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I 

Cocina. 

E l curso de Cocina para las alumnas de la Escuela Nor
mal de enseñanzas domést icas de Friburgo comprende el 
estudio de la cocina obrera, de la cocina burguesa, de la 
cocina ar t í s t ica y de la cocina para enfermos y niños . 

La composición de los m e n ú s está basada en los p r i n c i 
pios de una a l imentac ión racional, higiénica y adaptada á 
las necesidades, á los recursos y á los ingresos respectivos 
de las diversas clases sociales. 

E l coste exacto de cada plato está calculado rigurosa
mente. 

E l curso se subdivide en curso teórico y curso prác t ico . 

a) CURSO TEÓRICO 

(Una hora por semana.) 

I,0 E l local. — Ins ta l ac ión : luz, vent i lac ión, conserva
ción y limpieza. 

2.° E l horno de eoci/ia. — Cons t rucc ión , c a l e f a c c i ó n 
horno de leña , de hulla, de gas y de pe t ró leo . 



vm 

3. ° Mobi l i a r io y b a l e r í a de cocina. — Ins ta lac ión, con
servación y limpieza. 

4. ° Reglas prel iminares y generales del arte c u l i 
nar io . 

5.° Operaciones culinarias. — Prepa rac ión , cocción, 
aderezo, cocción por ebullición, cocción por concen t r ac ión ' 
cocción con mucha agua y á fuego lento. 

Teor ía de los asados. 
Teor ía de los asados á la brasa. 
Teor ía de los asados al horno, á la parr i l la , salteados, 

fritos. 

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

Carne.—Carne de vaca, de cordero, de ternera, de cer
d o . — P r o p i e d a d e s . - P r e c i o s . — C ó m o se u t i l i zan . -Clases 
de trozos ó pedazos.-Grasas.—Alteraciones. 

Aoes.— Gallinas, pollos, pollas, pichones, pavos, patos, 
gansos, pintadas. - Caza de pluma y caza de pelo, caza dé 
agua, caza menuda. —Propiedades, precio y uso. 

Pescados.—Pescados de agua dulce y 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 y p rec io .—Man

teca y queso—Pastas alimenticias. 
i ^as .—Prop iedades y ut i l idad.— Frutas secas.—Con

servas de frutas. 
Condimentos.—Sal, especias, mostaza, vinagre, a c e i t e -

Propiedades y uso. 
7.° Bebidas. — Agua, vino, cerveza, jarabe, alcohol 

(aguardiente, espíri tus) , café, te, cacao, chocolate. —Uso, 
propiedades y peligros.—Falsificaciones. 



IX 

8.° Compra de substancias al iment ic ias .—Époc&s favo
rables para hacer las diversas provisiones. 

8.° Condiciones de una a l i m e n t a c i ó n . r a c i o n a l . 

h) CURSO PRÁCTICO 

(Doce horas por semana.) 

Sopas. — Cocido, sopa con legumbres, con pastas, con 
huevos, con leche, con pan de harina, con féculas; caldos 
para enfermos y n iños . 

Carne,— Diferentes métodos de cocción para las carnes 
de vaca, de ternera, de cordero y de cerdo. — Manera de 
preparar la lengua, el h ígado, el corazón, los intestinos, las 
patas, la cabeza, los r íñones , las mollejas de ternera, los 
sesos, la sangre de estos animales. 

Trinchar las c a r n e s . - C o n s e r v a c i ó n de las mismas. 
Aves y casa. — Prepa rac ión de las aves. — Manera de 

desplumarlas, de chamuscarlas, vaciarlas, rebozarlas y 
trincharlas. 

P r e p a r a c i ó n de la ca^a. —Manera de rebozarla, de atra
vesarla en el asador .—Cocción y trinchado. 

P e s c a d o s . — P r e p a r a c i ó n y arreglo de las diferentes cla
ses de pescados: asado, al horno, á la parr i l la , frito y en 
poca salsa. 

Legumbres. — Limpiarlas, p reparac ión y cocción de las 
diferentes legumbres. — Conservación. — Pastas a l imen
ticias. 

