son recientes,
se lavan con agua de jabén para quitar las substan-
cias vegetales. Luego se quita el 6xido de hierro
que forma el fondo de la mancha mojindolo con
dcido sulfiirico 6 clorhidrico diluido en gran canti-
dad de agua. Si la mancha es antigua, el dcido debe
ser mds fuerte (1 parte de dcido y 10 partes de agua).

En géneros de paiio. — Témese de esencia de tre-
mentina 26,4 partes; amoniaco, 19 partes; aleohol
metilico, 25 partes; éter, 2,25 partes; éter acético,
2,95 partes; agua, 5 partes. Mézclese. Las manchas,
frotadas con la mezcla indicada, desaparecerdn ra-
pidamente sin alterar el pafio.

Para que la franela no se encoja. — Prepirese en
agua muy caliente un bafio de jabdn. Dividase en
dos y déjese que se entibien antes de su empleo.
En uno de ellos ldvese la franela, haciéndola resba-
lar dnicamente entre los dedos, sin frotarla ni retor-
cerla. Una vez quitada la primera suciedad, déjese
luego que se empape en el otro bafio durante media
hora. Acldrese, finalmente, en agua tibia y pura. No
se frote el jabdn sobre la franela. Si la franela es de
color, hay que afiadir al segundo bafio una cucha-
radita de alumbre en polvo.

Otra formula para lavar las franelas. —Se pone
una cucharada de dleali en un litro de agua tem-
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plada, y en esta composicion se dejan las franelas
diez minutos. Se prepara un agua de jabén templa-
da, y en ella se empapan las franelas durante una
hora. Se lavan prensdndolas entre las manos sin
torcer ni frotar; se enjuagan con agua templada, en
la que se mezcla una pequefia dosis de dleali. Se
secan, ni al aire libre ni con mucho calor, y se
planchan cuando estén 4 mitad de secar. Al tender-
las, asf como toda clase de géneros de punto y de
lana, ha de tenerse cuidado de colocarlas convenien-
temente, sin colgarlas, para que no se deformen.

Lavado de encajes.— Negros.—Lavindolos en cer-
veza, sin frotar, dejindolos algin tiempo de manera
que no se estropeen, exprimiéndolos con la manoy
sin retorcer. Se envuelven en un pano para secar-
los, y himedos se planchan por el revés. Los tules
y cintas de seda quedan muy bien lavandolos con
café. El te de roca es también muy recomendable
para desengrasar los encajes negros.

Blancos.—Se enrollan en una botella y se cubren
con un pafio fino. Asi dispuestos, se ponen en un
bafio de agua con jabén muy fuerte y caliente, ex-
primiendo con las manos para que arrojen la sucie-
dad, repitiéndose esto en diferentes aguas calientes
hasta estar limpio, y después se aclaran en agua
limpia y se engoman 6 tifien si es necesario devol-
verles el color, crema, azulado, ete., y por el Teves,
entre franelas, se planchan.

El planchado se suprime en los encajes antiguos
y de buena calidad, secindolos entre dos franelas y
ostirdndolos 4 mano. También deben dejarse sin
aclarar, pues el agua de jabon les da buen aspecto.
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Férmula para limpiar piel. — Es muy eficaz, espe-
cialmente para la piel blaneca, lavar el objeto en
bencina y frotarle con un pafio muy limpio, pero
fiene el inconveniente de que la prenda toma mu-
cho el olor de la benecina, que tarda en marcharse,
y hay que tenerla, después de limpia, al aire algu-
nas horas.

El gas6geno es algo mis recomendable, por des-
aparecer el olor mis pronto. Los efectos de la lim-
pieza son semejantes 4 los de la substancia anterior.

Cuando en las pieles hay alguna ligera mancha
no es preeiso sumergir toda la prenda en bencina,
sino basta con atacarla frotando con la punta de un
lienzo blanco empapado en ella.

Si se revela la mancha, se lavard con alcohol di-
luido con agua, 6 con un pafiito mojado se tomara
polvo de jab6n para frotar con ello ligeramente la
parte sucia, con objeto de que el pafio jabonado ab-
sorba la mancha,

Teoria para la practica del lavado de guantes con
gasolina 6 bencina. — Es conveniente, para gastar
menos y hacerlo mejor, lavar varios guantes de
una vez Para ello se pone bencina en tres reci-
pientes alargados y hondos, y todas las operaciones
se efectiian bastante de prisa para que la bencina no
se evapore, por lo cual no pondremos en ellos este
liquido hasta el momento de usarlo. Se sumerge y
frota cada uno de los guantes en la primera benci-
na, deteniéndose en las partes mis sueias. Se pasa
i la segunda agua y se hace lo propio, aclardndolos
en la tercera. Cuando ya se haya terminado este
lavado, en un pafio limpio que se tendrd extendido
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se enjugan frotando muy bien para completar la
limpieza, y se ponen al aire libre.

La bencina que sobre, para poder aprovecharla,
se pone en una botella, se tapa bien y se deja posar
para que se olarifique, y decantando su contenido
puede servir para el primer lavado en otra ocasion.

La pasta formada con: jabdn, 4 partes, amonia-
co, 10 y agua, 15, es beneficiosa, asi como el liquido
de bencina, 2 partes, y trementina, 4.

Se tifien facilmente empleando anilinas 6 azafrin,
segin el color.

Guanteina. — Puede darse brillo 4 la piel y mis
parecido a nueva, frotdndolos después de secos con
una pomada blanca, que se hace poniendo en’
leche carbonato de potasa.

Limpieza de alfombras. —Las alfombras, por lo
general, se quitan en el verano, y las de grandes
dimensiones se llevan 4 sacudir al campo, y una
vez limpias de polvo, se guardan en sitio ventilado
donde no puedan apolillarse las de lana, pudiendo
introducirseles también bolas de naftalina. Cuando
se hayan de volver 4 usar, y siempre que se vean
sueias, se limpian las manchas y toda ella para real-
zar los colores apagados por el uso y el polvo.

Muchos recomiendan la hiel de buey, pero como
no siempre es ficil disponer de ella, es muy reco-
mendable también el dcido acético en agua, que
realza el color, frotando con un cepillo que no sea
muy fuerte. Pulverizindolas con bencina 6 petro-
leo, se aleja la polilla.

Al barrerlas durante el afio es bueno, para evi-
tar el polvo, poner te extendido y himedo, pues lo
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absorbe y conserva el buen color de la alfombra.
También es conveniente espolvorearlas con sal y
‘harina antes de barrer, una vez al mes.

Para los entarimados. —Las manchas desaparecen
con tierra de batén 6 con lejia, 6 mezeladas ambas
y puestas algiin tiempo sobre las manchas. Con-
vienen estos 1 otros procedimientos, seglin sea su
origen.

Los encerados se limpian con cepillo de crin y
pafio de lana para frotar y sacar brillo.

Composicién para los entarimados.—Se fabrica en
casa con cera amarilla, que debe cortarse 4 pedaci-
tos para que se funda més facilmente, agua y potasa
blanea.

Para un litro de agua se ealeulan 1.250 y 250 gra-
mos de potasa blanea.

Se funde a fuego lento hasta que la mezcla esté
bien hecha, y después se anade un litro de agua hir-
viendo, mezclando todo muy bien.

Después se extiende con una brocha sobre el sue-
lo, frotando con cepillos 6 pafios.

Hay otras composiciones para obtener el brillo
de las maderas después de su limpieza, pero la
principal base es la cera y la trementina.

Maderas. — Para las maderas de las mesas, mue-
bles, sillerias, ete., 4 las que el contacto del aire,
sol, polvo, ete., ha deteriorado, se recomienda el
empleo de la siguiente férmula, entre otras muchas:
se funden 125 gramos de cera virgen (amarilla) y
32 de ancusa en polvo, & lumbre mansa, sin dejar
de remover la mezela durante la fusi6n. Después se
pasa por una tela gruesa, afiadiendo 125 gramos de
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trementina, y se remueve la mezcla hasta que esté
completamente fria.

Se usa de la siguiente manera:

La mezela se extiende sobre la madera por me-
dio de una mufieca forrada de una tela, de lana, se
frota mucho hasta que el pulimento aparezea per-
fectamente y aplicando los dedos no se pegue 4
éstos la cera.

Si la madera fuese amarilla, se usard un amarillo
fino en vez de la ancusa.

Marmol. — Para conservar bien los médrmoles se
recomienda lo signiente: evitar el partir sobre ellos
naranjas ni limones, pues el zumo de ambas frutas
ataca al marmol, dejando en él una mancha inde-
leble.

Evitese el contacto con toda substancia eorrosi-
va, y de vez en cuando fritese ligeramente con un
lienzo fino mojado en aceite de olivas, seedndolo
después con otro pafio fino hasta que desaparezca
la crasitud del aceite. Con esto solamente, se man-
tendrd el mirmol tan perfectamente como si fuese
nuevo.

Las figuritas 6 estatuas de mdrmol, jarrones, et-
cétera, se frotan con una mufiequita empapada en
cloruro de cal al 6 por 100, dejdndolas un par de
horas y lavindolas después en agua pura con pafio,
cepillo 6 esponja.

Para las pilas de las cocinas, frétese con arena y
lejia, aclardndolas bien. La pasta de blanco de Es-
pafia y cloruro de cal pulverizado, quita las man-
chas y blanquea.

Para limpiar sillas de cuero. — Frotando los asien-

12
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tos y respaldos de cuero como los tapices imitacion
de cuero, con clara de
huevo.

Para limpiar objetos
de aluminio.—Ponien-
do en agua jabonosa
un puiiado de bicar-
bonato.

Poreelana. — Los
utensilios de cocina
bafiados de porcela-
na, cuando por el uso
estdn manchados de
manera que no los
limpia el agua y ja-
bén, se sumergen en
agua con ceniza hasta
. que hiervan, 6 mejor
ponerlos & hervir en
lejia pura ¢ con agua
algtin tiempo.

Cobre. — El cobre,
con ceniza de madera
tamizada y un poco
de vinagre; pero debe
cuidarse mucho del
estafiado para evitar
chlicos y aun envene-
namientos que oca-
siona.

Modo de limpiar la
vajilla de plata. — Aunque hay muchos métodos,
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todos tienen inconvenientes; el que generalmente
tienen los plateros como el mis infalible es el alba-
yalde 6 blanco de Espafia, mojado y aplicado sobre
los objetos que se quiera limpiar, 6 bien frotando-
los en seco.

Limpieza de otros objetos metilicos.— Se disuelve
en un poco de agua una pequeia cantidad de po-
tasa cdustica, y con la preparacién que resulta se
frota el cobre. Una vez seco se mezelan 4 gramos de
dcido acético y 4 de sulfato de aluminio en 120 gra-
mos de agua, y esta disolucién se extiende sobre la
superficie de los metales, que se expondrdn a un
calor suave, frotdndolos, por dltimo, con un pedazo
de gamuza. El sidol, la pasta amor y otros, para
superficies lisas son recomendables, pero en labra-
dos no, por introducirse en sus orificios y no po-
derse limpiar y aparecer el 6xido.

Otras advertencias sobre los metales. —La cons-
truceién de las viviendas emplea en las cerraduras
de puertas y balcones metales que suelen alterarse,
perdiendo su color y brillo por efecto de las oxida-
ciones que el aire y la humedad ocasionan, y es
preciso limpiarlos con la frecuencia que su altera-
cién exige.

Para la oxidacién en el hierro el procedimiento
mads sencillo es frotarlo con papel de lija dspero 6
suave, segin si importa 6 no que el metal se raye
con la frotacién 4 que debemos someterlo para que
desaparezca el 6xido de hierro y quede brillanfe su
aspecto. También se frotan con una franela ligera-
mente empapada en aceite, y aun en el mismo papel
se ponen algunas gotas.



180 MELCHORA HERRERO

En la parte dorada de las cerraduras se emplean
generalmente para su limpieza varios procedimien-
tos, como frotarlas con la pasta titulada amor @ otra
que estd formada con albayalde, alcohol, ete., etc.;
pero si al emplearlas se introducen estas substan-
cias en dibujos 6 rinconcifos, es muy dificil que des-
aparezea y queden completamente secos si no se
frotan bien con un cepillo apropiado, y es de muy
mal efecto el cardenillo
que se forma en seguida
al descomponerse el me-
tal.

Es mas recomendable, -
tanto para el dorado de
las cerraduras como para
el de las ehimeneas cuyos
dorados no estén barni-
zados, el empleo del sidol
y frotarlas muy bien para
que queden completa-
mente secos por medio de
una franela,

Restauracién y limpieza
de los aparatos dorados. —
Los aparatos dorados, bra-
z0s, limparas y demds que se emplean para las luces
eléctricas hay la costumbre en muchas casas de lim-
piarlos con los ingredientes antes citados, lo cual
no es recomendable porque, introduciéndose por
los dibujos, aunque al principio no se note bien,
pronto aparece el cardenillo, y nos demuestra que
no es buen procedimiento para labrados. Los pol-
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vos que suelen emplearse también no gon recomen-
dables tampoeco, por la razén de que también que-
dan adheridos 4 los rincones y es dificilisimo, cuan-
do no imposible, hacerlos desaparecer frotando.

Por estas razones, que la experiencia ensefia,
deben desterrarse tales procedimientos, y cuando
Se hayan aplicado ya y estén sucios, es preciso des-
armar las lamparas y aparatos, y que un buen elec-
tricista se encargue de su limpieza, empleando los
dcidos, lavados y demis necesario para su restaura-
" ¢ion con mayor inteligencia.

Una vez limpios los nuevos, para eonservar su
limpieza el mayor tiempo posible y su barniz bri-
llante, se frota de tiempo en tiempo con una fra-
nela solamente, y cuando ya reelaman otra limpieza
general y mds eficaz por su vejez 6 haberse altera-
do demasiado el brillo, se descuelgan & desmontan
si s necesario, y se lavan completamente en casa
con un cepillo en un cubo 6 barrefio con agua que
tenga proximamente una cuarta parte de lejia bue-
na. Después de bien lavados, si hay probabilidad se
secan al sol fuerte, y antes, con un pafio primero y
después con serrin bien seco y nuevo, se frofa sin
cesar hasta que queden bien brillantes y secos, pues
la humedad es lo que més altera su brillo. Si es po-
sible se ponen al sol para que desaparezea bien con
el calor algo de humedad si les queda. En las partes
lisas puede darseles una pequefia cantidad de sidol,
frotando muy bien. Haciendo esta limpieza, aunque
sea una vez al afio, segiin la clase 6 el lucimiento
del aparato dorado, 6 si es nuevo 6 viejo, se conser-
van estos metales sin deterioro muchos afos.
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Bronces. — Para limpiar los bronces debe hacerse
uso del agua hirviendo, ligeramente mezelada con
jabén 6 potasa, y después del agua pura, también
hirviendo, con un poco de blanco mate, tratindose
de bronce 6 cobre dorado-brillo. El dorado mate se
limpia con las dos aguas, omitiendo el polvo blanco.

Sumergiendo por espacio de un dia 6 dos en
zumo de limén (hasta que desaparece el cardenillo),
se limpian bien las medallas, monedas @ otros ob-
jetos. Después se lavan.

Tl bronece natural 6 sin dorar no debe mojarse,
Basta para dejarle limpio frotarle bien con una tela
de lana, pero fina, 6 con un cepillo.

El bronee contrahecho, compuesto generalmente
de cine y bismuto, debe limpiarse con mucha pre-
caucién, 6 mas bien tenerlo como un adorno, euyo
buen efecto pasard rapidamente, porque fiacilmente
se estropea, lo mismo si se le cuida que si se le des-
cuida.

Cuando los objetos los han ensueciado las moseas,
se limpian lavdndolos rdpidamente, frotando con
una esponjita empapada en espiritu de vino, 20 gra-
mos; agua, 12, y esencia de lavanda, 2.

Para distinguir el bronce de las imitaciones, se
prueba toedindolos con una varilla de vidrio bafa-
da en una solucion de sublimado corrosivo (biclo-
ruro de mercurio).

Si el objeto no es dorado, se forma una mancha
parda, y si lo es, no se altera.
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Agua de Colonia superior.

Aleohol rectificado tridestilado .......... '3 gramosc
Esencia de lim6n....... S e +: 2 izramos
— debergamota c..eeersenaniianas 4 —
Agua de flores de naranjo....... ko s
Esencia de orégano.. ...caasss.- S .. 3 golas
— (e TOmerD.. cosesssissness v ate 20 —

Mézclense las esencias en una parte de alcohol
para que se disuelvan bien.

Afniddase después el agua.

Filtrese, y puede conservarse en frascos de tapon
esmerilado.

Otra muy superior.

Alcoholi:. .. AP e et R oA 2 litros.
Esencia de bergamofa............ sk, 2 gramos.

—  delimon. ... aeeees i i 4 —

— deesplieg0...ooneeiiaiincnaaniss 4 —

O B TSR e 4 raiatera svaria s acois alsonm sinte 2 —

— de Portugal.......cvcevsceneeires 4 —

— denaranja Verde.........soerees 2 —
Agua de azahar.. ....oveiaiiiiiiiii. 0,50 decilitro.

Disuélvanse las esencias en el aleohol, mézclense
después intimamente; todo filtrado se coloca en los
frascos esmerilados.

Polvos dentifricos antisépticos.

Clorato de potasa....... ... A e 1,50 gramos.
Acido DOPICO . 4 siiianssivia siaisis oo il Ry 5,00 —
GUAYACOL.uavetre e crianaeiananns s el 23000 s
EDBEA s v st siaitis 2n sinle aiarssatess S et S A 8,00 —
Carbonato de magnesia ... ooveineans o S 1 s

Pulvericense finamente, agregando para su perfu-
me 2 6 4 gotas de esencia de rosa 6 de menta.
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Como el Recetario Doméstico de Cheldi y Castoldi,
de la casa editorial Gustavo Gili, de Barcelona, obra
traducida de la edicién italiana por Francisco No-
vellas, nos proporciona infinidad de recetas, voy &
indicaros 4 continuacién algunas interesantes:

Caida del eabello.

Es, por lo regular, debida 4 la deficiencia de la
sangre en el cuero cabelludo. Asi, pues, conviene
regenerar la vitalidad del cutis favoreciendo la cir-
culacién sanguinea, lo cual se logra manteniéndolo
limpio y sometiéndolo 4 fricciones con franelas
calientes y cepillos. Es preciso también andar con
cautela en el empleo de pomadas y lociones irri-
tantes, las cuales son easi siempre 4 base de canta-
ridas y de tartaro estibiado (tartrato antimdnico-
potdsico), pues una excesiva irritacion del eutis po-
dria producir un efecto contrario al que se desea.

Algunas veces, las causas de la caida del cabello
pueden ser las intoxicaciones erdnicas, gistricas é
intestinales; en otras ocasiones, se atribuye 4 defec-
tos de la sangre (clorosis, anemia, efe.), 4 enferme-
dades 6 también 4 esfuerzos intelectuales; puede
también obedecer a efectos puramente mecdnicos
como al ir cubierto con sombreros demasiado pesa-
dos 6 poco ventilados, pues es bien sabido que para
la vida y vigor del cabello es necesaria una perfecta
ventilacién.

En caso de que los bulbos capilares estuviesen
completamente muertos, resultarian inttiles todos
los medios que se han recomendado para regene-
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rarlos. Si, por el contrario, los cabellos son esca-
sos, pero el bulbo vive, se debe limpiar el cutis con
frecuencia, librandolo del polvo y demds inmun-
dicias, empleando para ello soluciones detersivas
~y tonicas, de las cuales mds adelante indicamos la
composicion,

El lavado con agua sola 6 aleoholizada da, en ge-
neral, buen resultado.

Para lavar la eabeza y dar al propio tiempo toni-
cidad al eabello, previniendo su eaida, son muy efi-
caces los espiritus y tonicos para el cabello.

Recomendamos los siguientes:

BAT- UM e osls o starsioialainale 120 gramos.
Tintura de quina....... AR 15 —

— de cantaridas......... 10 —
Balsamo del Perii. . ... s by o
Esencia de eucaliptus......... 5 —

Ron de quina.

Esencia de geranio rosa...... 12 gramos.
— de naranjas dulees, .. 40 —
— de bergamota, ....... 10 —
Balsamo del Perti............ % —
Tintura de cantaridas...... o 120 —
— dequina.....coeveans 500 —
(Eerrer B O LI L T 5 —
Solucion aleoholica de jabén.. 400 —
14 el e N e B 1.000 —
Agua de Colonia,........q... 1000 —

Ron, cantidad para complefar 10 litros,

Agua de quina.

Laacecién de la quina es sobre todo desinfectante;
los microbios del cuero cabelludo no resisten a su
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aceion: obra ademds contra el fagoticismo, que atro-
fia los bulbos ecapilares. He aqui una buena receta
para preparar el agua de quina:

Quintamarillas . e 30 gramos.
CoChIRI A e fareasio v sleatate s Op
Carbonato de potasa.......... 2 —
Aleohol de 90°%...... B e B T G L U T
Agua, oo, sieisieies wiaisieieelere enes BO0  —

Esencias 4 gusto.

Se prepara una decoccién con la quina y el agua.
Cuando estd fria, se le afiaden la cochinilla y el car-
bonato de potasa, se filtra y se agrega al liquido el
aleohol, en el que se habrdn disuelto previamente
las esencias.

En cuanto 4 la cochinilla, como que sélo sirve
para dar color, se puede suprimir.

Locién de petréleo (Hahn).

Petrdleo blanco inodoro. .......... 10 c. c.
Esencia de limon.ee. e vennenns BATS EE==
Aceite de ricino.......... A 5 —
Aleohalde: 908 s s aiiiees 50 —
ABUA. peeveassritonnnreraninrans 75 —

Aceite perfumado para el cabello.

Se toma una buena cantidad de violetas muy olo-
rosas, que son las de fono mds obscuro entre las
variedades espontineas. Se separan las partes ver-
des y se ponen en maceracién en aceite de almen-
dras dulces recientemente preparado.

Al cabo de ocho dias sefiltra 4 través de un lienzo.
El aceite habra retenido el delicioso perfume de las
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violetas y constituird un excelente suavizador del
cabello.

Lavado para la cabeza de los nifos.

Se baten yemas de huevo y con ellas se frota la
cabeza; se lava después con agua fria y se dan frie-
ciones de alecohol con agua de rosas.

Brillantina.

Con este nombre se conoce una solucién aleoho-
lica de aceife de ricino (de reciente preparacién) 6
glicerina, que sirve para dar brillo 4 la barba y 4 los
cabellos.

La solucion se hace generalmente al 10 por 100
de aceite 6 de glicerina y se aromatiza con un per-
fume segiin el gusto de cada cual.

Aleohol rectificado (previamente coloreado con
azafrdn), 150 c. c.; aceite esencial de rosas 1,2 ¢. ¢;
aceite de almendras, cantidad para completar 600
centimetros cubicos.

Lavado completo.

El lavado completo de la cabeza debe hacerse por
la tarde 6 por la noche; para ello se empapa la
cabeza con agua de rosas, glicerina, potasa pura y
carbonate, en la proporeién de para 500 gramos de
agua 60 de glicerina, 8 de potasa y 4 de carbonato
amonico. Rociese, sin embargo, de cuando en cuan-
do con agua clara. Finalmente, se enjuaga la cabeza
con agua tibia y se seca cuidadosamente. De esta
manera queda limpia la cabeza, aun cuando se po-
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sea una abundante cabellera. Por la mafiana 6 du-
rante el dia, la cabeza no debe mojarse, sino tinica-
mente peinarse y untarse con la pomada siguiente:

Lanoling........... A A 200 gramos.
Naselind.. . .vive. SO n A 200 @ —
Pomada de rosas...c...coven. 100 =t

Ténicos para el cabello y tratamiento de la caspa.

El mejor tratamiento contra la ecaspa es un lavado
regular con jab6n medicinal, como el de resorcina,
azufre 6 bilsamo del Perd. Estos lavados diarios se
practicardn con agua tibia.

Tinte del eabello.

Se agrisa el eabello & causa de la vejez, por debi-
lidad general 6 por condiciones particulares indi-
viduales que pueden manifestarse de una manera
mds 6 menos precoz.

Solamente en el caso en que el encanecimiento
provenga de debilidad general, se puede evitar 6
cuando menos atenuar mediante un tratamiento
reconstituyente interno, que deberd siempre ser
preseripfo por un médico.

Por lo regular se recurre 4 las tinturas, con las
cuales se devuelve al eabello su color primitivo,
6 por lo menos se le da un tinte homogéneo, el
cual, sin embargo, es superficial, de manera que
constituye como una envoltura 6 revestimiento del
cabello, sin que éste se vea modificado en su pig-
mento.

Unicamente en el caso de emplear el agua oxige-
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nada para tefiir de rubio los cabellos, éstos experi-
mentan modificacién en su estructura, 4 consecuen-
cia de la oxidacion que han sufrido.

De una manera especial es preciso desaconse-
jar las elaboradas 4 base de plomo y cobre, por-
que su empleo prolongado no estd exento de incon-
venientes; pero mds atin se ha de proseribir en
absoluto las 4 base de parafenilendiamina, de tal
modo que en algunos paises estdn rigurosamente
prohibidas dichas tinturas, 4 causa de haberse regis-
trado numerosos envenenamientos, erupeiones cu-
tdneas, vomitos, disturbios géstricos, ete., debidos
i su uso.

En cambio, son inocuas 6, cuando menos, poeo
dafiinas las preparadas con materias vegetales (cor-
teza de nuez, anacardium, ete.); pero estas tinturas
ejercen una aceién menos profunda que las otras,
¥, por tanto, menos duradera.

Por lo dicho antes, nos limifaremos 4 escoger,
enfre la verdadera pléyade de tales productos, algu-
nos ejemplos de cada tipo. Tanto las verdaderas
tinturas ecomo los restauradores (hair restorers de
los ingleses), contienen elementos excitantes y t6-
11cos.

Coloracién negra.

El nitrato de plata es una de las materias més acti-
vas; antes de emplearlo, se lavan los cabellos con
jabon a fin de desengrasarlos. Luego se dejan secar
durante una hora. Después de la aplicacién del
nitrato de plata, es preciso lavar la piel con agua
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salada, 4 fin de impedir que se colore también en

negro.
La solucidon que se emplea es la siguiente:

Nitrato de plata... veviananin 5 gramos.

Acetatode plomo............ : Feiries

Aguaderosas........ sy SN 100 —
= = ABIE ] G 1 —

Por regla general, las tinturas son de dos liquidos:
uno de nitrato de plata y otro de 4cido pirogilico
0 de un sulfuro alealino.

Liquido maim. 1:

Nitrato de plata cristalizado.... 5 gramos.
Agua destilada..... versavavess B0 —

Liguido niim. 2 :

Acido pirogélico...... s 3wkl s . 3 gramos.
Agua destilada.............. .. 40 —
Alcohol rectificado.,..oveveene. 10 —

Para obtener una coloracién parda, hay que redu-
cir la cantidad de dcido pirogilico 4 1 gramo. Esta
tintura es algo irritante y no es raro que produzea
erupciones eczematosas del euero cabelludo.

Coloracién parda.

Se hacen hervir, durante media hora, 60 gramos
de céscaras verdes de nuez con 750 de agua, colando
luego; en el liquido obtenido se disuelven 6 gramos
de resorcina, se afiaden 100 de glicerina y agua sufi-
ciente para completar 700 gramos. Esta tintura es
completamente inofensiva.
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Pardo eastama.

Se prepara una solucién de:

Acido pirogilico...... S .. 1,8 gramos.

Cloruro de cobre........... e g —

Acido nitrico. . coveeirenians .. V gotas.

Agua destilada........ SAaraiarete 170 gramos,
Rubia.

No existe tintura alguna rubia para el cabello,
que pueda llamarse tal. Las tinturas vendidas con
este nombre no son mais que agua oxigenada, dilui-
da al 1/; 6 al 1/4o; con tal liguido, que no es més que
un decolorante de los cabellos obscuros, se pueden
obtener varias gradaciones, las cuales dependen,
ademds de la concentraciéon del agua oxigenada, de
la duracién de su aecién, asi como del color y de la
especial naturaleza del cabello tratado.

El agua oxigenada no ofrece otro inconveniente
que el de hacer frigil el cabello. Es preciso em-
plearla varios dias seguidos y tener la botella bien
tapada.

Higiene de la boca.— Desinfeceién.

Se pueden emplear las substancias siguientes:

Solucién muy diluida de dcido fénico.

Solucion de permanganato de potasa al !/, (muy
enérgico).

Solucién de dcido bérieo.

Solucién de mentol.

Solucién de timol.
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Esencia de eucaliptus.

Aleohol alecanforado.

En Turquia es costumbre generalizada el tener en
la boea un trozo de resina alméeiga.

Para nifos:

PRIOE v ao s sisiais evseenans 0,50 gramos.
Acido benzoico.......oveuuss 5 —
Agua de menta. ..., S 2,5 —
— - geiBadiain.g e . e 2.9 —
Tintura de cochinilla......... 6 -
Aleohol de 80%. . .ccivnvssnnas 2,3 —

Para emplear diluido en enjuagues bucales.

Cuando las encias estan irritadas por fluxién @
otras causas, se pueden tratar con éxito laviandolas
con tartrato de quinoling. Se hace una solueidn con:

Tartrato de quinolina...... - 1,6 gramos.
Agua destilada.........oo00 140 - -
Aleoholsaes s vcens A ) —
Aguadementa............ . 100 =

Se emplea diluida en cinco 6 diez veces su peso
de agua.

Lavindose la boea, la lengua y los dientes con
agua de jabén tibia, se previene la caries y la acu-
mulaeién de mierobios, tan abundantes en la boca.
El Dr. Cartaz aconseja este método, gracias al eual
se puede estar libre del dolor de muelas. Cada ma-
fiana se refriega el cepillo de los dientes sobre
jabdn de feilette frio y perfumado y se pasa enérgi-
camente por la parte externa é interna de los dien-
tes v muelas; después se enjuaga la boea con una
solucidn de clorato de potasa al 3 por 100 y se ter-
mina el lavado con algunas gotas de agua dentifrica
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fenicada, en agua pura. El clorato de potasa con-
serva las encias en buen estado. Este procedimiento
da blancura 4 los dientes, apnque no impide que
amarilleen 4 los fumadores, no evitando tampoco
la formacién de conereciones dentarias, que es pre-
ciso de cuando en cuando arrancar con instrumen-
tos apropiados.

Desinfeccion de las verduras.

Aun cuando los higienistas hayan llamado la aten-
ci6n sobre este asunto, no se ha podido todavia
conseguir que los horticultores se abstengan de
emplear las letrinas como abono de las verduras
que se comen crudas, lo cual implica un grave peli-
gro para la salud del consumidor, que puede asi
contraer enfermedades contagiosas, tales como el
tifus, edlera, ete.

Todo el que desee librarse de tan terrible peligro
y que sepa velar por su salud, ¢ debe abstenerse de
comer verduras crudas, ¢ debe proceder 4 su des-
infeceidn, cosa por otra parte facilisima.

Basta tener las verduras durante cinco minutos
en un bafio de agua acidulada con dcido acético al
2 por 100 6 con la misma proporeién de dcido tir-
trico. Mediante este bafio, nada sufren las verduras,
ni se marchitan, y aun parece ser que resultan més
sabrosas. Es necesario, sin embargo, tratindose de
ciertas verduras, tales como el apio, los cardos y
ciertas ensaladas, destacar las hojas de los troncos
a fin de que todas sug partes se pongan bien en con-
tacto con el hafio desinfectante.

13
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(aramelos de familia.

Este dulce, al cual se puede comunicar formas
variadas (en especial la euadrada, eon rayas frans-
versales producidas por el molde mismo), es muy
ficil de obtener. Tiene siempre por base un jara-
be de azticar blanco muy cocido, que se aromatiza
segtin el gusto de cada cual. Asi, para los caramelos
de limén, se ponen en una cacerola 500 gramos de
azicar en pedacitos, mojados con 300 c. ¢. de agua,
y se dejan disolver. Se coloca entonces la cacerola
sobre un fuego muy vivo, y cuando el azicar esti
coeido, se le afiaden algunas gotas de solucién con-
centrada de acido citrico. Es necesario tener cuida-
do, durante esta operacién, de mojar con frecuen-
cia las paredes de la cacerola, para impedir que el
aziicar se pegue en ellas.

Cuando la solueién esté ya muy espesa, el medio
para asegurarse de si ha llegado al punto requerido
consiste en sumergir la punta del dedo en el aziicar
6 introducirlo después bruscamente en agua fria; si
el aziear se rompe entonces por la presién de los
dientes, se retira la cacerola del fuego, y después
de haber afiadido al jarabe dos 6 tres gotas de esen-
cia de limén (6, 4 falta de ella, algunos fragmentos
de corteza de aquel fruto), se vierte sobre una placa
de mirmol ligeramente untada con aceite; casi al
mismo tiempo se rompe en pedacitos, usando para
ello un molde 4 propdésito.

Los caramelos de azahar se preparan de la misma
manera. Se pueden colorear, empleando para el
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tono rosa algunas gotas de tintura de cochinilla,
para el amarillo la tintura de azafrdn y para el azul
el jarabe de nueces.

Los caramelos han de envolverse uno 4 uno en
pedacitos de papel, antes de que estén frios.

Acidulado para bebidas.

El jugo de ciertos frutos, tales ecomo grosellas,
cerezas, frambuesas, naranjas, limones, ete.,, mez-
clado con agua y aztear, proporciona una bebida
agradable y refrescante.

Es muy ventajoso substituir esta bebida aromé-
tica por el azdecar acidulado, el enal tiene la ventaja
de conservarse durante todo el afio y proporcionar
en cualquiera estaeion las bebidas que sélo pueden
obtenerse, con los jugos de los frutos, en el mo-
mento de su madurez.

He aqui el modo como se procede para preparar
el azticar acidulado:

Tomemos como ejemplo el de grosellas: es nece-
sario desgranar los frutos, machacarlos y, después
de recoger el jugo escurrido, pasarlo por tamiz 6
incorporarlo 4 cuatro 6 cinco veces su peso de azi-
car reducido 4 polvo. Con esta mezela se forma un
granulado, que se deja secar poco 4 poco en una
estufa mantenida 4& una temperatura moderada, y
finalmente se tritura el produeto y se le envasa en
recipientes de vidrio bien tapados. Cuando se quiere
usar este azticar acidulado, se disuelven de él un par
de cucharaditas en un vaso de agua; se obtiene asi



196 " MELCHORA HERRERO

una bebida tan agradable como si se hubiesen em-
pleado las grosellas frescas.

Un procedimiento andlogo se puede usar con las
frambuesas, cerezas, naranjas y limones.

Conservacion del café.

Es preciso abstenerse de guardar el café en gra-
nos crudos, y con mayor razén el tostado y el mo-
lido, en la proximidad de substancias olorosas de
cualquier naturaleza, porque el café adquiere los
olores y sabores extrafios con gran facilidad. Natu-
ralmente, los olores fuertes son los més peligrosos,
eomo, por ejemplo, el de la pimienta, licores, vina-
gre, moho, ete.

(émo hay que preparar el café.

Segtin el Dr. Carles, el preparar un buen café no
es ni una operacién sencilla ni una cosa fdeil. Ante
todo, es preciso escoger bien el café, porque de esta
materia puede decirse que existen tantas calidades
como de vino. Hay quien afirma que conservando
el café en lugar bien seco mejora con el tiempo
como el buen vino. Otros observadores més meti-
culosos y pricticos asignan gran importancia 4 la
torrefaccién, y aconsejan que se suspenda esta ope-
racién en el momento en que los granos hayan
tomado un color pardo caracteristico, parecido al
de los hébitos de los capuchinos. Forzando algo més
la tostacion, se obtiene un café més intensamente
coloreado, pero mucho menos gustoso.
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El agua que conviene emplear para que el café
resulte verdaderamente exquisito es la de lluvia,
mejor todavia que el agua destilada.

Las aguas calcireas que cuecen mal las Iegumhres
y no disuelven bien el jabén, deben proseribirse por
completo.

Extracto de eafé.

Segiin Bardet, se prepara un café concentrado
vertiendo sobre un kilo de café tostado y molido
recientemente, que se habri colocado en un embu-
do, tres litros de agua hirviente; recogido el liquido,
se deja aparte y se continia vertiendo sobre el café
agua hirviente hasta agotarlo, esto es, hasta que el
agua que escurra sea incolora. Entonces se evapora
el total 4 bafio maria para reducirlo 4 un litro, pro-
curando evaporar primero las iltimas aguas escu-
rridas, y se afiaden luego 100 gramos de glicerina.

Esencia de café.

Se humedecen 600 gramos de café tostado y mo-
lido con una parte de una mezcla de 120 c. c. de
aleohol rectificado y 360 c. ¢. de agua. Se pone en-
tonces el café sobre unamanga y se lava con el resto
del aleohol diluido. Al cabo de veinticuatro horas
de reposo, se continda la lexiviacién con agua hasta
obtener 480 ¢. c. de liquido. Se pone aparte la solu-
cién y se agota con agua hirviente el café que estd
ain sobre la manga; se evapora el liquido obtenido
4 consistencia de extracto y se une al primero.



198 MELCHORA HERRERO

Liquido. ‘

Café tostado y molido recientemente, 450 gramos;
achicoria, 360 gramos. Se infunde con agua hir-
viente, hasta obtener 900 gramos de infusién. Se
hace hervir el resto con 700 gramos de agua; se
cuela 4 presién, después de frio se le disuelven
3.400 gramos de aziicar y se completa con agua hasta
formar cuatro litros.

Jarabe de café.

Café tostado y molido, 20 partes: hdgase infuso
con 80 partes de agua hirviente y 5 de aleohol. En el
liquido colado se disolverdn 120 partes de aziear.

Licor de café.

Se tuestan 500 gramos de café Moka de buena
calidad, y todavia ealientes, se pulverizan; se vier-
ten sobre el polvo 5 litros de alcohol y 21/, de agua,
y se deja en maceracién durante ocho dias, agitando
con frecuencia; luego se decanta el liquido. Se di-
suelven aparte 2 kilogramos de azicar en 21!/, litros
de agua; se une el total, todavia caliente, se aban-
dona 4 si mismo durante un dia y se filtra.

Se muelen 500 gramos de café tostado y luego se
ponen & macerar durante ocho dias en una mezcla
de 3.600 gramos de alcohol y 3.000 de agua, agitando
i menudo. Luego se filtra y se mezclan al liquido
filtrado 200 gramos de cognac y 20 de espiritu de
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nitro dulce. Por separado se prepara, en caliente,
un jarabe formado por 2.500 gramos de azicar y 300
de agua, incorpordndole después la tintura antes
obtenida.

Calidades comerciales.

El buen café es de grano seco y sonoto, de con-
sistencia entre cornea y cartilaginosa, dificil de
comprimir entre los dientes y se hunde en el agua.
Los granos deben ser brillantes, limpios, lo més
iguales posible en magnitud, color y forma, y de
olor y sabor agradables.

Es de preferir el café de tamafio mediano. En el
comercio se estiman mas los cafés verdes, verde-
azulados y amarillos, si bien existen cafés de Gptima
calidad, de colores cualesquiera.

Se considera como de buena calidad todo café
que dé con el agua un infuso poco coloreado, que
tratado por el amoniaco presente una coloracién
verde intensa en su superficie.

En frio.

Un procedimiento sencillo y econ6mico para ob-
tener siempre un excelente café, ya sea con agua 6
bien con leche, es el siguiente: se toman 100 gramos
de buen café, tostado convenientemente y molido,
se le deslie en unos dos vasos de agua fria y se tapa
el recipiente empleado. Al dia siguiente se vierte
este macerato en frio sobre un fino lienzo colocado
en un embudo de vidrio y éste sobre una botella.
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Por este medio se obtendra un liquido muy fuer-
te, del cual una sola cucharada, vertida en una taza
de leche hirviente, bastard para dar una bebida
aromaitica. Un tercio del macerato de café, mezelado
con dos tercios de agua y puesto i calentar hasta la
ebullicién, da un café de hermoso color y de un olor
perfecto.

(‘aldo.

Dos son los métodos que se pueden usar para
hacer caldo: con agua caliente y con agua fria.

Con el agua caliente se coagula la albimina de la
carne, que retiene asi gran parte de las materias
destinadas 4 dar substancia al caldo; de esta manera
quedard, pues, una carne nutritiva, pero el caldo
poseerd un valor muy escaso.

Poniendo al fuego la earne con agua fria, la albi-
mina se disuelve, el caldo serd muy nutritivo, pero
el cocido resultard sin substancia de ninguna clase.

Sencjllo.

Por sencilla que sea la preparacién del caldo
comiin, no resulta perfecta si no se hace siguiendo
ciertas reglas indicadas por la praetica.

La carne se ha de poner en la olla con agua fria.

La proporcion de agua debe ser de dos litros pro-
ximamente para un kilogramo de carne sin hueso.

La ebullicién ha de verificarse 4 fuego lento.

La espuma se ha de quitar antes de que pueda
disolverse; de-otro modo, el caldo quedard turbio.
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La sal se echa después de haber espumado; luego
se afiaden las substancias siguientes: zanahoria,
apio, raices de perejil, cebolla y algunos clavos de
especia. Los franceses llaman 4 esta mezcla de ver-
duras y aromas bouquet garni.

(onservaeion.

El caldo se agria con gran facilidad. Se puede pre-
venir esta alteracion disolviendo en é1 2 gramos de
bicarbonato de sosa por litro.

Se tendra luego cuidado de eliminar toda la espu-
ma que se forme al calentarlo de nuevo.

En La Medicina Moderna escribe el Dr. Lemoine
que uno de los mejores aperitivos es el caldo de
buey, el cual obra especialmente por las sales que
contiene, mis bien que por los productos peptd-
genos. Tomado en frio, desengrasado, media hora
antes de las comidas, excita la secrecién del jugo
gistrico y abre el apetito. Tomado muy caliente,
obra también del propio modo.

Carne.

;Cuiles son las mejores carnes? Si se trata de ob-
tener carne tierna, delicada y albuminosa, las earnes
blancas son las mejores; pero si se trata de buscar
la que resulte mds alimenticia, que dé mayor suma
de substancias asimilables y sea riea en principios
fibrinosos y en hierro, entonces son preferibles las
carnes rojas en general, y en aquellos animales en
que se presenten las dos calidades de carne, los tro-
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70$ en que aparezea mis roja; ademds, la carne mds
cercana al hueso es la mejor.

Las carnes muy albuminosas y gelatinosas son las
de mis dificil digestion. ‘

La carne de buey, para que sea buena, ha de pro-
ceder de un animal de cuatro & seis afios, ni dema-
siado flaco ni demasiado gordo. La buena carne de
buey es delicada, dulee, rosada y con poecas vetas
blancas. La grasa de un blanco amarillento indica
que el animal era joven y gozaba de salud.

Si la carne es de primera calidad, es elastiea,
recobrando la apariencia primitiva al cesar de com-
primirla; en la carne inferior, la huella de la com-
presion desaparece lentamente.

La carne de vaca es mis dura y menos apetitosa
que la de buey adulto; ésta puede distinguirse de la
de buey joven por su estructura mas compacta, por
su color menos vivo y grasa blanea.

La carne de ternero tiene casi las mismas cuali-
dades nutritivas que la de buey; se la considera
como nutritiva, refrescante y de ficil digestion; es
apropiada para todos los temperamentos y edades.
Para que sea buena es preciso que el animal cuente
por lo menos de cuatro 4 seis semanas de exis-
tencia.

La cecina es también un buen alimento, aunque
menos digerible que la carne fresca; entre las con-
servas se puede recomendar especialmente la len-
gua de reses vacunas.
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Cruda para enfermos.

Es muy 1itil para enfermos extenuados. Se fritura
carne de buey tierna y magra, después de haber
separado de ella todas las membranas, tendones,
eteétera, y se pasa por tamiz; con esta pulpa se pre-
paran pelotillas que se suministran al enfermo, ya
sea con caldo, ya simplemente con un poco de sal.
Sin embargo, el olor y sabor de la carne cruda des-
agrada 4 muchos individuos, en cuyo caso se con-
dimentara con aceite, vinagre, sal y pimienta.

Se puede preparar la carne destinada 4 los enfer-
mos de la manera indicada por el Dr. Ivon:

Carhe eruda, i i vveey . 200 Zramos,

Almendras dulces.....covuun. T
— ATNArZaS. ¢ o uasin b 5 —

AU CAL e nsta e aterals ST 80 —

Se trituran las almendras, mondadas, con el azi-
car y la carne dentro de un mortero, hasta que se
forme una pasta homogénea, que, si se quiere, se
puede pasar por tamiz.

En caso de querer reducirla & emulsién, se toman
las proporeciones siguientes:

Garne eruda Lt T 50 gramos.
Almendras dulees......... AR L L

- AATZAS . o s e viene v D ==
b S P P Y37 16 —

Se tritura el total en un mortero, afiadiendo gra-
dualmente la cantidad de agua deseada; después se
pasa el total por un tamiz. La adicién de una 6 dos
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yemas de huevo hace la emulsién més gustosa y nu-
tritiva. :

Conservas de frata.

Se toma un kilogramo de frutos, no demasiado
maduros, bien secos y que lleven ya varios dias de
cogidos, en buen tiempo. Se trituran, se hacen pasar
por tamiz y luego se les agrega azticar pulverizado,
en cantidad igual al peso del jugo obtenido. Des-
pués se envasa el producto en botellas, que se cie-
rran herméticamente. Esta conserva dura mis de
un afno.

Dentro de una caldera, provista de cesto con
filtro 6 escurridero, se llevan a la ebullicién 2 kilo-
gramos de jarabe de aziear y en el cesto se ponen
2 kilogramos de fruta fresea; se hace hervir y se
quita la fruta cuando haya cedido ya al jarabe su
color, olor y materias resinosas, levantando enton-
ces el cesto y dejandole escurrir sobre la caldera;
luego se recoge el jarabe resultante y se embo-
tella.

A fin de que la conserva tenga la duracién debi-
da, ademis de darle la coceidn necesaria, serd bueno
envasarla en recipientes esterilizados, esto es, pri-
vados de toda suerte de gérmenes y de microorga-
nismos (bacterias, mohos, ete.). Para ello, se intro-
ducen los vasos destinados 4 contener la conserva
en un recipiente lleno de agua fria, que se lleva 4
la ebullicién. Se llenan luego los frascos, todavia
calientes, con la conserva, y se cierran con perga-

“mino 6 papel-pergamino, previamente hervido. El
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pergamino se ata alrededor del cuello del vaso
mientras estd mojado todavia; de este modo quedan
eliminados todos los gérmenes y privada la entrada
4 nuevas invasiones,

Igualmente estd en uso el cubrir la superficie
libre de los envases con papel mojado en aleohol.
Sin embargo, una vez evaporado el alcohol, cesa su
aceién protectora. Es preferible impregnar el papel
con buena glicerina, la cual, resistiendo 4 la evapo-
racién, impide mucho mejor la cristalizacion del
azicar en la superficie de la conserya.

Fabricacién de jarabes.

La fabricacion de los jarabes exige los cuidados
més exquisitos. Estos liquidos, cuando no han sido
obtenidos con las precauciones necesarias, se cla-
rifican dificilmente, 6 bien, de transparentes que
eran al principio, se enturbian y no se conservan.
Son susceptibles de muchas alteraciones, y s6lo se
consigue evitarlas operando con la mayor escrupu-
losidad.

Siendo el jarabe una solucién concentrada de
aziicar en agua ordinaria, se puede obtener en
caliente 6 en frio; pero es facil comprender que en
el primer caso la cantidad de azicar disuelto es ma-
yor y el producto obtenido de mejor calidad.

El niimero de los jarabes que circulan hoy en el
comercio es considerable; vamos 4 examinar de
ellos las variedades mis notables.

El primero es el jarabe simple, 6 de azicar solo,
que entra en la composicién de todos los demas,
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Existen de él dos variedades, el de azucar moreno
y el de azicar blanco.

Para preparar el jarabe de aziicar moreno, se po-
nen en un recipiente 50 kilogramos de aziicar con
20 litros de agua y 6 litros de agua albuminosa; se
mezela con una espitula de madera y se calienta el
total sobre un fuego vivo. Cuando el liqguido hierva
y empiece 4 hincharse, se le agregari, lentamente y
desde bastante altura, un litro de agua albumino-
sa (1). La masa baja, pero no tarda en subir de nue-
vo; se afiade mas agua albuminosa, y baja nueva-
mente la gran masa de espuma; se va quitando ésta
con una espumadera, 4 medida que el liquido hier-
ve, afiadiendo todavia agua albuminosa por dos 6
tres veces. Cuando la espuma ha desaparecido defi-
nitivamente y el jarabe formado es transparente y
posee la debida consistencia, se cuela 4 través de
una manga. El liquido que pasa ha de marcar
30-32° B., para que satisfaga las habituales necesi-
dades; si no llega 4 esta concentracién, se hierve
nuevamente. Si, en cambio, es demasiado espeso,
se le afiade agua hervida, preferentemente desti-
Iada.

El jarabe de aziicar blanco se prepara como el
anterior, pero empleando agua albuminosa en me-
nor cantidad. Para 50 kilogramos de azicar blanco
de pilén, se afiaden 17 litros de agua pura y 6 litros
de agua albuminosa. Se hace la disolucién, se pone

(1) El agua albuminosa para este uso se prepara batiendo vigorosa-
mente seis huevos con sus edsearas en un lifro de agna y afiadiendo
después otros siete litros de agua,
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al fuego y se espuma; la ebullicién debe ser mode-
rada.

Cuando se trata de fabricar jarabes compuestos,
se afiaden al jarabe de azdecar los ingredientes ne-
sarios y las substancias aromadticas, modificando en
ocasiones la cochura, segiin las circunstancias.

La regla que debe seguirse para fijar la dosis de
azdear en la;preparacion de los jarabes consiste en
poner tanto como pueda disolver el agua 6 el liqui-
do que se emplee. Los jugos dcidos de frutos disuel-
ven unos 160 gramos por 100 gramos de jugo; los
infusos y las decocciones pueden disolver un poco
mis. Por regla general, se pondri un poco menos
del doble del peso del disolvente.

Si se emplea un infuso, un decocto 6 un liquido
cualquiera muy limpido, basta disolver en él azicar
enteramente blanco, sobre bafio maria 6 4 fuego
muy lento, y se obtendri el jarabe sin necesidad de
cochura ni de clarificacion.

Clarificacion.

Cuando hay necesidad de clarificar un jarabe, se
le hace hervir después de haber batido en el liqui-
do algunas claras de huevo (dos por litro), espu-
mando durante la coceién. Se procurara tenerlo al
fuego durante el menor tiempo posible, pues eon
mucha facilidad adquiere color.

Coecidn,

Muchos son los caracteres que se indican para
reconocer el grado de coceion de un jarabe, 6, como
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suele decirse, para conocer cuidndo estd ¢ punto;
pero el mds seguro consiste en medir la densidad.
Dejandolo caer, ha de formar un hilo como ciertos
aceites y trementinas, formandose gotas redondas,
las cuales, colocadas unas junto 4 otras en un plato,
no deben soldarse sino con gran lentitud. Final-
mente, soplando en la superficie, debe formarse
una pelicula rugosa.

De frambuesas.

Se reducen 4 pulpa las frambuesas y se pasan por
tamiz; se guarda el jugo en un lugar bien fresco,
donde se tiene por espacio de unos cuatro dias. Se
decanta cuidadosamente la parte liquida, y en un ki-
logramo de este jugo se disuelven en caliente 1.750
gramos de aziicar blanco; por fin se pasa d través de
una muselina.

Este jarabe, mezclado con aguardiente 6 con alco-
hol, da un excelente licor, del cual se aumenta la
finura afiadiéndole 2 gramos de vainilla molida con
20 gramos de azicar y macerada durante cinco dias
en 50 gramos de aleohol de 80°.

Se afiaden 4 cada kilogramo de frambuesa 20 gra-
mos de aziicar, se deja fermentar durante un dia, se
exprime y se abandona el jugo 4 una fermentacién
sucesiva en un lugar fresco; cuando se haya depo-
sitado un sedimento, se filtra, Con el jugo obtenido
se llenan botellas de 4 litro, que se ponen en el bafio
maria, donde se dejardn hasta que cada botella haya
perdido unos 30 gramos de su contenido. Se tapan
en seguida, se lacran y se guardan en posicion hori-
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zontal. El jugo asi conservado se mantiene durante
anos sin alteracion.

Para preparar el jarabe se toman, para un kilogra-
mo de jugo, dos de aziicar, se hace hervir ¥ se pasa
por una tela.

Conservacion.

Para que resistan largo tiempo sin alteracion, los
jarabes han de conservarse en botellas bien tapadas
y guardarse en bodegas acondicionadas al efecto 6
en sitios frescos en general.

Para abrir frascos de cristal.

Con frecuencia sucede que los frascos de cristal
cuyo tapén es esmerilado, se cierran tan fuerte-
mente que es dificil abrirlos.

En estos casos se sumerge ridpidamente la boea
del fraseo en un bafio de agua caliente. Dilatindose
en el calor el cuello del frasco, permite la salida del
tapoén.

Si no se tiene facilidad de sumergir esta parte del
frasco en agua caliente, se consigue el mismo re-
sultado arrollando al cuello dela botella una cuerda,
uno de cuyos extremos se ata 4 un punto fijo de
manera que, frotando fuertemente en el cuello del
frasco, se desarrolle calor.

14
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CAPITULO VII

CONOCIMIENTOS NECESARIOS PARA EL CUIDADO
DE LOS ENFERMOS

Alteraciones del aire.— Purificacion.— Desinfectantes y antisépticos,.—
Azufre.—Acido nitrico.—Acido fénico.—Naftalina.—Lechada de cal.—
Formaldehido.—Las fumigaciones.—Coémo se evitan muchas enfer-
medades.—Cuidado de los ancianos.

El aire se vicia por diferentes causas, siendo
las principales la respiracién de las personas, los
animales y las plantas, lo que obliga 4 la capacidad
suficiente y 4 la renovacién del aire en las habita-
ciones; la combustidn, por lo cual recomendamos
como medio de calefaccién y alumbrado aquel que
altere menos la pureza del aire dentro de la habita-
¢i6n, y encarecemos se aproveche lo més posible la
luz del sol, siendo perjudicial la escasez de luz, y la
descomposicién de las substancias orginicas, por
cuya razén se hace indispensable la vigilancia y la
limpieza si queremos evitar gran nimero de enfer-
medades.

El aire en las habitaciones tiende 4 elevarse el
mds caliente por ser mis ligero y 4 descender el
mis frio.

Dispuesto en capas, segin su temperatura 6 su
pureza, experimenta eambios y corrientes segtin



ENSENANZAS DEL HOGAR 211

las causas que lo ponen en movimiento. La entrada
de una persona en una habitacién, la colocacién de
una luz, ete., son causa de que las corrientes de aire
vayan en uno 4 otro sentido, no sélo por el movi-
miento natural que impulsa las corrientes, sino tam-
bién por el calor que se produce.

Un brasero, una vela, una persona coloeada en el
centro de la habitacion, hacen que el aire dilatado y
caliente se eleve desde el centro y descienda por
las paredes y el suelo hasta el centro de la habita-
cion.

El aire émpuro también se eleva con las emana-
ciones que se han formado dentro de la habitacién.

La ventilacion es un método meecdnico que con-
siste en hacer que desaparezea la atmésfera viciada
de la habitacién abriendo las ventanas 6 balcones
para que penetre el aire fresco exterior para reem-
plazarla. Esta es la manera mds corriente y natural
de purificar el aire, pues como los cambios de tem-
peratura dan lugar 4 conmociones mds 6 menos
violentas, sucede en el interior de la casa como en
el exterior, en lo cual se fundan las brisas, corrien-
tes de vientos y huracanes.

El aire al enfriarse se vuelve mas denso y des-
ciende, y al calentarse 6 enrarecerse se eleva 6 pro-
duce corriente que asciende.

Es muy importante que las aberturas de las habi-
taciones estén dispuestas de una manera conve-
niente para que la ventilacion se verifique, dando
lugar 4 que penetre del exterior el aire puro y salga
el interior. Las corrientes encontradas no son bue-
nas.
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~ En verano, abriendo totalmente las puertas, ven-
tanas 6 balcones, tendremos la cantidad suficiente
de aire; pero en invierno es mds dificil disfrutar de
la cantidad de airs necesaria si no es por medio de
una ventilacién adecuada.

En la parte superior de las habitaciones debe
haber ligeros orificios para las salidas de las im-
purezas.

Se recomienda por los higienistas, para el incon-
veniente que tienen ciertos sistemas de ventilacion,
en los paises frios, donde se enfria demasiado la
habitacién al penetrar el aire exterior por donde
se da la salida al del interior, lo siguiente:

Uno 6 varios tubos que partan de las habitaciones
al tejado de la casa para que expulsen el aire impu-
ro, de manera que tenga una cubierta al final que
s6lo permita la salida del aire impuro por los lados
y no pueda penefrar la corriente exterior, como
sucede con el llamado expulsor de Emerson.

Evitense las impurezas dentro de la habitacion, y
todas aquellas substancias que puedan alterar el aire
con sus emanaciones, lo cual se consigue por medio
de una gran limpieza, mis saludable é importante
que ocultar la mala ventilacién con esencias, lo cual
en ocasiones no es mis que un pretexto 6 disimulo.

En casos de enfermedad 6 de fracasar ciertas ten-
tativas de limpieza por malas condiciones del local
4 otras ajenas i nuestra voluntad, es preciso que nos
ayudemos de ciertos desinfectantes y antisépticos.

Las habitaciones conviene desinfectarlas al menos
una vez por semana, y en casos de epidemias y de
existencia de enfermos en la casa, diariamente. Para
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ello no es necesario recurrir 4 los aparatos que
existen, dificiles de adquirir por su precio y de no
facil mecanismo; algunos de ellos, sin embargo, se
han inventado sencillos y con desinfectante de olor
agradable. '

Los medios que vamos & indicar son sencillos
todos y de poco coste.

Para purificar el ambiente se emplea con buen
éxito el oxigeno, que se produce por la accién del
agua sobre los perdxidos alcalinos. El comercio
ofrece la oxilila, que se usa con aparatos especiales
qne se prestan 4 la producecién del oxigeno cuando
es necesario.

Para desinfectar las ropas ya dijimos que debian
someterse 4 la ebullicién con agua y un poco de
sosa.

El azufre. — Este cuerpo se conoce desde la més
remota antigliedad, y se encuentra, ya en estado
libre, ya combinado con el oxigeno, formando el
aeido sulfiirico, que 4 su vez se combina con los me-
tales, formando los sulfatos. En Espafia existe, en
Hellin y Conil principalmente, y se obtiene puro,
ya fundiéndole, ya destilindole. Es sélido, color
amarillo de limén, insipido é inodoro, pero cuando
se le frota exhala un olor particular; es mal condue-
tor de la electricidad y por frotacién adquiere elec-
fricidad negativa. Se le tiene por insoluble en el
agua, pero lo es algo en aleohol, éter, aceites y ben-
cina; es méds de dos veces mis pesado que el agua;
se funde 4 111° y se volatiliza 4 460°. Se usa para
blanquear la seda, franela, ete.

Para desinfectar las habitaciones con este cuerpo,
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se coloca una cantidad de él en una vasija de barro,
se cierran las ventanas de la habitacién y se prende
fuego al azufre. Al verificarse la combustion se com-
bina el azufre con el oxigeno del aire, formdndose
dcido sulfuroso, que es volitil y tiene grandes pro-
piedades desinfectantes. Pasadas una 6 dos horas
puede ya abrirse la habitacién desinfectada, tenien-
do la precaucion, antes de penetrar en ella, de abrir
la puerta, dejando que penetre aire, pues los vapo-
res de dcido sulfuroso podrian ocasionar trastornos
4 la persona que penetrara en su interior sin haber
adoptado la antedicha precaucion.

Los vapores nitroso-nitricos y sulfurosos ofre-
cen mayores ventajas y se obtienen con una mez-
cla de azufre y de nitrato de plomo, que se hace
arder himeda sin ningiin aparato.

Aeido nitrico (sal fumante).— Es un compuesto de
oxigeno y de nitrégeno que ya se conoce desde muy
antiguo, y se obtiene en grandes cantidades en las
fabricas de productos quimicos descomponiendo
el nitrato de sosa por medio del dcido sulftrico en
aparatos destinados al efecto. El dcido nitrico en su
mayor grado de coneentracion, que contiene 15 par-
tes de agua, es un liquido incoloro que produce
abundantes vapores; pesa algo mis que el agua;
hierve 4 86° y 4 menos 50° se convierte en una masa
butirosa (consistencia de manteca); enrojece fuerte-
mente el tornasol y destruye todas las materias co-
lorantes; tifie de amarillo las pieles, las plumas, la
seda, la lana y otras materias de origen animal, de
cuya propiedad se saca partido en la industria. El
afiil, que resiste la accién de todos los dcidos, es



ENSENANZAS DEL HOGAR 215

transformado por el #cido nitrico y pierde su
color.

La mayor parte de los metales, en contacto con el
dcido nitrico se oxidan, y el metal oxidado se com-
bina con el exceso de dcido que inferviene en la
reaceion, dando lugar al desprendimiento de gas,
6xido nitrico y en algunos casos de 4eido hiponitri-
co, que se aprovechan para la desinfeccion. Elmodo
de efectuarla es el siguiente: cerrada la habitacion
como hemos dicho al hablar del azufre, y que del
mismo modo debe hacerse al desinfectar con otros
cuerpos, se pone dcido nitrico en un cacharro de
barro barnizado, poniéndole en contacto con trozos
de cobre 6 alguna moneda del mismo metal; al ir a
penetrar en la habitacién, una vez desinfectada, se
han de tomar las mismas precauciones que en la
desinfeccién por el azufre.

San también recomendables los procedimientos
siguientes:

Acido fénico.—Se extrae por destilacién de la brea
de hulla. Es s6lido, ineoloro, cristalizable en agujas
prismiticas rectangulares de una 6 dos pulgadas de
longitud, olor particular semejante al de la creoso-
ta y el castéreo, sabor acre ardiente, pero no deido;
hierve 4 137°, desprendiendo vapores inflamables
que arden con una llama muy iluminante, pero fu-
liginosa; es soluble en agua y més en alcohol y éter.
La desinfeccién con esta substancia se hace por
medio de irrigaciones en el suelo y paredes de una
solucién al 4 6 6 por 100, dejando cerrada la habi-
tacién. Con una mezela de 100 partes de agua, 3 de
jabén y 5 de dcido fénico, se forma una disolucién
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jabonosa muy 1til para ropas, objetos entarimados,
paredes, ete.

Con el sublimado corrosivo (bicloruro de mercu-
rio), del cual hemos hablado en otras ocasiones, se
desinfecta también con muy buen resultado lavan-
do suelo y paredes con una solucidn al 1 por 1.000.
Para las manos @ otras partes del cuerpo, antes de
emplear el sublimado deben lavarse con agua, cepi-
llo y jabén.

Naftalina. — Fué descubierta en el primer tercio
del pasado siglo; se obtiene por destilacién de la
brea y se presenta cristalizable en tablas romboida-
les cuando ha sido sublimada, y en prismas enando
se deposita de la solucién etérea; es incolora, trans-
parente, de olor empireumdtico cuando se extrae
de la brea de hulla, sabor acre; se funde 4 79° y
hierve & 218°% es insoluble en agua, poco soluble en
aleohol frio, muy soluble en éter, inflamable, y arde
con llama fuliginosa.

Posee propiedades desinfectantes; para la desin-
feccion de habitaciones se la hace arder; pero son
mejores medios el azufre, dcido nitrico, fénico y
sublimado. Se emplea méds cominmente para pre-
servar las ropas de lana de los insectos.

Otro desinfectante es también uno de los medios
mds sencillos y eficaces : mézelense 140 gramos de
agua con 40 de vinagre y 140 de agua de Colonia, y
agréguese d la mezcla 50 gramos de hipoclorito de
cal seco. Coléquese en una vasija plana y péngase
en el centro de la habitacién, cuyo aire quedard pu-
rificado en breve espacio de tiempo.

La lechada de eal. —Es muy recomendable para
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blanquear el suelo y paredes de la habitacién del
enfermo. Destruye los mierobios rdpidamente, por
lo cual es conveniente tener en vasijas bien tapa-
das esta solucién en casos de epidemia 6 cualquier
enfermedad contagiosa que reclame su uso frecuen-
te. Se obtiene esta lechada mezelando para un kilo
de cal grasa en 4 partes, 4 litros de agua. En la va-
sija se pone primero un poco de agua, la tercera
parte de un litro; después se afiade ecal, la cual ab-
sorbe el agua, elevando mucho la temperatura al
producirse el vapor. Después se transforma en pol-
vo. Afiadiendo 4 este polvo el resto del agua, se ob-
tiene la solucién desinfectante, que debemos guar-
dar para destruir los mierobios que arrojan ciertos
cuerpos enfermos.

El formaldehido. — Es un cuerpo que se usa en es-
tado gaseoso y disuelto. Cuando se disuelve con
agua toma el nombre de formaline. Este producto
s6lo debe usarse cuando el médico lo ordene y con
la vigilancia de persona perita.

Las fumigaciones con cloruro de calcio y pulveriza-
ciones con disolucién fénieca son generalmente in-
suficientes, porque el elemento desinfectante obra
muy levemente.

Existen en las grandes ciudades establecimientos
de desinfeccién de donde acuden 4 las casas de los
enfermos, encargindose de hacer la desinfeccion,
asi como de llevarse ropas y efectos y devolverlos
después de desinfectados.

Finalmente, la base de toda de:.lufeccwn es la
limpieza; por lo tanto, nunca serén bastante encare-
cidos sus beneficios. La separacidn del polvo, el ba-
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rrido, 1a ventilacion, el soleado, son medios sencillos
y por los que se separan muchos gérmenes mor-

bosos.

(Del Recetario Domestico.)

Pricticas de la desinfeccidn.

Objetos
que se han de
desinfectar.

Detalles de ejecucidn.

Observaciones.

Habitaciones.

1. Con vapores de formel
pulverizados 6 proyectados con
aparatos sistema Trillat 0 otros
andlogos.

Unico procedi-
miento seguro en
abgoluto paradesin-
Yectar habitaciones.

Habitaciones,

2,9  Antiguo procedimiento:
se airean bien las habitaciones,
se dejan las ventanas abiertas
durante varios dias, y se lim-
pian las paredes frotdndolas con
miga de pan, que se quema lue-
go. Las superficies pintadas eon
pintura al 6leo se pueden lavar
eon sublimado eorrosivo al 1 por
1.000 6 eon dcido fénico al 8 por
100 y seguidamente con agua ca-
liente.

0

Procedimiento
muy largo y de in—
cierto resultado si
no se ejecunta con-
eienzndamente.

Bafieras em-
pleadas por en-
fermos de en-
fermedades con-
tagiosas, y agna
para bafios,

El agua que ha servido para
bafiar i los enfermos, debe ser
giempre desinfectada en casos
de eflera, difteria, disenteria,
fiehre tifoidea, ete., ealentindo-
la durante media hora 6 bien
afiadiéndole de 160 4 200 gramos
de sublimado corrosivo por ba-
fio.

Se puede también desinfectar
esta agua afindiéndole de 15 4 20
litros de lechada de eal, que se
deja en contacto durante una
hora.

Como que el su-
blimado eorrosivo
ataca los metales,
no se puede emplear
en la desinfeccidn
de bafieras metfli-
cag. En tal caso,
después de haber ti-
rado el agua, lim-
piese la bafiera con
jabén y un cepillo,
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Objetos
que se han de
desinfectar.

Detalles de ejecucion.

Observaciones.

Esputos y’as-
cupideras.

Las escupideras se llenan con
lechada de cal & con ficido f6ni-
co al 3 por 100; se mantiene el
econtacto durante una hora,

Para la desinfec-
eidn en easo de ti-
sis, pulmonfa, difte-
Jia, gripe, esearla-
tina, cte.

Pozos negros,
cloacas, lavade-
ros, ropa blan-
ca, efe,

Las cloacas se desinfeetan
con lechada de eal recientemen-
te preparada. También se some-
ten fi la accion de los vapores
de formol.

Be sumerge la ropa en ficido
fénico al 3 por 100 durante una
hora, 6 en solucién caliente de
jabdén durante 24 horas.

No es recomenda-
ble el desinfectar la
ropa blanca en la es-
tufa, porque se fijan
lag manchas y luego
es difieil gquitarlas,

Grabados, car-
tas, periddicos.

Se queman los objetos en el

cnarto del enfermo, § se expo-
nen i los vapores del formol,

8i se pone en la
eatiifa, el papel sue-
le estropearse,

Manos.

Las manos se lavan con una
golucidn de deido fénico al 3 por
100, de sublimado al 1 por 1.000
& de hipoelorito de cal. O bien
ge lavan durante cinco minutos
en agua caliente con jabén, se
frotan las uiias con un cepillo y
g@ bafian, finalmente, con aleo-
hol.

Calzado y ob-
jetos de euero.

Be desinfeetan solamente con
formaldehido.

Metales.

Be desinfectan 4 la estufa du-

rante 15 6 20 minutos, 6 con
vapores de formol.

Muebles.

Los muebles ordinarios se
dezinfectan i la estufa durante
154 20 minutos 6 con vapores de
formol, Los muebles encolados,
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Objetos
que se han de desinfectar.

Detalles de ejecuclan.

Pavimentfos.

inerustados 6 placados, no se pueden des—
infeetar mds que con formol, pues el va-
por ecaliente reblandeceria la cola.

Se lavan con una solueién de jabén f6-
nico, 6 con lechada de eal que se quita &
las dos horas.

Personas.

Las personas que deban ser desinfecta-
das, tomardn bafios muy concentrados de
jabdn, limpidndose el cutis y los eabellos
con un cepillo. Deben cambiarse los vesti-
dos y la ropa blanea.

Entarimados, cielos rasos.

Idéntico procedimiento que para los
pavimentos,

Cortinas.

Excrementos.

Se desinfectan con formol ¢ 4 la estufa.

Los excrementos de los enfermos se
han de desinfectar con lechada de eal; Ia
reaceion de ésta debe ser muy alealina,
Para desodorizarlos se emplea el perman-
ganato deecal 6 el de potasa.

Los excusados y los vasos de noche que
empleen los enfermos, se limpiarin con
una solueion de deido fénico al 3 por 100
¥ con jabén.

Se desinfectan con vapores de formol.

Alfombras.

Se desinfectan en la estufa 6 con vapo-
res de formol.

Vajilla,

Be desinfecta durante una hora con
agua hirviente, 4 la cual se afiadird per-
manganato de cal § carbonato de sosa,

Con vapores de formol,

Vagones de ferrocarril,

Con vapores de formol.
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Como se evitan muchas enfermedades.—Como con-
secuencia de cumplir los consejos higiénicos, evita-
remos gran nimero de enfermedades. No olvidando
lo relativo 4 la habitacién y 4 los vestidos, nos pre-
servamos de enfriamientos que dan origen 4 cata-
rros, pulmonias, ete., con sus graves consecuencias.

Respecto al estudio de la alimentacién, adelanta-
remos mucho en sentido de salud evitando indiges-
tiones y otras afecciones intestinales que tienen su
origen en la alimentacién mal regimentada 6 no sa-
ludable, asi como la anemia y otras, basadas en la
escasez de alimentacion.

Sabiendo el tratamiento que debe darse 4 los en-
fermos, econseguiremos atenuar los tristes efectos
de la enfermedad, asi como hacer menos graves toda
clase de accidentes desgraciados. En suma, la lim-
pieza y desinfeccién evitard el que se presenten con
facilidad y propagen numerosas enfermedades in-
fecciosas que la falta de limpieza agrava y propaga.

Son, por lo tanto, indispensables 4 la mujer los
conocimientos indicados, los cuales podrin en todo
momento ocasionar un caudal de bienestar y ternu-
ra necesario en toda familia, y cuyos benéficos per-
fumes llegaran 4 la sociedad pasajera y precipitada,
que no repara tal vez en las violetas ocultas entre
el follaje del hogar, pero que sin su bondadosa fra-
ganeia le serd imposible proseguir fortalecida el es-
cabroso camino de la vida, en el cual tanto deleitan
y purifican las humildes pero saludables plantas,
cuya utilidad es conocida.

Cuidado de los ancianos. — El cuidado de los an-
cianos es semejante al de los enfermos, aunque en
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menos grado de vigilaneia. Debemos ayudarlos,
confortarlos, distraerlos, alegrarles la vida, prolon-
gando su existencia.

Un anciano es digno de respeto por muchos con-
eeptos, y tanto mis cuanto mejor haya eumplido
su mision sobre la tierra en los respectivos deberes
que cada uno haya tenido con la familia y con la
sociedad.

La ancianidad es tanto més respetable por lo an-
teriormente dicho, cuanto que la constituyan nues-
tros padres.

Aun cuando se presentase el caso de que los an-
cianos que & nuestro lado hubiese no mereciesen
todas nuestras atenciones por no haber cumplido
ellos los deberes sagrados con esmero 6 por causas
ocasionadas por vicios, imperfecciones, ete., nues-
tro deber es perdonarlos, no tratindoles con des-
precio ni insultos, sino acaso con més 6 menos eari-
fio, pero siempre con ldstima y caridad, como es
nuestro deber. i

En todos aquellos momentos que su decrepitud
reclame ayuda, debemos prestérsela con el mayor
agrado y paciencia, sin esperar més premio que el
que causa la satisfacei6n de obrar bien.

Procuremos conservarlos largo tiempo, prodigin-
dolos toda elase de carifios, atenciones y cuidados,
d nuestros padres principalmente, pues por mucho
que hagamos no pagaremos los desvelos y cuidados
que les costamos. Es un deber inmenso y una satis-
faccion. Ademds, los buenos hijos, por muy bien
que procuren portarse con sus buenos padres, por
carifiosos que sean, por sacrificios que hagan en su
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obsequio, el dia triste que los pierdan, siempre se
arrepentirdn de no haber hecho bastante, y el linico
consuelo que en realidad les quedard para calmar
tan agudo y prolongado dolor, serd el pensar en la
satisfacciones que les proporcionaron como insig-
nificante prueba de admiracién y gratitud.

La pérdida de unos buenos padres es irreparable,
y como sobreviene demasiado pronto y cuando mas
tarda es cuando més cuenta nos damos de lo ino-
portuna, prestemos gran atencién 4 ellos cuiddn-
dolos amorosamente.

El mayor ténico para eontinuar nuestra vida es
acariciar la blanca cabellera de nuestros padres y
recordar sus virtudes. No me detengo en hablar
especialmente de la madre, porque seria punto in-
terminable para mi, pues he perdido recientemente
la mia, que fué un modelo. Fué un manantial de ter-
nura y sabiduria, en el que apagué siempre mi sed
de una manera espléndida, y hoy tengo la desgra-
cia de contemplarlo seco, viviendo solamente de su
recuerdo...
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CAPITULO’ VIII

LA HABITACION DEL ENFERMO Y DESINFECCION
DE OBJETOS.—LA ENFERMERA

Esponjas,— Colechones.—Almohadas de pluma.— Cepillos.— Desinfeccién
de las manos y de los paiiuelos.— Bafios de vapor. — Otras generali-
dades regpecto 4 enfermedades infecciosas.—Reglas higiénicas.—En-
fermeras.—Masaje.—Farmacia doméstica.

Todo enfermo debe ser instalado en cuarto apro-
piado 4 sus necesidades, y como la primera es el
reposo, se procurari en lo posible que esté algo
distante de los cuartos ocupados por los individuos
8anos.

La habitacién del enfermd deberi ser espaciosa,
i fin de que contenga bastante cantidad de aire, que
por nadie ni por nada debe ser vieciado. La luz del
dia debe entrar francamente en la habitacién, veldn-
dola con cortinas 6 persianas cuando el médico 1o
disponga. La temperatura debe ser siempre igual,
evitando con el acimulo de visitantes que ésta
suba; en invierno no debe bajar la temperatura
de 17°.

La mis absoluta limpieza debe reinar en el cuarto
de un enfermo. El suelo debe ser barrido varias
veces por dia, humedeciéndolo previamente para
evitar el polvo. Igualmente se evitaran todos los
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muebles que no sean de absoluta necesidad, pues
ademds de ocupar espacio, dificultan la limpieza y
forman rincones donde el polvo se esconde: la
cama del enfermo, una mesita de noche ¥y un par
de asientos bastan para amueblar la habitacién.

La ropa sucia, los utensilios ya usados, las ex-
creciones del enfermo no deben permanecer en el
cuarto, sino que serin extraidos inmediatamente
y sometidos, cuando sea conveniente, 4 la desin-
fecei6n mas apropiada, evitando que los gérmenes
contenidos en dichos objetos puedan .servir de
medios de contagio y de propagacién de las enfer-
medades entre los individuos sanos.

Consejos son estos que no conviene olvidar, sino
practicar siempre juntamente con los que dé el mé-
dico de cabecera.

Vasijas y utensilios, — Dase el nombre de vasijas
en general 4 todo depdsito que se emplea en el uso
doméstico para contener liquidos, sean éstos de la
clase que quiera.

Es necesario que con las vasijas se observe la
mayor limpieza, debiendo tener con ellas un cui-
dado especial.

En las que se usen para preparar la comida, si
son de metal que no sea el hierro, hay que procurar
estén perfectamente estafiadas y dejarlas bien secas
después de lavadas para evitar se forme el carde-
nillo (6 acetato de cobre), que, como todas las sales
de este metal, es venenoso, habiendo [ocasionado
muchas veces, por falta de cuidado y limpieza, gra-
ves trastornos en el organismo y hasta la muerte
por intoxicaeion.

15
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Desde el punto de vista higiénico, convendria que
todos los utensilios domésticos estuviesen cons-
truidos con materiales no venenosos 6 que no pu-
dieran formarlos al contacto con los alimentos y
condimentos.

La porcelana, el hierro esmaltado (después de
saltado el esmalte puede ocasionar heridas en el
conducto digestivo, apendicitis, ete.) y el aluminio
(aunque poco sélido), son recomendables. Los de
tierra vidriada deben hervirse en lejia antes de
usarlos, 4 eausa del veneno del barniz.

Desinfeceién de objetos. — El mejor desinfectante
es el fuego, y es conveniente, sobre todo cuando
hayan sido usados por individuos enfermos, sumer-
girlos en agua y someterlos 4 coceidn por espacio
de medio cuarto de hora. Lo mismo se hard con las
escupideras y otras vasijas de usos especiales.

Uno de los medios més adecuados para que sean
transmitidos y propagados los microorganismos, es
por medio de los esputos y las deyecciones. Para
evitar este peligro es necesario poner en las escu-
pideras y demds servicios en vez de agua sola una
solucién con alguna substancia desinfectante, sien-
do entre ellas una de las mis convenientes la solu-
ci6n de sublimado corrosivo al 1/, 6 al 1 por 1.000
(sin olvidar que esta substancia es muy venenosa),
con lo cual evitaremos todo temor de contagio,
pues tanto los microbios procedentes del aparato
respiratorio como los del tubo digestivo, quedan
destruidos al ponerse en contacto con esta solu-
cion, teniendo ademis la ventaja de que su precio
es muy insignificante.
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A los jabones han tratado de afiadirles substan-
cias desinfectantes, tales como el salol, fenol, dcido
bérico y el mismo sublimado, ete., bautizindoles
con el pomposo nombre de jabones desinfectantes.
Desgraciadamente, su poder como tales es poco efi-
caz, puesto que siendo poca la eantidad de substan-
cia desinfectante y mucha la cantidad de liguido
con el cual se necesita operar la solucién desinfec-
tante resulfa tan tenue, que la desinfeccién es per-
fectamente ilusoria.

Algunos han preconizado el uso de estos jabones
para lavar las ropas procedentes de los enfermos y
sospechosos por contener microorganismos. Estas
ropas han de someterse siempre d ebullicién por
espacio al menos de un cuarto de hora para desin-
fectarlas.

Con estos jabones solamente se pueden desinfec-
tar las manos, cepillos y esponjas, cuidando luego
de aclararlos bien con agua hervida para quitarles
las substancias antisépticas, de las cuales algunas
SOn venenosas.

Esponjas. —Esta produccién marina se encuentra
pegada 4 las rocas del fondo del mar.

Es de color gris sucio, algunas tirando 4 verdoso
y ofras veces 4 rojizo, y transformada por la indus-
tria la vemos amarillenta.

Se compone de muchas fibras, que forman una
masa flexible y llena de orificios de diferente ta-
marfio. .

Es el tipo de un pequerfio grupo de la clase de los
riz6podos (es un género; de los géneros sale la es-
pecie, que en este caso es la esponja), en el que en
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vez de vivir aislados los individuos, se reunen for-
mando asociaciones numerosas; pero observados
aisladamente, ofrecen grandes analogias con las
amileas (otra especie de animalitos).

Tienen la facultad de segregar fibras largas y
prolongadas, 6 espiculas (anchas y cortas), ya de
una substancia eérnea, ya de carbonato de cal § de
silice, que entrelazadas convenientemente susten-
tan 4 la colonia, la cual vive fija en estos cuerpos
sumergidos. \

Se nota en una esponja, cuando estd viva, una
substancia gelatiniforme, cubriendo la armazén de
fibras 6 espiculas, y no es otra cosa sino los anima-
les mds 6 menos intimamente unidos, que, como
todos los rizépodos, tienen la facultad de prolongar
una parte de su cuerpo.

En la masa de las esponjas hay numerosos con-
ductos que terminan en pequefios orificios, por
donde entra el agua (en el mar), y en otros mayo-
res, por donde sale.

Merced 4 los movimientos naturales que ejecu-
tan las agrupaciones situadas de trecho en trecho,
pueden llegar 4 cada uno de ellos las particulas de
materia orgénica que flotan en el agua, y que son
las que les sirven de alimento.

Todas las especies de este género son marinas y
tienen numerosas aplicaciones en la industria, so-
bre todo aquellas cuya armazén interior consta de
fibras corneas (parecidas al cuerno y las ufias, que
luego destruye la industria) largas y flexibles, como
las que se pescan en el mar Rojo y en el Medite-
rrineo.

"
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Para su pesca se necesitan buzos que, coloedndo-
se las escafandras (aparato), bajan al fondo del mar
en busca de los criaderos de las esponjas, y que
ellos, dada su mucha prictica, saben aproximada-
mente en dénde existen, desprendiéndolas de las
rocas sobre que se desarrollan y recogiéndolas en
la superficie de las aguas.

Usos de las esponjas—La esponja se usa muy fre-
cuentemente en los quehaceres domésticos, en vir-
tud de sus propiedades de flexibilidad y de absor-
ber los liquidos ficilmente,

La usamos en el aseo de las personas, en el de los
muebles y hasta en el de las ropas al quitar algunas
manchas; pero recomendamos estén siempre muy
limpias, y ya indicaremos en otro lugar la manera
de asearlas.

En la Industria y la Cirugia tambien se usan, sien-
do antiguamente uno de los articulos mds necesa-
rios en las operaciones y curas de heridos, y tam-
bién la causa de algunos envenenamientos por su
falta de desinfeccién, pues las esponjas entre sus
miltiples orificios pueden tener grandes cantida-
des de materias infecciosas. Por eso ya su uso en la
Medicina es muy poco frecuente, y s6lo hahiéndo-
las sometido 4 un lavado y desinfeccién completos.
En cambio, para usos no tan delicados y peligrosos
son muy recomendables, sobre todo estando siem-
pre muy bien limpias.