Salsas.—Ligarlas. 
Grasas.—Manera de derretirlas y de emplearlas. 
Huevos y leche. — Diferentes maneras de preparar los 

huevos. — Tortil las. —Entremeses. — Cremas. — Postres.— 
Helados.—Pasta hojaldre.—Platos con queso. 

Frutas . — Cocción, compotas, mermeladas, buñue los , 
paste les .—Conservación de las frutas.—Confituras y hela
dos.—Jarabes. 



Bebidas .—Caíé , te, cacao, chocolate.—Bebidas h ig i én i 
cas.—Bebidas para enfermos, 

I I 

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

(Hora y media por semana.) 

Arreglo de las habitaciones. — Limpiezas diarias y l i m 
piezas semanales. 

E l aire.—El sol.—Calefacción.—Diversos medios de cale
facción. 

Combustible: coste, ventajas é inconvenientes.—Cuidado 
de las chimeneas y diversos sistemas de alumbrado: coste, 
ventajas é inconvenientes. — Alumbrado: arreglo de las 
l á m p a r a s . — Idem del mobiliario. — Cuidados de las camas. 

Limpieza del cobre, cristales, plata, de la vaji l la, del 
vidrio, del hierro, es taño , etc. 

Reglas generales para la dirección de una casa. 

I I I 

Lavado, planchado y conservación de la lencería 
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 jabonarla7de hacerla he rv i r 
ó colarla, lavarla, aclararla y pasarla por añi l ó azularla» 
almidonarla y secarla. 

Planchado de la ropa Usa y de la almidonada. — Ple
gado. — Lavado de telas de lana, de la franela, de las m e 
dias, de las mantas. 



XI 

Conservación de la l encer ía y de los vestidos.—Procedi
mientos para quitar las manchas: manchas de t inta, de hie
r ro , de vino, de frutas, de grasas, de aceite, etc. 

I V 

Corte y confecc ión . 
(Cinco horas por semana.) 

C o r í ; e . _ T r a z a d o de patrones. —De las medidas: su e m 
pleo. _ Trazado de un cuerpo corriente y de la manga. — 
Prueba. — Rectificación. — Blusa. — Falda. — Vestido de 
n iño .—Traje de muchachito. 

Cosido. — Ejercicios de las diferentes clases de costuras 
empleadas para la falda.—Confección completa de un t raje 
u s u a l - C o r t e y p repa rac ión del camisolín y de la ropa de 
n iño .—Traje de n iño . 

V 

Repaso. 
(Tres horas por semana.) 

Piezas á punto por encima, piezas con costura vuelta,, 
piezas en telas de dibujo, zurcidos en lienzo, en mante ler ía , 
y en paño . 

Compostura de medias, volver á hacer las mallas cerran
do agujeros, puntos del r evés y menguados. 

Manera de renovar un ta lón de media, etc. 

V I 

Lencería. 
(Tres horas por semana.) 

Conocimiento de la m á q u i n a de coser.—Trazado, corte, 
preparado de la camisa de señora , del pan ta lón , del cami-
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són , de la enagua y refajo, camisa de caballero y delantal 
con canesú, — Confección del camisón, de la camisa de 
caballero y del delantal con canesú. 

V I I 

Contabilidad. 

(Una hora por semana.) 

Nota, factura, letra de cambio, factura de expedición, de 
adquis ic ión, saldo, recibo. — Letra de cambio. — Carta-
o r d e n . — C h e q u e . — E n v í o por correo. —Cambio. —Cuenta 
corriente. 

Contabilidad doméstica.—LVoveia, de ahorros. —Caja de 
ahorros. — Seguros. — Pólizas de seguro. — Tenedur í a de 
libros del ama de la casa. — Libreta de gastos diarios. — 
Contrato de arrendamiento.— Hipoteca. —Crédi to colecti
vo.—Fianza. —Mutual idad . —Cooperativa. — Importancia 
social de las compras. — L i b r o de caja. — Inventario y ba
lance.—Libreta de los proveedores.-Precio de fabricación 
ó l íquido,—Hacer presupuesto. 