El Recetario Doméstico nos dice lo siguiente res-
pecto 4 la desinfeccién de otros objetos:

Colchones. — Los colchones de pluma son dema-
siado blandos; se infectan con facilidad y se apoli-
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llan, en especial cuando las plumas no han sido pre-
paradas de un modo conveniente antes de em-
plearlas.

Se asegura que los colchones hechos con flores
de tilo poseen una acecién calmante sobre los ner-
vios.

La crin vegelal tiene el inconveniente de despedir
un olor desagradable.

Se pueden emplear las hojas de haya; se reco-
gen en otofio durante un dia seco y se dejan secar.
Cuestan muy poco, exhalan olor agradable, son muy
eldsticas y su conservacién requiere muy poco cui-
dado.

Poniendo en los colchones de lana G otra materia
no olorosa una pequefia cantidad de flores de es-
pliego, bien repartidas, se les comunica un perfu-
me agradable. Conviene hacer notar, sin embargo,
que este olor es muy persistente, y que es muy
dificil librarse de 6l en ecaso de gue resulte mo-
lesto.

Almohadas de pluma.—Para limpiar las almohadas
de pluma y para desinfectarlas si hay necesidad —
salvo en los casos en que hayan servido para enfer-
mos de enfermedades contagiosas, en los cuales de-
ben emplearse procedimientos especiales de desin-
feceion—, se extraerin las plumas de la funda que
las contiene, la cual serd lavada con lejia, y se las
tratard aparte segtin las siguientes prescripciones,
que tomamos de un fratado inglés de Higiene:

En 5 litros de agua se ponen poco i poeo 500 gra-
mos de ecal viva; se mezcla el total durante diez 6
quince minutos, y luego se deja en reposo. La parte
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de cal que no se haya disuelto se depositard en el
fondo del recipiente.

Entonees se echa despacio el agua de cal limpida
en otro recipiente & propésito, en el cual se habrin
colocado previamente las plumas, hasta tanto que
el nivel del agua se eleve dos 6 tres centimetros por
encima de la masa de éstas. De cuando en cuando se
mezela el total, hasta que las plumas estén bien em-
papadas y no floten en la superficie del liquido. Asi
se dejan durante un par de dias, y luego se decanta
el agua sucia, lavando las plumas dos 0 tres veces
con agua limpia.

Para secar las plumas se ponen al sol cubiertas
con una tela cualquiera, de preferencia de color
obscuro, 4 fin de acelerar la operacion. Una tela
blaneca, difundiendo mejor el calor y la luz que reci-
be, impediria una desecacion rapida.

Cepillos. — Los cepillos, tanto si sirven para la
cabeza como para los vestidos, no deben lavarse
jamds con agua. S6lo en caso de estar muy engra-
sados se sumergirdn en agua que tenga el !/;, de su
volumen de amoniaco; se sacan al cabo de tres 6
cuatro horas, se enjuagan con agua abundante y se
secan con cuidado d la sombra.

Cuando el pelo de un cepillo se ha hecho dema-
siado flexible, se deja sumergido en amoniaco du-
rante algtn tiempo y luego se deja secar. De este
modo adquiere de nuevo su primitiva elasticidad.

En caso de enfermedad infecciosa, es necesario
esterilizar los cepillos de toda clase empleados por
los enfermos, por el grave peligro de su contami-
nacion con bacterias patégenas. Para este objeto,

-
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mejor que acudir 4 laaceion del calor por ebullicion,
puesto que los cepillos se alterarian, se ha de recu-
rrir 4 las soluciones antisépticas en frio, tales como
la siguiente: formol comereial, 40 partes; aleohol de
90° 500; agua, 400. También se puede emplear el
agua oxigenada al 5 por 100, diluyendo la del comer-
cio eon su volumen de agua y dejindola actuar por
espacio de una hora; asi queda el cepillo no tan sélo
estéril, sino también blanqueado.

De las manos. — Segtin recientes experiencias, se
ha comprobado ser un eficacisimo desinfectante
de las manos y de la piel en general el aleohol ja-
bonoso, empleado sin diluir. Es de accién rdpida
(puesto que bastan cinco minufos para matar toda
clase de gérmenes infectivos), penetrante, y ademds
completamente inofensivo y exento de todo mal
olor.

De los panuelos,—Se recomienda una mezcla de:
jabon graso, 1; sosa, 2; agua, 200: se calienta esta
solucion 4 80° C. y se dejan en ella los pafiuelos du-
rante veinticuatro horas.

Manera de dar & un enfermo un bafo de vapor sin
saearle de la cama.—Es un procedimiento al aleance
de todo el mundo y que se puede improvisar con
poco gasto.

Se extiende una tela sobre el lecho, y sobre ella
se coloca al enfermo, que conserva puesta la camisa.
Junto 4 cada pie y 4 cada lado del cuerpo se coloca
una botella de barro, llena de agua caliente y fuer-
temente cerrada; estas botellas se envuelven en ser-
villetas 6 toallas previamente mojadas en agua
caliente, y se les pone ademds por encima una cu-
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bierta de franela. Hecho esto, se cubre al enfermo
con dos mantas de lana. Al cabo de un cuarto de
hora préximamente, el enfermo se encuentra dentro
de un verdadero bafio de vapor, que provoca una
transpiracion abundante, la eual se podrd prolongar
por un tiempo variable, segtn los casos; para facili-
tar la transpiracién del enfermo se le podrd admi-
nistrar una taza de un infuso caliente de tila. 3

Como curiosidad instructiva citaremos también
algunas generalidades respecto 4 enfermedades in-
fecciosas, asi como también reglas higiénicas que
constan en el mismo Recelario citado en otros luga-
res de este libro:

ENFERMEDADES INFECCIOSAS

Generalidades. — Se comprenden bajo la denomi-
nacion de enfermedades infecciosas aquellas que
deben su origen 4 un germen especial, transmisible
por contagio. Ciertos climas y estaciones ofrecen
condiciones favorables para adquirir la infeceién,
ya sea comunicando 4 los gérmenes mayor vitali-
dad y virulenecia, ya disminuyendo la resistencia del
cuerpo humano confra las citados gérmenes. Las
enfermedades infecciosas pueden ser simplemente
contagiosas, como, por ejemplo, la escarlatina, 6
miasmatico-contagiosas, como el célera asidtico 6
el tifus abdominal,

Los gérmenes infecciosos necesitan de ciertas
condiciones favorables para manifestar su aceion
caracteristica; tales condiciones 6 disposiciones son
de tiempo (estacién), de lugar 6 individuales, y
constituyen la endemia (repeticion frecuente de
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ciertas enfermedades en un lugar determinado) 6
la epidemia (desarrollo imprevisto de las mismas).

Las enfermedades infecciosas presentan muchos
caracteres comunes, ya por su origen, ya en sus
manifestaciones externas (sitomas morbosos), &
aun en su decurso. Después de la penetracién de los
gérmenes en el organismo pasa un cierto tiempo,
necesario para su multiplicacién y para la forma-
¢ién de las substancias téxicas, durante el cual la
persona atacada (infeccionada) esta atin sana en apa-
riencia; 4 este tiempo se le llama perfodo de incuba-
cién. Después de este tiempo, de duracion diversa
para cada enfermedad infecciosa, se manifiestan los
sintomas precursores de la verdadera enfermedad,
bajo la forma de postracién, sensacion especial de
malestar, falta de apetito, etc. Finalmente aparece
la enfermedad, con fiebre y 4 veces vomiftos, esca-
lofrios, ete.

Periodo de incubacién.—Aun cuando el tema de la
duracién del citado periodo esté en discusién toda-
via, expondremos, bajo la autoridad del Jouwrnal de
Chimie et de Pharmacie, el parecer de una Comision
elegida por la Sociedad Clinica de Londres.

Difteria.—De dos 4 cuatro dias en la mayoria de
casos, y mis raramente de cinco d siete dias. El con-
tagio es posible durante el periodo de inecubacion;
los diftéricos pueden transmitir la enfermedad du-
rante un periodo indeterminado, pero bastante lar-
go. Los gérmenes de la enfermedad se pueden fijar
sobre los vestidos 6 sobre los objetos tocados por
los enfermos, y pueden conservar su virulencia si
no son desinfectados cuidadosamente.
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Fiebre tifoidea.—Ordinariamente de doce a cator-
ce dias, y con menos frecuencia hasta veintitrés. E1
tifédico puede contagiar el mal 4 todos aquellos
que tenga en su proximidad durante el curso de la
enfermedad 6 durante los quince primeros dias de
su convalecencia. El bacilo del tifus, para produ-
cir la enfermedad, debe ser ingerido en el aparato
digestivo, conforme afirman bacteriélogos compe-
tentes.

Influenza 6 gripe. — Por lo general, fres 6 cuatro
dias, y raramente cinco. El enfermo puede transmi-
tir la enfermedad durante los ocho 6 diez dias en
que continia la aparicién de sintomas morbosos.

Sarampién.—Periodo de incubaci6n (hasta la apa-
ricién de la erupeidn cutinea), de nueve 4 diez dias;
raramente llega d catorce. La enfermedad es conta-
giosa durante el periodo de inecubacién y durante
quince dias después de tal periodo. Los gérmenes
del sarampi6n viven muy poco tiempo en los obje-
tos toecados por los enfermos.

Pardtida. — Por lo general, tres semanas; algunas
veces, de catorce 4 veinticinco dias. La enfermedad
es contagiosa en sus comienzos, y 4 veces hasta el
cuarto dia de su aparicién. El contagio disminuye 6
desaparece poco & poco d las tres semanas de la apa-
ricién de la parotiditis.

Escarlatina. — Regularmente, de veinticuatro a
sesenta y dos horas, y 4 menuto hasta los siete
dias. El enfermo queda infectado hasta los dos me-
ses que siguen 4 la erupeion; los gérmenes conser-
van su poder infectante, durante mucho tiempo,
sobre los objetos que hayan estado en contacto con
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los enfermos y que no hayan sufrido una enérgica
desinfeecidn.

Virnela.—Doce dias, con variaciones de uno 4 dos
dias en mds ¢ en menos. El enfermo es infectivo
desde la aparicién de la erupeién hasta la caida
definitiva de las costras; el contagio es més fieil du-
rante el periodo dlgido y en la convalecencia que
en el periodo inicial.

Crup.—Es la difteria localizada en la laringe. Voz
roneay débil; tos perruna; inspiracién ruidosa, pro-
longada y con fatiga; disminucion de los actos res-
piratorios; fiebre poca 6 nula; ausencia de infartos

- glandulares; con frecuencia las fauces irritadas 6
con manifestaciones diftéricas.

Disenteria. — Enfermedad de largo proceso. Se
caracteriza por frecuentes deposiciones alvinas
cada diez 6 quince minutos, escasisimas en canti-
tidad; constituidas casi exclusivamente por mucus
sanguinolento; contracciones dolorosas.

Tos ferina. — El verdadero periodo convulsivo
no empieza hasta la segunda semana. En el primer
periodo catarral la tos tiende 4 aparecer en acce-
sos; es mds fuerte y frecuente por la noche que du-
rante el dia; en el acceso, la parte espiratoria se
manifiesta en sacudidas rdpidas, que ocasionan fuer-
te rubicundez en el rostro é hinchazén en las venas
de la ecabeza y del cuello; emision de mueus filamen-
toso aun en los nifios de corta edad, en los cuales
no se manifiesta otra forma ninguna de expectora-
cién; vomitos frecuentes en los accesos; agravacion
continua a pesar de todos los cuidados, y sin espe-
ciales sintfomas en la cavidad tordcica. Durante el
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segundo periodo es caracteristico el silbido inspi-
ratorio después de las sacudidas espiratorias de
la tos.

-Reglas higiénicas. — He aqui las atinadas disposi-
ciones dictadas acerca de este punto por el Ufficio
di Igiene del Comune de la ciudad de Mildn:

1. Las personas que asistan 6 se aproximen 4 un
enfermo de dolencia infecciosa y difusiva y todas
las personas de la familia, deberdn seguir las ins-
trucciones dictadas por su médico 6 por las Ofieci-
nas de Sanidad, 4 fin de evitar la propagacion del
contagio.

Los individuos del Cuerpo de Sanidad podrin
visitar en cualquier momento la casa del enfermo,
4 fin de convencerse de que han sido cumplidas sus
disposiciones.

2. En la parte exterior de la puerta de entrada
del piso en que haya enfermos infecciosos se colo-
cari un cartel indicando la enfermedad compro-
bada 6 sospechada, y se cuidard de que permanezea
en dicho sitio durante todo el tiempo que dure la
enfermedad.

3. La habitacién donde se encuentre el enfermo
serd aislada del resto de la casa, cerrdndose las
comunicaciones que no sean absolutamente necesa-
rias; en cuanto sea posible, el cuarto proximo serd
destinado al uso exclusivo de la persona 6 personas
que cuiden del enfermo.

De estas habitaciones se extraerin fodos los obje-
tos y muebles que no sean estrictamente necesarios
(cuadros, armarios, espejos, ete.), y los adornos, de
cualquier género que sean.
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4, En la habitacién del enfermo no deberdn en-
trar y permanecer més que las personas necesarias
para la asistencia del mismo, las cuales deberdn ves-
tir un traje especial mientras estén con él.

Se prohibe 4 la persona 6 personas que asistan al
enfermo el relacionarse con otros individuos; en
caso de necesidad podrin salir de la habitacion,
pero se quitardn las ropas antes citadas, previo un
cuidadoso lavado de las manos con agua y jabon y
con una solucién desinfectante (bicloruro de mer-
curio al 1 por 1.000). Se recomienda & las propias
personas el no tomar jamds ningtin alimento en la
habitacién del enfermo.

Cuando el que asiste al enfermo tenga que aban-
donar la habitacion de éste, sea por cesar en el
turno ¢ por otro motivo, deberd, si es posible,
tomar un bafio general de limpieza, dejando toda
su ropa blanea y vestidos usados 4 la disposicién de
los empleados de Sanidad, para la oportuna desin-
feceion.

5. Se prohibe extraer del cuarto del enfermo
ropa blanca G otros objetos antes de haber sido
desinfectados, como también el sacudir alfombras,
remover objetos de ninguna clase & levantar polvo,
de cualquier modo que sea, en la habitacién del en-
fermo, sin que se haya practicado la desinfeccion.

El pavimento se limpiard con estropajos, usando
para ello soluciones antisépticas (solueién de biclo-
ruro de mercurio al 1 por 1.000).

Los muebles se frotarin con esponjas 6 trapos
embebidos en la citada solucién y después con otros
Secos.
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6. La vajillay todo género de utensilios (platos,
tazas, vasos, bandejas, ete.) empleados por el enfer-
mo, antes de 'sacarlos de la habitacién se sumergi-
rin en un recipiente que contenga una solueién de
carbonato de sosa al 2 por 100, haciéndolos hervir
luego en la misma durante unos instantes,

7. Las sobras de comida y bebida se echardan en
una soluecién desinfectante; lo mismo se hard con
los esputos, materias vomitadas, excrementos y
orinas, todo lo cual se recogerd en un recipiente
que contenga un litro préoximamente de solucion
desinfectante, y se verterd luego en la letrina, des-
pués de haber estado durante algunas horas en con-
tacto con dicha solucion.

Para desinfectar las sobras de alimentos y bebi-
das, los esputos (en las escupideras) 6 substancias
vomitadas (en las palanganas), servird la solucién
de dcido fénico al 5 por 100 6 de lisol al 3 por 100;
los excrementos y la orina se mezelardn con un vo-
lumen igual de lechada de cal al 20 por 100. Para
preparar esta lechada se mezelan en un barrefio
2 kilogramos de cal viva con un litro de agua (asi
se tendrd la cal apagada), y después, poco 4 poco,
se afiadirdn otros 8 litros de agua para redueirla a
lechada.

8. Se prohibe entregar 4 las lavanderas particu-
lares la ropa 1 ofros efectos que hayan estado en
contacto con individuos atacados de enfermedades
por las cuales se haya ordenado la desinfeceion.

S6lo se permitird para la ropa blanca, después de
haberla tenido sumergida durante una hora en una
solueién de sublimado al 2 por 1.000, y previa auto-
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rizacién de las Oficinas de Higiene. Es obligatoria la
desinfeceion de todos los efectos personales del en-
fermo infeceioso, asi como de su cama completa; la
desinfeccion se verificard en el establecimiento mu-
nicipal designado al efecto.

La obligacion de desinfectar se extendera asi-
mismo & los vestidos de las personas que hubiesen
estado en contaeto con el enfermo.

A tal efecto, la Oficina de Higiene mandard un
saco, en el cual se colocarin todos los efectos infee-
tados, y durante el curso de la enfermedad el saco
se cambiard semanalmente por los empleados del
Munieipio. '

El saco, cuando por absoluta necesidad no pueda
tenerse en la misma habitacion, serd humedecido,
antes de sacarlo, eon solucién de sublimado corro-
sivo.

9. EI transporte de los individuos atacados de
enfermedades infecciosas no podrd efectuarse sin
autorizacién de la Oficina de Sanidad, salvo los
casos de extrema urgencia, en los cuales, sin em-
bargo, serd preciso avisar inmediatamente 4 la cita-
da Oficina.

Estd prohibido servirse, para el transporte de los
enfermos de referencia, de coches del servicio pi-
blico & privado; dicho transporte se realizard en
todo caso bajo los cuidados de la Oficina de Higie-
ne, por medio de vehiculos especialmente destina-
dos al efecto,

10. Cuando la familia del enfermo falte 4 lo dis-
puesto para el aislamiento de su domicilio, la auto-
ridad competente velard para que dicho aisla-
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i
miento resulte un hecho, valiéndose para ello de
agentes especiales, mantenidos i expensas de la
familia.

11. La retencién del enfermo en su domicilio no
cesa sino mediante autorizacién por escrito de la
Oficina de Higiene.

La declaracién de curacién expedida por el mé-
dico de cabecera serd revisada por la Oficina de Hi-
giene, en donde se dardn también las instrucciones
para la desinfeccion del local.

En caso de defuncién, la familia cuidard de hacer
llegar lo més pronto posible & la agencia funeraria
la declaracién correspondiente, extendida por el
médico de eabecera.

12, La desinfeccion de las habitaciones de todo
enfermo de dolencia infecciosa es obligatoria; la
operacién comprenderi sélo la habitacién del en-
fermo, @ otras, segin las disposiciones que al efecto
dicte la Oficina de IHigiene, la cual se encargard de
realizar la operacion.

La desinfeccién se verificard cuando la enferme-
dad haya terminado 6 cuando el enfermo haya sido
transportado 4 otro local.

La desinfeceién y transporte de los objetos son
gratuitos.

Cuando la Oficina Sanitaria lo considere oportuno
6 cuando asf lo pida la familia (siempre que ésta
sufrague los gastos ocasionados), se practicard la
desinfeceién del local y de todos los objetos, con
vapores de formol.

La enfermera. — Sus cualidades y estudios necesa-
rios para el cuidado de los enfermos y ancianos.—

16



Cuando por desgracia sorprende la enfermedad en
la familia, la mujer es generalmente la encargada
de ayudar al médico, prodigando al enfermo los
cuidados necesarios para recobrar su salud.

El alma femenina se presta i estas benéficas ocu-
paciones.

Muy ttil seria que todas las jévenes, de los veinte
i los freinta afios, estudiasen y practicasen lo rela-
tivo 4 estos casos en escuelas especiales de enfer-
meras; pero ya que esto no sea frecuente, indico en
este libro lo mds indispensable para que no se en-
cuentre la mujer desprovista completamente de tan
tutiles ensefianzas.

En las escuelas de enfermeras se aprende tedri-
ca'y pricticamente la Higiene piiblica y privada;
elementos de Fisica, Quimica é Historia Natural;
generalidades de Medicina, Moral general y profe-
sional, y se practican las curas y colocacion de ven-
dajes sencillos, los lavados antisépticos, el arreglo y
limpieza de camas, habitaciones y ropas, asi como
la preparacién de medieamentos sencillos bajo la
dirececion de un médico, y también las practicas
culinarias mas en armonia con los alimentos nece-
sarios 4 enfermos y convalecientes.

Pues bien: la mujer que tenga ocasion de ilus-
trarse sobre este particular debe hacerlo, ya ente-
randose de lo que se hace en dichas escuelas, ya en
los hospitales 6 en las casas particulares. Debe en
todos los casos cumplirse fielmente lo que el mé-
dico encargue, bien con respecto 4 la alimenta-
¢ion, 6 ya con relacién 4 las curas, medicamentos
1 otros cuidados, Il salirse de las indicaciones de
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una manera imprudente ocasiona funestas conse-
cuencias.

La persona que actie de enfermera debe estar
adornada de inteligencia y virtudes singulares para
poder no solamente proceder acertadamente, sino
también manifestar en su semblante la mayor tran-
quilidad posible 4 fin de que el enfermo no se alar-
me. No debe marearle con conversacién ni pregun-
tas, mas que aquellas necesarias para cerciorarse
de su estado,

No debe decirse 4 un enfermo que no tiene nada,
porque no lo creeria, ni tampoco enterarle de los
tramites de su enfermedad cuando pueden alarmar-
le. La mayer prudencia es oportuna.

Debe sentirse y mostrarse listima para sus sufri-
mientos, lo cual alivia moralmente al paciente, pues
nunca mejor que en aquella ocasion necesita ser tra-
tado con earifio.

Hay personas que por su delicadeza de sentimien-
tos y trato bondadoso son més 4 propésito para
estar al cuidado de los enfermos.

La limpieza personal del enfermo es esenciali-
sima, debiendo asear su piel, siempre que el médico
lo permita, con una esponja empapada en agua ca-
liente, ademds de variarle 4 menudo las ropas con
cuidado de que no se enfrie ni airee demasiado.

Debe evitarse todo ruido molesto, precipitacién,
susto 6 sorpresa desagradable, asi como alejar de
su lado 6 de su vista todo aquello que no le agrade,
pues hay enfermedades nerviosas que solamente
con ver un objeto fuera de su sitio, mal colocado,
eteétera, ya siente el enfermo excitacion 6 males-
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tar. El silencio no debe ser absoluto, excepto cuan-
do duerme. '

El aire puro es un gran elemento para restable-
cer la salud.

Las medicinas no deben nombrarse mucho ni te-
nerlas siempre delante del paciente, para que no se
crea més enfermo de lo que esti. :

Tanto para los alimentos como para los medica-
mentos, debe tenerse presente el reloj, y anotar en
un papel 6 euaderno las indicaciones del médico
para que se sepan y puedan cump11r-e sin olvido 4
las horas indicadas.

Una buena enfermera contribuye tanto eomo el
médico 4 salvar la vida del paciente.

Cuando el enfermo desee comer algtin alimento
especial debe complacérsele en su deseo, siempre
que no le perjudique; no sélo en esto, sino en todos
los demds deseos que experimente, se debe tratar
de dejarle satisfecho.

El suefio es el gran reparador de toda debilidad,
y por lo tanto no debe interrumpirsele pues hay
personas que no pueden reanudarlo 4 causa de la
debilidad que tienen en el cerebro.

La enfermera debe dar al médico cuenta exacta
de todo cuanto haya sucedido durante su ausencia,
para que pueda juzgar el curso de la enfermedad y
el efecto de los alimentos.

Hay que tener cuidado de colocar los medica-
mentos en sitio donde no perjudiquen & las demés
personas de la casa, y sobre todo evitar que estén
al aleance de los nifios.

La enfermera no debe hablar en voz alta ni de
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una manera desagradable, sino dulee y afablemen-
te. Ha de ser cuidadosa y muy vigilante. Capacitada
para cuanto debe hacer, tendri la presencia de dni-
mo suficiente para con serenidad resolver todo con-
flicto de momento. Una mujer 6 madre de familia
es siempre utilisimo que esté adornada de estos co-
nocimientos y bellas virtudes.

En las enfermedades contagiosas deben usarse
vestidos especiales que puedan lavarse después de
la enfermedad; se destruirin todos los utensilios 6
articulos que no puedan desinfectarse.

Se quitardn las colgaduras, cortinas, alfombras,
eteétera, y se desinfectard la habitacion usando al-
gtn desinfectante, como, por ejemplo, poniendo en
medio de la habitacion grandes vasijas con eloruro
de cal, y roeiando el suelo con vinagres fuertes i
otras soluciones antisépticas, teniendo en cuenta,
finalmente, todas las indicaciones ya hechas ante-
riormente en este y otros capitulos.

No deben usarse por las personas sanas los uten-
silios del enfermo, ni comer los alimentos que han
estado en su habitaeidn.

En suma, la caridad y el amor & sus semejantes
ayudarin dando fuerzas morales 4 la enfermera en
esos casos en que las fuerzas humanas son insufi-
cientes para soportar el espectdculo de enfermeda-
des verdaderamente terribles y repugnantes.

También debe saber preparar los prineipales ali-
mentos de los enfermos, como caldos diferentes,
ponches, algunos postres, agua de pan, ete., asi
como también sabrd hacer y colocar sinapismos, ca-
taplasmas, aplicar enemas, inyecciones, vendajes,
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dar fricciones, masajes, preparar medicamentos
sencillos, coeimientos, y aromatizarlos 6 endulzar-
los para que resulten gratos, ete.

Masaje.—El masaje, desde el punto de vista tera-
péutico, estd constituido por una serie de sobadu-
ras que dependen de la naturaleza de la afeccién
que se trata de combatir.

Una de las prineipales operaciones del masaje
consiste en comprimir la region tratada para empu-
jar oportunamente los jugos que la molestan en el
sentido que va la eirculacion sanguinea.

Se aplica en ciertas enfermedades del sistema
nervioso y museular, para desarrollar calor y mo-
dificar la constitucioén de las fibras y de las células.
Devuelve 4 las articulaciones su perdida flexibili-
dad, y regulariza la cantidad de liquidos que lubri-
fican las superficies articulares.

Debe efectuar el trabajo del masaje persona peri-
ta, con el fin de darle la aplicacion y el sentido ne-
cesarios.

Es un remedio también contra la obesidad y poca
flexibilidad de ciertos 6rganos, y ademds se emplea
como medio higiénico y fomentador de la belleza.

Es mds saludable por las mafanas, y no conviene
después de las comidas. j

La buena préctica del masaje ha de proeurar no
producir dolores.

Se emplean cremas y polvos para facilitarlo.

Botiquin.—En el hogar debe tenerse todo aquello
necesario a4 cualquier accidente, que es lo que se
llama de antiguo el boliquin doméstico 6 farmacia.

En las capitales y dondequiera que estemos que

.
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pueda disponerse de la farmacia en seguida, con-
viene no tener en casa muchos ingredientes, porque
la mayoria se alteran 6 estropean con el tiempo.
Unicamente debemos proveernos de aquello que
no se altera, y que puede llamarse botiquin senci-
llo, comq algodones, vendas, tafetin y drnica para
las heridas y contusiones, respectivamente; subli-
mado, yodo, deido borico, clorato de potasa, bicar-
bonato, algtin laxante y purgante inalterable y otros
medicamentos simples, segiin sean las propensio-
nes 4 ciertas dolencias
de cada familia, eomo
tila, azahar, manzanilla,
te, euecaliptus, para po-
der improvisar en mo-
mento dado aquellos
remedios sencillos que
deben emplearse hasta
ver si la dolencia se
acentia y hay necesi-
dad de avisar al mé-
dieo.

Hay casos en los cua-
les se yerra por no ha-
cer nada, y otros por
administrar medieca-
mentos en demasia. La razén natural y los conoci-
mientos adquiridos son dos grandes consejeros,
pero en caso de duda debe avisarse al doetor antes
que la enfermedad se agrave.

3
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-

Para ilustraros algo més en este punto, voy a
incluiros un modelo- de Farmacia doméstica mds
complicado, y recomendado por el Recefario:

Medicinas:

1. Un frasquito cuentagotas con liudano: es muy
eficaz contra los dolores de estémago, de vientre,
neurilgicos, de muelas, ete,, vertiendo algunas go-
tas en agud 6 en un terrén de aziicar; se emplea
también en aplicaciones locales externas; por ejem-
plo, en los oidos. No se administre nunca a los
nifios.

9. Un frasquito de amonfaco (empléese con pru-
dencia): para uso externo, es eficaz contra las pica-
duras venenosas. En inhalaciones se usa contra el
delirio. Como medicamento interno (pocas gotas en
un vaso de agua), calma la embriaguez y counstituye
un buen excitante en casos de depresion nerviosa.

3. Un frasquito cuentagotas con acetato bésieo
de plomo (veneno): 20 gotas en una taza de agua
producen la conoecida agua vegeto-mineral, que se
aplica contra las contusiones, en forma de com-
presas.

4. Un frasquito de tintura de érnica. Se afiade al
agua vegeto-mineral; también se emplea sola en
fricciones sobre la parte doliente en casos de con-
tusién, pero no de herida. Interiormente, algunas
gotas en un vaso de agua obran como cordial.

5. Linimento 6leo-ealedreo (50 partes de aceite
de lino, batidas con 150 partes de agua de cal, even-
tualmente adicionadas con un poco de dcido fénico,
salol & aleanfor): es remedio eficaz contra las que-
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maduras, 6 bien solucion concentrada de dcido
pierico.

6. Un frasquito cuentagotas de licor anodino de
Hoffmann (constituido por 8 partes de alcohol y
1 parte de éter): se puede adicionar de partes igna-
les de agua de melisa y de licor amoniacal anisado.
Constituye un buen ecordial en caso de ataques ner-
viosos, empleado 4 gotas en un vaso de agua 6 sobre
un fterrén de azicar 6 adicionado 4 una cucharada
de mixtura antihistérica (mezela de aguas destiladas
de canela, menta y melisa, convenientemente edul-
coradas).

7. Un frasquito de pocion antiemética de Rive-
rio; 6 bien, resistiendo ésta muy mal la aceién del

e

tiempo, se puede suplir con la férmula siguiente:

Bicarbonato de s082........... 2 gramos.
Jarabe de cidra......... AP 15 —
AEUR. o vy e e 100 —

En el momento de emplearla se le disuelve un
papelito de un gramo de dcido citrico, 6 bien se le
exprime el jugo de un limén, y se bebe durante la
efervescencia. )

8. Un frasquito de extracto de camomila, 6 bien
una cajita con flor de eamomila, para preparar con
ella una infusién del modo siguiente:

Se pone al fuego la cantidad precisa de agua, y
cuando ha empezado el hervor, se le echa la camo-
mila, dejdndola en contacto sélo durante unos dos
minutos.

9. Un frasquito con tintura de ruibarbo 6 de
caseara sagrada, digestivos eficaces en caso de em-
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pacho gistrico; tienen ademds ligera accién pur-
gante.

10. Un frasquito de magnesia calecinada 6 bien
de aguardiente alemdn, como purgante en caso de
obstruceidn, !

11. Un frasquito de bicarbonato de sosa 6 de la
mezela eduleorada efervescente, conocida vulgar-
mente con el nombre de citrato de magnesia efer-
vescente.

12. Dos paquetes de polvos de Sedlitz.

13. Un frasquito de carbén animal purisimo,
reconocido eomo un antidoto eficaz en casos de
envenenamiento y como un buen antiséptico intes-
tinal.

14. Algunos papelitos, dosificados en 5 centigra-
mos, de tartaro emético, substanecia que presta gran-
des servicios en caso de envenenamiento 6 siempre
que sea ttil provocar el vomito.

15. Algunos papelitos de antipirina, dosificados
40,56 gramos, 6 bien de sulfato de quinina 6 de fena-
cetina (0,256 gramos), como antineurdlgicos (se ad-
ministran mejor en cachets).

16. Algunos papelitos en 0,25 gramos, 6 bien una
cajita de pastillas de migranina 6 alguno de sus
sucedineos.

17. Una cajita de polvos de Dower, para el caso
‘de tos obstinada producida por bronquitis, ete.

18. Algunos papelitos, dosificados; de polvos de
bismuto, y opio con salol, como antidiarreico, astrin-
gente y desinfectante en caso de diarreas y cdélicos
(en forma de cachets se toman mejor).

19. Papeles de polvos vermifugos para los nifios.
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20. TUn frasquito con un preparado contra el do-
lor de muelas.

21. BSalesinglesas, 6 un frasquito de vinagre bal-
sdmico.

22. Un frasquito de alcohol alcanforado, 6 bien
de bilsamo Opodeldoch, para fricciones antirreu-
miéticas.

23. Un frasquito de solucién al 0,5 por 100, 6 de
pomada al 1 por 100, de clorhidrato de cocaina,
para aplicaciones externas, como analgésico, en
caso de excoriaciones, heridas, dolor de muelas,
etodtera.

24. Un frasquito de cloral aleanforado mentola-
do (en partes iguales): eficacisimo, en aplicaciones
locales, contra las picaduras de insectos, como anti-
neurilgico, ete.

25. Dos tubitos de solucién de permanganato
potisico 4 0,01, medicamento eficacisimo contra las
mordeduras de vibora, en inyecciones.

26. Dos tubitos, para inyeccion hipodérmica, de
aceite aleanforado 4 0,10, para emplear en casos de
colapso.

27. Dos tubitos inyectables de 1 . c. de solucién
esterilizada, de 0,01, de clorhidrate de morfina.

28. Dos tubitos inyectables de 1 ¢. e. de solueién
esterilizada de.ergotina, que se empleard en casos
de hemorragia.

29. Dos tubitos para inyeccién de cafeina 4 0,25,
como excitante.

Estos tubitos de inyectables se tendran sélo por
precaueién, y no se emplearin jamds sino por pres-
eripeién médica.
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Ademis, no resultardn superfluos:

Una tapsia.

Una cajita de pastillas de clorato de potasa.

Un frasquito con una dosis de aceite de ricino.

Una cajita con borato sédico, para emplear en
solueién como eolutorio.

Un frasquito de éter sulfiirico y otro de tintura
de yodo.

Un paquete de corteza de quina (para decoceio-
nes) y otro de flores de tilo (para infusos).

Ademids de los citados, formardn parte del boti-
quin aquellos medicamentos que pueden ser nece-
‘sarios para continuar una determinada cura siste-
mitica (ferruginosos, reconstituyentes, eupépticos,
balsimicos), 6 aquellos que pueda requerir una de-
terminada propensién en la familia.

Objetos de medicacion antiséptica y externa:

1. Un tarrito de vaselina borica.

2. Un tarrito con 10 pastillas de 0,5-1 gramos de
sublimado corrosivo, para preparar en caso preciso
un litro de solueidén antiséptica.

3. Algunos paquetes de dcido bérico, dosificados
4 30 gramos, para preparar un litro de solucion
como antiséptico, colutorio, ete.

4. Un jabon antiséptico (de sublimado, creolina,
eteétera).

5. Un bote de algodén hemostitico.

6. Un esparadrapo adhesivo cualquiera.

7. Tafetdn vulnerario 6 un frasquito de colo-
dién.

8. Papel-mostaza 6 harina fresca de mostaza.
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9. Una caja de lata con harina de linaza recien-
temente preparada, para cataplasmas.

10. Un frasquito de solucién fénica al 50 por
100, de lisol 6 de creolina (en alcohol y glicerina).

11. Un paquete de 100 gramos de algodén hidrd-
filo.

12. Un paquete de un metro de gasa hidréfila.

13. Algunas vendas de tela de algoddon 1 otra
muy suave, con cintas é imperdibles para suje-
tarlas.

14, Un metro de gutapercha delgada.

15. Un pafiuelo triangular de Esmarch.

16. Una barrita de piedra infernal, con su es-
tuche.

17. Una ecajita con un medicamento absorbente,
cicatrizante y antiséptico, tal como el dermatol, el
airol 6 el xeroformo.

18. Un tarrito de coldecream 6 de pomada de
cine.

Accesorios :

Una cubeta.

Una probeta graduada de medio litro.
Cuchara.

Embudo de vidro.

Tijeras.

Pinzas.

Pinceles.

Pera de goma para irrigaciones.
Cuentagotas.

Esponja.

Alfileres imperdibles.

FOOEND U W

[y
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12. Una jeringa de Pravaz.

13. Un termoémetro elinico.

14. Un morterito eon mano, 6 simplemente una
ciipsula de porecelana con agitador de vidrio.

15. Una buena ldmpara de alecohol ¢ de ben-
cina.,

En el comercio se encuentran varios tipos de bo-
tiquines preparados, de dimensiones diversas; son
elegantes, s6lidos y bien dispuestos; pero general-
mente cada cual prefiere arreglarlos segiin sus gus-
tos y necesidades.

Hoy dia estdn muy en boga los botiquines de
tabloides 6 medicamentos comprimidos, que se ad-
ministran en esta forma o sirven para preparar
soluciones; pero esta forma de medicamentos, aun-
que cémoda y sencilla, no estd en nuestro pais sufi-
cientemente generalizada, mientras que en Inglate-
rra es de uso corriente.

También son de eémodo empleo unos paquetitos
ya preparados, que contienen los medicamentos
compuestos 4 punto de emplear y bajo un volumen
muy reducido; se hallan en venta junto con los en-
seres necesarios y con su estuche correspondiente.

Observaciones. Recomendamos que cada uno de
los medicamentos vaya precisamente etiquetado con
su nombre y principales instrucciones, y que se
tome toda suerte de precauciones para evitar mez-
clas peligrosas é impedir el ‘empleo por personas
ignorantes. Hoy es posible sefialar las substancias
venenosas con dibujos sugestivos, tales como una
calavera, ete.
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CAPIPULO TX

ACCIDENTES Y SUS CUIDADOS MAS INMEDIATOS

Ataques.—Insolaciones.— Mordeduras venenosas.— Hemorragias y hori-
das.—Fraeturas, luxaciones y esguinces,—Envenenamiento.—Picadu-
ras,—Respiracion artifieial.

Los accidentes, de cualquier clase que sean, debén
atenderse con urgencia, pues la rapidez con que se
presta auxilio al paciente evita y aminora sus malas
consecuencias.

Ataques, — Si un nifio, por ejemplo, padece un
ataque, se le aflojaran los vestidos y procurari que
el paciente tenga aire libre para respirar, dindole &
oler vinagre 6 amoniaco. También suele producir
buen efecto un bafio de agua que no esté muy
caliente, aplicando agua fria a la cabeza.

Obsérvese 4 la persona que padece un ataque 6
pierde el conocimiento si se pone pdlida 6 colo-
rada, para bajar su cabecera 6 subirla, y aplicarle
sinapismos en los muslos 6 en los pies.

Los ataques pueden ser de diferentes clases y
causas, siendo mds frecuentes en ancianos 6 nifios.
Una vida higiénica es el mejor preventivo.

Insolaciones. — Al sentirse indispuesto debe ale-
jarse del sol y proeurar que disminuya la tempera-
tura del cuerpo, aligerando la ropa y refrescindose
con agua fria,
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La insolacién produce sordera, aturdimiento ¥y
vértigo, y puede ocasionar la muerte si el atagque es
fuerte 6 no es asistido.

Para evitarlo, dsese vestido flojo, no se beba con
exceso agua fria y bebidas espirituosas y evitese
exponer la cabeza 4 los rayos del sol.

Una compresa de vinagre y aleohol que vende la
cabeza y se moje cada vez que se seque, previene
las insolaciones en las marchas 6 maniobras.

Cuando los nifios vuelyen 4 casa sofocados de sus
juegos al aire libre y al sol, basta muchas veces
layarles la cara con agua y un poco de vinagre.

Mordeduras venenosas.—Debe procurarse que des-
aparezca el veneno antes de que circule por el orgi-
nismo. Cuando es de perro, dtense pafiuelos alre-
dedor de la parte mordida para que cese la cireula-
cién entre la parte mordida y el corazdn. Después
se quemard la herida 6 se la chupard para absorber
el veneno, arrojando en seguida la sangre extraida.
Otros recursos son para que el médico los aplique.

Las de algunos animales suelen curarse aplicando
amoniaco, y las de ciertos insectos, con pomada de
alcanfor, aceite 6 espiritu.

Cuando la mordedura es de vibora, como todas
las que envenenan, exige una curacién muy rapida;
pasando de cineco minutos después de haber sido
mordido, son insuficientes ciertos remedios, como
el permanganato de potasa, por ejemplo. Las tres
indieaciones principales son: interrumpir en segui-
da la eirculacién entre la herida y el corazon, ex-
pulsar el veneno de la herida y destruir el venéno
que quede por medio de un medicamento & por

17
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cauterizacién eon un cuchillo, clavo ardiendo 6 lo
que pueda disponerse en aquel instante.

Hemorragias y heridas.—Cuando la piel se divide
se llama herida, cuya importaneia depende del sitio,
profundidad y tramites de su curacién. Cuando son
poco profundas, se curan aplicindoles tafetin in-
glés, uniendo bien los bordes, y si es larga la heri-
da, se colocarin varias tiritas estrechas de manera
que entre una y otra quede un poco de espacio.

No debe aplicarse nada que ensucie la herida. Las
mis profundas necesitan ser tratadas por persona
entendida.

El sublimado, dcido fénico y agua hervida se em-
plean para lavar y desinfectar. El algodén, hilas 6
trapo que se emplee ha de estar bien desinfectado.
Cuando se usa irrigador, conviene procurar que el
chorro del agua no llegue con demasiada fuerza 4
la herida. No deben frotarse.

Cuando la hemorragia no es muy grande, demues-
tra que no son muchos el nimero de vasos afectos,
y por lo tanto suele cortarse con sdlo aplicar una
ligera presion sobre la herida, como una venda,
sosteniendo sobre ella una compresa aséptica.

Esta clase de apdsito, aunque més apretado, suele
ser bastante para contener la hemorragia produecida
por lalesion de una vena, en cuyo accidente la san-
gre brota con mayor abundancia y es mis obscura.

Cuando los labios 6 bordes se unen y curan de
primera intencién, no hay supuracién; pero si se
forma pus, la curacidn se retarda, y la absorcién de
los productos de la herida produce fiebre.

Si durante la curacién el herido desmaya, se le
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desabrochardn los vestidos y dard & absorber vina-
gre, agua de Colonia, ete., y se le administrard un
cordial 6 cucharada de jerez.

Cuando estd herida una arteria, la sangre es de
color rojo vivo, el chorro es simultineo con los
latidos del corazén, y no basta entonces el vendaje
indicado.

Es preciso que acuda el médico en seguida en
auxilio del herido, y solamente puede detenerse la
hemorragia si una persona perita comprime fuer-
temente la arteria relacionada con la herida, entre
el sitio de la herida y el corazén.

Para esto es preciso desde luego saber por dénde
pasa cada arteria y cudl debe comprimirse, para
poner los dedos, apretindola; por ejemplo: en las
hemorragias de la frente, comprimiendo la arteria
temporal contra el hueso que asi se 1lama; en las del
cuello, comprimiendo la carétida en las inmediacio-
nes de la laringe contra la columna vertebral; en
las del hombro, comprimiendo la arteria subclavia
contra la primera costilla y tirando del brazo con
fuerza hacia abajo; en las del brazo, comprimiendo
la arteria humeral en la parte interna del mismo,
apoyando contra el himero al lado del miseculo
biceps; en las del muslo, comprimiendo la arteria
femoral en la ingle; las hemorragias del antehrazo
y de la mano, mediante una flexién del codo, hecha
de una manera forzada, y asf se comprime la arte-
ria humeral. También en los brazos 6 piernas se
aprieta un panuelo fuertemente, y en el nudo se
introduce un palo denominado fortor arterial, din-
dole vueltas hasta que el grado de compresion sea
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eficaz, por haber quedado el vaso completamente
ocluido. :

Como comprenderéis, estas operaciones son de
dificil ejecucién, y dnicamente incluyo aqui estas
explicaciones, que corresponden 4 superiores estu-
dios, para ilustraros sobre estos aceidentes, que
deseo nunca os sucedan ni os vedis en el caso de
auxiliar, .

En las Femorragias nasales conviene tener la
cabeza elevada, ligeramente inclinada hacia delante,
y flojos los vestidos que rodeen el cuello. Puede
probarse d cortarla, cuando no cesa, absorbiendo
por la nariz agua fria, 6 con unas gotas de vinagre
6 taponando los orificios con algodén en rama 6
perejil machacado.

s conveniente mantener los brazos levantados,
mojar la frente con agua fria 6 poner en bafio ca-
liente los pies y las manos hasta que cese la hemo-
rragia, y, en suma, avisar al médico en este como
en todo caso que se vea resultan ineficaces los re-
medios indicados.

Las de las heridas, lavar éstas con agua hervida 6
una solucién antiséptica y aplicar apdsito de algo-
dén hidréfilo y gasa.

Para las hemorragias del pulmén se recomienda
mucha quietud. No siempre revisten caracteres
graves.

Fracturas, — En los casos de fracturas se reco-
mienda una gran inmovilidad del 6rgano fracturado
hasta que asiste el médico. La piel se pone tume-
facta y de un color azulado, & consecuencia de la
sangre salida de los vasos. Todo miembro fractu-
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rado, al ser movido, puede perjudiearse, por lo cual
hemos recomendado quietud hasta encontrar auxi-
lios médicos, no debiendo méis que procurarse que
el miembro fracturado descanse sin moverse sobre
una almohada & cosa semejante, y si es el antebra-
Z0, en un patiuelo anudado y suspendido al cuello.

Si es necesario trasladar al herido 4 su casa 6 al
hospital, se ha de sostener la parte fracturada en
tablillas que alcancen, & ser posible, las dos articu-
laciones del miembro herido, para que queden bien
fijas 6 inméviles por medio también de algodones
y vendas. Estos son los medios preventivos, y pro-
curar que no sufra ninguna sacudida el paciente.

Lo mismo se hard en las luxaciones y esguinces.
Se entiende por luxacién una lesién 6 dislocacién
violenta de los huesos de una articulacién, alterdn-
dose las relaciones que constituyen una coyuntura
y que dan lugar 4 la rotura de la edpsula. Para resta-
blecer los huesos dislocados se necesita persona
perita, pues de lo contrario se ocasionan dolores
inttiles y malas consecuencias.

Se entiende por esguinces las torceduras de las
articulaciones sin alterarse las relaciones de los
huesos. En ellas suele haber roturas de ligamentos.
En este caso, como en las contusiones de todas cla-
ses, las compresas frias suelen ser beneficiosas.
Cuando d consecuencia de una caida § contusién
sobrevenga una hernia abdominal, es conveniente
estar en cama hasta que llega el médico.

Las quemaduras pueden ser causadas por incen-
dios 6 edusticos 1 otros accidentes. En los casos de
incendio, si se hubiesen prendido los vestidos, se
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tenderd en el suelo al paciente, envolviéndole ripi-
damente con mantas, tapetes, ete. Es urgente impe-
dir que se respire el aire caliente al apagarse las
llamas. Si se hubiese incendiado petrdleo, espiritu
de vino, ete., se echard encima arena 6 tierra y des-
pués agua. La partes que hayan sufrido quemadu-
ras se cubrirdn con trapos empapados en aceite.
Las ampollas no deben cortarse, y solamente se
recomienda que sean cortadas cuando la cura que
va 4 emplearse es seca; por ejemplo, la de bismuto.
Entoneces se levantard la epidermis con unas tijeras
bien desinfectadas por la llama.

Cuando las quemaduras las han producido edus-
ticos, como cal, dcidos, ete., se procura separar de
la piel el cdustico por medio de algodén en rama 6
trapos. Cuando el céustico ha sido la cal 6 el dci-
do sulfiirico, no conviene lavar la parte dafiada con
agua, porque se perjudica. Cuando la cauterizacion
la ha producido algin dleali, se puede emplear para
los lavatorios el vinagre, y si el agente fuese dcido,
es buena la creta, ceniza, jabon, leche, ete.

Segtin sea el sitio donde se haya sufrido la que-
madura, hay infinidad de pomadas recomendadas,
y eocimientos 6 enjuagues para cuando se han su-
frido en la boca.

En los easos de envenenamiento pueden apreciarse
las sefiales en los labios, barba, boca 6 piel del pe-
cho euando el envenenamiento ha sido producido
por alguna substancia cuya ingestién produzea cau-
terizaciones.

Antes de que venga el médico podemos atenuar _
estos acecidentes con leche, aceite comiin y otras



ENSENANZAS DEL HOGAR 263

substancias, segin por lo que haya sido producido
el envenenamiento.

Los dcidos y dlcalis pueden emplearse los unos
para combatir los efectos de los otros. Un envene-
namiento por dcidos puede combatirse con liquidos
que tengan en disolueién magnesia caleinada, creta
6 polvos para los dientes, ceniza de madera, ete. Por
el contrario, cuando el envenenamiento lo han pro-
ducido élealis cAusticos, es beneficioso el zumo de
limén, vinagre, etc. Para el envenenamiento por
deido oxdlico estd indicada el agua de cal 6 la mag-
nesia. '

Por el arsénico, se pediri en la farmacia su con-
fraveneno indicado. Para el de fdsforo, abstenerse
de las grasas, y si se emplea la leche como contra-
veneno, conviene que sea desnatada. El aceite de
trementina, endurecido por el aire 4 dosis de 30 go-
tas cada media hora, estd indicado también.

En el envenenamiento producido por-las plantas
alcaloides se pierde el conoecimiento, y cuando es
debido 4 la morfina 6 al opio, se estrecha la pupila;
la atropina 6 belladona producen intranquilidad y
excitacion; la estrienina produce convulsiones. Sino
se sienten vomitos deben excitarse, con el fin de que
se arroje cuanto antes la causa 'del envenenamien-
to. Bi el paciente conserva el conocimiento, puede
tomar un vomitivo preparado en la farmacia. Li-
chese contra el suefio cuando ha causado el enve-
nenamiento el opio 6 la morfina.

Cuando ha perdido el conocimiento, debe colo-
carse al paciente en una habitacion ecaliente en-
vuelto en mantas. Si estd su semblante pilido, debe
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colocarse la cabeza baja, y alta si estd rojo. Son
recomendables las efusiones frias en el pecho, nuea
y cara y los olores fuertes. Si se nota que cesa de
respirar, apliquesele la respiracion artifieial, auxilio
que es muy ttil, pero que no suelen saberlo prestar
muchas personas.

El envenenamiento por el alcoholismo es suma-
mente pernieioso.

Conviene no excitar al que lo sufre, apartando de
su lado los objetos con que pueda hacerse dafio 6
perjudicar & las demds personas, y procurar que
duerma para restablecerse. Solamente cuando se
viese que peligraba su vida se emplearian otros re-
CUrsos.

Si se econoce la clase de veneno, se administrardn
los siguientes antidotos, que nos recomienda el
Recetario:

Substancia Venenosa, Antidoto.

Sublimado corrosivo, .
Acetato de plomo.....

LRl ga s s Abundante cantidad de leche 6 de

agua albuminosa (una clara de

— decinc....... S :
Cinabrio ¢ bermellon. . |1L|EVD desleida £n agua).
SALIETE .5 500 ol0sies e /s ore )

Fésforo. fosforos Aguarras (evitar las materias oleo-
] WAL Lde 00 a0 0

5as),
Arsénico blanco...... ]
Solucion de Fowler 6( Papilla de mostaza 6 agua salada;
de Pearson........ 2 después, leche ¢ aceite.
Precipitado blanco....

Tértaro emético. .. ... Agua tibia como emético; solucion
Vino estibiado........ de 0,05 gramos de opio.
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Substancia venenosa. Antidoto.

Magnesia ¢ cal en suspensién con

co, clorhidrico, oxa- agua de jabdén cada 2-3 minutos.

Acidos sulfirico, nitri-f
lico; sal de acederas.

Sosa O potasa chusti- : o
Cas; amoniaco...... Agua con jugo de limon.

Acido fénico, creosota, | Harina 6 bebida mucilaginosa es—
guayacol ..........] pesa;vinagre.

Fricciones y aspersiones con agua,

Cloroformo, cloral,) fria sobre la cara y cabeza; res-

(STl A P A e piracion artificial; corriente elée-
trica.

Emético; inhalaciones de amonia-
co; ¢ter; respiracion artificial;
oxigeno.

Almendras amargas. .
Cianuro de potasa....

Infusion concentrada de café; lue-

Opio; laudano; salesde| go, mezcla de mostaza y de gra-

morfina, codeina, et-/ sa en agua caliente para provo-

CRIBIAL T iuis e hesars s car el vomito; tener al enfermo
en moyimiento.

Nitrato de plata...... Solucién de sal de cocina,
Estrienina; tintura de) Emético de mostaza 6 de sulfato
nuez yomica........ de cine en agua tibia.
s‘ Inhalaciones de amonfaco, 6 hien
Formoly s oo v, agua con algunas gotas de amo-
e niaco.

Oxido de carbono.. ... s I“Eﬁﬁ"{:gﬁﬁilgf oxigeno; respira-
Como observaciones especiales, daremos las si-
guientes:
Sublimado corrosivo; cardenillo.—La harina des-
leida en aguay el agua albuminosa (claras de huevo
batidas con agua), son indicadisimas, Ademis, leche,
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decoceién de semillas de lino y de malvas; eméti-
€03, purgantes,

Cianuro de potusa.—En las minas del Africa del
Sur, se ha demostrado ser el mejor antidoto una
mezela de sulfato de hierro, bicarbonato de sosa y
magnesia calcinada. Se forma azul de Prusia y sul-
fatos de magnesia y sosa.

Acido fénico.—Segin el profesor Carleton, el vina-
gre es un excelente contraveneno del dcido fénico.
Aplicado sobre una superficie cutinea 6 mucosa
que haya experimentado la aceién del deido fénico
concentrado, hace desaparecer en seguida el tono
blanquecino earacteristico de los tejidos atacados,
como también la anestesia producida por esta subs-
tancia, impidiendo asimismo la formacién de la es-
cara consecutiva.

Parece, ademis, que el dcido acético contrarresta
la aceién del dcido fénico introducido en el est6-
mago. Por tal motivo, lo primero que debe hacerse
en caso de envenenamiento por dcido fénico es
hacer tragar al enfermo -una mezela de vinagre y
agua en partes iguales, después de lo cual se pro-
cederd al lavado del estémago. ;

Setas.—En caso de envenenamiento por haber
comido setas nocivas, después de las pricticas ge-
nerales indicadas, se debord administrar un fuerte
purgante. El siguiente es muy apropiade al caso:
aceite de ricino, 30 gramos; aceite de crotontiglio,
una gota: se administra en una sola vez.

Vapores nitrosos.—La Direccién de las fibricas de
poélvora de Troisdorf ha dietado la regla siguiente
para este caso: <Como inmediatamente después de
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haber respirado un operario vapores nitrosos pue-
de encontrarse perfectamente bien, y, & pesar de
esto, al eabo de algiin tiempo sobrevenirle un ca-
lambre mortal, en el caso de que alguien haya res-
pirado vapores nitrosos, cualquiera que sea su es-
tado, se le administrarin cada diez minutos 3-5 go-
tas de cloroformo en un vaso de agua.»

En las pieaduras de escorpion se pueden emplear
lociones de amoniaco después de haber extraido el
veneno (chupando en la picadura una persona que
no tenga en la boca herida alguna, y escupiendo
después). En las de abejas y avispas, arrancar el
aguijén, si existe, y después bafios de agua fria 6
salada, y también se dice eficaz aplicar una gota de
dcido fénico sobre la herida, 6 llamar al médico en
caso grave. Los lavados de dcido fénico y agua hir-
viente en la proporcién de 10 partes por 200, son
buenos para calmar el dolor de las picaduras de
mosquitos.

Para los pinchazos de alfileres ¢ espinas, provo-
car la salida de un poco de sangre, y extraer la
espina.

La respiracion artificial es un remedio que se em-
plea en los casos de muerte aparente, como en los
que han estado casi ahogados, asfixiados, ete. Es
preciso saber colocar al paciente en el suelo, boea
arriba, sobre una manta 6 colechdn, desnudo de me-
dio euerpo.

El que presta el auxilio, arrodillado y con el en-
fermo entre sus piernas, apoya las manos en los
lados del cuerpo del paciente, sobre las tltimas cos-
tillas, y comprime con fuerza hacia la espalda, hasta
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que estas compresiones lentas den lugar 4 que el
aire vaya entrando artificialmente en los pulmones
por efecto de los movimientos.

Conviene que al que auxilie al paciente le ayude
otra persona 4 colocar los brazos una vez arrima-
dos al cuerpo (en el momento de intentar la espi-
racion), y otra vez hacia arriba (en el de la inspira-
¢ién).

En ocasiones, y cuando se ha aplicado oportuna-
mente la réspiracion artificial, el enfermo empieza
i respirar de nuevo, y una vez obtenida la respira-
cion, se tratard de volverle al conocimiento.

Los medios indicados comiinmente para volver al
conocimiento 4 las personas que han sufrido algiin
ataque, son hacerles aspirar en un pafiuelo vinagre,
amoniaco 1 otra substancia de olor fuerte.

Es mds conveniente en un pafiuelo que en el mis-
mo frasco, para evitar que con algiin movimiento
se vierta el liquido, que podria producir una caute-
rizacion.

Las fricciones de agua de Colonia en la frente son
de buenos resultados.

Los sinapismos en la regién del corazén y las
fricciones fuertes son recomendables en casos gra-
ves. También en las pantorrillas surten buen efecto.

Cuando se note un estado congestivo, lo cual se
nota por el enrojecimiento de la cara, se pondrd la
cabecera alta, asi como la parte superior del tronco,
y son recomendables las abluciones frias y compre-
sas de agua lo mis fria posible, cuando no se pueda
helada. Cuando el semblante estd pélido, basta con
rociar ligeramente la cara y cabeza.
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Cuando ha vuelto en si proctirese que descanse,
y se le puede dar alguna bebida estimulante.

Es frecuente en los nifnos, sobre todo, que se
introduzean cuerpos extraiios, como huesos, alfile-
res, ete.

En estos casos es prudente, si no se puede hacer
la extraccién con relativa facilidad, procurar no
causar lesiones de importancia por las demasiadas
tentativas, y llamar al médico para que se encargue
de hacer lo necesario.

Cuando se ha tragado algin alfiler, no debe ha-
cerse més que esperar sus resultados, que no sue-
len ser funestos. Unicamente conviene no tomar
vomitivos ni purgantes, sino esperar su expulsion,

Un cuerpo extraiio en la nariz puede expulsarse
tapando el otro lado y sonindose después.

En los ojos, volviendo el parpado y poniendo des-
pués unas gotas de aceite de almendras, si se causé
irritacion.
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CAPITULO X

DECALOGOS, CONSEJOS Y PENSAMIENTOS

Decilogo de la Higiene.

Varios émulos de Moisés vienen dedicéindose 4 la
confeccion de decdlogos, 4 fin de condensar en diez
leyes de Higiene los principales preceptos para la
conservacion de la salud. Sélo 4 titulo de curiosidad
publicamos los siguientes, que aun siendo muy bue-
nos, ninguno llega ni se aproxima 4 los de nuestra
religion, higiénicamente considerados. _

He aqui el formulado por el Dr. Decorneti, que
ha sido agraciado con el premio Hachette:

1. Higiene general.—Levantate temprano, acués-
tate pronto y ocupa bien el dia.

2. Higiene respiratoria. — El agua y el pan sos-
tienen la vida; pero el aire puro y el sol son indis-
pensables 4 la salud.

3. Higiene gastrointestinal.— La frugalidad y la
sobriedad son el mejor elixir de larga vida.

4. Higiene de la piel y de los orificios.—La lim-
pieza preserva de las impurezas; las mdquinas me-
jor conservadas prestan més largo servicio.

5. Higiene del suefio.—Suficiente reposo repara
y fortifica; demasiado reposo enerva y debilita.
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6.° Higiene de vestir.—Vestirse bien quiere decir
conservar el propio cuerpo con la libertad de los
movimientos y el calor necesario, preservandolo de
las bruscas variaciones de temperatura.

7.0 Higiene de las habitaciones.—La casa bonita y
alegre hace agradable el hogar.

8.° Higiene moral.—El espiritu reposa y adquiere
perspicacia en las distracciones y las diversiones;
mas el abuso de éstas lleva 4 la pasién y la pasién al
vicio, |

0.°  Higiene infelectwal,—TLa alegria hace amar la
vida, y el amor 4 la vida es la mitad de la salud; al
contrario, la fristeza y el descorazonamiento hacen
avanzar la vejez.

10.° Higiene profesional. — 3;Vives del cerebro?
No dejar anquilosarse los brazos y las piernas. ;Te
ganas la vida con el trabajo de tus brazos? No olvi-
dar de ilustrar tuinteligencia y engrandecer tu pen-
samiento.

Treinta aforismos de Higiene y de Moral
del Sr. Razetti.

1.° El aleohol no es un aperitivo.

2.° El aleohol no es un alimento.

3. El aleohol es un veneno.

4.° Elaleoholismo es el envenenamiento erénico
que resulta del uso permanente de las bebidas espi-
rifuosas, aun cuando éstas no produzean la em-
briaguez.

5. El <aperitivos es la portada del alecoholismo
erdnico.
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6.° El uso de las bebidas espirituosas debe pros-
cribirse de las costumbres, en beneficio del porve-
nir de la raza.

7. La costumbre de beber alcohol conduce al
desafecto de la familia, al olvido de los deberes
sociales, al disgusto por el trabajo, 4 la miseria, al
robo, al asesinato, al suicidio.

8.° El aleoholismo es causa de muchas enferme-
dades: tuberculosis, parilisis, locura, hidropesia,
enfermedades del estémago, del higado, de los
rifiones, y agrava todas las enfermedades agudas:
tifus, paludismo, disenteria, pulmonia, efe.

9. El alcohol no aumenta la fuerza muscular;
al contrario, pasada la excitacion artificial que de-
termina, viene la depresién nerviosa y la debi-
lidad.

10. Los hijos de los aleohdélicos, si no mueren
nifios, son més tarde eserofulosos, epilépticos, idio-
tas, manidticos, locos, eriminales.

11. El aleoholismo es el edncer social de nuestra
época; sus estragos se transmiten de generacion en
generacion., 5

12. De cada cien tuberculosos, setenta y cinco
son alecohélicos.

13. Elaleoholismo arrebata anualmente muchos
millares de personas.

14. FEl bebedor de aguardiente es un suicida in-
consciente y estipido que se degrada y envilece
antes de morir.

15. El aleohdlico es un ser despreciable ante los
ojos de la mujer, que ama en el hombre el talento,
la virtud, el valor y el poder; los grandes atributos
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que hermosean el alma humana, no los vicios que la
afean y la degradan.

16. El alcohol es el enemigo mortal del amor; el
hombre alcoholizado es incapaz de amar.

17. /El alcoholismo es el mds degradante de los
vieios y el mis funesto.

18.' Ningiin vicio coloca al hombre en una situa-
cién de mayor inferioridad social que el aleoho-
lismo.

19. El hombre ebrio no es digno de conmisera-
cién ni de piedad: es un ser profundamente despre-
ciable, por innoble.

20. El bebedor de oficio se convierte en un ente
repugnante, asqueroso y vil.

21. El hombre ebrio es capaz de todos los cri-
menes, porque la accién lenta del veneno sobre su
sistema nervioso central lo embrutece hasta el
punto de perder toda nocién de dignidad personal,
de decoro social, de respeto a sus semejantes, de
honor y de virtud.

22. Todos los buenos ciudadanos deben luchar
contra la propagacién del vicio del aleohol, en nom-
bre de la salud del individuo, de la existencia de la
familia y del porvenir de la naci6n.

23. La lucha antialcohélica es obra de filantro-
pia, de patriotismo y de suprema caridad.

24. Es necesario interponernos entre nuestro
noble, honrado y laborioso pueblo ¥ la botella de
aguardiente que le ofrece un placer momentineo,
en cambio del envilecimiento de su alma y de la
pérdida fatal de su salud y de su vida y de las de sus
hijos. '

18
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25. El alcohol no es necesario 4 nadie.

26.  El aleohol es perjudicial 4 todos,

27. Es posible vivir sano sin aleohol.

28. Es imposible vivir sano con alcohol.

29. El abuso del licor enferma el cuerpo y envi-
lece el alma.

30. La industria del alcohol enriquece 4 mu-
chos; pero el aleoholismo conduce al pueblo 4 la
degradacién, 4 la miseria, 4 la enfermedad y 4 la
muerte.

Consejos para cuidar los ojos.

He aqui algunos preceptos que deben tener bien
presente los que deseen conservar los ojos en buen
estado : ;

1. Para leer y escribir, la luz debe ser buena,
suficiente y sin intermitencias.

2.° La luz variable 6 movediza es perjudicial 4
los ojos.

3. Alleer 6 eseribir es conveniente tener ergui-
da la cabeza y no tan cerca de la luz que se sienta el
calor de la llama.

4" Cuando los ojos estén doloridos, lo que
puede suceder por haberlos forzado mucho, no se
debera seguir leyendo, ni tampoco al sentirse mu-
cho suefio.

5.° El libro debe mantenerse 4 la distancia de
12 pulgadas, 6 sea 30 centimetros, & excepeién de
los casos de vista corta.”

6. No se debe leer yendo en algtin vehiculo, ni
tampoco acostado.
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7. En caso de convalecencia de alguna enfer-
medad larga 6 de debilitarse, se debe leer lo menos
posible.

8.° El aire corrompido es dafioso 4 los ojos Y,
por consiguiente, urge evitarlo.

9.° El mejor remedio casero para curar la infla-
macién consiste en bafiar los ojos en agua simple,
aplicindoles después un pafio mojado.

10. Lo més conveniente al sentir cansancio 6
inflamacién alguna en los ojos es dormir bastante.

11. Como las materias que suelen formarse den-
tro ¢ alrededor de los parpados, por efecto de algu-
na inflamacion, son contagiosas y pudieran ocasio-
nar la pérdida de la vista, serd bueno, en semejantes
casos, recurrir 4 un médico. Las personas aqueja-
das de esta enfermedad harin bien en no servirse
de la jofaina, jabén ni toalla que usen los demis.

12. Siempre que se introduzea en los ojos cual-
quiera substancia que, como la ecal i otras, produce
quemaduras, se deberi ante todo acudir & un facul-
tativo; mas si esto no fuere posible, convendra apli-
carles lavoratorios suficientes de agua simple, si-
guiéndose este método constantemente hasta que
cese el dolor. La pronta aplicacién de este remedio
puede salvar la vista.

13. No siendo de eficacia alguna los sencillos
remedios que anteceden, serd necesario consultar
sin demora 4 médico experto, sin hacer caso de los
charlatanes, cuya ignorancia pudiera ser todavia
mds peligrosa, ni usar medicinas de patente. La vista
s un drgano tan importante y delicado, que serfa.
una imprudencia jugar eon ella.
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Pensamientos y preceptos.

Algo consiguen las méxima si nos avisan y pre-
vienen.

La educacion obliga 4 los hombres & obrar mejor
que quieren,

Hay quien se aburre con la virtud y distrae con
la maledicencia.

Todos creemos que merecemos mas.

Hay que laborar mucho en favor de la virtud y
encarecerla, para adquirir buenas cualidades.

Si la bondad se premiase mds en la tierra, seria-
mos buenos casi todos.

Hay quien se tiene por culto y fomenta la bar-_
barie.

El egoista aprecia més al bondadoso, cuanto me-
nos nota éste que abusa de él.

El duro de corazdn es vengativo y suele culpar 4
sus vietimas hasta de sus propios errores.

El amor de Dios eleva 4 la Humanidad, condu-
ciéndola 4 practicar el bien; el de la patria prepara
al soldado; el de la familia dispone al hombre y 4 la
mujer para ser buenos padres.

«Yo estoy obligado d practicar el bien y no puedo
hacer el mals; son frases que debieran estar graba-
das en nuestros corazones.

Refiriéndose el Dr. M. Delfin ‘4 la vertiginosa,
mala y abundante farea literaria de estos tiemposy
a las obras perjudiciales que caen en poder de los
nifios, aconsejaba los siguientes medios preven-
tivos:
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1.° Las familias deben cuidar mucho de la clase
de lectura que entretiene 4 sus nifios.

2.° No deben permitir que lean los periGdicos y
revistas que hacen informaciones de crimenes y pu-
blican erénicas deshonestas.

3.° Los padres y encargados de cuidar 4 los nifios
deben leer antes los libros, revistas y periédicos con
que se les obsequia.

4" Deben investigar el origen de ciertas mani-
festaciones morbosas de sus hijos, para someterlos
i los cuidados del médico; y

5. Deben expurgar los papeles y libros de sus
hijos, impidiéndoles las ldminas obscenas y las lec-
turas que no conozean.

No debemos olvidar que la prudencia en la comi-
da y bebida, como en las acciones, evita muchos
accidentes.

Por esto nunca seriin antiguos aquellos adagios:

<Aplaca el hambre, pero no la glotoneria.»

«Segiin el trabajo, el alimento, »

Los animales conocen mejor que el hombre lo
que les es saludable,

El hombre necesita saberlo.

En el verano, 6 cuando estés sudando, ten mucho
cuidado con beber agua fria y helados.

En la mesa bebe el agua al final de la comida y en
pequefios sorbos. Durante la digestion no debes
beberla.

En el sol debe tenerse la cabeza cubierta.

Las lecturas son para el alma lo que los alimentos
para el cuerpo.

Escojamos como nos aconseja la Higiene.
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La Higiene nos dice que de nada demasiado.

Los dos mejores higienistas se llamaron Trabajo
y Sobriedad. No debemos despreciarlos, porque
«vale més ir por harina que por medicinax.

;Quieren los hombres conservar su propia vida?
Procuren no abreviarla,

Si has de permanecer en una habitacién un dia
entero 6 una noche, procura que sea grande 6 fieil
de ventilar.

Los pedagogos é higienistas dicen que las escue-
las que no tengan renovacién constante de aire,
deben tener 20 metros ctbicos por cada alumno.

Los dormitorios que hayan de estar cerrados
unas ocho horas, deben tener 40 metros etibicos de
capacidad por cada persona que duerma 6 pase la
noche en ellos.

Cuando las habitacioneés no puedan reunir las
anteriores condiciones de capacidad, proctirese la
constante renovacién del aire.

Todos los dias traen 6 quitan algo para nuestra
salud, y bueno es que tengamos presente que vale
mis cuidar la salud que la enfermedad.

Las lecciones de Higiene ayudan en la educacion
4 desarrollar en la inteligencia la idea de observa-
ciones y reglas prudentes y ttiles y 4 manejar la
ciencia con hibitos beneficiosos 4 unos y otros.

Preceptos sobre higiene de la inteligencia.

La higiene de la inteligencia aconseja que cuando
hayamos adquirido un temperamento nervioso ex-
cesivo por causa de los estudios, preocupaciones,
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eteétera, procuremos establecer la armonia entre
el alma y el cuerpo, dando 4 éste los cuidados que
la Higiene aconseja, y tratando de desarrollar con
ejercicios adecuados nuestro sistema muscular y
enriqueeer nuestra sangre con glébulos rojos.

La higiene de la inteligencia procura desarrollar
la inteligenecia todo lo que sea posible, pero impi-
diendo, una vez desarrollada, que se altere, debilite
6 paralice cualquiera de sus facultades.

El alma se pone en relacién con nuestro cuerpo
y cumple la misién del pensamiento y del juicio con
el auxiliar del 6rgano de la inteligencia, que es el
cerebro.

Contra la normalidad del cerebro conspiran las
enfermedades generales y locales, y principalmente
la del mismo cerebro. El exceso de trabajo intelee-
tal 6 el desordenado trastorna el cuerpo, y el tras-
torno del cuerpo perturba el eerebro.

El alma se sirve del cerebro como de un instru-
mento para servirla. El temperamento mads usual en
las personas dedicadas 4 trabajos intelectuales es el
nervioso, ya sea natural, ya adquirido. Son tempe-
ramentos naturales los que nacen con el individuo,
y adquiridos los que se forman en el individuo por
la larga persistencia de las impresiones accidenta-
les 4 las que son sometidos.

Mientras el temperamento nervioso no pasa de
los limites regulares, es fecundo en bienandanzas.
Pasan rdpidamente de una impresién 4 otra, pero
no se lleva 4 eabo sin que repercuta en los aparatos
circulatorios y digestivos.

Cuando al temperamento nervioso no acompafia
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una sangre rica en glébulos rojos, suele sobrevenir
el temperamento nervioso excesivo, el cual altera la
normalidad de la vida psiquica y material.

El que padece este temperamento, aunque no
sufra una enfermedad determinada, puede decirse
que padece una enfermedad constante,

No debe cultivarse demasiado pronto el espiritu
de los nifios, ni suscitar en ellos sensaciones pre-
coces.

Se recomienda el ejercicio antes de las comidas.
Se ha de tener cuidado, después de haber hecho
algtn ejercicio corporal importante, no entregarse
en seguida al intelectual, pues este dltimo no es un
descanso para el espiritu, y la excitacién que para
producir claramente y conciliar las ideas se nece-
sita, debe ir precedida de un cerebro tranquilo y
despejado.

La falta de suefio aniquila la inteligencia. Durante
el periodo de suefio se repara y equilibra el siste-
ma nervioso, se termina la digestion, se activan las
absorciones, se moderan y perfeceionan las secre-
ciones y se normaliza la eirculacién.

El suefio determina una anemia pasajera del cere-
bro, y por lo tanto, durante el suefio se desagua el
cerebro de los 16bulos congestionados por la vi-
gilia, mientras que durante ésta padece también la
nutricién de sus células, las cuales, preocupadas en
funciones psiquicas, cuidan poco de alimentarse.



PARTE TERCERA

MATERNOLOGIA, PUERICULTURA § EDUCACION

CAPITULO I

LA MUJER HACE PATRIA DESDE EL HOGAR

Ya dijo Castelar que hay muchos que ereen 4 Ia
mujer de una extrema inferioridad intelectual res-
pecto al hombre, ¥ que por lo mismo quisiera re-
ducirla al costurero, 4 la cocina. Sin embargo, la
mujer ejerce el ministerio mis intelectual de la
soeiedad: aquel que deposita los primeros gérme-
nes morales de que resultarin mads tarde las accio-
nes y las obras de toda la vida; la mujer ejerce un
ministerio que tiene algo de sacerdocio, de profe-
cia, de medicina, de arte: el santo ministerio de la
maternidad.

s cierto; y la madre y la escuela deben ser vir-
tualmente los transformadores de la Humanidad —
decimos, y con hosotros también una eminente
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educadora americana —. Y atin més: ensalza ella
los gloriosos recuerdos de las heroinas que com-
batieron al lado de los hombres por la patria y de
las damas que vendian sus joyas para comprar fu-
siles y municiones, y de las madres que entregaban
sus hijos al combate en holocausto de la tierra na-
tiva, de la independencia, de la libertad; pero afiade
que esas épocas y esas mujeres deben desaparecer,
porque la civilizacién universal ya no las necesita.

Canta, si, loores 4 sus cenizas, y clama por que la
vida futura sea la vida de la paz, madre del futuro
bienestar.

<Levintate, corazén, para decir 4 la mujer que su
gloria nace en el hogar, en la formacién de la fami-
lia, en el origen de la sociedad, en el nido caliente
donde se forma el corazén del nifio, donde se ense-
fia 4 tener el alma grande y el odio corto, donde se
truecan los rencores por las caricias, donde se ma-
tan las envidias y las pequenas pasiones para hacer
brotar la pasién del amor universal, que de alli es
de donde ha de surgir la perfectibilidad humana,
cerrando para siempre con un broche de acero
todos los odios, todos los rencores, todas las peque-
fieces humanas.»

iBendita la voz que desde el otro lado del Océano
halla eco en ideales 4 los que consagro mi modesta
pluma, armonizando con el sentir que informan
tareas que parecen nacidas de un mismo corazon!

Esto es el fin primordial que ha de aspirar 4 con-
seguir la mujer educadora, y 4 capacitarla para esta
misién ha de encaminarse toda la ensefianza de la
mujer, pues necesita estar educada para que ella
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sepa educar, y eso debemos tener presente también
para encaminar 4 la juventud, necesitada de guia é
ideales que la preparen para un futuro probable.

Si. Sea la mujer profesora, sea maestra, sea ma-
dre, han de inspirarse sus ensefianzas en estos prin-
cipios morales y sociales, que lleven 4 las genera-
ciones desde la infancia por felices derroteros.

Cooperadoras de la ensefianza unas y otras, es
preciso que tengan clara conciencia de su mision
para modelar el fragil barro.

La sociedad recogerd los benefieios, pues la edu-
cacién, no la instruccion solamente, cuando no des-
truye en absoluto ciertas cualidades, las cambia y
cultiva de tal manera que aminora la perversidad,
y mal podemos exigir hombres ni mujeres media-
namente perfectos cuando la educacion estd tan
descuidada, siendo como es la perfeccionadora del
hombre.

Mas esta tarea del yunque moral es la que més
dificultades encierra, y se cumple generalmente
sin previa preparacién 6 de una manera imperfec-
ta, 4 semejanza de aquel que quiere tocar toda clase
de instrumentos sin someterse a la ensefianza del
Solfeo. Queremos deslumbrar en la vida por nues-
tra ilustracion, sin tener en cuenta que no estamos
educados, y por esta causa las decepciones se suce-
den constantemente, y aunque los anhelos de pro-
greso sean grandes, no llegamos adonde pudiéra-
mos llegar, porque es preciso generalizar unos es-
tudios y especializar otros.

Si no deslumbrasen artificios, si se estimase la
ensefianza en su verdadero y positivo valor, al cau-
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dal de educacién es adonde encaminariamos las
energias del hombre para obtener la positiva fuerza
motriz, la que hoy entorpecen las pasiones mez-
quinas y no nos da justa idea de nuestro poco &
mucho valer.

No nos dejemos deslumbrar solamente, ni en lo
fisico ni en lo moral, por esas galas de sedas, gasas,
afeites 6 tocados que ocultan defectos, y busque-
mos en la educacién la mds constante y verdadera
gala de la hermosura. La higiene moral nos ense-
nard 4 conservarla, y si conocemos, si nos llegamos
d persuadir de la riqueza y bondad que encierra
una educacién verdadera, despreciaremos los arti-
ficios por falaces y engafiosos.

Nos falta en la ensefianza mds pan espiritual, que
se llama edueacidn.

Afcrtunadamente, las corrientes feministas, que
se alejaban del verdadero camino sin comprender
el problema, remontando sus anhelos con preten-
siones ilusorias y aun absurdas, reaccionan en favor
del buen sentido. Ninguna mujer mejor preparada
ni dispuesta para estas convenientes ensefianzas que
la mujer espafniola, porque la generalidad son aman-
tes de las ensefianzas domésticas.

Colocada en el hogar como centro que le corres-
ponde, sélo necesita educarse é instruirse conve-
nientemente para que su consideraeién ante los
hombres se eleve.

Es preciso que su anhelo por saber se generalice,
y urgente es que las madres celosas del mejora-
miento de sus hijas tengan escuelas especiales adon-
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de enviarlas en todas las capitales, después de la
primera ensefianza, 6, en su defecto, libros de ense-
fianzas del hogar, periddicos que de esto se ocupen
constante y debidamente, seguras de que asi reci-
ben una eduecacién especial y apropiada, religiosa
sin fanatismo, y una ilustracién sin pedanteria, 4 la
par que se capacitaban para ser mujeres utiles 4 si
mismas y 4 la sociedad futura.

Muy importante es que lleguemos en Espafia
este fin, empezando por inculcar esta idea desde la
primera ensefianza, pero completindola después
con su realizacion en escuelas ‘especiales, y sin ha-
cernos ilusiones de que ya saben Economia domés-
tica las nifias que leen en las escuelas un libro que
lleva este nombre. Desgraciadamente, la clase de
lectura, este ramo fundamental de la ensefianza, no
estd todavia tan adelantada que las nifas puedan
aplicar lo que lean, ni aun saben discurrir sobre
ello entendiéndolo, por su temprana edad, y resul-
ta la ensefianza primaria elemental y superior s6lo
preparacion para la que hemos de procurar segui-
damente con el fin de obtener el resultado nece-
sario 4 este propdsito. Unicamente sirven de base
los conocimientos adquiridos en la nifiez, como sir-
ven de base para el saber de toda la vida. Puede
aprovecharse la eseuela primaria para sembrar la
maestra en el corazén de la nifia la idea de la misién
que estd llamada 4 cumplir, estimuldndola para que
no se conerete, si quiere ser mujer perfecta, 4 lo
que aprendié alli, que no fué mis que el prineipio
de su camino, fundamento para despertar i la vida,
¥ que la escuela especial que pedimos se generalice

\
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ha de capacitarla para que la misién de las madres
sea menos penosa, y al mismo tiempo la joven
aprenda 4 llenar un fin determinado de educadora
y colaboradora del porvenir para el que deba pre-
pararse, y no permanecer indefensa. _

El valor social de las escuelas para las ensefian-
zas del hogar seria grandisimo y muy beneficioso
si se implantan con' su verdadero caricter.

Esto es lo genuinamente femenino, pues ante todo
debemos procurar que la mujer sea mujer del hogar
6 de la familia, y cuando ya esté preparada en este
sentido, podemos hacerla maestra, doctora, farma-
céutica, agricultora, modista y aunque queriis em-
pleada, abogada 6 diputada, porque, indudablemen-
te, no todas pueden fiar su.destino al hogar y al
amparo del hombre, y urge darles medios de vida;
pero ademds, y como hemos dicho antes, importa
muchisimo que hagamos, por medio de la educacién
especial del hogar, mujeres educadas para el minis-
terio de la familia.

Asi es como debemos hacer patria las mujeres,
repito, <en el hogar, en la formacién de la fami-
lia, en el origen de la sociedad, en el nido caliente
donde se truecan los rencores por las caricias,
donde se matan las envidias y las pasiones para
hacer brotar la pasién del amor universal como un
manantial inagotable, que de alli es de donde ha
de surgir la perfectibilidad humana, cerrando para
siempre con un broche de acero todos los odios,
todos los rencores, todas las pequefieces humanas.

_Esta gloria es la primera que debemos conquistar.

Es el sentimiento de la maternidad un sentimiento
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tan superior, que sabe sobreponerse al dolor y &
los sacrificios.

La madre buena, siguiendo las impulsos de su
corazén, disfruta con el cumplimiento de sus debe-
res, llegando su carifio 4 privarla del sustento, de
las diversiones mundanas y hasta del suefio, en be-
neficio del ser que necesita tan directamente de sus
cuidados.

No podia la Naturaleza dejar de ser sabia al haber
colocado un ser lleno de necesidades y reclaman-
do auxilios para poder crecer y vivir, como es el
recién nacido, al lado del otro ser lleno del senti-
miento tan grande, del amor tan sublime que se lla-
ma amor de madre.

La buena madre se sacrifica gustosa y se desvela
placentera. Tiene una gran satisfaccién en alimen-
tar 4 sus hijos ella misma con el alimento que la
Naturaleza le proporciona, y cuando su salud no le
permite hacerlo, siente un pesar, una inmensa tris-
teza, que le obliga 4 derramar ligrimas de afliceion.

Su paciencia, su ternura y sus cuidados son in-
comparables. ;Quién como una madre atiende con
solicitud 4 las miltiples atenciones que reclama la
infancia?

3Quién velard por la salud tierna y delicada, por
la inocencia de sus hijos, por corregir sus malas
inclinaciones, por soportar sus infinitas imperti-
nencias?

Las demds personas de la casa, y hasta los mismos
padres, no pueden atender tan carifiosamente 4
tanto detalle y esmero. Los hombres, ocupados en
ganar el sustento, no pueden prodigar tales cui-
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dados, para los que no son propios tampoco. Su
mision es mis bien protectora y de defensa. El hom-
bre debe ser el escudo de la familia, el que defienda
a la mujer y 4 los hijos de las necesidades y livian-
dades. La mujer, la que, escuchando los manda-
mientos de la virtud y el deber, derrame en el hogar
toda clase de ternuras. :
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CAPITULO II

EDUCACION E INSTRUCCION

Idea del deber.— Las leeturas patriGticas y morales.—T.a escuels yia
familia,—Es precize moralizar a la familia.—Anhelos de educacidn é
instrueeion,—Mdis difieil es eduear que instroir.

La semillas de ensefianza consignadas en los bue-
nos libros, asi como también el maestro 6 profesor
que las siembra, importan mucho para que poda-
mos aventurar si la cosecha de la educacién serd
buena 6 mala. _

«Poco importa la materia, pero mucho quien la
ensefa.»

Eligiendo buenos educadores y buenosiibros, es
con lo que obtendremos saludables frutos.

Seleccionar las semillas siempre es util para los
mejores resultados del cultivo. ;

No puede llamarse progreso aquél que no conduce
al relativo bienestar, ni educacion 4 la que no ense-
na claramente la idea del deber.

iDeber! ;Oh sublime palabra, que encierra en si
la esencia db tantos tesoros de sabiduria y de
bondad!

No he de ponerme yo 4 cantarte alabanza cuando
tan bien han ensalzado tus dones sabios autorizados;
pero no puedo pronunciar tu nombre sin detener-

me con respeto.
19
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La idea del deber es la primera que debe presidir
toda educaecion.

Y ;cudl es la idea del deber? Es aquella que en-
cierra estas sencillas palabras, segiin autorizada opi-
nién: Yo estoy obligado d hacer el bien, y no puedo
hacer el mal. ;

Esta sublime idea no exeluye 4 nadie.

Aqui no hay femenino ni maseulino. Aqui no hay
diversidad de escuelas ni rivalidad de sexo. Me
agrada diseurrir sobre ello porque, como lo grande,
se eleva y aleja de mezquinas pasiones, y rivalizando
con la pasién misma, se manifiesta valiente. Desde
los primeros afios de la vida, necesario es poner
este contrapeso 4 las malas tendencias.

Un nifio envidioso dice 4 su madre: «jCudndo se
vestird solo 6 comera solo Fulanito! (por su herma-
no pequeiio). Pégale, mamé.» Estas palabras, pro-
nuneiadas por la infaneia, nos revelan el desper-
tar de la egoista pasién. El deber de respetarnos y
amarnos como hijos de un mismo Padre, ha de
luchar contra ellas.

Tarea eterna que inculecan mejor que nadie las
religiones y la educacion, ensefiindonos la caridad
que merece el prdjimo.

Nuestra religion cristiana nos presenta en la vida
de Jesucristo admirables ejemplos de earidad con
nuestros semejantes, amigos 6 enemigos, en los cua-
les tiene fuente inagotable donde inspirarse el edu-
cador para inculear la idea del deber, idea pacifica-
dora en grado sumo.

Las lecturas patriéticas y morales pueden auxiliar
también en esta parte fundamental de la ensefianza.
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La felicidad (siempre serd relativa y no completa)
no reposa en teorias ni mdximas incumplibles, sino
que puede solucionarse persiguiendo este fin: edu-
car para el bien. ;Acaso la virtud no es en si una
sola? Lo bueno y lo malo se distingue 6 determina
de una sola manera, y su juez severo es el Deber.

Esta base y fundamento sélido, por lo necesario
en la vida social, no desaparecerd nunca mientras
exista un ser que diseurra y sienta.

La escuela y la familia son las que, apoyadas en
esa base, han de laborar constantemente desde el
origen de las generaciones, como es la infancia y
juventud, y sembrar la semilla del bien para que
fructifique durante la vida entera del individuo,
més 6 menos abundantemente, segiin sea la calidad
de éste.

Poco importa que el maestro cumpla este intento
si la familia no coopera al mismo fin, y los padres
principalmente no procuran ofrecer ante sus hijos
el ejemplo vivo, necesario 4 toda teoria para su més
completa eficacia. Entonces la labor de la escuela
facilmente quedard destruida durante la juventud
por la influencia de las malas compaiias y ejemplos
funestos, que son excitantes de las pasiones.

La educacién se aprende en el buen hogar y en la
eseuela. Desgraciado el ser que llegé 4 hombre 6
mujer sin llevar consigo este precioso elemento! Su
valor positivo serd escaso.

El nifio distingue muy pronto cuindo ha obrado
mal, y procura disimular su falta y alejar de si el
peso de su culpa, lo que nos demuestra que bien
pronto tiene conciencia del deber.
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El hombre también hace la propio, aungue eon
mayor osadia, y cuando por efecto de su mal ins-
tinto 6 falta de educacién moral, malas costumbres
6 compaifiias, su espiritu flaquea y no siente satis-
faceion en cumplir su deber, entonces, rebelindose
ante él, quisiera alejar de si la causa que motiva la
presencia de su deber. Si deja que se apodere de
él el mal gue le brinda una libertad momenténea,
falaz y egoista, llega 4 conecebir, joh terrible ceguera
que ofuseca el almal, hasta el mismo crimen, y cuan-
do no, la vileza de causar vietimas, y cegado en sus
odios, se goza en el tormento del semejante, del dé-
bil que pudo convertir en victima de sus enojos 6
pasiones no satisfechas. :

jOh ser desgraciado, fecundo en el mal!

Triste, repito, condicién humana cuando la edu-
cacién no es enérgica y valerosa para conseguir
que el ser predispuesto 4 estas enfermedades no
llegue nunca a ese estado de degradacién moral, ni
siquiera con el pensamiento. Desde la infanecia se ha
de poner el remedio.

3De qué servird mds tarde la instruecién, ecuando
no se ha recibido esa buena hase que forma la edu-
cacion?

Para que brinddandonos muchos horizontes se
olvide antes el deber.

;Me diréis acaso algunos que no hacen falta los
héroes abnegados que forma el deber?

Son necesarios siempre.

Para la regeneracion de la familia, sin la cual es
un suefio la de la sociedad, precisan héroes en el
hogar; si, héroes de uno y otro sexo que sacrifiquen
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el bien individual, siempre egoista, por el bien
comiin de la familia que vive bajo un mismo techo,
y por cuya armonia deben trabajar mutuamente
hombres y mujeres.

Es preciso moralizar 4 la familia para hacer socie-
dad por medio de la educacion.

Verdad es que todo evoluciona, se estudia, des-
cubre, forma, transforma, nace y muere; pero en si
diremos que esencialmente no hay nada nuevo,
por estar en el prinecipio de las cosas la verdadera
esencia, siempre la misma para el entendimiento
humano.

Fuera de esos principios esenciales no hay base,
y asi como la instruceion se contenta con lo super-
ficial y que satisface necesidades del momento, la
educacion ahonda mucho mds y no habla sélo al
entendimiento, sino también al corazén y al alma.

Hay un ramo en la ensefianza que puede servir de
mucho para formar buenas costumbres, ademds del
buen ejemplo que deben dar 4 la infancia y juven-
tud las familias. Este es la lectura.

Generalmente, en las escuelas y fuera de ellas no
amamos lo suficiente la lectura; asi es que se lee mal
y menos de lo que se debiera.

En las escuelas, ademds de que los libros se re-
nuevan poco y abundan los rutinarios y anticuados,
antes aprenden los nifios mayorcitos los parrafos
de memoria que se les explica su significado...

En la préctica de los ejercicios pedagdgicos, se
acostumbra mucho 4 interrumpir la explicacién de
las ideas y de la lectura en si misma, con la expli-
cacion de reglas gramaticales, cuando precisamente
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son ejercicios de otra indole; y asi se pierde el be-
neficio de la lectura inteligente ocupando su tiempo.

El atractivo también se desvirtia, y se malogran
otros multiples efectos morales, de los que podia
sacarse tanto partido en la ensefianza con el uso de
buenos libros de lectura.

Fuera de las escuelas, triste es confesarlo, pero
exceptuando las personas cuyas aficiones cultas,
carreras U ocupaciones les obligan i leer, las demds
lo hacen sin saber lo que les conviene leer, pervir-
tiéndose el gusto con lecturas impropias y malsa-
nas, d las que s6lo les guian las costumbres rutina-
rias 0 la falta de buen gusto y de talento para su
eleceidn. )

El escrutinio que en la libreria de Don Quijote
hicieron sus buenos amigos, creo que hace mucha
falta en la sociedad actual.

Educacién-instruceion piden hoy, hasta por ruti-
na, aun los que no tienen el verdadero concepto de
ellas ni las practican.

Eternas cuestiones que, suscitindolas con mis
empefio cuanto mds se extiende la civilizacion, pal-
pitardn constantemente, porque se originan de ne-
cesidades que acompaiian al hombre desde que nace
hasta que muere.

Mas jbendita ensefianza aquella que cumple el
deber que impone la buena Pedagogia! Aquella que
eduea bien, porque no se olvida de analizar los sen-
timientos y las pasiones, y en el despertar de sus
facultades y en su desarrollo fomenta constante y
sutilmente aquellas buenas tendencias, guia y con-
duce al bien, fortalece y da armas que han de ser el
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sostén y defensa moral del hombre durante el peli-
groso transeurso de su vida.

Errénea aquella ensefianza superficial que sélo
habla 4 la inteligencia so pretexto de dar culto 4
la instruecién, porque, superficial y deslumbrante,
serd débil é inestable en el camino de la responsa-
bilidad, del raciocinio y de la moral, porque no en-
cauzo bien los sentimientos y las pasiones.

{Oh, gran artista ha de ser el educador! Habili-
dad y talento necesita al manejar sus pinceles para
que, cuando contemplemos su cuadro, ademis de
ver en 6l colorido justo, nos haga sentir el asunto.

En los efectos de la buena ensefanza se encuen-
tra por resultado el s6lido progreso, que, fecundo
y moralizador, conduce 4 la paz y prosperidad de
las naciones. En los de aquella que desatiende la
educacion buscaremos el alma entre el fuerte colo-
rido y barniz brillante, pero ésta no parecerd mas
que llena de fealdades que menguardn la historia
del individuo por gloriosa que se considere.

3Qué valdria un ser que conociese los adelantos
de la Quimiea si se empleaba su saber para manejar
los venenos en perjuicio de la humanidad? ;Qué
valdria la lingiiistica si se usaba para confundir mas
ficilmente las ideas viles entre los hombres llama-
dos cultos de los diferentes paises?

;No serian ese hombre sin alma y la ciencia ele-
mentos ttiles para el mal, cuya propagacién cons-
tituiria el aniquilamiento del hombre sensato y
honrado?

Pues bien: 4 esto conduce toda ensefianza que se
olvide del alma en su edueacion.
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He ahi la necesidad de dar cada dia mayor im-
portancia & un detalle al parecer insignificante: 4 no
descuidar que el hombre sienfe § la par que se
se mueve y piensa, y que es indispensable para el
mutuo bienestar hacerle sentir hien.

Formar hombres y mujeres buenos debe ser
antes que formarlos instruidos.

Mas difieil es eduear, inculear la idea del deber y
la virtud y hacerla sentir en el corazén humano
uesde su infancia, despertando ternuras y senti-
mientos, que instruir. Ademads, en el transcurso de
la vida hay mas facilidades para instruirse que para
gduearse, aunque no se posean admirables faculta-
des intelectuales.

Entre los profesores se encuentran mds instruc-
tores que educadores.

Este capitalisimo asunto de no confundir la edu-
cacién con la instruceién y de conceder 4la prime-
ra gran importancia, lo olvidan con gran facilidad,
no ya las familias, sino también muchos maestros
¥ profesores, siendo asi que para practicar debida-
mente su misién en este punto no necesitan recu-
rrir precisamente 4 Gobiernos ni entidades, sino
laborar cada uno con sus diseipulos y ocuparse de
cémo se educa d sus hijos, porque esta misién edu-
cadora nos debe interesar 4 todos, desde el hombre
hasta la mujer, desde el padre de familia hasta el
padre de la patria.

El maestro ha de eduear, se dice. Si; ;pero acaso
esamision ha de terminar en la escuela?

Porque se vea que el nifio da el primer paso, ;ya
por eso su madre ha de decir que anda y lo ha de
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dejar que camine solo, abandonado 4 sus propios
instintos? ;No es cierto que su vida fisica estaria ex-
puesta constantemente 4 caidas que pudieran cau-
sarle hasta la muerte?

Pues la vida moral del hombre aun camina con
mayor lentitud é inseguridades, y cuanto mis avan-
za el llamado progreso, con sus luchas ofrece ma-
yores tropiezos, pudiendo decirse que no aprende
el hombre @ correr solo y seguro hasta la vejez.

La educacién, siempre protectora, ha de ser la
madre que conduce, guia y previene; la instruecién,
la que proporciona los tiles y bagajes necesarios
para la conquista de la vida,

En la infancia se observa el despertar de las
fuerzas naturales que cada ser trae consigo al mun-
do, y la familia y la escuela pueden ver hacia dénde
dirige las tendencias naturales para abrirles paso 6
ponerles obsticulos, torciéndole 6 haciendo que re-
troceda de aquel camino que no sea el verdadero.

El maestro y los padres, y principalmente la ma-
dre, deben estar unidos para que la influencia de la
familia en la escuela sea mds eficaz y no perjudi-
cial, como sucede en muchos casos. Por esto la ma-
dre de familia debe tener idea de lo que es la edu-
cacion, y convendria mucho también aficionar 4 las
j6venes 4 lecturas educativas, las que pueden ser
un buen elemento de autoeducacidon.

Tampoco en la juventud debe abandonarse 4 la
instruecién toda la empresa. La educacién ha de
seguir su tarea. Si el maestro y la madre no la des-
empefan, que substituyan 4 éstos el padre, el pro-
fesor, los libros y los buenos amigos 6 las personas
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expertas y superiores, hasta que el eriterio del
hombre y de la mujer estén bien formados.

La educacion debe ser madre que vigile y observe
los primeros destellos de la inteligencia y hacia
donde se dirigen las primeras marchas del hombre.
Y al indicarle los caminos mds expeditos de peli-
gros, por si no puede seguirlos, por si en las sendas
apacibles, en las que tan pocos obstdculos se presen-
tan, no puede permanecer y la lucha de la vida le
lleva por asperezas, ha de formarlo valeroso y deei-
dido, pero dotado al mismo tiempo de un caudal de
fuerzas morales que sean el contrapeso de su volun-
tad, y asi podrd caminar reflexivo entre obstdculos.

Falta hace que para tales casos se fortalezca el
alma, y hacer ver como en un espejo las victimas
que causa el peligro en los que 4 6l llegan gin for-
taleza, solos é irresistentes.

En estos irreflexivos 6 ineducados la vida moral
sale malparada 6 herida para siempre.
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CAPITULO III

LA MODA

Generalidades.—Hay quien llama 4 la moda una
calamidad imprescindible; quien dice que es una
expresion del deseo de agradar é imitativa por na-
turaleza, y que tiende i producir la igualdad entre
las clases.

Las mujeres somos las més aficionadas 4 dejarnos
sedueir por los caprichos de la moda. Hasta las ver-
daderamente hermosas, que no necesitan del sin-
nimero de variedades que nos presenta la moda
para elegir é imponer atavios y formas con las que
se encuentre la gracia y la satisfaccion del deseo de
agradar, favorecidas por los encantos que la Natu-
raleza presta, suelen afearse adoptando cualquiera
de sus eaprichosas variaciones.

En el peinado, en la forma del vestido, en los
colores y adornos solemos acertar con cierta armo-
nia que nos hace agradables; pero no tenemos la
prudencia de conservar mucho tiempo aquel con-
traste, aquel estilo 6 aquel earicter que esté mds en
armonia con nuestro tipo. Pronto ambicionamos
otra prueba, otra variacién, otro ensayo con el cual,
aunque resulfemos peor, ya es lo bastante para des-
truir los encantos de la antigua forma ¢ del armo-
nioso conjunto 6 del gracioso detalle,
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Y es que nuestro amor i la moda es tan inestable
y frivolo, que apenas si nos encariiiamos con sus
modelos, porque ya de antemano sabemos que bien
pronto nos han de halagar otros sucesivos.,

Sin embargo, aunque esto sucede, es frecuente
también y revela bastante buen criterio el no adop-
tar aquello que no armoniza con nuestro tipo, y
ese es el dificil arte individual que debe distinguir-
nos i cada uno.

La manifestacién de lujo que se hace con las mo-
das, tan favorable 4 la industria y al eomereio, nos
hace alardear entre nuestros amigos y desechar por
antiguo aquello que todavia no sélo esti en buen
uso, sino también que nos favorece.

Aparecemos ante la sociedad con variedad de
trajes, que bien pronto se ven substituidos por
otros. Estos alardes 6 tributos sociales son 4 veces
manifestaciones de respeto hacia nuestros semejan-
tes, las que, mantenidas en un ecierto limite, nos
hacen més corteses y agradables.

Muchas de las modas se han creado por personas
de altura social para disimular un defecto.

Hay quien asegura que una anciana de cabellos
blancos di6 el impulso 4 la moda de empolvar las
cabezas, pareciendo canas las jévenes cuyos rizos
eran del color propio d su juventud, y 4 semejanza
de este ejemplo se atribuye la falda larga 4 dama
que tenia el pie poco delicado y perfecto.

Con la tendencia de los inferiores 4 imitar 4 los
superiores por mera fascinacién 6 por rendir vasa-
llaje, nos presenta la Historia infinidad de ejemplos
de pueblos salvajes y civilizados cuyas modas y
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ceremonias llegaban al punto de si el rey era tuerto,
cojo, manco ¢ padecia alguna enfermedad, sus ami-
gos y cortesanos afectaban tener el mismo defecto
6 alardeaban de 6l si realmente lo tenian, lo cual
resultaba grato para el soberano, pues siempre se
granjea mis un favor imitando un defecto que no
una perfeccion 6 virtud. jDebilidad humana!

La imitacidn da lugar & muchas modas.

Una dama, por ejemplo, cuya garganta fea 6 con
cicafrices usa un cuello muy alto 6 una corbata
exagerada para disimular, es pronto imitada por
otras y otras, extendiéndose ya lo que constituye
una moda, y causas andlogas motivan la creacién
de otras que luego son adoptadas por sélo el hecho
de generalizarse entre ciertas imitadoras.

Ejemplos parecidos serian innumerables. No han
faltado épocas en las cuales han estado de moda las
Matemiticas, la Pintura y la Literatura, y era des-
defiado por las damas el galin que no poseyese el
arte, ciencia 6 habilidad, aunque fuese un apuesto
y meritisimo mancebo.

Causan risa semejantes extravagancias, efecto de
los caprichos tirdnicos de quien se deja llevar 6 im-
pone ésta la corriente,

No faltan ocasiones en/las cuales, invadiendo el
dominio de la Naturaleza, pone en moda, no ya el
colorido de las mejillas & del cabello, sino hasta
el de los ojos. Ya no se usan los azules, son los ne-
gros los de moda ahora; ya van pasando los negros;
el poeta ensalza los ojos ni azules ni negros, los de
acero, los verdes indefinibles, que cambian de ecolor
4 dias y momentos determinados.
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Cuando los preceptos higiénicos vienen i consti-
tuir una moda, es verdaderamente plausible, pues
en ello gana el organismo. Por fortuna, va estando
en uso, va siendo el ideal de esta época el equili-
brio del organismo, y no es la mayor fuerza fisica
en el hombre el ideal en boga.

El decir <es una cabeza bien organizada», consti-
tuye un buen elogio.

Respecto de la mujer, que en tales costumbres
resulta la més esclavizada, la idea de no engordar
hizo cometer & muchas las mayores torturas con
su organismo, no solamenle con los alimentos y el
suefio, sino también con el uso inmoderado del
corsé, prenda de la que nos ocuparemos en el si-
guiente capitulo.

Por fortuna, aunque el ideal de la elegancia no lo
constituye en la actualidad la mujer gruesa, va bus-
candose también el equilibrio en la buena salud,
verdadero camino para conseguir la belleza, puesto
que es generalmente cierto aquello de <salud y ale-
gria belleza cria-.

Un método de vida esencialmente higiénico y or
denado, segilin el temperamento; ejercicio mode-
rado, alimentacién sana y suefio regular, con los
cuidados especiales en el vestir, defienden la belleza
de lamujer, que no estd ni en la extremada delgadez
ni en la gordura, sino en la flexible elegancia, salud
y frescura, 6 sea prolongada juventud, que consti-
tuyen el ideal de la actualidad.

Los masajes, bafios, duchas, deportes, paseos y ré-
gimen de alimentos son los recursos principales.
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CAPITULO 1V

EL CORSE.— LOS VESTIDOS.— MODAS HIGIENICAS

Del corsé. — En los actuales tiempos, aun siendo
llamados de progreso, por la contradiceién que sin
cesar se observa en las cosas, todavia impera mas
en la voluntad de la mayoria de las mujeres la
moda, tirana que arrastra en su corriente preeipi-
tada y soberbia, que la Higiene, 16gica divina, arro -
yo transparente y tranquilo que riega y fecunda,
causando alegria y bienestar.

Mas no es extrafio. La mujer es una nifia 4 quien
la moda finge, adula y seduce con coloquio de una
falsaamiga..., y la Higiene desengaiia, dice la verdad
y nos mantiene serenos y tranquilos, como halago
mafterno...

:No es cierto que en algunas ocasiones de la vida
atraen con mis entusiasmo las complacencias de
esta amiga, aunque Ias consecuencias sean fatales,
que las de la madre reflexiva y previsora?

iYa lo sabe la tirana engafiosal

Pues he aqui el preludio que se nos ocurre para
preveniros contra las inadecuadas formas que adop-
tamos las mujeres en el corsé.

No pretendo en esta época invoear el uso de los
trajes sostenidos en los hombros como las tinicas,
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y sin cinturas como las griegas, egipeias y romanas,
cuyos vestidos, si llevaban cintura, era acaso un
mero adorno sostenido en las caderas; pero si es
necesario transformar ante todo el corsé, para lle-
gar 4 una reforma favorable del vestido actual.

Mas las naciones que, como Francia, empujan la
corriente de sus modas, se preocupan de tales estu-
dios higiénicos, pero no lo bastante, pues sin cesar
producen sus modistos modelos, para la mayoria
de los cuales el uso del corsé con algiin inhumano
rasgo se hace imprescindible; y la mujer, deslum-
brada por los caprichos de la forma, obedece ciega,
y aun ajustindose mds de lo debido, se precipita en
el torbellino de trastornos y dolores.

Los médicos é higienistas, y las mujeres y hom-
bres de cultura é ilustrados en lo relativo 4 la salud,
censuran y escriben sobre tales abusos; pero las
mujeres, generalmente, no esecuchan ni leen lo bas-
tante 4 los que por su bienestar nos preocupamos.

Cunde entre las menos el aviso, y la Higiene, con
su ciencia de la Naturaleza, trata de imponerse, do-
minando entre las discretas; las fibricas van adop-
tando y propagan modelos mds rectos, aungue san-
cionados desde luego por la moda, los cuales se
aproximan al gusto de la Higiene; pero las enamo-
radas de las extravagantes formas, en su alucina-
cion, desoyen y desprecian los avisos previsores.

Precisa un compis de espera, durante el cual se
ilustre la mujer respecto 4 1o que le interesa para el
mejoramiento de su eduecacion fisica, y se persuada
de que la moda que nos ocupa es una de las indus-
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trias con la que se causan muchas victimas, y la Hi-
giene, humana y protectora, 'es consejera pruden-
te, cuyas practicas redimen de tales sacrificios.

Dia llegard en el cual la moda del corsé, mds que
ninguna otra, se halle confiada 4 la Ciencia y no al
capricho; y siendo su forma esencialmente indivi-
dual, inico camino para llegar 4 ser higiénica, en
armonioso y artistico eonsorecio, aliviando 4 la Na-
turaleza, mandard la forma natural al corsé, y el
corsé al traje. Bien estd que la mujer cuide sus for-
mas, que no las abandone por completo 4 la hol-
gura; pero bueno seria que no incurriese en exage-
raciones que fanto pueden perjudicarla.

Al estudiar lo mucho que se ha escrito sobre el
sinndmero de trastornos que ocasiona tan peligrosa
prenda, tanto en los 6rganos respiratorios como en
los circulatorios y digestivo, y sus funestas conse-
cuencias en la nifiez y en la pubertad, llenas de
femor quedamos horrorizadas viendo ciertas cintu-
ras, que dicen tanto en contra de la cultura y de la
moral de quien las usa.

El buen gusto, la verdadera belleza se encuentra
en la armonia con la Naturaleza; y para no destruir
los encantos de la figura, ni aparatos ni ligaduras
han de alterar nuestra salud, sino conservarla, dan-
do culto 4 la reflexiva y hermosa Higiene.

Y para no eansar 4 mis lectoras con un asunto del
que, por lo importante, dada la delicadeza de las
magnas empresas a que estd llamada la mujer, se
han ocupado en todas las épocas y es siempre de
actualidad, lo finalizo con palabras de la Ciencia,
escritas por mi ilustrada y distinguida amiga la doe-

20
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tora Aleixandre, que podemos llamarlas <el dltimo
modelo»:

«Sin recurrir al simple justillo de eampesina,
como alguien indica, puede hacerse un corsé que
reuna buenas condiciones y que cumpla por com-
pleto su papel de protector de la cavidad abdomi-
nal, de suave contentivo de sus diversas visceras,
de imperceptible punto de apoyo de la baze de la
caja tordicica, 4 fin de que los movimientos respira-
torios resulten, por el contrario, més fdciles y per-
fectos.

»Para conseguirlo asi, claro estd que habra de ser
el corsé flexible, sin acero alguno; que la presion en
el vientre no ejerza nunca de arriba abajo, sino de
abajo arriba, y levante; que no se hunda en la ein-
tura ni ajuste mucho; de tela suave y resistente,
eldstica en donde conviene mayor adaptacion, que
cubra el pecho sin oprimirle, para preservarlo de
golpes y roces molestos y hasta peligrosos; y por
iltimo, se dispondra de modo que las eaderas, con-
venientemente contenidas, conserven sus naturales
dimensiones. {Desgraciada la que desde nifia tiende
sin pensar 4 estrechar sus caderas!»

Los vestidos. — Esta industria es importantisima.

Sin cesar, la suprema elegancia de las modas, con
todos sus detalles, que luego el arfista elige y con-
trasta para constituir conjunto, son objeto de la
ocupacién y vida de millares de obreros de ambos
sexos v del movimiento de inmensos capitales.

Las miiltiples clases de telas, gasas, tules y enca-
jes; esos elementos con los que Iluego forman los
modistos y modistas preciosas combinaciones al
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~ copiar los modelos que el genial artista cre6 y di6
colorido con sus pinceles, son ohjeto de la especu-
lacién mercantil, que constituye una de las prinei-
pales riquezas de algunas naciones.

Francia, Inglaterra y Nueva York con sus figuri-
nes, Inglaterra con sus miaquinas de hilados y teji-
dos diversos, Bélgica con sus encajes, Alemania con
sus bordados y Espafia con sus blondas, tules, etcé-
tera, ofrecen a la moda maravillas de dibujos y eje-
cuci6én, brindindole materiales de diferentes clases
para sus creaciones.

La moda la constituyen en los grandes centros los
artistas.

Los pintores, conocedores de las leyes de la esté-
fica y de la armonia en los colores, erean modelos,
preciosas combinaciones de lineas y colores, en los
que luego se inspiran, para salir airosos de su pro-
fesion, modistos y modistas.

Segin el arte que poseen estos tltimos, asi es la
interpretacién que dan & dichos modelos.

En esto como en todo el buen gusto é ingenio lo
revela cada cual en sus obras, y llegan estos artfistas
de la moda & conseguir verdadera fama 6 no con
sus creaciones, ademds de que el capricho los pro-
clame y la suerte los imponga, porque su labor es
producto en los mds inteligentes de su tempera-
mento artistico, como lo revelan en sus miltiples y
variados modelos y en las combinaciones de teji-
dos y adornos que acreditan su fama, dando el sello
personal de su temperamento i cada modelo que
crean ¢ interpretan.

Después de elaborado un traje por uno de estos

s
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atamados modistos y con sus auxiliares é intérpre-
tes, es sometido & diferentes y repetidos ensayos en
maniquies vivientes antes de lanzarlo al piblico,
que lo hace mis 6 menos general, segiin su acepta-
cién para los diferentes gustos y los usos d que se
destina.

Estas creaciones geniales suelen costar miles de
pesetas, con las que se pagan los pliegues, adornos,
forma 6 colores especiales, en los que cada maestro
del arte de vestir 6 modista ha desplegado sus facul-
tades, encontrando el seereto del éxito.

No faltan ocasiones en las cuales la codicia de las
damas por poseer uno de estos trajes para lucirlo
en tal palacio @ hotel, paseo, restaurant 6 balnea-
rio, ha dado lugar en la liquidaei6n de las ?Iuhulosas
cuentas 4 que la paz de los hogares se altere; pero &
costa de algo, los encantos personales de sus posee-
doras se acrecientan.

Las damas de posicién 6 de temperamento mds
humilde que no ambicionan llevar en sus cintu-
rillas ni en el revés de sus sombreros la marca y
nombre de esas tan acreditadas casas de Paris,
Londres, Madrid 6 Chicago, debemos contentar-
nos con modestas adquisiciones unas, otras con ins-
pirar 4 sus modistas familiares, y aun con inspi-
rarse ellas mismas para su propia ejecucién, pues
con tal de ir 4 la moda no hay que negar somos capa-
ces de hacer algln sacrificio, hasta las menos ca-
prichosas,

Sea cual fuere la situacién soecial de cada una, me
permito aconsejaros que os inspiréis en esto como
en todo en los buenos modelos, pues del propio
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modo que se lee un libro bueno y aunque no se en-
tienda la mayor parte, deja en la inteligencia y en
el corazén un no sé qué que dispone para la bueno
¥y lo grande, asi también si os inspirdis, aunque sea
en pocos modelos, en buenos, cuando no sois capa-
ces por falta de elementos y de educacién artistica
6 de préctica para ejecutarlos, por lo menos esta-
réis dispuestas para algo que no sea tan vulgar
como si solamente os inspirdis en vuestra propia
disposicién 6 en malos figurines.

Y respecto 4 lo moral, os aconsejo que os afanéis
por estar agradables, pues yo no censuro el deecoro
y buen gusto dentro de lo que esté en boga, sino
que lo aplaudo; pero como la posicién no siempre
estd en armonia con el capricho que tendriamos
para vestir en muchas ocasiones, debe la habilidad
personal de la mujer ser lo suficiente para quitar un
lazo, fruncir una gasa 6 colocar un encaje 6 refor-
mar un traje, con lo que d veces resuelve un ver-
dadero conflicto que la moda le habia creado no
pudiendo armonizar el importe de una reforma con
sus exigencias impositivas.

La mujer y la aguja resuelven en los hogares los
mayores conflictos. No lo olvidéis, aunque parezca
una frivolidad.

Modas higiénicas.—La falda corta es muy prietica
6 higiénica, y en algunos casos se hace indispen-
sable. :

La moda la recomienda para calle, y también la
proclama indispensable para ciertos deportes, como
los patines, el skis y otros ejercicios sobre el hielo
y la nieve, el alpinismo, ete.
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Los patines tienen sus aficionadas ya en lo erudo

del invierno, sobre ¢l estanque 6 el lago helado, con
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la brisa que corta la cara, 6 bien sobre un salén de
patinar, que resulta mis agradable para las que pre-
fieren la atmésfera tibia.

Para estos ejercicios se usa la falda mds corta
todavia que las usuales de calle. Si baja mds del
tobillo, se la levanta con gracia y sostiene eon im-
perdibles.

Las faldas estrechas y cortas se prefieren por lo
pricticas 4 las anchas, euyas modificaciones no tar-
dard la moda en introdueir, para no faltar 4 sus fre-
cuentes variaciones.

El calzado debe usarse ecomodo, ni muy flojo que
no sostenga hien el pie, ni muy prieto que le mor-
tifique.

Los cinturones y demis ligaduras no deben opri-
mir demasiado, porque impiden la buena circula-
cion. En este sentido la moda adelanta bastante,
pue asi como antignamente se estilaban los euerpos
encerrados en estrecho corsé, hoy los trajes no se
cifien tanto en la cintura, por lo cual puede pres-
cindirse de las formas antihigiénicas que se usaron
en la antigtiedad.

Aceptar modas higiénicas es un indicio de cul-
tura en la mujer.

Hemos de procurar adopfar formas 6 modelos
que no perjudiquen nuestra salud, sino que, por el
contrario, protejan y favorezean los encantos natu-
rales. El buen gusto y la comodidad pueden armo-
nizarse teniendo cuidado en rechazar lo gqne no sea
higiénico, hoy que tantos diversos modelos se nos
ofrecen sin cesar.

Asi conseguiremos dar culto d la diosa de la salud.
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CAPITULO V

EDUCACION FISICA Y MORAL.—LA GIMNASIA.
LA GIMNASIA EN CASA

Edueacién fisica y moral.—La educacién fisica es
el prineipio de la educacidn, y la moral es el com-
plemento. Es decir, la educacién fisica es tan im-
portante al individuo como al hacer una prenda los
hilvanes que sostienen sus piezas diferentes, y la
moral es como la forma total, ¢l resultado del corte
y-la eonfeccidn.

Si esencial es velar por la salud fisica, no lo es
menos la salud moral.

La perfeccion total estd en cada una de las partes
del todo.

El ideal de una buena eduecacién ha de ser aten-
der 4 la salud fisica y 4 la psiquica mediante su
arménico desarrollo.

Asi 1o han entendido pedagogos y doctores, labo-
rando en armonia el higienista, el pedagogo y el
sacerdote : «Gimnasio, universidad y templos.

Reciente ejemplo nos ha dado el sabio catedritico
Dr. Forns, que, cual otro Dr. Tissié, es apostol de la
Higiene y presidente de la «Institueién espafiola de
educacion fisica», y reclama para el buen resultado
del proyecto, el concurso del pedagogo y del sacer-
dote.
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Cuanto mds avanza el progreso, la relacién entre
el pedagogo y el médico va siendo mds estrecha, y
personas de brillante inteligencia, no ya de este
pais, sino de los mis adelantados del mundo, opinan
que estas relaciones sefialadas en el camino culto de
la Ciencia han de ser venturosas y présperas, y con-
fian en ellas la solucién de problemas transcenden-
talisimos. .

La creacion de organismos médico-escolares es
un hecho que nos demuestra la importancia uni-
versal que va tomando la Higiene dentro de la Pe-
dagogia.

No quiero decir con esto que ¢l médico esté lla-
mado i ser el soberano de la escuela. No, el médico
nunca llegard 4 substituir al maestro, aunque le
ayude; pues si las ciencias médicas dan reglas para
la salud del cuerpo y de la mente, y la Higiene per-
fecciona al individuo Y previene las enfermedades,
en cambio el maestro vela por la higiene moral del
nifio y procura por el desarrollo arménico de sus
facultades, por su educacién é instruceidn, ¥ por su
vida psiquica. Ambas misiones tienen sus limites
bien marcados dentro de la verdadera necesidad de
que sus relaciones sean arménicas para el triunfo
de la futura Pedagogia, de la misma manera que la
Fisiologia y la Psicologia, en su desarrollo cientifi-
co, se estrechan por miltiples lazos.

Si el médico y el maestro coadyuvan arménica-
mente, puede esperarse el perfeccionamiento de la
humanidad. Si con antagonismos, seguramente iria-
mos al fracaso.

El médico tiene en la escuela dos misiones que
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cumplir: preventiva la una y eurativa la otra, pero
facilitando la labor del maestro.

La educacién moral tiene en si tal importancia
porque asi como el cultivo fisico cuida nuestro
cuerpo y el intelectual forma nuestra inteligencia,
el cultivo moral es el encargado de formar nuestro
cardcter, y sabemos cudnto influye el cardcter en
nuestra existencia, pues generalmente es el que se
nos impone y manda en muchos de nuestros actos,
sea bien 6 mal.

No es la instruceién més que la menor parte de
la educacion, y por esto los buenos pedagogos han
dado la verdadera importancia d la educacion. « Edu-
quemos ante todo enla virtud—han dicho los mas—,
que la ciencia vendra después.»

El ideal de Pestalozzi era, no la ensefianza, sino
la educacién. Por esto sus ensefianzas tenfan tanto
poder educador.

<Fijémonos mds en las costumbres que en el en-

‘tendimientos, han dicho muchos también, y no hay
duda de que las costumbres dicen mds en favor 0
en confra del individuo.

La educacién moral tiene un objeto alin mds su-
perior que la intelectual, puesto que ésta prepara
para aqueélla.

Las cualidades morales 6 el cardcter de la persona
estardn 4 prueba durante toda la vida en beneficio
6 en contra de la existencia entera; mientras que un
certificado de estudios suele estar en ejercicio el
menor tiempo de la vida.

Por esto no debemos olvidar que la escuela ha
de no solo instruirnos, sino hacernos mejores y
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formar nuestro cuerpo en la higiene y nuestras cos-
tumbres en la prictica del bien por medio de la
educacion moral.

Esta es una cuestion del porvenir en la que ha de
tomar parte importantisima la mujer, puesto que
ella, después de haber adquirido la cultura nece-
saria con lecturas apropiadas y con escuelas para
jévenes en donde se respire el espiritu moderno de
mujeres itiles é ilustradas, cuando nos hayamos
ocupado de educar su fisico, su inteligencia y su
moral, sabrd llenar sus deberes acerca de la familia,
cuidar de la infaneia y contribuir al bienestar social
de una manera responsable.

Por esto es preciso mejorar d la mujer por medio
de la edueacién, y cuando ella sienta los beneficios
y esté capacitada, ficilmente sabrd transmitirlos 4
la familia.

Este perfeccionamiento, tan indispensable en la
actualidad, ha de partir, no de las escuelas sola-
mente, puesto que el tiempo que en ellas se perma-
nece apenas da lugar 4 sembrar las buenas semillas
é iniciarse en seguir eon buenos hibitos felices de-
rroteros que no terminan en la infancia ni en la
juventud. El hogar doméstico, y en élla mujer como
educatriz, pueden ser elementos de gran valia para
conseguir el adelanto necesario en este sentido tan
interesante que nos ocupa, si se concede la debi-
da importancia 4 este problema de educacion por
parte de unos y otras.

Asi también se hace patria, procurando el bien-
estar de la familia.

La vida moderna de otras naciones cultas estd
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auxiliada por escuelas industriales y de Economia
doméstiea, y ya no llaman pequeiieces del hogar 4 las
ocupaciones de la mujer. Se dan cuenta de la trans-
cendencia de su misién y de los trabajos de la casa,
y aspiran y proeuran que sea la inteligente protec-
tora del nifio y la culta compaifiera del hombre, que
sepa compartir con 6l las fatigas de la vida y los
delicados goces del ideal.

Por fortuna, en Hspafia hemos sentido tqmbmn
tales aspiraciones y se va rompiendo con rutinas é
injustas opiniones acerca del atraso de la mujer
espaifiola, que no es ciertamente el que se supone,
sino el que las costumbres la obligan & permanecer.
Progresa, sin embargo, la mujer, si; porque ya sabe
que su mejoramiento puede ser causa de mayor
virtud y bienestar en vez de pecado. Sabe que el
pecado lo encuentra atin mds en la inaccién, y que
la virtud, si no es probada y fortalecida, no se sabe
si es virtud 6 hipoeresia, y si es virtud no debe des-
aparecer al menor contacto con la vida social, sino
fortificarse. ]

Que progresan las costumbres en sentido saluda-
ble y culto, nos lo demuestran recientes institucio-
nes y reformas de ensefianza, de las cuales puede
esperarse mucho para confribuir al ripido resurgi-
miento necesario.

La gimnasia. — Si bien es verdad que la gimnasia
es recomendable en la educacidon fisica, también lo
es que no debemos caer en los extremos de los que
creen que la salud estd en la fuerza y se entregan
i los ejercicios fisicos con tal empefio que raya en
la exageracidn.
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Lo importante en la educacién fisica debe ser la
salud, y la salud se manifiesta y mide, no por la
fuerza solamente, sino por comer y digerir bien,
respirar aire puro y dormir tranquilo.

La salud no es patrimonio exclusivo de los que se
dedican & sports.

Mantener el equilibrio de los sistemas fisiologicos
es, segin la Fisiologia, lo que da el bienestar, por-
que como un sistema que se desarrolla méds qué los
demdés lo hace 4 expensas de otro sistema, resulta
el desequilibrio. Ejemplo: si el sistema nervioso
adquiere preponderancia, lo hace 4 expensas del
muscular.

Refiriéndonos particularmente 4 los nifos, dive-
mos que no debe sometérseles i ejercicios en los
cuales haya de trabajar su inteligencia demasiado,
siendo més recomendables aquellos que se aproxi-
men mds 4 sus juegos espontidneos 6 naturales, y
que si para los mayores son recomendables la pu-
reza del aire y la comodidad de los vestidos, para
ellos mucho maés.

Los paseos tranquilos en el eampo, donde la ex-
pansién y naturalidad pueda permitir algunos jue-
gos G earreras, facilitan grandes inspiraciones de
oxigeno, que alimentan los pulmones al respirar
con frecuencia, ayudando al eorazon en su trabajo,
para que la sangre adquiera 6 recobre el oxigeno
que ha gastado en el trabajo muscular,

La gimnasia en casa. —Se ha creido infundada-
mente mucho tiempo que no podia hacerse de la
gimnasia un medio ttil sino 4 condicién de tener
una multitud de aparatos muy costosos, como lag
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escaleras, anillas, paralelas, ete. Quédese esto para
los acrébatas y gente de eirco, que hayan de hacer
ejercicios de fuerza y destreza propios del trapecio
i otro aparato semejante. Hay que ser mis pricti-
cos y habituar al nifio al ejercicio museular por los
medios que estén 4 su aleance, si no puede asistir
i gimnasios.

Los padres cuidadosos de la salud de sus hijos,
podrin dirigir los ejercicios gimnésticos en su pro-
pia casa, i no tiénen profesor para que intervenga
en esta educacion, después de haberse ilustrado
ellos por medio de un profesor 6 profesora de edu-
cacion fisica 6 tratados de Gimnasia. La sueca es
recomendable.

£ continuacién damos un cuadro de los ejeroi-
cios més convenientes y de ficil comprensién para
todos:

Ejecutar con los brazos un movimiento eir-

ATl AR A e e e 20 veces.
Extender los brazos hacia adelante........... 30 —
Idem fd. haciniafuera ooy sl b s 30 —
Rdemtde husinerribalises oo et ey 12 —
Inspiraciones fuertes y profundas............ 10 —
Ejecutar un movimiento circular conel tronco. 30 —
Esiregarselas manos. i . eies sonesis vy 80 —
Enderezar el tronco. co.vvu... .. Y e O e b
Elevar lateralmente la pierna........... cav 18 —
Inspiraciones fuertes y profundas............ 0 —
Aproximar las piernas.........,... e Bt 8 =
Extender y doblar el pie...uevasrncreivnnns 40—
Ejecutar un movimiento andlogo al de serrar. 30 —
Llevar la rodilla hacia adelante... .., R i Bty
Inspiraciones fuertes y profundas............ 10 —
Dirigir con rapidez los brazos hacia delante y

ALPRS v e R i e s s e al 10 —
Ponerseen cuclillas, ooavai vt i mdi e, vee R4 —

Extender los dos brazos lateralmente......... 100 —
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Inspiraciones fuertes y profundas............ 10 veces.
Ejecutar un movimiento andlogo al de partir la

S R e o TP B e Sy s - 200
Faemid e seran o s e A e 24 —
Movimiento de trote sin saliv del mismo sitio.. 300 —
Extender la pierna hacia adelante y atras..... 24 —
Idem id. lateralmente.........c...... ceaanmony 2 —

La ejecucién de todos estos movimientos reclama
proximamente media hora, y equivale al ejercicio
producido por una marcha de cuatro 6 cinco horas;
hay, pues, economia de tiempo y menos cansaneio,
4 causa de la distribucién general de todos los mo-
vimientos.

Los ejercicios han de ejecutarse con lentitud, sin
apresurarse, con intervalos convenientes de des-
canso, pero con toda la energia y plenitud de la
fuerza musecular.

Los movimientos deben ser limpios y féeciles,
lo que se obtiene poco & poco y con la costumbre.

Para que den el resultado apetecido es necesario:

1. Que se note un cansancio momentaneo, pero
que desaparezca completamente durante el des-
canso consecutivo al ejercicio.

2. Que no haya dolor muscular fuerte y persis-
tente. )

Estos ejercicios son aplicables en todos los perio-
dos de la vida, lo mismo para el nifio que para el
adulto. La joven también puede encontrar en un
ejercicio muscular conveniente un calmante seguro
de su excesiva susceptibilidad nerviosa y uno de los
remedios contra la anemia. Esto es de gran impor-
tanecia, pues con la <debilidad de la madre comienza
la del hombre».
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El hombre adulto que ejercita y desarrolla sus
fuerzas, retarda su vejez, mantiene en todas partes
la actividad y el calor y aleja el instante en que sus
miembros han de quedar entumecidos por el frioy
la vejez. _

Es un error perjudicial el creer que los viejos
deben permanecer constantemente guietos, pues de
loco podriamos calificar 4 aquel gue sostuviese que
los drboles deben su larga duracién 4 su inmovi-
lidad.

Il baile es un placer del que no pueden eximirse
ni aun las tribus salvajes de las regiones ecuatoria-
les. Demuestra que el ejercicio es una necesidad
que instintivamente procura satisfacer el hombre.

Los ejercicios musculares deben siempre ejecu-
tarse al aire libre; una construceién ligera, un co-
bertizo 6, en su defecto, una sala bien aireada, sir-
ven paraesta gimnasia que nosotros recomendamos.
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CAPITULO VI

CUIDADOS DE LA INFANCIA

Generalidades. — La luz y el aire puro. — La lactancia, — Envoltura, —
Consejos y preeceptos,

La Puericultura es el arte de criar bien 4 los
nifios, y su estudio evita muchos disgustos y lagri-
mas, proporeionando inmensas satisfacciones, pues
nada hay tan delicado y hermoso como la salud de
un nifio.

Desde que nacen, ya deberia ser su cuna un san-
tuario, alrededor del cual no se respirase més que
paz y bienestar. Todo lo que es desorden, todo lo
que es falta de armonia 6 desagrado, les perjudica
notablemente. Ruidos fuertes, voces destempladas y
malos modales, desde sus primeros dias les impre-
sionan desagradablemente. En cambio, el agrado,
la dulzura, la tranquilidad que les rodee favorece
i su crecimiento, y no impresionan desfavorable-
mente aquel cerebro infantil, en el que las faculta-
des del alma empiezan 4 manifestarse.

Con frecuencia acontece que 4 los nifios mayor-
citos se les reprende 6 castiga por manifestarse de-
masiado inquietos 6 excesivamente parados, califi-
cando estos estados de locura 6 simpleza,

Hacerles vivir forzosamente en movimiento 6 so-

21
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meterlos 4 quietud sin causa ni motivo, mas que
acaso los deseos de silencio 6 ruido de los que los
rodean, es costumbre inconveniente.

En ecambio, al verlos perezosos y sentados, con
tendenecia al mal humor y al aburrimiento, 6 en el
extremo contrario, no suelen detenerse los padres
6 encargados en averiguar la ecausa de aquellos esta-
dos, que puede motivar una sangre que no cireula
en buenas condiciones, una mala nutricién 6 un sis-
tema nervioso mal tonificado.

Ellos busean instintivamente el reposo, y son fta-
chados de simples 1 ofros calificativos, vietimas de
la ignorancia y las exageraciones, del desconoci-
miento completo de la Puericultura y de la psico-
logia del nifo.

Aconsejamos 4 las personas encargadas del cui-
dado de los nifios que averigiien la causa que mo-
tiva esos estados especiales, cuyo reflejo puede ob-
servarse, y no castiguen a los nifios injusta 6 inde-
bidamente.

La luz y el aire pure son dos elementos tan nece-
sarios 4 la vida del nifio como el alimento y el
calor. La luz, que todo lo sanea, y mas cuando 4 la
luzla acompatfia el sol, que inunda las moradas y las
purifica, es tan beneficiosa al desarrollo de las per-
sonas como al de las plantas. Los nifios que no la
disfrutan en toda su bondad crecen descoloridos y
propensos i todas las enfermedades que tienen por
causa la debilidad del organismo.

La alimentacién también debe ser adecuada i su
edad, debiendo atenerse .en esto la persona encar-
gada 6 madre 4 lo que una buena higiene aconseja.
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La lactancia.—Hay ocasiones en las cuales el nifio
no puede ser lactado por su madre ni otra mujer, y
es preciso elegir una leche semejante, como la de
cabra 0 la de vaca. El nifio puede alimentarse direc-
tamente de las ubres del animal, lo cual no es fre-
cuente, 6 por medio de un biberén, cuchara 6 taza.
El sistema mds usado es el del biberén, y entre los
miltiples que se emplean recomendamos aquellos
que sean de mds fdcil limpieza. Debe componerse
de un frasco de cristal fuerte y transparente y de
una mamadera de goma que se quita, se pone y se
limpia con facilidad.

ElDr. S. y Rubio dice que puede substituirse esta
tetina con un trocito de esponja cubierto con una
telita blanca y clara.

La manera de prepararlo es la siguiente, que el
mismo doctor describe en su libro Conversaciones
con seitoras, y que transcribo por ser muy curioso
procedimiento :

«Coge usted una esponja fina de tocador, y corta
usted de ella un pedacito, con el que forma usted
una esfera 6 globo del tamafio aproximado de un
pezdn regular, con una especie de colita 6 prolon-
gacion de algo menos de un dedo de larga, cuyo
uso sabrd usted. Cubre usted esa cola con un cua-
drito de lienzo usado y bien limpio, lo bastante
grande para que exceda del largo de la coleta des-
pués de atado con un hilo al comienzo de ésta, la
cual se mete por la boca de una botellita como de
medio cuartillo, que la tenga estrecha en propor-
cién, para que no huelgue mucho el tal rabillo. He-
cho esto, con una goma 6 lo que quiera sujete usted
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aquel faldellin de lienzo sobrante al cuello de la
botella; previamente llena de leche templada, y
tiene usted armado su biberén, el mas parecido
posible al pezén natural, porque ni cede la leche sin
que el nifio la chupe, ni le hace trabajar mucho si
se la da por agujeros grandes y contados, sino todo
al eontrario; ademds, se ofrece 4 la boquita de la
criatura el tacto completo del pezén verdadero, lo
que no confribuye poco i la comodidad del nifio y
buen resultado del artificio.

»La coleta de la bolita de esponja sirve para intro-
ducirla, como he dicho, por la boca de la botella,
tomar leche y condueirla al pezén, de un modo
comparable & lo que las mechas de las ldmparas
hacen con el aceite. Por supuesto, hay que tener
inclinada la botella mientras mama el nifio, para
que el rabillo de esponja esté banado en la leche que
ha de condueir.»

Reclama este sistema una escrupulosa limpieza
y una frecuente renovacién de esponja y tela. Este
es su principal inconveniente. Se desinfectan las
mamaderas por medio de la ebullicién, y conser—
vandolas en una disolucién de dcido bérico. Es
conveniente mis de un biberén, para facilitar su
limpieza. Para mayor semejanza, 4 la leche de vaca
so la suele poner un poco de agua y azdcar. La
temperatura de la leche del biberdn ha de tener 37°.
La leche esterilizada por medio de aparatos se usa
para la lactancia, sobre todo en las grandes ciu-
dades.

Se esteriliza para conservarla sin peligro.

Cuando la madre tiene poca leche, puede ayu-
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darse de la lactancia artificial 6 biberén, resultando
una lactancia mixta, que puede empezar 4 los dos 6
tres meses. Antes del biberén debe ddrseles una
pequefia cantidad del pecho de la madre, y conti-
nuar su racion con el biberén, 6 bien una vez el
pecho y otra el hiberén. ;

Las faltas que se cometen en la alimentacién de
los nifios dan lugar 4 muchos trastornos y enferme-
dades, y 4 la muerte. La Naturaleza, siempre sabia,
no da dientes 4 los nifios hasta que no deben comer
cosas masticables. El alimento indicado en los pri-
meros meses sabemos que es la leche de la madre,
nodriza, ete., en cantidad aproximada de 120 gramos
cada dia por cada kilogramo de peso, que dismi-
nuye cada mes, siendo 100 gramos préximamente
hasta los siete @ ocho meses. Esta racién ha de to-
marse en seis 6 siete veces al dia. Pasados los ocho
meses, puede tomar un litro eada dia, Después se le
vamezelando 4 su alimentacién algunas harinas de
trigo, avena, cebada, tapioca, ete. Cuando aparecen
las muelas, puede masticar pan duro, galletas, eteé-
tera, purés de guisantes, zanahoria, frutas muy ma-
duras y jugosas y algtin huevo pasado por agua de
cuando en cuando.

De los dos afios en adelante, puede tomar en vez
de leche alguna celulosa y lentejas, guisantes y ju-
dias, en sopas y purés, aumentando la cantidad de
las frutas frescas, y también puede tomar frutas
secas, como higos, ciruelas, castafias 6 ditiles, en
cantidades muy moderadas, y encareciéndole que
todo lo mastique con cuidado, para que adquiera
esa costumbre.
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Mis tarde puede empezar 4 comer verdurasy en-
saladas, aderezadas con limén en vez de vinagre,
caldo, pollo y algiin pescado fresco.

En vez del café con leche, puede tomar cebada
tostada 6 malte mezclada con leche, que no es exei-
tante.

A los ocho afios puede comer de todo como un
adulto, pero los alimentos han de estar menos sazo-
nados y con mds grasa.

El agua, con moderacién en las comidas, y no
mientras el estémago digiere. :

Las generalidades que aqui hemos indicado res-
pecto 4 la alimentaci6n, podéis conecretarlas de una
manera determinada con el estudio especial del ca-
pitulo siguiente.

Envoltura. — En los siglos pasados oprimian el
cuerpo del nifio, § impedian todo movimiento. Hoy
se han hecho muchos ensayos sobre diferentes cla-
ses de envoltura, y la que recomiendan los docto-
res como higiénica es la llamada inglesa, que per-
mite al nifio el suficiente desembarazo.

Sobre la camisa y faja del vientre, puede po-
nerse un pantalén de necesidad, prolongado hasta
abrochar en el hombro, y sobre él el vestido, siem-
pre abrochado al hombro, y puede constituir una
envoltura higiénica. Los pies debidamente prote-
gidos.

También la envoltura espafiola de fajas y manti-
llas es higiénica, siempre que no se aprieten las
fajas y que el nifio esté limpio conla frecuencia que
lo necesite.

La nurse 6 nifiera moderna difiere mucho de la
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antigua. Seria muy conveniente que i estas encar-
gadas del cuidado de los nifios se las ilustrara para
esta ocupacién importante, que todavia es mirada
con indiferencia y esti confiada 4 jévenes sin pre-
paraeidén.

Vestidos.—Los vestidos de los nifios han de estar
hechos de forma que no impidan sus movimientos
frecuentes, y de telas de fdeil limpieza y que no
destifian. Las partes del euerpo que deben estar més
abrigadas son el vientre y el estémago, por lo que
se recomienda adopten fajas de franela y corsé fle-
xible y eémodo, cuya forma no se aparte de la na-
tural.

Los paseos frecuentes, pero no de noche.

Consejos y preceptos.

Dada la frecuencia con que se presentan erupeio-
nes en los nifios, las madres no deben olvidar los
siguientes consejos, que nos han dado los doctores:

I. ‘Cuando un nifio estd triste y de mal humor,
tiene tendencia al suefio, los ojos congestionados,
rojas las mejillas, ardoroso el cuerpo, bosteza con
frecuencia y se queja de frio, es que tiene fiebre.

II. El mejor indicador de la fiebre es el termd-
metro; pero sélo el médico aprecia la importaneia
de este sintoma.

III. Sielnifio vomita, grita, se agita, delira, sien-
do la temperatura del cuerpo desigual, debe acos-
tirsele y llamar al médico, procurando que sus fun-
ciones intestinales estén regularizadas.

IV. Reposo, dieta y silencio son indispensables
desde los primeros momentos.
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V. Conviene examinar 4 diario la garganta de los
nifios y cuidar los estados catarrales, aun cuando
no vayan acompafiados de elevacion de tempera-
tura.

VI. Ante la sospecha de erupeién no deben em-
plearse vomitivos ni purgas sin consejo del médico.

VII. La luz roja puede emplearse sin inconve-
niente en caso de erupcién. Es perjudicial acostar
4 los nifios eon personas adulfas con pretexto de
hacerles sudar. La transpiracién no debe provo-
carse abrigando con exceso al enfermito.

VIII. La habitacién debe ser ventilada con fre-
‘euencia, y se mantendrid una exquisita limpieza de
las ropas del nifio. Es una medida importante la de
practicar la antisepsia bucal, especialmente en los
escarlatinosos.

IX. Conviene combatir la absurda idea de que
los nifios deben pasar cuanto antes las fiebres erup-
tivas, Deben aislarse todos los menores de cineo
afios, sin excepcién. Este aislamiento debera durar
tres semanas en el sarampion y cuarenta dias en la
escarlatina.

X. Laspersonas que cuiden al nifio deben tener
una blusa que recubra sus ropas, y se lavardn con
frecuencia las manos con jabén, cepillo y disolu-
cion desinfectante.

Antes de ponerse en contacto con ofros nifios se
dard un bafio 4 los completamente curados, desin-
feetdndose ropas y habitacién. Los juguetes, y sobre
todo los libros que hayan manejado en la convale-
cencia, serdn desinfectados, con preferencia que-
mados, pues pueden difundir la epidemia.
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Preceptos populares.

Salvo prescripeion facultativa, no debiera baiiarse
ningiin nifio en el mar antes de los seis afios, pros-
cribiéndose toda violencia al sumergirlos 4 la fuerza
en el aguna sin la debida preparacién.

La mejor preparacion para la hidroterapia marina
consiste en las efusiones con agua templada pri-
mero y fria después, salada mis tarde, procurando
provocar un reaceién viva.

Los nifios deben correr por la playa durante las
primeras horas de la mafiana en los dias buenos,
evitando las insolaciones, pudiéndose permitir an-
dar descalzos por la arena, si ésta es suave y no esti
cenagosa.

La mejor hora del bafio es por la mafiana.

Los llamados bafios de arena pueden ser titiles 4
los obesos y reumiticos, pero no son convenientes
para los ninos.

No convienen nunea los bafios prolongados 4 los
nifios; es preeciso sacarlos en cuanto sientan el pri-
mer esecalofrio.

Si los nifios se quejan en el bafio de calambres,
muy dolorosos algunas veces, conviene darles los
bafios templados de agua de mar y frotarles des-
pués con aleohol de romero.

Conviene vigilar el sitio donde el nifio se ha de
bafiar, para evitar la presencia de medusas 1 ortigas
de mar, que suelen producir urticarias muy moles-
tas, aunque de poca importancia.

Un nifio 4 orillas del mar debe hacer una vida
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completamente higiénica. Se levantard lo mds tem-
prano posible, no trasnochando nunea. Comera 4
sus horas y no se llenard el estémago de substan-
cias poco digestivas, que generalmente son las que
mis les gustan.

El traje de franela fina es el mejor abrigo interior
para evitar los enfriamientos.

La alpargata es el mejor calzado para la playa.

Debe eunidarse el menor catarro que se sufra,
pues por regla general son tenaces sino se curan
en los primeros momentos.

Conviene de vez en cuando llevar 4 los nifios al
interior y, si es posible, 4 terreno montafioso pré-
ximo, sobre todo si se les ve demasiado excitados.
Los paseos vespertinos no deben hacerse por la
playa, especialmente en los dias tormentosos.

Los bafios de mar templados no deben exceder
nunea de 32° centigrados para los niios.

Después de todo bafio es indispensable que se
reaccione el nifio convenienfemente.
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CAPITULO VII

ARTE DE CRIAR A LOS NINOS 3

Alimentaeidn de los nifios recién nacidos. — Destete. — Régimen des-
pués del destete.—Manera de hacer las sopas de los nifios.—La va-
cunaeidn. — La habitaci6n, — La cuna y el suefio. — Aleluyas de
higiena infantil.

Para daros reglas mds especiales respeecto d Pue-
ricultura é higiene del nifio, no puedo por menos
de ceder la palabra, llena de admiracién y entusias-
mo, al gran maestro, 4 mi respetable amigo el doe-
tor Uleeia, sabio especialista que propaga en Espa-
fia la fundacién de «<La Gota de Leche: y que tiene
hechos estudios experimentales verdaderamente
maravillosos.

Ha publicado El arte de criar d los niiios, de cu-
vas bondades quiero que participéis con este esen-
cial capitulo, que encierra la sintesis de su obra,
que he tenido el placer de estudiar:

Alimentacion de los nifios recién nacidos.— En la
mayoria de los ecasos no hay que darle absoluta-
mente nade el primer dia. Sélo cuando llorase de
una manera descompasada podria hacérsele tomar
algunas cucharaditas de agua clara, previamente
hervida (1), pero sin azucar ni jarabes.

(1) Biempre que se haya de dar agua hervida, es precizo airearla
blen antes, agitindola mucho.
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El sequndo podr ponérsele al pecho cada cuatro
horas durante el dia, permaneciendo la madre echa-
da, cuidando de coger bien el pezon entre los dedos
indice y medio para separarlo de la nariz del nifio,
4 fin de que respire con libertad: éste es un detalle
que tiene mds importancia de la que generalmente
se le concede. De noche se le dard de mamar una
sola vez después de las once, que podra ser de cua-
tro 4 cinco de la madrugada. El tiempo que debe du-
rar cada mamada serd sélo de einco 4 seis minutos.

El fercer dic mamard cada tres horas, y siempre
una sola vez de madrugada.

F
* %

Cuando ya se ha efectuado la subida de la leche
(que suele ser del tercero al cuarto dia), se le dara
de mamar cada dos horas durante el dia (esto es,
de siete de la mafiana & once de la noche) (1), ¥
una de madrugada, y en casos excepcionales, dos
veces, procurando que cada mamada sea de diez &
quince minutos d lo sumo. S6lo en casos especiales,
que el médico de familia es el llamado 4 apreciar,
podri el nifio mamar mds 6 menos tiempo; pero
esto sucederd rarisimas veces.

Dicho régimen deberd seguirse durante los dos
primeros meses, observando una gran reqularidad
en las horas, sobre todo por la noche. Esto es tan

(1) Las horas hay que empezar & contarlas desde el momento en
que el nifio aeaba de mamar, y no desde que empieza, como hacen ge-
neralmente la mayoria de las madres.
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sumamente importante, que de su exacto cumpli-
miento depende las mds de las veces la normalidad
de la vida del hijo y de la madre, pues asi duermen
ambos mejor, se tranquiliza su sistema nervioso,
aquél llora muchisimo menos y estd méds alegre.
« B la irregularidad de la alimentacidn—dice el ilus-
tre Marfan —se encuentra el origen de la mayor parte
de los trastornos digestivos del recién nacido amaman-
tado por su madre.»

Pasados los dos primeros meses y hasta cumplir
el cuarto, se le dard de mamar cada dos horas y
media, y solo una vez durante la noche.

Desde que entre en el quinto mes en adelante,
mamard cada tres y media 6 cuatro horas, pues es
preferible que entre mamada y mamada medie ese
espacio de tiempo, porque asi digiere machisimo
mejor la leche, fatigdndose menos su pequefio y de-
licado estémago.

La madre tendrd muchisimo cuidado de lavarse
bien los pezones cada vez que termine de mamar el
nifio, para evitar las grietas tan frecuentes en las
que no tienen esta precaucién, lo cual hard con
agua templada previamente hervide 6 con infusio-
nes de te, 6 mejor con una disolucién de dcido bo-
rico al 2 por 100. También es bueno, después de
haber mamado el nifio y lavado el pezén, untar éste
con eclara de huevo cruda, dejindola secar al aire
un momento; formase asi una ligera cubierta que
resguarda el pezon, el cual se volvera 4 lavar antes
de cada mamada. Lo mismo hara si ya tuviese
grietas.

Serd muy conveniente también acostumbrar al
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nifo 4 que beba algunas veces, diez minutos 6 un
cuarto de hora antes de mamar, una pequesia canti-
dad de agua pura, que en determinadas eireunstan-
cias podra ser hervida, 4 la que se afiadird un poco
de azidear, si estuviese estrefiido.

Las madres que erien, 6 las nodrizas, no deben
olvidar los dos consejos siguientes :

1. Dos 6 tres minutos después que el nifio haya
comenzado 4 mamar, conviene quitarlo del pecho
y levantarlo, poniéndolo en sentido vertical, para
que expulse por la boca el aire (flato) que suele tra-
gar cuando mama. En seguida, se le vuelve 4 colo-
car en el pecho y continuard mamando tranquila-
mente.

2. En cuanto haya terminado la mamada, se le
acostard en la cuna echdndolo del lado derecho. Pa-
sado algtn tiempo, puede volvérsele del izquierdo,
pues conviene siempre alternar; pero numca debe
echdrsele boca arriba, porque es peligrosisimo, co-
rriéndose el riesgo de que pueda asfixiarle algin
vomifo, como sucedié en cierta ocasién & persona
conocida mia. L

Tenerlo echado en los brazos 6 piernas es una
malisima costumbre, origen muchas veces de des-
viaciones de la columna vertebral, las cuales, acen-
tuindose luego con la edad, constituyen ese gran
nimero de jorobaditos que tanta listima nos ins-
piran.

No es bueno, en manera alguna, después que
haya mamado, pasearle ddndole sacudidas 6 balan-
cedndolo para acallarlo 6 dormirlo; pues dicho mo-
vimiento le provoca regurgitaciones 6 vémitos, que
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_también pueden producirse cuando se le da de ma-
mar cantidad excesiva de leche 6 el nifio mama
demasiado de prisa.

Destete. — El destefe es el acto en virtud del cual
se suprime por completo la lactancia al nifio.

Se aplica generalmente esta palabra sélo 4 los
nifios amamantados al pecho, ya de lIa madre 6 de
la nodriza.

;Cudndo debe ser destetado el nifio?

;De qué manera ha de efectuarse el destete?

Cuestiones son éstas de muy dificil contestacidn,
sobre todo si queremos generalizar 4 todos los ca-
sos la respuesta.

Trataré primero del cambio de régimen de los
ninos amamantados al pecho, y luego de los criados
con biberon.

a) Ninos amamantados al pecho.—1Los ninos cu-
yas madres ¢ nodrizas tienen buena y abunddnte
leche, no deben ser destetados hasta que cumplan
diez y ocho meses, ¢ antes si tuviesen la dentadura
completa : ocho dientes, cuatro caninos y ocho mo-
lares.

El destete puede hacerse de dos modos: brusco 6
Progresivo.

El primero encierra algin peligro; por lo tanto,
no debe recurrirse 4 él sino en casos de absoluta
necesidad. Yo me vi obligado 4 hacerlo en tres de
mis hijos, sin consecuencias desagradables; bien
es verdad que redoblamos con ellos nuestros cui-
dados.

De todos modos, lo prudente es emplear el des-
tete progresivo, pero teniendo en cuenta que toda
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prudencia es poeca, porque la época del destete es
peligrosisima para el nifio, y cualquier infraceion
del régimen, el olvido 6 negligencia de un detalle,
puede costarle no sélo una grave enfermedad, sino
hasta la vida.

En los nifios cuya lactancia se ha llevado 4 cabo
sin contratiempo y la madre 6 nodriza tiene bas-
tanfe y buena leche, el destete progresivo debe em-
pezar al cumplir los doce meses. Sin embargo, pue-
de comenzarse, en algunos casos, 4 los diez meses.
Si se hace antes, se corre el riesgo de perturbar la
salud del nifio.

El destete progresivo consiste en ir suprimiendo
algunas de las mamadas y substituyéndolas prime-
ro con tomas de leche pura, de vaca ¢ de cabra, en
biberdn 6 eon un vasito que contenga raciones que
variardn entre 100 y 160 gramos de leche, segin la
edad del nifo, y después dindole ligeras sopitas.

*
*iok

El procedimiento que me parece mejor es el si-
guiente :

A los diez meses.— De ocho a nueve de la maiia-
na : una mamada.

A las doce se le dardn 100 4 120 gramos de leche
pura en un vaso 6 biberén.

A las cuatro de la tarde: una mamada.

A las siete : una mamada.

A las once de la noche : una mamada.

Después de media noche: una mamada, de cuatro
4 cinco de la madrugada.
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Al principio cuesta mucho trabajo hacer que al-
gunos nifios tomen la leche de vaca ¢ de cabra,
pues se resisten tenazmente; pero la experiencia
me ha ensefiado que si la madre tiene cierta mafa,
y sobre todo mucha paciencia, logra al fin hacer
tomar al nifio la leche. Si se resiste 4 tomarla en
biberdn, se le da en un vasito, y si tampoco la quie-
re, désele 4 cucharaditas.

También sucede que, como la leche pura de vaca
6 cabra es mds espesa que la de mujer, no quieren
tomarla. En este caso, mézclese al principio con un
poco de agua azucarada.

Hay nifios que toman mds 4 gusto la leche de
vaca que la de eabra, 6 viceversa; unos la prefieren
fria, y otros templada; unos con azicar, otros sin
ella, ete.

Estos detalles deben tenerlos en cuenta las ma-
dres para sortear las dificultades hasta dar con el
gusto del nifio, con el cual, en estos primeros tiem-
Pos, no se pueden extremar los rigores, sino tener
un prudencial fen con fen, hasta habituarlos al régi-
men que les conviene,

La experiencia me ha ensefiado que en la lucha
que se entabla entre la rebeldia del nifio y la habi-
lidad y paciencia de la madre, triunfa ésta al fin,
sometiéndose obedientemente aquél 4 cuanto se le
exige.

A los once meses. — De ocho 4 nueve de la maiia-
na: una mamada,

A las doce : 130 gramos de leche.

A las cuatro de la tarde : una mamada,

A las siete : 130 gramos de leche.
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A las once de la noche : una mamada.

Después de media noche: una mamada, de cuatro
4 cinco de 1a madrugada.

A los doce meses. — De ocho 4 nueve de la mafia-
na : una mamada,

A las doce : una sopa hecha con cualquiera clase
de harina (trigo, cebada, avena, maiz, arroz, sagi 6
tapioea), que no debera en manera alguna hacerse
con caldo, aun cuando esté muy colado, pues las gra-
sas no convienen 4 los nifios en los primeros me-
ses, porque les producen fermentaciones intestina-
les que, alterando la regularidad de sus funciones
digestivas, impiden su progresivo desarrollo.

Estas sopas tienen que ser muy claritas al princi-
pio, y luego cada vez mds espesas, bien sea aumen-
tando la cantidad de harina 6 disminuyendo la de
agua.

También pueden hacerse con leche, afiadiendo
en este easo un poco de aziear y sal; mas yo con-
fieso que no soy partidario de las sopas hechas con
leche; prefiero se hagan con agua, y después de la
sopa, como postre, se dé una mamada; pero se su-
primird ésta si aquélla se hubiese hecho con leche.

A las cuatro de la tarde : una mamada.

A las siete de la noche : 130 gramos de leche.

A las onee : una mamada.

Después de media noche : como el mes anterior,
una sola mamada.

A los trece y catorce meses. — De ocho 4 nueve de
la mafiana: una mamada.

A las doce: sopa con un poco mds de harina en
igual cantidad de agua, para que resulte mas espe-
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sa, una yema de huevo pasado por agua (1), bien
batido, y teta.

A las cuatro de la tarde : una mamada.

A las siete : sopa, sin huevo, y teta.

Durante la noche: como en el mes anterior.

A los quince meses. — Igual régimen que el mes
anterior, pero una yema de huevo en cada sopa, O
sola si el nifio la tomase asi con gusto, cuidando de
batirla mucho y de que resulte mids bien salada que
s0sa.

Después de media noche: como en el mes ante-
rior.

De diez y seis & diez y nueve meses. — De ocho 4
nueve de la mafiana : 150 gramos de leche.

A las doce : sopa de caldo poco graso, un huevo
completo pasado por agua (yema y clara) bien batido
6 un poco de puré de patatas, lentejas, judias, efe.;
de postre, 100 4 130 gramos de leche con un bizeo-
cho 6 gallata.

A las cuatro de la tarde: 150 gramos de leche con
bizecoeho 6 galleta.

A las siete : sopa, huevo completo y leche, como
a las doce, pero sin galleta.

Después de las onee de la noche, si se despertase
y tuviese necesidad, se le podrd dar sélo una ma-
mada.

A los veinte y veintiin meses. — Ablactacion, 6 sea
supresion absoluta del pecho.

(1) Ha de proeurarse siompre qua no esté muy cuajada la clara,
porque resultaria indigesta,
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De ocho 4 nueve de la mafiana: 150 4 160 gramos
de leche, con bizcocho 6 galletas.

A las doce: igual que en el mes anterior. Las
sopas pueden ser ya de cualesquiera de las pastas
corrientes.

A las cuatro de la tarde : lo mismo que en el mes
anterior.

De siete 4 ocho de la noche : lo mismo que en el
mes anterior, afiadiendo una galleta, un bizcocho
6 una pasta cualquiera que no fenga crema ni al-
mendra.

Después de media noche : absolutamente nada.

De veintidés d veinticuatro meses—De ocho & nue-
ve de la mafiana : una jicara pequeiia de chocolate
(media onza) muy claro, con dos bizeochos, galletas
6 un poco de pan (muy poco), bien desmenuzados
en el liguido, y un vasito con 100 gramos de leche.

Lo demds, exactamente igual que en los meses
anteriores, pero afiadiendo 4 la comida del medio
dia un poco de pescado blanco muy desmenuzado 6
un poco de seso.

Aun cuando no hago mencién del agua, desde
luego se comprende que hay que darle un poco en
las horas de comer, de 100 & 120 gramos & lo sumo.

=i:*-ﬁ
Todos los médicos que se han dedicado con es-
pecialidad al estudio de la higiene del nifio estan
de acuerdo en dos importantes puntos referentes
al destete:
1.° Es en extremo peligroso destetar al wifio en los
meses de verano.
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2.° Una vez empezada la evolucion de wn diente,
no debe desteldrsele.

Se comprende esto ficilmente porque, segiin de-
muestra la estadistica, en los meses de calor es en
los que corre mayores riesgos la vida de los nivios de
pecho, y porque aun cuando la dentieién sea un fe-
némeno natural, algunas veces va acompafiado de
cierto malestar, que pudiera adquirir mayores pro-
porciones con el ecambio de régimen.

Hay, pues, que tener siempre muy presente esos
dos consejos, para que con tiempo suficiente pue-
dan los padres preparar el destete de su hijo, y s6lo
en casos de absoluta & émperiosa necesidad, hacerlo
en tan desfavorable época; pero entonces habrian
de redoblarse los cuidados, para estar prontos 4 re-
mediar caalquier complicacion que se presentdse.

b) Ninos criados con biberén. — Para cambiar de
régimen se empezard por darle 4 los doce meses (y
en casos excepcionales d los diez), primero, al me-
diodia, una sopita ligera (después de cada sopa un
vasito de 100 gramos de leche) y en las demds ho-
ras el biberén, y 4 los quince 6 veinte dias de este
primer cambio, si el nifio sigue bien, se le podrin
dar dos sopas: una 4 las doce y otra 4 las seis 6
siete de la tarde.

Si pasado un mes de seguir este régimen el nifio
no tiene novedad, se le podrd dar una yema de hue-
vo (procurando que esté mds bien salada que sosa),
ya sola, 6, si la tomase de mala gana, mezclada con
la sopa, batiéndola antes mauy bien, y teniendo cui-
dado de quitarle la engalladura 6 miaja, cosa que
les repugna mucho.
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En los meses sucesivos se seguird el mismo mé-
todo que recomiendo para los nifios eriados al pe-
cho, con la tdnica excepecién de que desde las once
de la noche hasta las seis 6 siete de la mafiana no
se le dé absolutamente nada, puesto que ya debe de
estar acostumbrado 4 eso desde que entra en los
catorce meses.

Régimen después del destete. — Régimen del tercero
al quinto ano. — La cuestion de régimen en estos
afos reviste mayores dificultades atin que en los dos
anteriores, y, porregla general, es delos que cuesta
mds trabajo 4 las familias seguirlo fielmente. En
efecto, en esta época el nino se hace duefio, con sus
gracias, de la voluntad de sus padres 6 parientes;
en ella su inteligencia se ha desarrollado ya lo bas-
tante para conocer las debilidades de la madre, de
la abuela 6 de la tia, y trata, logrdndolo muchas
veces, de imponerles sus caprichos; asi es que las
sabias prescripciones de la Higiene no se eumplen,
0 si llegan 4 ponerse en practica es de manera de-
ficiente, dando eomo resultado final la perturbacién
de sus funciones digestivas y haciendo que el aceite
de ricino 6 los calomelanos estén constantemente en
juego.

Conviene, pues, que los padres procuren tener
un poco de caricter, 4 fin de que su fuerza de vo-
luntad no se doblegue 4 esos caprichos del nifio, y
no olviden que de esa fuerza de voluntad para se-
guir con exactitud los consejos de la Higiene de-
pende la salud ulterior de sus hijos. No hay mis
remedio que revestirse de una gran dosis de pacien-’
cia, porque realmente resulta algiin tanto pesado, y
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violento si se quiere, tener al nifio por espacio de
tres afios sometido 4 idéntico plan, ddndole uno y
hasta otro dia casi la misma alimentacién, pero no
importa; mi experiencia personal me ha ensefado
que @ poco que los padres pongan de su parte, 4
poca mafia que tengan las mamas, los nifios se amol-
dan, como blanda cera, 4 todo cuanto se les exige.

En estos tres anos hay que ir, de una manera gra-
dual, aumentando su alimentacién en la forma si-
guiente :

Primer semestre del tercer wiio. — Desayuno : de
ocho 4 nueve de la mafiana : una jicara de chocola-
te (media onza), no muy espeso, hecho con agua 6
leche.

Un bizeocho, galleta 6 un poco de pan, mds que
en el mes anterior.

Un vasito eon 100 4 120 gramos de leche, cuidan-
do siempre que el nifio la beba despacio, en varios
sorbos, y nunea de prisa.

Comida: de doce 4 doce y media: sopa de caldo,
prefiriendo la tapioca, la sémola y las hechas con
purés de judias, lentejas, ete.

Un huevo (completo) pasado por agua, teniendo
siempre gran cuidado de que la clara no se coagule
mucho, pues resultaria en extremo indigesta.

Un poco de patata cocida (nunca frita) muy ma-
chacada, como si fuera puré, y mezclindola con algo
de caldo, porque asi la toma mejor el nifio que no
seca, y

Un trozo (del tamafo de un duro 6 poco mds) de
pescado blanco (merluza 6 lenguado), cocido 6 frito,
desmenuzindolo bien en pedazos muy pequefios, 6
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Una eroqueta de gallina, pero sélo la parte in-
terior.

Un poco de pan, prefiriendo siempre que esté bien
cocido, y si es del dia anterior, mejor.

Postre : una galleta 6 bizeocho y 100 gramos de
leche.

Debe ddrsele también agua durante la comida,
pero procurando que la cantidad mixima sea de
100 gramos, lo que cabe en un cortadillo, y bebida
no de una sola vez, sino en varias. Nada de vino.

Merienda: de cinco 4 cineo y media de la tarde :
150 gramos de leche con dos bizcochos, galletas
4 pan.

Cena: de siete y media 4 ocho de la noche : sopa.

Un huevo pasado por agua.

Un trozo de peseado.

Un poco de pan.

Y, como wnico postre, 100 gramos de leche.

Agua, en igual cantidad que en la comida.

Segundo semestre del tercer aiio.— Desayuno: de
ocho 4 nueve de la mafiana: lo mismo que en el
primer semestre, pero con chocolate no tan claro
y en cantidad mayor.

Dos bizeochos, galletas 6 pan.

Un vasito con 130 gramos de leche.

Jomida: de doce 4 doce y media : sopa.

Un huevo pasado por agua.

Unos cuantos garbanzos (sin pellejo) mezelados
con un poeo de patata, siempre bien machacada y
nunca frita.

Pescado blanco 6 con un poeo de seso 6 una ero-
queta hecha con gallina muy picada.
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Postre : bizecocho, galleta, una pasta cualquiera
que no tenga almendra ni erema; un poco de eom-
pota 6 mermelada de ciruela, pera, ete.; en la época
de fruta podria tolerdrsele unos cuantos granos de
uva desprovistos de la piel y semillas.

Un poco de pan.

Agua : 130 gramos. Nada de vino.

Merienda : de einco & cineo y media de la tarde:
igual que en el primer semestre.

Cena : de siete y media 4 ocho de la noche: sopa.

Un huevo pasado por agua.

Un trozo de pescado, 6 un seso, 6 una eroqueta.

Un poco de pan,

Postre : lo mismo que en la comida.

Agua, en igual cantidad que en la comida.

Primer semestre del cuarto ano. — Desayuno : de
ocho dnueve de la mafiana: exactamente lo mismo
que en el segundo semestre del tercer aiio.

Comida: de doce 4 doce y media: sopa, que pue-
de ser ya la misma que tome la familia.

Un huevo pasado por agua. .

Garbanzos (desprovistos del pellejo), muy ma-
chacados, patata en pequefia cantidad, mis que en
el mes anterior, y un poguito de verdura.

Pescado blaneo 6 un trozo pequefio de vaca 6 ter-
nera muy picadita.

Un seso & una croqueta.

Un poco de pan; cuanto menor sea la cantidad,
mejor.

Postre : los mismos que en el mes anterior. En
tiempo de fruta se le podrd permitir tomarla, pero
en cantidades moderadas, excepto melén, sandia,
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ni aquellas que tienen la carne compacta, como
membrillo, melocotdn, albaricoque, ete.

Agua, 140 gramos, como cantidad méxima, Nada
de vino. _

Merienda : de cinco d cinco 'y media de la tarde:
igual que en el segundo semestre anterior.

Cena: de siete y media 4 ocho de la noche: sopa.

Un huevo pasado por agua.

Un trozo de pescado, un seso i una croqueta.

Un poco de pan.

Postre : lo mismo que en la comida, excepio fru-
fas crudas.

Agua, 140 gramos. Si se le da 4 beber mayores
cantidades, hay el peligro de que se perturbe su
digestion, y mds probabilidades de que el nifio se
orine en la cama.

Sequndo semestre del cuarto aito. — Desayuno : de
ocho 4 nueve de la mafana: una jicara de echoco-
late (una onza).

Dos bizeochos, galletas 6 pan.

Un vasito con 130 & 150 gramos de leche.

Comida: de doce 4 doce y media: igual que en el
semestre anterior, aumentando un poquito mas las
cantidades, y abstencién de substancias de difieil
digestién, como carnes crudas 6 en conserva, em-
butidos y mariscos. Nada de excitanles, cOMO MOs-
taza, pimienta, ete,, ni salazones.

Postres: ya puede tomar de todas clases, siempre
con moderacién : frutas, pastas, quesos (menos 1os
ferméntados, que se digieren muy dificilmente).

Pan, en mayor cantidad; pero, repito, cuanto me-
nos pan se dé al nifio, mejor.
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Agua, 150 4 180 gramos 4 lo sumo. Esa eantzdad
es la suficiente para facilitar la digestion de lo que
hiaya comido.

Merienda: de cinco 4 einco y media: 160 4 180
gramos de leche con dos bizeochos, galletas 6 pan.
Ninguno de mis hijos tom6 nunea més de 150 gra-
mos, y les basté esa cantidad. Nada de frutas ceu-
das, de carne compacta ni de dulces secos.

Cena: de siete y media a4 ocho : igual que en el
primer semestre.

Modo de hacer las sopas de los ninos.— Harina de
trigo (1).—Se echan en una cacerola doce cucharadas
grandes de agua fria y una pequefiita de harina; se
diluye bien la harina para que no quedeu grumos;.
se sazona con un poeo de sal y se pone a hervir i
fuego lento por espacio de ocho minutos, agitindolo
sin cesar mientras hierve.

Harina de arroz.— Se hace lo mismo que la ante-
rior, pero necesita hervir algin tiempo mis, cuan-
do menos diez minutos.

Harina de maiz. — Se hace en igual forma que
la anterior, poniendo doce cucharadas de agua por
una pequeiita de harina, pero tiene que hervir por
espacio de quinee & veinte minutos.

Harina de cebada. — Se hace lo mismo que la de
trigo, pero presenta una dificultad: por regla gene-
ral, la harina de cebada que se vende en el comer-
cio (al menos en Madrid) es muy sucia, estd revuel-
ta con la paja, y por consiguiente, hay neecesidad

(1) El precio aproximado del kilogramo de estas harinas es: de ce-
bada, 0,40; de trigo y maiz, 0,60; de arroz, 0,70; de avena, 8 pesetas.
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de solicitarla con especial recomendacion; de lo con-
trario, no debe emplearse la que se encuentra en
los almacenes de granos. '

Harina de avena. — Se hace lo mismo que la de
maiz, pero basta con que hierva durante diez mi-
nutos.

Sagri. — Para que resulte bien hecha esta sopa es
preciso poner una cucharadita de sagd por quince
grandes de agua, y después de sazonarla con sal,
colocarla 4 hervir por espacio de quince & veinte
minutos, pues requiere mis tiempo que las otras.

Tapioca.—Se echan en una cacerola doce cucha-
radas grandes de agua, una pequeiita de tapioca y
se sazona bien con sal, pues el nifio la toma mejor
salada que sosa; se pone 4 hervir a fuego lento por
espacio de seis & ocho minutos, tiempo suficiente
para que quede bien hecha; si se tiene mis, se eva-
pora mucha cantidad de agua y la sopa resulta de-
masiado espesa, lo que no conviene, sobre fodo al
principio, que deben ser las sopitas mwy ligeras, pues
de lo contrario resultan indigestas, cosa que sucede
muy 4 menudo por torpeza de las madres, que se
empeiian en echar demasiada harina.

*
* %

Hay que tener en cuenta que el tiempo que ha
de estar hirviendo la sopa dependerd de la mayor
6 menor intensidad del fuego, pero conviene que
sea siempre moderado, fuego lento.

* Las primeras sopitas, no me cansaré de repetirlo,
deben ser claras, muy claras, y una vez toleradas
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por el nifio, pueden hacerse gradualmente mis es-
pesas, aumentando la cantidad de harina. Después
de pasado algiin tiempo, hay que aumentar también
la racién, poniendo mis cucharadas de agua y de
harina.

Las de maiz, trigo y avena son las mds nutritivas,

Las de avena y cebada deben preferirse cuando el
nifio tiene estrefiimiento.

La de arroz 6 el racahout convienen cuando hay
propension 4 la diarrea. )

El racahout, como es muy dulee, no necesita que
se le eche aztcar.

*
¥*

Esterilizacion de la leche.— ;Qué quiere decir es-
terilizacion de la leche? Someter esta substancia 4
una operacién por virtud de la cual se destruyen
los gérmenes y microorganismos que contiene.

Dicha operaciéon puede efectuarse en casa, co-
locando la leche en botellas de cristal resisten-
tes, herméticamente cerradas, y sumergiéndolas en
agua fria, que se calienta hasta llegar 4 la tempe-
ratura de ebullicidn (bafio maria); se tienen asi du-
rante cuarenta y cinco minutos, y después se sacan,
dejiandolas enfriar.

Para que esta operacién resulte mejor, conviene
colocar en cada botella (biberén) sélo-la cantidad
de leche que corresponda d la racién que haya de
tomar el nifio.

Hoy se venden en los ecomercios diferentes mo-
delos de aparatos para esterilizacién de la leche,
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que todos cumplen perfectamente los fines 4 que
se les destina.

La leche esterilizada, jpierde & no las propieda-
des de la leche eruda?

Sobre esta importantisima cuestion las opiniones
de los médicos estin muy divididas; sin embargo,
preciso es contestar, de una manera terminante y
que satisfaga por completo 4 los padres de familia,
que no pueden ni deben mezclarse en las discusiones
de los hombres de ciencia.

Mi modesta opinién, basada en un gran nimero
de hechos incontrovertibles, es que la leche esteri-
lizada sirve perfectamente para la nulricion de los
ninos, los cuales, con su uso, prudentemente regla-
mentado, se desarrollan tan bien, por no decir me-
jor, que con la leche cruda 6 hervida.

La vacunaeion.—La virwele es una de las enferme-
dades mds repugnantes y que mis vietimas causa
en los pueblos que olvidan la prictica de la vacu-
naeion. La mayoria de los que logran salvar la vida
quedan con el rostro desfigurado por las profundas
cicatrices que, como huella indeleble, deja a su
paso.

Contra esta horvible plaga no hay otro remedio
mds eficaz que la vacunacion. Cierto es que hay
quienes se han opuesto i ella, pretendiendo que no
s6lo es ineficaz, sino que hasta suele ser perjudi-
cial; pero los que asi opinan, tras de hallarse en
menor nimero, estin completamente equivocados,

Entre infinidad de ejemplos que demuestran lo
absurdo que es el oponerse @ la vacunaeién, voy i
cifar sélo cuatro :
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1. En la isla de Puerto Rico, donde habia siem-
pre viruela, se generalizd de tal modo en febrero
de 1899, que se presentaron 3.000 casos nuevos.
Duefios entonces de la isla los norteamericanos,
dispuso el gobernador, coronel Hoff, se practicase
una vacunaeioéon general, y en cuatro meses, de los
960.000 habitantes fueron vacunados 860.000. ;Y qué
sucedi6? Que el promedio anual de la mortalidad,
que antes era 621, descendio 4 la minima eifra de 2,
prueba evidentisima de la eficacia de la vacuna.

2. En Inglaterra, donde la vacunaeion era obli-
gatoria, la viruela apenas causaba vietimas; asi, en
Londres murieron, en 1900, sélo 4 habitantes. Pero
4 consecuencia de la campafia emprendida en con-
tra por los enemigos de la vacunacién, fué ésta ca-
yendo en olvido, y ya en

3. En la 64." sesion anual de la British Medical
Association (Londres), el Dr. H. Barnes dié 4 co-
nocer el siguiente elocuentisimo hecho: La mor-
talidad por wiruela 4 fines del siglo xvir era extra-
ordinaria en Carlisle; de cada siete defunciones, una
era ocasionada por esta terrible enfermedad. En
1896 era casi desconocida, gracias d la vacunacion.
Durante los iltimos veinte afios, de 15.664 defun-
ciones registradas en dicha poblacion, sélo 4, 6 sea
el 1 por 3.916, fueron debidas 4 la viruela.

4. En Austria y Alemania se halla tan arraiga-
da la préctica de la vacunacion, que es rarisimo el
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individuo que no estd vacunado. ;Y qué sucede en
ambos paises?

Que en Viena, durante los afios 1900, 1901 y 1902,
no hubo mis que una defuncién por viruela (en
1901), y en Berlin, en eses tres afios, no ha ocurrido
nt un solo caso de muerte 4 consecueneia de dicha
enfermedad. En cambio, en Madrid murieron en
igual periodo de tiempo j1.584 habitantes, de los
cuales 1.115 fueron nifios menores de cinco afios!
{iiQué pena y qué vergiienza!ll

Debemos, pues, confesar que, & despecho de sus
detractores, la vacunacién es la tiniea arma con que
podemos combatir 4 tan terrible enemigo, y que no
hay mds remedio que vacunar al nifio tan pronto
cumpla tres meses, 6 antes si en la casa, 6 en el barrio
donde habita, se presentase algin caso de viruela, y
revacunarlo cuando hayan pasado seis 6 siete afios.

La habitacién. — La mejor orientacién para el
cuarto donde haya de habitar el nino es él salien-
te (Oriente). Deberd ser amplio, desprovisto de
cortinajes y con el menor nimero posible de mue-
bles, 4 fin de que sea grande la cantidad de aire en
él contenido. La temperatura se mantendra siem-
pre, & ser posible, de 14 4 15° como minimo y 18°
como méximo, en invierno. En verano, de 22 a 25°

Es preferible que en el invierno no se emplee
calefaccién alguna, 4 menos que la temperatura sea
excesivamente fria. El mejor sistema de los conoci-
dos es la chimenea, porque permite mayor renova-
~cién de aire, y como combustible la lefia, de pre-
ferencia al cok. Deben desecharse en absolufo los
aparatos llamados choubersky y los braseros, sobre
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todo los de carbén de encina; en caso de impres-
cindible necesidad podria usarse, en vez de éste, el
orujo de aceituna.

De Ia calefaccién por medio de la electricidad y
del vapor de agua nada tenemos que objetarle, pues
son desde luego excelentes, siempre y cuando se
emplee con moderacién.

Se procurard que el cuarto esté siempre muy
ventilado, para lo cual se tendrd abierto el mayor
nimero de horas posible, cerrando un cuarto de
hora, 1o menos, antes de acostar al nifio. No hay
que olvidar que el hombre en general, y especial-
mente el nifo, necesita, fanto como el comer, vespirar
aire puro, pues nada contribuye més 4 su perfecto
desarrollo. '

La habitacién deberd permanecer 4 obscuras du-
rante la noche, y se cuidard de que no haya en ella
flores ni esencias, porque son altamente perjudicia-
les 4 la salud,

La euna. — La camita del nifio debe ser fija y te-
ner barandillas, para evitar caidas. No soy partida-
rio de las eunas de balanceo; stos ni son necesa-
rios ni convenientes, y ademds constifuyen una
esclavitud para la madre 6 segunda persona.

Debe, pues, acostarse al nifio siempre en cama
fija, 4 lo que se acostumbra pronto y bien.

El colehén sobre el cual ha de descansar diree-
tamente el nifio deberd ser de paja de avena ¢ de
maiz, para renovarla de cuando en cuando por otra
nueva. La almohada serd también de paja fina de
avena, 6 mejor de cascarilla de dicho grano; resulta
mucho mds higiénica que las de otras substancias.

. 23
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Las de lana 6 miraguano no son buenas, y peores
las de plumas. No hay inconveniente en interponer
entre la sibana y el colchén un fieltro, para que
absorba la orina; es mucho mejor que colocar un
hule impermeable.

Tanto el colchdén como la almohada y ropas de la
cama se expondrdn todos los dias al sol, y cuando
no lo hubiese, al aire libre.

En el rigor del invierno, cuando los nifios son
menores de un afio, conviene coloear denfro de la
camita una 6 dos botellas de agua caliente, cubrién-
dolas bien con una servilleta y cuidando de que no
se hallen muy cerca del cuerpo, porque algunas ve-
ces, por no tener esta precaucién, se han produecido
quemaduras.

Ya he dicho, y es qtil repetirlo, que el nifio es
muy propenso 4 enfriarse, y lo que en él hay siem-
pre que evitar es el enfriamiento. Por lo tanto, debe
procurarse que en todo tiempo, y mds durante el
sueiio, esté convenientemente abrigado; mas entién-
dase bien, convenientemente abrigado, porque todas
las exageraciones son malas,

iCudntas veces sucede que el nifio estd en la cuna
desvelado, intranquilo, y llora, sin poder sus padres
descubrir la causa, y ésta no es otra que el tener
poea 6 demasiada ropa! Basta, en muchas ocasiones,
ponerle encima de la colcha una ligera prenda de
abrigo, 6, por el contrario, suprimir una manta d
otra prenda, para que la intranquilidad cese y el
nifio se duerma en seguida.

El suenio.—El adagio vulgar que dice «<el dormir
alimenta tanto como el comer> es muy cierto, sobre
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todo en los mnifios. Estos, cuando recién nacidos,
permanecen casi las veinticuatro horas dormidos.
Diriase que han venido al mundo para entregarse
por completo al suefio.

A medida que cumple meses, va paulatinamente
durmiendo menos horas, y parece como que se re-
crea contemplando los seres y objetos que le ro-
dean.

Desde el nacimiento hasta los seis meses, duer-
men aproximadamente al principio veintitrés, y
después veinte horas diarias.

De seis meses 4 un aiio : de veinte 4 quince.

De un afio 4 tres: quinee 4 doce.

De tres 4 cinco afios : once; y durante los meses
de riguroso verano deben dormir lo menos unas
dos horas después de la comida del mediodia, que
son las horas de mds calor. A este consejo le con-
cedo yo una émportancia capitalisima, y recomien-
do mucho 4 los padres lo pongan en prictica, segu-
ro de que los que lo hagan se felicitardn de ello.

La posicién del nifio en la cama debe ser siempre
de costado, pero alternando, porque no conviene
que sea de un solo lado, para evitar torceduras de_
la eolumna vertebral. Durante la lactancia, jamds
se le colocard wirando hacia arriba ni boca abajo,
pues se corre el peligro de asfixia, de lo cual se
citan en los libros multitud de casos.

Ya mayorcito, es mucho mejor, por la noche,
acostarlos fan pronfo hayan cenado que no hacerlo
un poco después, cuando ya ha comenzado la diges-
tién de la cena, y cuando, por efecto de las distrac-
ciones 6 juegos, se encuentran algo excitados.
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No soy partidario de dos malas costumbres que
se hallan muy extendidas entre las familias, y son:
1. tener durante la noche luz en la habitacién don-
de duerme el nifio, y 2.%, evitar hacer ruido, exage-
rando el silencio, 4 veces de modo extraordinario:
no; al nifio debe acostumbrérsele 4 dormir, de no-
che, 4 obscuras; las luces artificiales, sea cual fuere
¢l sistema empleado, son nocivas. En cuanto al rui-
do, conviene que se acostumbren d él (lo cual, por
experiencia, sé que no es dificil) desde muy peque-
fios; claro estd que hablamos de ruidos moderados,
porque habituindolos al profundo silencio, como
algunas veces no puede serlo absoluto todo el tiem-
po que dura el suefio, sucede que al menor ruido
el nifio se despierta nervioso, agitado, y hasta en
ocasiones convulso. En esto, como en todo, hay que
huir de las exageraciones y buscar un prudente
término medio.

No conviene en modo alguno balancearlos para
que se duerman, y lo mismo digo respecto al mo-
nétono eanto con que se tiene la mala costumbre
de arrullarlos. Es muchisimo més sano acostum-
brarlos 4 que se duerman sin tales vicios, echdndo-
los despiertos en su cuna.

Ya he dicho, y bueno es repetirlo, que cuando el
nifio tarda en dormirse, llora ¢ estd intranquilo en
su cama, hay que investigar bien la causa, pues,
ademés de lo que he indicado ya, suele ser:

1.° Que tiene frio, por falta de suficiente abrigo.

9.° Exceso de calor, por habérsele sobrecargado
de ropa, ya interior 6 exterior.

Para apreciar bien la causa, hay que tener en
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cuenta la estacidn, el estado atmosférico, la clase
de abrigo (hilo, algod6n 6 lana), la edad del nifio y
su mayor 6 menor fortaleza, porque es natural y de
sentido comiin que el robusto necesita menos abri-
go que el débil. :
Sucéde d veces que el nifio no se duerme por de-
masiada exeitacién de su sistema nervioso. Enton-
ces conviene darle un corto bafio templado, de 32°
proximamente, pero cuidando que hayan transcu-
rrido 1o menos dos ¢ tres horas (segtin la edad) de
la dltima toma de alimento. Seguramente que se
tranquilizard y su suefio serd profundo.

Aleluyas de higiene infantil.
No hay amor como el de madre,
ni afecto como el de padre.

Can tu hijo habris de ser
esclava desde el nacer.

Tus hijos tienen derecho
i la leche de tu pecho.

Mas si no hay en abundancia,
recurre 4 mixia lactancia.

Y én extrema condicion,
erialo con biberon,

No tendris al nifio grueso
dandole leche en exeeso.

Pues la leclie en demasia,
quita salud y alegria,

Entre mamar y mamar,
dos horas han de pasar,
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Cuando el nifio haya mamado,
ponlo siempre de costado.

Resulta muy apreciada
la leche esterilizada.

" Pues se conserya mejor,
con el frio y el calor.

Antes de cumplir un afo,
el comer le hara gran dafo.

Presenta dificultad
alimentarle 4 esa edad.

Usa en su alimentacién
de mucha moderacion.

A recomendar me atrevo
leche con yema de huevo.

Sopa sin caldo conviene
al que ya un afio tiene,

Pues si le das caldo graso,
le expones & un gran fracaso.
Y al consejo anadiré
que ni aunque colado esté.

Le daris caldo con grasa,
si de quince meses pasa.

Huevos, sopitas y leche,
hasta que los dientes eche.

Impide coma entre hora,
aun cuando veas que llora.

Que al nifio que come mucho
lo veris siempre malucho
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Carne no aconsejo yo,
si Lres afios no cumplid.

Pasado el tercero afio,
podra comerla sin dafo.

>

Agua sin tasa bebida, ™~ __ ., -
\ digestion interrumpida. > 3

Darle es un gran desatino
cafa, licores ni vino.

Abusar de lavativa
es costumbre muy nociva.

Porque lo mas conveniente
es que obre espontineamente.

Consulta al médico antes
de hacerles tomar purgantes.

Para su estado apreciar
debes al nifio pesar.

Pésalo cada semana,
y asi sabris lo que gana.

Limpio su cuerpo fendras,
y contento lo veras.

En sus ojos y cabeza
procura mucha limpieza.

Como precepto de higiene,
el bafio diario conviene.

A paseo, diligente,
saca al nino diariamente.

Pero no lo hagas de noche,
aun cuando vayas en coche,
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Evita en todo momento,
mas que el frio, el enfriamiento.

En el vientre una fajita
muchas dolencias eyita.

Al llegar al tercer mes,
vacunarlo es de inferés.

s Herodes, gran tirano,

(=]

la diarrea de verano.

No es bueno en las criaturas’
aprefar las envolturas,

Con muchas horas de suefio,
lo veris siempre risuefio.

Que el dormir es un sedante,
de los nervios gran calmante,

Contigo ponlo & dormir,
y lo expones 4 morir.

Es mejor, sin duda alguna,
que duerma solo en su cuna,

En easa donde el sol da,
poco el médico entrara.

Lo que mas pierde 4 los nifios

son excesos de carifios.

De la madre la gran ciencia
es tener mucha paciencia.
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CAPITULO VIII

LOS NINOS

La Pedagogia, la Psicologin y la Moral aplicadas 4 la infancia.—Integri-
dad de la educacién y relacién entre lo fisieo, lo intelectual y lo
moral,

Al contemplar 4 los hijos de los hombres, no
puede pormenos de sentirse ternura é interés. ;Hay
nada misdigno de carifio y admiracion que un nifio?

Sus necesidades, sus deseos, sus llantos y sonrisas
Ilaman la ateneién de sus semejantes.

Reclaman, como sabemos, mds cuidados que los
pijaros y los demdis animales, los cuales reciben
desde que nacen cuanto necesitan, y bien pronto
saben ellos mismos proporeionirselo.

En cambio el hijo del hombre nace necesitado de
-abrigo, alimento apropiado, carifio sin igual, para
crecer y desarrollarse lentamente, tardando mu-
chos afios en llegar @ la plenitud de sus facultades y
en poder bastarse 4 si mismo, 6 por lo menos ga-
nar para atender 4 las diversas exigencias que la
vida impone.

Las madres necesitan conocer muchas reglas y
preceptos higiénicos y educativos para atender
desde el nacimiento de sus hijos 4 su desarrollo y
educacion.

No faltan ocasiones en las cuales, & pesar del her-
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moso, previsor y nunca bien comprendido ni en-
salzado amor maternal, los nifios mueren por des-
cuidos causados por la ignorancia, por el amor mal
ilustrado, y llegan 4 ser, por falta de una educaciéon
bien dirigida, seres que ellos mismos se hacen des-
graciados.

Los nifios de las capifales necesitan diferentes
esmeros y sacrificios que los de los pueblos, los eua-
les tienen en su favor el aire puro del campo y la
luz del sol, franca y hermosa, que tan beneficiosa es
para su erecimiento.

Ademids, los nifios que se crian en las habitacio-
nen de las ciudades, oyendo las conversaciones de
las personas mayores, no es extrafio que se vuelvan
6 se crien taciturnos y enfermizos, lo contrario de
los que viven la inquieta, alegre y comunicativa
vida de la infancia, reunidos en corrillos y jugando
al aire libre,.

Y no analicemos estas diferencias, que sélo en
ellas me detengo para encarecerlas mds, quedando
su detenido estudio para la Higiene de la infanecia.

El nifio necesita mucha luz, mucha libertad y mu-
cho carifio. Libertad con vigilancia inteligente; ca-
rifio ordenado y no caprichoso ni ciego.

El amor verdadero consiste en saber refrenarlos
y no concederles aquellos caprichos que les son per-
judiciales y que no podremos concederles siempre.

La buena direccién de los nifios es la saludable
para su euerpo y para su espiritu.

Ensefiarles 6 imponerles poco 4 poco la obedien-
cia y las buenas costumbres, les librard de muchos
males y disgustos.
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Abandonarlos 4 sus caprichos serd causa de que
tengamos que emplear grandes violencias cuando
haya necesidad de hacerles obedecer.

En resumen, se deduce que debe ser objeto de un
estudio especial el cuida-
do y educacién de los ni-
fios, porque la autoridad
y dominio que con ellos
se emplee ha de’ser muy
prudente para conservar,
por medio del método y
disciplina, el limite de la
libertad fisica & intelec-
tual, pero de esa libertad
prudente que los llevad la
felicidad, no 4 la desgra-
cia. Refrenarlos y prote-
gerlos cuando aquella li-
bertad pueda frocarse en
desorden, es el tino que
ha de saberse adquirir, basado en los conocimien-
tos necesarios que con las ideas y reflexiones sobre
Pedagogia y Psicologia infantil vamos 4 saber.

La Pedagogia, la Psicologia y la Moral aplicadas
a la infancia,

La Pedagogia es Ia ciencia y el arte de la educa-
cidn y de la vida.

La Psicologia estudia el alma humana, y podemos
llamarla, por lo delicado de su estudio dentro de la
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Pedagogia y por lo esencial, el alma de la Pedago-
gia también.

La Moral se funda en la Psicologia, y tanto tedri-
camente hablando como prdclicamente viviendo, la
Moral tiene necesidad de la Psicologia, y la Pedago-
gia de la Moral.

Para que exista la Moral, es necesaria la libertad
de aceidn, y la conciencia refrena 6 regula nuestros
actos, haciéndolos mds 6 menos morales con arre-
glo 4 los deberes moderados y gobernados por la
razon. &

Estos son hechos psicolégicos.

Es tan intima la relacién de la Pedagogia, la Psi-
cologia y la Moral, que no pueden existir sin que
ejerzan gran influenecia la una sobre la otra.

;Como es posible que sepamos al educar corre-
gir los defectos, desarrollar las virtudes, formar la
voluntad y emplear los premios y los castigos opor-
tunamente, si los estudios psicolégicos no nos ha-
cen aptos para poder analizar y comprender los
sentimientos de los nifios, sus inclinaciones y sus
pasiones? ;Y como favoreceremos el desarrollo y
crecimiento de las facultades intelectuales y de las
cualidades morales i no hemos reflexionado sobre
las facultades del alma, la relacion que existe entre
ellas y las leyes que rigen su organizacion, ni, por
dltimo, hemos reparado en las relaciones de las
ideas y de los sentimientos?

Tanto para la educacién moral como para la inte-
lectual, repetimos, se impone el estudio de la Psico-
logia aplicada 4 la educacién de la infancia.

Les son indispensables estos conocimientos al



ENSENANZAS DEL HOGAR 365

maestro, al profesor y aun 4 los padres de familia.

Por esto se han introducido en el plan de estudios
de las Escuelas Normales, para que los futuros edu-
cadores tengan idea del alma de los nifios, eono-
ciendo y estudiando el alma misma del hombre y
observando al nifio.

No debe introducirse su estudio en la primera
ensefianza, por requerir los conocimientos psicold-
gicos una atencion eontinuada y profunda, de la que
no son capaces los nifios, y aunque lo fueran, no debe
sometérseles i ese esfuerzo intelectual en manera
alguna.

Asi es que al estudiarla el maestro y el profesor,
la joven, y aun la misma madre 6 futura madre de
familia 6 educadora, no ha de ser para ensefarla
sus hijos ni diseipulos, sino para conocerlos y di-
rigirlos mejor, para su propia ilustracion individual
¥y para que tengan de la humanidad la conciencia
verdadera de lo que es, con toda la dignidad de que
es capaz la naturaleza humana.

Una cosa es la Psicologia propiamente dicha, otra
la Psicologia escolar y otra la Psicologia infantil.

Esta ciencia debe especializarse mis y mds, din-
dole aplicaciones pricticas.

Los conocimientos que necesita poseer Ia joven
han de ser no nuuy exfensos, pero lo suficientemente
solidos 6 prieticos para que no ignore lo mis indis-
pensable y sepa tratar 4 los nifios de una manera
acertada.

El origen de la palabra Pedagogia viene del grie-
go pais, paidos, el nifio, y agoo, conducir 6 guiar.

La palabra Pedagogia, tanto en Grecia como en
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Roma, signifieé como guia, requlador para la juven-
tud en su ensefianza y educacién. La Pedagogia es
orden, disciplina, arreglo fisiolégico y psicolégico
de individuos y de colectividades.

Dice un autor con gran acierto que la Pedagogia,
i la que yo llamo ciencia de la educacion y de la
vida, es funecién social, como la Beneficencia, la En-
sefianza y la Economia; ciencia del espiritu, como la
Filologia, la Etica, la Logica y la Filosofia; es arte,
como la Gramitica, la Aritmética y la Mecdnica.

Su objeto es mejorar las condiciones del indivi-
duo y de la sociedad, ensefiando & la mujer y al
hombre 4 vivir como racionales y 4 ser su propio
educador para saberlo ser de los demds.

Para conseguirlo, se auxilia la Pedagogia princi-
palmente de la Moral, de la Fisiologia, de la Higie-
ne y la Psicologia, no siendo fructifera su labor si
no estdn bien enlazadas entre si estas ciencias, como
ramas de un mismo drbol, el drbol del saber huma-
no, cultivado por la Humanidad siglo tras siglo.

La ciencia pedagégica prepara 4 las futuras ge-
neraciones, y siendo cultivada antes y después del
Cristianismo, no obstante, es ciencia de la vida pre-
sente, camina con los siglos, y puede decirse que
con tanto y tanto como se ha hecho y escrito, la
Pedagogia no estd hecha, por los miltiples aspectos
que presenta. Si bien es verdad que partiendo de
ciertos prineipios que son iguales siempre al apli-
carlos, varian segin el sujeto 4 quien se aplican,
interpretacidn que necesita, no ya de la ciencia con-
signada por los afios en los libros, sino del arte del
educador, educador que nace ya con tales faculta-
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des, y que se auxilia de esta ciencia para el mayor
dominio de la ensenanza.

Es decir, que no es solamente importante la Pe-
dagogia por sus doctrinas, sino también por la ma-
nera de aplicarlas; y con ser tan dificil esto tltimo
para el que no tiene disposiciones especiales, todos
somos educadores, unos de otros; todos nos ense-
niamos mutuamente, hasta sin darnos cuenta.

Y no credis que es exclusivamente propia del
Magisterio y de la enseiianza literaria, no; es una
habilidad que interesa 4 todos, para enriquecer
nuestros eonocimientos, mejorar nuestras costum-
bres y eduecar 4 la juventud. Merced 4 esto se gene-
ralizard cual corresponde. Todo lo que es educativo
es pedagdgico.

Interesa esta ensefianza 4 todas las mujeres, pues-
to que los aspeetos de la Pedagogia varian segiin
el individuo 6 la corporacién 4 quien se dirigen,
tendiendo siempre 4 elevar su condicién social y a
capacitarle para la reflexién en favor de nosotros
mismos y de nuestros semejantes. Procuraré darle
la utilidad que necesitdis con sencillas explicaciones
sobre la infancia, para las futuras madres y educa-
doras.

(En el Japén obligan 4 estudiarla 4 todas las cla-
ses directoras, incluso 4 los militares.)

Y llamamos hacer la Pedagogia el adaptarla, el
acomodar sus ensefianzas 4 cada uno de los casos
de tiempo, lugar y pueblo 6 individuo, diciendo
por eso que nos falta hacer mucha Pedagogia.

Dejaremos para los sabios el estudio de tales
cuestiones, y aqui, sintetizando yo algunos de estos
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estudios, nos ocupamos de la manera més breve y
sencilla de aquello que nos interesa, que es la per-
feecion nuestra por medio de la buena educacion
y el conocimiento de la infancia.

Integridad de la educacién, y relacién entre lo fisico,
1o intelectual y lo moral.

La eduecacién comprende varias partes, que co-
rresponden 4 las principales divisiones que se ha-
cen del ser humano.

No serd educacién completa aquella que solo
atiende al desarrollo y perfeceién de las facultades
fisicas. Tampoco lo serd la que tiende solamente 4
que elindividuo llegue
al mds perfecto des-
arrollo de suinteligen-
cia. Asimismo, si s6lo
damos importancia 4
los buenos sentimien-
tos, no haremos seres
capaces de soportar la
lucha de la vida con la
energia é indiferencia
necesarias para los di-
versos momentos de
observaciones y desen-
gaiios que ocasiona.

Por esta razdn, para
que el nifio desarrolle arménicamente su cuerpo,
su inteligencia y su corazdn, es preciso que estu-
diemos su fisico, su intelectual y su moral, de la
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misma manera que para hacer un vestido nos ate-
nemos, divisando el resultado, 4 la calidad de la
tela, forma y color.

Deben ayudarse mufuamente las diferentes par-
tes de esta educacién, concurriendo 4 la misma
obra, que es 4 la perfeceion posible del género hu-
mano, y comienza por el estudio del nifio.

Que hay relacién con lo fisico, lo intelectual y lo
moral, es innegable. La relacién no puede ser més
mtnna

Por esta relacién, el cuerpo sano puede soportar
mejor el desarrollo infelectual y el temple moral.

El ideal del verdadero higienista es: acertada con-
Juncion del cuerpo de un atleta, de lu inteligencia de
un sabio y el corazon de un santo, que logre sanidad
longeva y fallezea de muerte natural.

También existe una gran relacion entre lo inte-
lectual y lo moral.

£ los sentimientos elevados, nobles y puros es 4
los que debe buscar como guia y base el desarrollo
intelectual, puesto que la solidez de entendimiento,
la reetitud de juicio y toda la unidad de las diver-
sas facultades humanas han de ser el objeto prin-
cipal de la educacién intelectual.

Ademds, en una voluntad recta y wun corazén
bueno tienen siempre firme asiento y desarrollo
faeil las facultades de la inteligencia.

Es, por lo tanto, importantisimo educar el cardc-
ter para formar las voluntades desde la infaneia,
orientdndolas hacia el camino del bien y de la ma-
yor felicidad posible. Este ha de ser el verdadero
fin de la buena educacién.

24
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CAPITULO IX

REGLAS GENERALES DE PEDAGOGIA Y PSICOLOGIA
APLICADAS A LA INFANCIA

Los sentidos, —Los vicios y las pasiones. —La memoria. — Ambicidn.—
Curiosidad. —Vanidad, — Envldia.— Simpatia.— Cdlera. — Imitacion,—
Castidad, —Edueaeitn de la voluntad y del cardcter.— Miedo, —Amor
filial, — Cuando el nifio comete alguna falta. — El amor propio en el
nifio y en el adulto,.—La educacion en el hogar.—La ingtrueeitn.

Todos los puntos que van i tratarse en este largo
capitulo son de tal transcendencia, que merecen un
tratado especial de educacidn, el que os prometo
para otra ocasién y lugar.

Sin embargo, considero tan importante este asun-
to para toda mujer, cuyo porvenir estd intimamente
ligado con la educacién de la infancia, siquiera sea
en el hogar, que voy 4 ocuparme de aquellos puntos
y generalidades mds convenientes, y que pueden
prepararos para estudios especiales sobre el par-
ficular.

De los sentidos en general.

Percepta es la parte de la Higiene que se ocupa
del sistema nervioso. Trata, por lo tanto, de lo rela-
tivo al desarrollo regular de los sentidos, al funcio-
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namiento del encéfalo y 4 las relaciones que existen
entre la parte fisica y moral del individuo.

Los sentidos son cinco: tacto, gusto, olfato, oido
y vista,

Al decir de Lubén, «<por cada uno de ellos llega 4
nuestro cerebro un mundo inmenso de sensaciones
diversas que nos afectan y conmueven profunda-
mente, dando origen 4 la constitucion de nuestro yo
conscienle, entidad psicolégica directriz que en rea-
lidad de verdad no supone ni es otra cosa que el
resultado fortuito producido en nuestra organiza-
cién sensorial por los reflejos del mundo exterior,
que es el mundo de lo inconsciente.

»La influencia del mundo exterior es completa en
el desarrollo general de la vida fisica y espiritual
del hombre.

»Los agentes exteriores actian incesantemente
sobre nuestro organismo, produciendo en él un nd-
mero infinito de impresiones variadas méds 6 menos
complejas y persistentes, segtin sea mayor 6 menor
la intensidad motriz de las causas de que proceden.
Cuando la intensidad reflexiva de estas impresiones
es lo suficientemente activa y persistente, propa-
gindose 4 través de nuestro sistema nervioso hasta
llegar al cerebro, consigue que, mds 6 menos exac-
tamente, nos demos cuenta de ellas, y 4 esto llama-
mos percibir,

»Mas para que el cerebro, en su calidad de gran
sensorio, pueda percibir con lucidez y preeisi6n cons-
cientes, hace falta que el funcionamiento del siste-
ma nervioso sea perfecto, que todos los sentidos
obren con regularidad exquisita, desarrollindose
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bajo la accién seleccionadora de un buen medio
higiénico de salud, limpieza y moralidad. -

»Las impresiones del mundo exterior reflejadas
por el sistema nervioso van derechamente & reper-
cutir en el cerebro, dando al ser inteligente y sen-
sible la nocidn exacta de su existencia real y cons-
tituyendo en los humanos eso que denominamos
conciencia propia.

»La conciencia, pues, bien claramente se ve, no es
otra cosa que el resultado fisiolégico de la espiri-
tualizacién de las impresiones materiales reflejadas
en el cerebro humano por medio de los sentidos.

»De este modo tenemos que un individuo cual-
quiera serd tanto més conseciente y apto para vivir
la vida saludable del pensamiento y de la aceidn,
cuanto mds perfectos resulten su constitucion orgé-
nica y el modo general en que ordinariamente fun-
cione su sistema nervioso.

»La integridad funcional de los sentidos es de todo
punto necesaria para que la impresidn, transmision
y percepcion de las sensaciones del mundo exterior
sp produzecan en el cerebro del hombre con toda
lucidez, coherencia y preclara normalidad.

»Un cuerpo bien organizado, de complexion ro-
busta, exento de morbcsidades de origen y que se
desarrolla en un buen medio higiénico y moral,
tiene las mayores probabilidades de poder llegar
felizmente 4 la cima de las supremas satisfacciones
psicolégicas, formindose una conciencia elevada y
una intelectualidad de primer orden; que por algo
se ha dicho aquello de mens sana in corpore sano.»

La sensibilidad es mds viva en el nifio que en el
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hombre, desarrollindose en el nifio casi sola. Su
impulso no es contenido, como en el hombre, por
la reflexion intelectual ni la sensibilidad moral.

Su risa y su llanto nos demuestran la intensidad
de sus emociones. Mis tarde se moderan las impre-
siones sensibles por el esfuerzo del pensamiento y
la voluntad,

Los placeres de los sentidos sirven de interme-
diarios entre las necesidades materiales de la exis-
teneia y las contemplaciones elevadas de la vida de
la inteligencia.

Educacién de los sentidos.—Debemos procurar que
en los nifios se desarrollen los sentidos higiénica-
mente, para que la enfermedad no los perjudique y
las sensaciones puedan ser lo mds exactas posible.

Respecto 4 la vista, no deben aproximarse mucho
los objetos 4 los ojos de los nifios ni presentarles
los demasiado brillantes, ni obligarles 4 mucho tra-
bajo.

En cuanto al gusto, los alimentos no deben estar
muy calientes ni exageradamente econdimentados.

El olfato no ha de percibir demasiados olores,
procurando con la vigilaneia' que no se introduzea
ningtin cuerpo perjudicial ni extrafio en la nariz ni
en ningin otro orificio de su cuerpo.

El tacto debe educarse muy bien, pues educado,
son asombrosas las maravillas que ejecuta. Para toda
clase de oficios y profesiones es necesario. En oca-
siones substituye 4 la vista, como se observa en los
ciegos,

Proctirese que sea diestro de las dos manos en
aquellas ocupaciones 6 habilidades m4s necesarias.
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El oido debe educarse desde la infancia. Los pla-
ceres del ritmo llevan 4 los de la armonia en la mi-
sica, que tanto deleita 4 los nifios y tanto puede
contribuir en su eduecacién al cultivo del senti-
miento.

La misica en la infancia, juventud y vejez es el
mejor lenitivo, é inclina hacia el reposo y la virtud
por la manera que tiene de impresionar 4 la gene-
ralidad de las personas.

La atencién del nifio debe despertarse por medios
adecuados 4 su edad, observando si su percepcion
es exacta.

Debemos hacerles comparar las cosas para que
se acostumbren 4 distinguirlas, apreciando poco 4
poco sus diferencias.

La imaginacién debe cultivarse con cuidado para
evitar su extravio. No debe fustigarse con la abs-
traceion ni la generacién que haga en los ejercicios
analiticos y sintéticos.

Respecto 4 los vicios y pasiones, hemos de tener
en cuenta que se transmiten entre la familia con
gran facilidad de padres 4 hijos, y por lo tanto, en
este sentido el educador ha de ser muy habil.

En la primera infancia es cuando manifiesta sus
tendencias, y para guiar su cardcter por el camino
mis conveniente, es preciso talento que dirija su
voluntad, sabiendo transformarlas en aquellos mo-
mentos que sea necesarioc, pero por espacio de lar-
go tiempo.

Adérneseles de aquellas virtudes de laboriosidad
y férmense los buenos hibitos y sentimientos para
que sirvan de contrapeso. Hagaseles distinguir el
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bien y el mal, premiando sus méritos y buenas
acciones 6 costumbres con el mayor tino posible.

En la infancia se realiza el bien y el mal de una
manera bastante inconseiente, y es el momento de
encauzar las inclinaciones, los sentimientos y pasio-
nes hacia el camino conveniente, Mis tarde, el re-
troceso es violentisimo, y el mal camino emprendi-
do suele seducir para que se vuelva 4 él, impidiendo
el adelanto en el bueno.

Si en'la infaneia ha sido muy buena la direceion,
viene la pubertad con la debida fortaleza fisica y
moral.

Las pasiones en toda edad son, como dijo Balmes,
«buenos instrumentos, pero malos consejeros:.

Debemos usarlas en el nifio y en el joven como
instrumentos para dirigir su educacién y sus cos-
tumbres.

Cuando se trata de hacer alguna cosa, las pasiones
son tltiles porque impulsan, pero es preciso saber
si aquello 4 que nos impulsan es 6 no conveniente.
Como la pasion es una consejera que yerra en mu-
chas ocasiones, es peligrosa y debe ayudarse de la
razdn, que es buena consejera.

En el nifio estin poco desarrolladas, y por esto es
preciso que los educadores se encarguen de hacer-
lo, fomentando las buenas pasiones, reprimiendo
las malas, y de una manera prudente, aquellos sen-
timientos que favorecen, como el amor i la familia,
d la patria, & la verdad, al orden, 4 la justicia, ete,,
enaltecerlos y censurar los que con su extremo o
ceguedad conduzean al vicio.

La religién cristiana atesora sabias miximas edu-
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cativas, que son base de salud del cuerpo y del es-
piritu y que contribuyen al bienestar individual y
soeial.

La memoria.—Se revela en los primeros meses de
la vida del nifio, y mis tarde puede observarse en
sus palabras y sus hechos. v

Conviene educarla de manera que en la ense-
fianza, siempre que sea posible, acompaifie 4 la ex-
plicacién los objetos 6 las cosas, y al hablar de he-
chos, procurarle aquellos que le sean conocidos; de
este modo, lo que se grabe en su memoria serd real
y mids ciertas sus ideas, cultivindose con menos
estuerzo y fatiga por parte del nino.

Las leceiones de cosas encierran un valor pedago-
gico muy grande. Es el sistema que naturalmente
siguen las madres, y constituye, unido a las pre-
guntas y explicaciones que 4 la vista de los objetos
pueden darse, un método 6 forma de ensefiar muy
animado.

La ambicién, natural en el nifio, le hace desear
para él lo suyo y lo ajeno. Debe contenerse en los
limites de la prudencia, haciéndole prescindir poco
4 poco de ciertos caprichos inconvenientes y egois-
tas en sumo grado.

Con cuidado se le mantendrd en su justo limite.

La enviosidad es reflejo del natural deseo que sien-
te el nifio por instruirse en aquello que le llama la
atencion.

Cuando la curiosidad es malsana, no se debe de-
jar inecumplida, sino aplazada para otro momento
mis oportuno en el curso de la ensefianza, y satis-
fecha en su parte mis prudente, entreteniendo 6



ENSENANZAS DEL HOGAR 377

desviando la curiosidad de una manera hibil & in-
sensible, pero dejandola siempre satisfecha de la
manera mas veridica posible.

El buen educador encontrard siempre, sin recu-
rrir 4 la fantasia, soluciones decorosas y satisfacto-
rias al mismo tiempo.

La curiosidad es sumamente beneficiosa en la
educacion. Sin ella los progresos serian escasi-
simos.

En toda pregunta que haga el nifio, y son muchi-
simas, hay motivo de ensefianza: son momentos
propicios para instruirle. La habilidad del educador
¥ su cienecia pedagégica natural puede eonducirle al
éxifto con la curiosidad del nifio, que paso  paso
manifiesta. :

Vanidad extremada es perjudicial, y se evita cuan-
do se manifiesta en exceso no prodigando lisonjas
y colocando su dignidad en un justo medio, que ni
le haga orgulloso y egoista, ni tan modesto y des-
prendido que le convierta en infeliz.

Si aparece la envidia, es preciso poner remedio
en seguida, antes de que cause estragos en el orga-
nismo del nifio que padece este mal. Origen de mu-
chos vicios, deprava los sentimientos hasta el punto
de alegrarse del mal ajeno,

Acontece en este caso, dificil de curar, que si la
reflexién no puede obrar el milagro de curarla, por
la poeca edad del nifio 6 por poea habilidad en las
personas que hayan de poner el remedio, es pre-
ciso alejar al nifio de la causa que produce su mal,
y por lo tanto es beneficioso separarlo de sus her-
manitos y amigos por determinado tiempo, hasta
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que su salud se restablezea y cambie aquel estado
con el prudente proceder de los que le rodeen.

Los castigos en estos casos son por lo regular con-
traproducentes. :

Como resultado de su curacién, se ha observado
que despierta la simpatia, y empieza 4 respetar lo
ajeno y lo que es superior, desarrollindose por fin
el buen sentimiento de piedad, que conduce al éxito.

La colera es, si no se corrige en la infancia, cau-
sa de grandes males morales y peligrosa compa-
fiera. Modérense por todos los medios los tempera-
mentos y condiciones coléricos, tanto mds funestos
cuanto mds va ereciendo el individuo. La educacion
general ayuda 4 moderar este grave defecto, que no
debe dejdrsele arraigar, por sus molestos cuando no
sensibles efectos.

La reflexién y el buen ejemplo y el desprecio 4
sus manifestaciones groseras, son buenos acicates.

Imitacién. — Es otro de los buenos instintos que
encontrard el educador 6 educadora para poder ob-
tener resultados admirables, si sabe presentar bue-
nos modelos al nifio.

En esto se funda la buena direccién para este ins-
tinto. Aléjesele del mal, afedndolo, y asi se formard
en un ambiente moral que encauzard sus sentimien-
tos y sus afectos.

Los ejemplos vivos, los histéricos por medio de
laminas, y miximas morales, ejercerdn una notable
influencia sobre él.

La eastidad puede desviarse desde muy tempra-
no. Los buenos ejemplos y la vigilancia evitardn
este mal. Las compaiiias en los colegios suelen ser
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las propagadoras de defectos que ocasionan tras-
tornos fisicos y morales, si se les deja arraigar con
falta de vigilancia y tolerando abandonos.

Edueacion de la veluntad. — Es un punto que re-
quiere detenido estudio por parte del pedagogo 6
educadora. La voluntad bien dirigida obra grandes
prodigios, semejando 4 las pasiones bien encauza-
das, pero es causa de grandes males también si no
se sabe reprimirla & tiempo con el debido tino. Edu-
car al nifio de manera que sea duefio de su volun-
tad para que en la edad de los mayores peligros no
sea vietima de las consecuencias de pasiones irre-
flexivas que solamente la voluntad puede dominar,
es de transcendencia grandisima en el porvenir del
hombre y de la mujer.

Este poder que tiene nuestro espiritu de deter-
minarse con reflexién libremente & una aceion de-
terminada 6 elegida por nosotros, es lo que se llama
voluntad, la cual en el nifio en realidad apenas exis-
te, aunque sea llamado voluntarioso. Las determina-
ciones de los nifios se producen mis bien por el
instinto y la sensibilidad, pues en él apenas hay vo-
luntad ocasionada por la reflexién libre.

No es lo mismo voluntad que deseo, aun cuando
algunos filsofos lo hayan confundido. Otros han
aclarado el enigma, diciendo que difiere desear una
cosa de quererla, Deseamos en ocasiones una cosa,
y no la queremos, razén por la cual se entablan la
lucha y los conflictos, en los cuales unas veces vence
la voluntad y otras el deseo, inclindndose la balan-
za, como puede decirse, por el lado que més pesa.

Desde luego, las relaciones de la voluntad con
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la sensibilidad y la inteligencia son muy intimas.

Los actos voluntarios que se desarrollan en el
individuo tienen los periodos llamados por los psi-
célogos de concepeion, de deliberacion y de resolu~
cidn & delerminacion.

El mis transcendental es el dltimo, por (.1 cual,
como resultado de los anteriores, la idea, y de los
méviles y motivos de la deliberacién, ejecutamos la
aceidn, ya sea de una manera ripida, pesando el pro
y el contra momentdneamente, ya con largas deli-
beraciones, durante las cudles se cargan y se des-
cargan las balanzas hasta llegado el momento de la
resolucion 6 crisis de la voluntad, que es cuando
llega la ejecucién consciente.

Todos los puntos que nos ocupan son, como dije
al principio de este capitulo, de los que reclaman
estudio especial para su mds perfecto conoeimien-
to; pero estas reglas siempre servirin de norma.

Respecto al eardcter, no debe tenerse en demé-
rito. Necesitamos para ser algin tanto perfectos in-
teligencia, corazén y cardcter. El cardcter depende
en gran parte de la voluntad y de la raz6n. El buen
cardcter 6 cardcter bien formado supone una vo-
luntad fuerte é ideas y conviceiones, no para supe-
ditar 4 los demds 4 nuestros eaprichos 6 pasiones,
sino para no dejarse extraviar ni por las sugestio-
nes de los demis ni por las pasiones.

Conviene, para observar y eduear y observar el
caricter, dejar al nifio con frecuencia que obre por
si mismo. Asi veremos en gqué forma funcionan su
inteligencia y su voluntad, y podremos intervenir
con mils acierto.
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Hay caracteres delicados y caracteres fuertes por
naturaleza. La vida real, ademis de la educacidn,
modifica unos y otros. Son estos estudios un

I
Importantisimo problema de educacidn.

Las primeras manifestaciones del cardcter deben
irse analizando en los nifios, con el fin de ver eémo
son impulsados los actos voluntarios. Asile cono-
ceremos y podremos moderar unas causas y fomen-
tar ofras, segiin convenga 4 las buenas determina-
ciones de la voluntad, procurando que adquiera
buenas costumbres, resultado de la educacién de la
voluntad 6 del eariefer.

Conviene, durante el estudio que haga el educa-
dor del nifio, no eohibir su voluntad por medio de
la amenaza, ete., para que se manifieste libremente
en sus determinaciones, y entonces el hibil educa-
dor puede sacar el partido de la misma manera que
el médico, una vez conocida la enfermedad, puede
aplicar el tratamiento.

Los descuidos en este punto tan sutil de la edu-
cacion, que precisamente por lo delicado del mo-
mento son més frecuentes, dan lugar 4 verdaderos
trastornos més tarde, los cuales, ademds de perju-
dicar la familia, son el origen de graves males so-
ciales.

Es por la razén de que las costumbres imperan
en el individuo, y los hdbitos engendrados en una
mala educacién de la voluntad y del cardcter es
tanto mds dificil hacerlos desaparecer cuanto més
tarde es, y como la influencia del educador, que es
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ol médico moral en este caso, se pierde para con los
seres ya formados que no estin bajo su dominio,
la educacién del cardcter suele quedar demasiado
pronto abandonada si los padres 6 mayores no ve-
lan por ella, y la vida real es la mas ruda maestra.

Miedo.—Condenamos en absoluto la mala costum-
bre de hacer miedo 4 los nifios.

El miedo es causa de muchas enfermedades ner-
viosas que la infancia padece, y los padres deben
vigilar para que las personas que cuidan 4 los nifios
no utilicen nunca este medio para dominarlos.

Amor.—El amor filial aparece en el nino instinti-
vamente, y se va fomentando en el hogar amando
4 la familia.

Fl educador puede sacar partido de este senti-
miento, inclindndolo al amor patrio también, al
amor al bien, 4 la justicia, haciéndose asi amar de
los suyos y adquirir cualidades que le hagan apre-
ciable.

(uando el nifio comete alguna falta, se le suele
asustar con regafios 6 aturdir con gritos.

Este es un mal sistema de ensefianza y correc-
cion.

Indudablemente que por bueno que sea un nino,
por inclinado que se muestre al bien, necesita de
1a diseciplina en la ensefianza. Los medios discipli-
narios son instrumentos que necesitamos usar para
la educacién moral.

La opinién més generalizada de sabios pedagogos
es la de que el castigo debe ser espiritual. Algunos,
sin embargo, han opinado que el fisico es més eficaz,
y el sistema de las reacciones naturales ha sido
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aprobado por unos y censurado por otros. Voy &
daros una idea de estos diferentes sistemas de eas-
tigos.

El espiritual es muy eficaz, segiin 4 la naturaleza
que se dirige. Asi, por ejemplo, hay nifios 4 quienes
la sola idea de ser castigados ya les eausa un dolor,
que es lo gue constituye el castigo: el dolor sufi-
ciente para que no se inecurra en la misma falta. La
amenaza de privarles de una golosina, de una di-
versién ¢ del aprecio, es suficiente si se sabe apli-
car 4 tiempo para que se enmienden algunos nifios
cuya naturaleza moral estd cultivada 6 despierta.
En cambio hay otros que s6lo sienten fisicamente y
a los que no les hace impresién més que lo que al
cuerpo se refiere, 4 causa del poco desarrollo moral
que tienen.

Jastigos fisicos. —La Pedagogia francesa condena
los castigos fisicos, mientras que los alemanes los
han defendido. Sistema es éste que si no se sabe
aplicar de una manera prudente se presta 4 grandes
abusos, por la comodidad que ofrece para el educa-
dor dar unos cuantos golpes.

Reacciones naturales.—Rousseau y Spencer pedian
se suprimieran los aparatos de castigo artificiales,
y que la Naturaleza podia encargarse de castigar.
Por ejemplo: un nifio que juega con la luz 6 los
alfileres, se quemara ¢ pinchard, quedando escar-
mentado y sirviéndole de recuerdo para cuando
llegue la ocasion. Este castigo se funda en la justi-
cia de las cosas, 6 sea en que al pecado acompaia
la penitencia, pero no puede ser aceptado como
sistema general, pues en ocasiones un sencillo des-
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cuido, una pequefia falta, puede ocasionar la enfer-
medad y aun la muerte, y en cambio en mil ocasio-
nes un holgazin, 6 quien cometié una mala aceion,
sale favorecido por la Naturaleza, y aun triunfa,
mientras el mérito es obscurecido, Por esto el mis-
mo pedagogo inglés reclama las reacciones de los
sentimientos humanos, aconsejando que demostre-
mos al nifio censura y descontento con seriedad,
para que le conmueva nuestra actitud. Luego la
disciplina de la Naturaleza sélo sirve, en algunos
casos, mis bien para preparar, ayudando 4 la disci-
plina moral.

No debe abusarse de los eastigos, y nuneca deben
aplicarse de una manera apasionada é injusta, sino
razonable y oportuna. Bastanfe sensible es que ni
en el nifio ni en el hombre podamos prescindir de
ellos.

Premios. — Asi como el castigo sirve para dejar
grabado el dolor en unién de la falta con el fin de
corregirla, asi el premio tiene por objeto unir el
deber con el placer que proporeiona su eumpli-
miento.

Las recompensas pueden ser muy variadas. Las
caricias, los elogios, los libros de premio, las libre-
tas de ahorros, los buenos puntos 6 vales, inserip-
ciones honrosas, insignias, ete, son medios para
utilizarlos como premio, y muy beneficiosos.

Las caricias se dirigen 4 los sentimientos afectuo-
s0s, y son propias de los primeros afios, debiendo
ser aplicadas 4 tiempo y no con el abuso tan cons-
tante que haga del nifio un mimado en extremo, lo
cual puede perjudicarle.
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Los elogios deben ser aplicados cuando lo que
han ejecutado represente sacrificio 6 dependa de
su voluntad. Cuando el nifio experimenta el senti-
miento de honor, el elogio prodigado por una per-
sona que 4 él le infunda respeto, es de efecto.

Las dotes naturales no deben premiarse, sino el
mérito, pues no depende de la voluntad de los nifios
el tener mds 6 menos inteligencia.

La emulacién es beneficiosa para la disciplina, y
se funda en el amor propio, del que puede sacarse
un gran partido.

El amor propio en el nino y en el adulto, —El amor
que nos profesamos 4 nosotros mismos tiene dife-
rentes aspectos, uno de los cuales se llama amor
propio.

4Quién habréd que no se estime y desee su perfec-
cionamiento, sobresalir entre sus hermanosg, com-
pafieros 6 semejantes, igualarlos, superarlos, ete.?

Todos sentimos estos anteriores anhelos en mds
6 menos grado, con mids 6 menos impetu; pero es
muy importante sepamos mantenerlos en los limi=
tes justos y prudentes, para que no se traduzea en
malos sentimientos lo que, manifestado con mode-
racion, no deja de ser una aspiracién legitima, aspi-
racion que favorece al progreso y al bien.

El educador ha de tener cuidado de c6mo se ma-
nifiesta este sentimiento.

Es muy plausible y justo nos queramos y tenga-
mos formada buena opinién de nosotros mismos,
pero ha de ser bien merecida, y esto, que al parecer
es muy sencillo, resulta muy dificil en la prictica,
por lo que es muy raro verlo cumplido, raro en la

20
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infancia y también mds tarde. O se cae en ¢l extre-
mo de la excesiva modestia, que es lo menos fre-
cuente, 6 en el de la vanidad y el orgullo, que es
lo mis.

Cuando el amor propio legitimo y prudente nos
hace tener de nosotros la opinién merecida, no se
exageran los méritos, ni el valor de las cualidades
que poseemos; no nos gloriamos de cosas insignifi-
cantes, y se siente la verdadera satisfaccion de una
manera complaciente y serena.

Hay quien por naturaleza es modesto, y quien es
vanidoso. En la infancia se manifiesta una a otra
tendencia, que la educacién puede moderar. -

El primero, siempre creido inferior, necesita ver-
daderamente la comparacion de su mérito con el
de los demds, y hasta superarles, para que se vaya
dando cuenta exacta de él.

Aun entonces siempre piensa, acertadamente, en
que 4 todo hay quien gane, y considerando los diver-
sos ramos del saber humano y las virtudes de los
demds, siempre tiene la tendencia 4 creerse infe-
rior, si no 4 todos, por lo menos a otros que son
iguales 6 menos que éL.

La modestia tiene también, aun siendo muy boni-
ta, sus inconvenientes en la sociedad.

Le sucede lo que 4 los demasiado buenos: se
abusa de su bondad. Asi también los vanidosos, los
que les gusta ser tnicos y absolutos, abusando de
la modestia de sus semejantes, lejos de ensefiar al
mundo los méritos del humilde para que los juz-
gue, copie, premie 6 admire, ereen se van i obscu-
recer los de ellos, y aunque alld dentro de si reco-
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nozean la superioridad del mérito, modesto todavia,
se da el caso en literatura, arte, ete., que la envidia
se manifieste con peores intenciones que las ya re-
feridas al tratar de la que padecen los nifios.

Aunque para brillar con el triunfo suele cons-
tituir un obstdculo, es muy simpdtica la modestia, y
alli donde hay mérito, por lo general es tarde 6
temprano reconocido, 4 pesar de las injusticias 6
ignorancia de los hombres y de la brevedad de la
vida, que aun acorta la lucha que nos arrolla.

Por esta razén, y aun con todos los ineconvenien-
tes, siempre es recomendable en la ensefianza la
modestia, emulacién sin envidia y el amor propio
sin vanidad.

Mejor seria que cada uno supiéramos tener el
amor propio justo y perfecto, pero de equivocarnos
en el juicio de nuestro valer, que sea cayendo en la-
modestia en vez de en la vanidad y orgullo, defec-
tos en los cuales no debemos incurrir nunea.

Conclusiones sobre educacién é instruceion.

En resumen: aun cuando los maestros y educado-
res se ocupen en las escuelas de educar debidamen-
te, nunca serd su obra eficaz si en el hogar los pa-
dres, y sobre todo las madres, no saben educar.

Los vicios y los errores que se adquieren en la
infaneia al lado de los padres, dificilmente se corri-
gen, y las mis de las veces no tienen luego re-
medio,

Importantisima es la labor educativa que corres-
ponde al hogar doméstico, porque no acaba en la
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infancia, sino que continta el mayor tiempo de la
vida. .
«Reprimir los malos instintos y aumentar 6 ayu-
dar el desarrollo de los buenos:, es ciencia que
debe poseer el educador.

Hemos dicho que la educacion completa ha de
atender al cuerpo y al alma, es decir, 4 la parte
fisica del hombre, 4 la intelectual y 4 la moral, con
los sentimientos estéticos y religiosos.

Que la educacién de la voluntad y la de la moral
se ha tenido bastante abandonada, sin reparar en
su transcendencia. Precisamente esta educacion es
la que nos dard los hombres y mujeres buenosy re-
flexivos.

Hasta los siete afios la educacion que requiere
més cuidados especiales es la fisica. El desarrollo
del organismo es muy preciso, y el ejerecicio fisico
natural y espontdneo, principalmente al aire libre,
nos ayudard 4 obtener cuerpos sanos y robustos
capaces de soportar el desarrollo intelectual.

Por eso, proteger el crecimiento y desarrolio del
cuerpo y observar como se presenfan en su des-
pertar las facultades intelectuales y los sentimien-
tos es lo que interesa que sepa interpretar la madre
de familia. La educacién de la madre es irreempla-
zable; pero como sus deberes son tan diversos, deben
ayudarle en esta misin las escuelas y los profe-
sores.

Si dejamos que los nifios se desarrollen mal, sin
curar su fisico 6 su moral de una manera constante,
aquella semilla enfermiza no puede luego dar bue-
nos frutos. J
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Si no se tiene carifioso esmero en cultivar las
buenas «disposiciones, haremos como aquel mal
labrador que, 4 pesar de tener buenos campos, re-
coge pobre cosecha. jQué ldstima! [Qué responsa-
bilidad! {Cuénto abandono es preciso corregir!

No debe importar solamente que un hijo acabe
pronto una carrera, adquiera un destino 6 gane
dinero cuanto antes; no... Hay algo més importante
que su precoz desarrollo intelectual y su nombra-
dia, y es el desarrollo de sus buenos sentimientos
y su salud.

Los nifios tienen un instinto desarrollado en gran
manera, que es el instinto llamado de imitacién,
como ya hemos dicho al ocuparnos de él separada-
mente.

Ellos tratan de imitar todo cuanto ven, adema-
nes, acciones, maneras, modales, ete., y por esto en
su educacién resulta este instinto de tanta utilidad,
por el que adquieren cualidades del espiritu y del
corazon. De ahi también la necesidad de propor-
cionarles y ponerles d la vista siempre buenos ejem-
plos.

Si siempre estos huenos ejemplos los tuvieran en
sus casas, no habria en la juventud corazones tan
pervertidos y las malas companias no causarian
tanto dafio.

La primera educacién debe dar 4 los buenos sen-
timientos bastante extension y el desarrollo adecua-
do 4 las facultades, siendo esto muy indispensable
y en armonia con la Naturaleza. Aptos para la vir-
tud, si se nos educa y ejercita, somos mis gene-
ralmente que para ciertos trabajos de la inteligen-
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cia. Esta facultad no debe pretenderse forzarla nun-
ca, pues los talentos no son generales, ni'se erean,
antes bien se descubren, y la ensefianza, en sus va-
riados momentos de razonar é inventar, da ocasion
4 manifestaciones por las cuales descubrird, mas
pronto 6 més tarde, un buen educador, si son ellas
los destellos de un futuro talento.

Instruccion. — La educacién se dirige mds prinei-
palmente al alma, mientras que la instruceion 4 la
inteligencia.

La instrucci6n suministrada 4 destiempo, 6 sea
cuando el estado fisico no esté bien seguro, des-
truye las naturalezas de los nifios, que pudieran lle-
gar 4 ser hermosas.

Por mirar la utilidad de las ganancias y la co-
rriente de las sociedades, s6lo se atiende 4 forzar
las inteligencias, acumulando en ellas conocimien-
tos que violentan las leyes de la vida é impiden
el desarrollo. Asi es como se consigue formar una
educacién raquitica que nos habla en desorden de
ciencias y letras, mientras las energias fisicas estin
completamente atrofiadas.

Reconociendo esto muchas personas sensatas, no
serd extrafio ver en la educacién un cambio gran-
de para equilibrar las fuerzas fisicas con las intelee-
tuales.

Es inttil contrariar las leyes de la Naturaleza, y
hasta el fil6sofo Santo Tomds dice que el espirity,
aunque no sea una facultad corporal, las funciones
del mismo, como la memoria, el pensamiento, la
imaginacién, no pueden obrar sin ayuda de orga-
nos materialess. Asi, cuando los érganos por una
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alteracion cualquiera no pueden obrar, las funcio-
nes del espiritu estdn también alteradas.

Por eso condenamos en absoluto todas esas exci-
taciones 4 que se somete con tanta frecuencia 4 los
cerebros infantiles. Las facultades intelectuales de
los nifios no deben ejercitarse ni demasiado pronto
ni de una manera continuada, despertindolas sola-
mente con delicadeza y lentitud. R

Aun esas preguntas dificiles y frecuentes & que
se les somete desde muy pequeiiitos y cuando ya
empiezan 4 hablar, son en extremo perjudiciales,
pues sin necesidad de ellas hay nifios demasiado
precoces que todo lo observan é intentan penetrar,
estando expuestos, si se les obliga, 4 muchas enfer-
medades que dimanan del desgaste de energias vita-
les, 6 sea necesarias 4 la vida, -

iLriste infaneia la que no rie y juega!

iDesgraciada la juventud que sin adquirir consis-
tencia sus 6rganos ha sido sometida 4 los ejercicios
intelectuales excesivos! Su vejez serd prematura,
como la de los que han vivido demasiado de prisa.

De ellos dice un autor:

<Rendidos por la fatiga del cuerpo 6 por la fatiga
del pensamiento, sin salud por la debilitacién de
la nutricién y de las secreciones, sabios imberbes,
cuya irrifacion cerebral subida despierta en ellos
gustos extemporineos, i obreros de doce anos cu-
biertos de sudor y tiznados de humo, no tendran,
jinfelices!, ni tiempo para solazarse ni gusto para
divertirse, porque el dulce y necesario espareimien-
to de los primeros afios no ha existido ni existe para
ellos. Con la duda en el alma, con pasiones adqui-
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ridas por el mal ejemplo, corrompidos acaso por
otros de mayor edad, al par que pierden por el
trabajo forzado 6 el estudio excesivo el resistente
vigor de su organismo, predisponen su afectividad
y su inteligencia 4 las mayores aberraciones.»

En la mujer todavia son més sensibles los ante-

riores efectos.
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CAPITULO X
LOS RECREOS. — LAS LECTURAS

Respecto 4 las visifas.—La biblioteeca de los nifios y las sefioritas debe
ser muy sencilla, seleeta & instructiva.—La mujer debe tener una
biblioteca especial.—El eultivo de las letras.

Si necesario es el trabajo, lo es también el des-
canso y el recreo.

Las personas que trabajan mucho son las més ne-
cesitadas de recreos 6 diversiones, asi como las que
tienen preocupaciones, para que descansen y se
tranquilice 6 serene el &nimo para volver mds forta-
lecidos 4 la vida corriente. El espiritu se ensancha
con el recreo, sucediendo en lo intelectual y moral
muy semejante 4 lo que acontece en lo fisico con
el reposo y el sueiio.

Las que trabajan poco, para evitar el aburrimien-
to, necesitan de recreos, lecturas, ete., con que di-
sipar su tristeza y fortalecer su espiritu.

El fin de toda diversién ha de ser distraernos de
manera conveniente para que nos tonifiquemos,
preparindonos para el cumplimiento de nuestros
deberes.

Por esta razdn, los recreos no deben causarnos
fatiga ni impresiones dolorosas, y no debemos
aceptar aquellos en que corra peligro nuestra vida
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6 la de los semejantes, ni que ocasionen sustos ni
disgustos 6 malestar 6 sean de peligrosas conse-
cuencias.

Acéptense para recreos aquellos que sean bene-
ficiosos y saludables y que, si es posible, fomenten
los buenos hébitos, de tan provechosos resultados.

Un sinndmero de entretenimientos pueden dis-
traer en la familia 4 los nifios y 4 los mayores.

La misica y el canto, el dibujo y la pintura, ade-
maés de ser unos grandes medios de educacion, son
muy agradables. Recomendamos, sin embargo, no
se dedique 4 estos estudios 4 quien no tenga condi-
ciones excepcionales, para no perder en la juventud
un tiempo tan precioso.

Otras habilidades mecdnicas pueden constituir un
buen entretenimiento en los nifios y las nifias, del
que podrdn mds tarde sacar partido.

Las labores, dedicdndolas no mucho tiempo, son
recreativas. .

Para las sefioritas existen muchas diversiones. Es .
sensible que no seamos en general mds sociables,
para que la vida resultase mds agradable. Socieda-
des de lectura, de conciertos, de costura, de canto,
de deportes, ete., podrian mejorar las costumbres,
quitando preocupaciones, causa del empequefieci-
miente social en que viven la mayoria de las jovenes.

Los hibitos, los modales y maneras tendrian oca-
sion de lucirse dentro y fuera del hogar, y no que-
daria lugar para esas criticas interminables que ocu-
pan gran parte del tiempo de las que no saben em-
plearlo.

Las visitas, los paseos higiénicos, la concurrencia
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4 tertulias cultas y selectas, & teatros, que han sido
llamados escuela de costumbres, las excursiones 4
museos, jardines, y, en suma, todo cuanto contri-
buya & elevar nuestra cultura y recrear decorosa y
dignamente nuestro espiritu, es no sélo 1til, sino
indispensable.

Respecto 4 las visitas, conviene no olvidar lo que
dijo en las Cartas ¢ Flora mi sabio y respetable
amigo el Dr. Tolosa Latour:

«Nada tan grato como el mantener vivas las bue-
nas amistades; pero un visiteo sin objeto y sin posi-
tivo afecto entre los amigos, degenera en una fisca-
lizacion inoportuna, engendradora de murmura-
ciones calumniosas.

»Son muchas las personas que en los frecuentes
dias de mal humor 6 desesperacion momentinea,
i que propenden los espiritus desequilibrados, se
lanzan semialocadas en busea de alguien a4 quien
confiar sus penas 6 supuestos conflictos, y cono-
ciendo que no tienen razén, apetecen hallar quien
se la dé sin regateos y las mimen y las compadez-
can, muchas veces hipéeritamente.

»Siempre suele prometerse en esos trances un
profundo, absoluto secreto, y mds nos valiera ex-
poner nuestras cuitas en la cuarta plana de un
periddico que en los oidos de ciertos benévolos
confidentes, los cuales, esplicita 6 veladamente,
propagaran el caso, adorndndolo con fantdsticos
comentarios de su cosecha en cuanto volvamos las
espaldas,

»La mayor parte de las supuestas calumnias no
son ofra cosa sino indiscrefas revelaciones que hi-
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cimos algiin dia, las cuales se nos devuelven defor-
madas y envilecidas, con una amplificacién aterra-
dora, una vez olvidadas por nosotros mismos.

»Ademds, si 4 la confesién no acompafa el buen
consejo, de nada nos servird haber confiado nues-
tras dudas, tristezas 6 pecadillos 4 otra persona, por
muy leal y sineera que nos parezca. Nos confesa-
mos 4 ella persuadidos de que nos absolyera sin
imponernos la menor penitencia y hasta concedién-
donos acaso los honores del martirio, y esta super-
cheria nos consuela momentineamente.

»(Gran cosa es la amistad; existen buenos y verda-
deros amigos en la vida, pero debiéramos dar tan
grato nombre 4 las personas honradas, buenas, ca-
paces de estimarnos noblemente y, por lo mismo,
dignas de que les confiemos nuestros dolores, pues
sabrdan consolarnos, aconsejindonos severas con
palabras de verdad y de amor.>

La cortesia, la delicadeza, el buen tono, hemos de
demostrarlos al cumplir los deberes sociales. Si la
familia participa en primer término de los benefi-
cios que lleva eonsigo una buena educacién y unos
sentimientos delicados, justo es que & la sociedad
transciendan las cualidades que tanto distinguen 4
las personas unas de otras, caracterizandolas.

Por grandes y complicados que sean los deberes
de la mujer, tanto los familiares como los religio-
sos y sociales, debe procurar encontrar oportuni-
dad y tiempo para distraerse. La voluntad en este
sentido le ayudard 4 combinar las horas de manera
que no desatienda aquellos deberes més fundamen-
tales.
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La alegria es el mejor tonico, y si se procurase por
los debidos esparcimientos, tal vez la salud de las
jovenes fuese mas completa.

Ademis de las diversiones que en sociedad pode-
mos tener, debe procurarse preferentemente que
dentro del hogar reine el mayor bienestar posible
¥y los reereos que méis armonicen con las aficiones
de la familia, para que la vida resulte agradable.

Un recurso muy apropiado para distraerse dentro
del hogar, es el que nos ofrece la literatura con sus
variadas producciones.

La lectura puede servir para ilustrarnos, para
distraernos, consolarnos, ete.

Desde nifio conviene que nos aficionemos 4 ella.

Sin embargo, es preciso seleccionar los libros.

Los padres deben inspeccionar los libros de sus
hijos, para que no se aficionen 4 leeturas perjudi-
ciales.

La biblioteca de los ninos y las senoritas debe ser
muy sencilla, selecta é instructiva.

Condenamos aquellas lecturas que infunden mie-
do 6 extravian la imaginacién con fantasias gro-
seras.

Los cuentos es un género de literatura muy ame-
no y distraido, muy 1til para la ensefianza del nifio
y del adulto, siempre que no tenga fantasias de bru-
jas, duendes, supersticiones, ete., y persiga algiin
fin moral, aunque la imaginacién del aufor se re-
monte desde luego hasta lo inverosisil y fantdstico,
creando hadas 6 nuevos personajes maravillosos,
como reclama su literatura en muchos easos,

La lectura, amiga del alma, consolida nuestras
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opiniones, nos recrea 6 fatiga, consuela y alienta,
nos enseiia, prepara 6 dispone bien 6 mal, segin
sea ella de 1til, meritisima, sana y oportuna.

jCuéintas veces en momentos de verdadero mal-
estar y desaliento abrimos un libro, y sin darnos
cuenta tuvo la virtud de enfretenernos y disipar
nuestra melancolia, dejindonos confortados con
algunas buenas ideas para continuar la vida con
menos fatiga!

Antiguo es aquel proverbio de los libros son para
el alima lo que los alimentos para el cuerpo.

La especulacién mercantil nos ofrece en sus mer-
cados yariedades de facturas, como variedades las
hay también de alimentos.

;Qué os sucederia si tomaseis sin conocimiento
de sus cantidades y propiedades de cualquiera ca-
prichosamente?

De la misma manera que la Higiene nos aconseja
determinadas substancias para cada edad y estado
de salud 6 de enfermedad del individuo, y si no
escuchamos sus preceptos es muy probable que se
altere nuestro organismo y suframos consecuencias
fatales, asi también respecto de tan especiales ali-
mentos del alma como son las lecturas, hemos de
tener una higiene que nos ayude 4 purificar, des-
arrollar y mantener sano, elevado y vigoroso nues-
tro espiritu.

3Que cuil es esta higiene 6 medida? — me diréis.

Ciencia es ésta que todavia no estd bien difusa,
aun 4 pesar de su grandisima utilidad.

Generalmente las mujeres, principal objeto de
mis libros, 6 no son aficionadas 4 la lectura, en cuyo
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caso con periédicos y algtn libro religioso se con-
tentan, 6 si son de alguna mayor aspiracién y aman-
tes del saber, curiosean aventuras amorosas 6 se
recrean acaso saboreando algtn libro de dulee née-
tar poético, y hasta leen sin fin ni concierto aquello
que les llama mds la atencién en la biblioteca de su
padre, esposo, hermano 6 amigo; pero no todas
estdn educadas para distinguir cudles son los libros
que les convienen, y mucho menos para compren-
der en literatura la mayoria de las obras de arte.

Aun suponiendo que los libros sean, no grandes
volimenes impenetrables, sino pequefios, si son
artisticos y fruto de un vigoroso entendimiento, la
mujer que no tenga la debida preparacién no po-
drd deleitarse con la doetrina 6 belleza literaria que
encierre, aunque de ella esté necesitada.

Aunque medite sobre sus pdginas, comprenderd
acaso el significado de las palabras, pero ni aun
esforzdndose podrd penetrar el sentido abgoluto del
autor ni su pensamiento més intimo, el cual quedara
sin deseifrar.

Diremos.de tales lectoras como un autor refirién-
dose 4 los profanos en arte: «Son como los malos
traductores, que vierten de un idioma a otro el sen-
tido literal delas frases, mas nosu espiritu peculiar.s

Son las lecturas, para quien no posee la cultura
necesaria, como fruto exquisito que llega por pri-
mera vez i paladar falto de sentido, misica en oidos
que padecen sordera.

{Sensible es que las mejores bellezas pasen poco
estimadas é inadvertidas por la falta de prepara-
eién!
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El Dr. Fausto, en sus Carlas, amislades y amorios,
ha dicho, refiriéndose & los malos amigos, compa-
rados con los malos libros:

<Los malos amigos huyen de nuestro lado cuan-
do no logran esclavizarnos y arrastrarnos, asi como
cuando observan que valemos poco para ellos 6 su-
frimos demasiado. Sucede con ellos lo que con los
libros perversos: parecen instruirnos respecto a
cuestiones hondas de apariencia, describiendo psi-
cologias falsas con visos de verdad, refiriendo he-
chos que, respondiendo 4 estados pasajeros de con-
ciencia, nos parecen exactos. Ademis, nos pintan
el mal y lo patologico, haciéndonos concebir que
la existenecia humana es mds repugnante que la de
muchos animales. Estos eseritos agotan las fuentes
de la energia y del vigor. Despreciadlos.» :

La lectura de los buenos librog es recomendable.
Elegid los titiles, los amenos, los poéticos, y prefe-
rid los libros y revistas 4 los periédicos diarios, de-
dicando 4 estos tltimos el menor tiempo mientras
no haya uno especial para la mujer, itil y bueno, 6
al menos secciones 6 pdginas bien orientadas.

La precipitacién con que se hacen los periédicos
da lugar 4 més errores, y como autoridad & mi afir-
macion y para que diferenciéis mejor el trabajo del
libro con el trabajo periodistico, citaré la opinion
de nuestro gran Echegaray en lo siguiente:

<El periodismo impone 4 los que 4 él se dedican
grandes sacrificios, tanto mayores quizd cuanto mas
poderosas son las facultades creadoras del que 4
4 este ramo de actividad humana dedica sus ener-
gias,
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»Me explicaré. Un sabio encerrado en su gabinete
6 en su laboratorio, trabaja sin cesar y sin descan-
$0, piensa, y durante meses, afios, muchos afios, pre-
para, estudia, afina, perfecciona, corrige, abrillanta
un libro 6 un descubrimiento, y en estas condicio-
nes, si el sabio es verdaderamente sabio y el fuego
del genio alienta, la obra es perfecta dentro de lo
humano, y puede quedar en la historia de la ciencia
Yy acaso su nombre pueda ser inmortal.

»Esta labor no tiene dia fijo ni hora fija; nadie le
apremia, nadie le obliga 4 ir publicando retazos im-
perfectos, acaso plagados de errores, de su libro 6
de su descubrimiento, que en este caso seria ir dan-
do muestras al piblico de lo torpe que es el pensa-
miento humano, aun en los genios.

»No, el apremio no existe; é1 dird: Esto hice cuan-
do quise hacerlo.

»Todo lo contrario es la labor del periodista: tra-
baja no por dias, ni por horas, al minuto casi; pro-
duceion forzosa y cronométrica, medida por los
giros de la rotativa; y el pensamiento ha de ir con
ella; cierto niimero de cuartillas ha de llenar en
tiempo dado; y hay que armonizar el tiempo, que es
uniforme y fijo, y el pensamiento, que es libre, ca-
prichoso é irregular, que camina 4 saltos y se hun-
de, 6 sube disparado al firmamento 6 se queda hun-
dido en negro vapor.

»Si todos los sabios dieran cuenta de lo que van
pensando horas tras horas; si se les obligara 4 eseri-
birlo y se lanzaran sus pensamientos 4 la publici-
dad, jcuintos errores, cudntos absurdos, cuiintos de-
lirios antes de que por la consideracion de esos ca-
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sos resultase un astro para la ciencia 6 para el artel

»De aqui resulta que grandes inteligencias pode-
rosas se han consumido durante el siglo XIX y segui-
rén consumiéndose en la lucha diaria y febril del
periodismo.

,Todo hombre necesita reconcentrar energias, y
el periodista no puede hacer vapor; va gastando
aquéllas de continuo, al minuto, y cada bocanada
de vapor que almacena tiene al punto que brotar,
porque en una empresa periodistica nada ni nadie
tiene que esperar, ni el cajista, ni el regente, ni la
miquina, ni el repartidor, ni el ptblico.

»Por estas razones, que no hacemos més que apun-
tar 4 la ligera al juzgar la obra critica, literaria, po-
litica 6 1o que fuere de un periodista, al compararla
con la de otros trabajadores del pensamiento, hay
que hacerse cargo de las condiciones especiales que
concurren en unas y otras producciones.»

Ademas de la biblioteca general de la casa, la mujer
debe tener una especial para ella, formada por los
libros necesarios para completar su educacién é
instruceién con el estudio, lecturas y consultas so-
bre sus ocupaciones, deberes & profesiones. En
estos libros estdn comprendidos también los reli-
giosos para orar y confortar el espiritu. Ademds de
estos libros tan ltiles, debe tener otros recreati-
vos, como son novelas, tomos de cuentos, de poe-
sias y poemas de los mejores autores.

Los escritores espaﬁoles han producido y produ-
cen meritisimas obras en todos los géneros.

El enltivo de las letras y de las artes ofrece al
que lo practica un mundo de emociones.
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Se ha dicho que casi todo es viejo en cuanto &
materia de ideas se refiere, pero jcuiin diversa es la
forma que da 4 sus pensamientos cada escritor!

De la misma manera que con iguales colores cada
pintor nos presenta cuadros diferentes que nos
agraden 6 enojen, admiren é impresionen mis 6
menos, asi también en cuanto 4 literatura cada
escritor nos deleita 6 desagrada con sus produc-
ciones.

Aun tratindose de una misma obra, del desarro-
llo de un mismo tema 6 de la expresién de una mis-
ma idea, cada autor aprecia los asuntos en un con-
cepto diferente, desde un punto de vista diverso y
con mis 6 menos viveza, segln sea su estilo 6 su
talento.

No puede evitarse la coincidencia de ideas entre
uno y otro autor; pero la personalidad intelectual,
si existe, se encuentra siempre por la originalidad
en la forma de la frase y aun de las ideas y en su
manera de presentar una misma, dando el sello
especial de la verdadera virtud artistica, la cual
huye siempre de ajenas inspiraciones.

Casi todos podemos ser pintores, misicos 6 eseri-
tores, si nos ensefian 4 serlo 6 nos educan para ello;
pero el don natural, que es el que se necesita para
ser artista de talento, ése es innato, y por lo tanto
es el que forma la verdadera personalidad, que lue-
go se refleja en las obras de los cerebros privile-
giados, de las almas refinadas y sutiles, de las volun-
tades firmes, que encuentran en su fuero interno el
poderoso estimulo, la compensacién 4 sus afanes, el
deleite que 4 veces no puede hallarse en un ptblico,
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si es inculto 6 indiferente, que acaso en suma le
concede respeto para su labor.

El eseritor, como artista, vive su mundo, que no
es el de los aplausos ni el de las censuras.

Eseribe por impulso de su vigorosa voluntad, y
al dar forma 4 sus ideas 6 4 sus suefios encuentra la
satisfaceién mis grande. Como decia de 61 un autor
americano:

«Después de conocer la felicidad de los demas
hombres, goza de otra mds pura y mds alta: la de
sentir que hay en su alma un hélito divino, en su
cerebro una luz milagrosa y en todo su ser una
fuerza vibrante creadora de mundos, de emociones
y de energias, de férmulas perfectas y de simbolos
nuevos: un poder profundo, iniciador de una reli-
gi6n inmortal, cuyos dogmas serdn en el futuro los
mas brillantes ednones estéticos.»

Mas no i todos los corazones ni & todos los cere-
bros nos son igualmente beneficiosas ni gratas unas
mismas lecturas, ni las emociones que causan las
sentimos de igual manera ni con la misma inten-
sidad.

S Ems s aeeEEES A e RSN SSssseBBe TR R aaAEE S

He estudiado muchos libros de higienistas, doe-
tores, moralistas y pedagogos antes de escribir esta
obra, empresa superior 4 mi talento, y cito aquellas
opiniones que me han parecido mis autorizadas.
Su finalidad educativo-instructiva dispone para la
prictica de la vida, inclinando ademds el entendi-
miento 4 los goces y beneficios que proporciona la
lectura, El anhelo de que las ensenanzas que nos
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muestre la Ciencia puedan ser mejor entendidas,
divulgadas en un lenguaje y forma sencillos, es lo
que ha impulsado mi voluntad, inspirdndome para

ofreceros mi ayuda con este libro en la misién su-'
blime del hogar.
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