V I I I 

Higiene j Medicina prácticas. 

(Dos ó tres horas por semana.) 

A c o m i a . — C é l u l a s , tejidos.—Aparato de locomoción.— 
Aparato circulatorio.—Aparato nervioso.—Las visceras.— 
R í ñ o n e s y vejiga. — G l á n d u l a s vasculares.— La piel y sus 
anexos .—Órganos de los sentidos. 

Fisiología.—NOCIOUQS generales sobre la vida.—La san
gre . — Circulación. — Sistema nervioso. — Respi rac ión . — 
Digest ión.—Secreción. 

F i s io log ía de la a l imen tac ión . — Asimilación. — Desasí-
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milación. — Producción de energía y de calor. — Composi
ción de las substancias alimenticias.— Modificación de los 
alimentos en el tubo digestivo.—Acción alimenticia: equi
l ibr io nutr i t ivo . — P é r d i d a s del hombre en reposo. — Valor 
y energ ía de la ración alimenticia.—Equivalencias alimen
t i c i a s—Rac ión de trabajo.—Alimentos nervinos.—Alcohol 
y a lcohol ismo.—Regímenes . 

Higiene.—Aire.—Vientos. —Presión a tmosfé r ica .—Aire 
respirable.—Aire confinado. — Vent i lac ión .—Luz. — Calor. 
Fr ío .—Habi tac ión .—Alumbrado .—Calefacc ión .—Combus
tibles.—Vestidos.—Camas.—Cuidado del cuerpo—Alimen
tos.—Bebidas. 

I X 

Cuidados de los niños. 

(Una hora por semana.) 

Fis io log ía é higiene del recién nacido.—Fisiología.: peso, 
talla, c i rculación, respiración, temperatura, d iges t ión .— 
Gritos, fisonomía, palabra, movimientos, marcha. — Den
t ición. 

Higiene. — Cuidados de los niños recién nacidos. — A l i 
m e n t a c i ó n . — L a c t a n c i a . — D e n t i c i ó n . — E n f e r m e d a d e s i n 
fantiles.—Precauciones en tiempo de epidemias.—Cama.— 
Vestidos. — Educac ión . 

X 

Física. 

(Una hora por semana, un semestre.) 

Nociones preliminares. — Estado de los cuerpos. — Los 
movimientos.—Fuerza cent r í fuga .—El péndulo .—Las ba-
lancas.—La prensa hidrául ica .—Los niveles. - Las corrien-
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tes de agua.—La densidad.—Los barómet ros .—Las bombas. 
Los te rmómetros .—Cambios del estado de los cuerpos.—Los 
vapores. —Los manantiales del calor .—La producción del 
frío. — Las máqu inas de vapor. — Los imanes y las brúju
las.—Los pararrayos.—El telégrafo.—El teléfono.—La luz 
e léc t r i ca .—La transmisión de la luz e léc t r ica ,—Los espejos 
y los lentes.—Los instrumentos de música . 

X I 

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

Nociones prel iminares. — Objeto de la Química. — Ele
mentos .—Átomos .—Moléculas .—Cuerpos simples.—Cuer
pos compuestos. — Combinaciones. — Descomposiciones.— 
F ó r m u l a s y ecuac iones—Ácidos , bases, sales. 

Qu ímica i n o r g á n i c a . ~ E \ agua.—El aire.—Blanqueo: 
cloro, ácido sulfuroso, carbonato de sosa, lejías.—Los des
infectantes: cloro, cloruro de cal, ácido sulfuroso, ácido 
bórico, sublimado, etc. — Las cerillas. — Las grasas. — L a 
sal de cocina.—El v i d r i o . - A l f a r e r í a . — Los utensilios me
tál icos: hierro, cobre, aluminio, es tañaje , esmaltados.— 
Aleac ión : medallas y monedas. —Colores inorgánicos ; co
lores á base de plomo y á base de cinc; juguetes de niños ; 
papeles pintados. 

Qu ímica o r g á n i c a y alimenticia. —Ca.vhuvos: gas del 
alumbrado, petróleo, acetileno, trementina, bencina, naf
talina. 
_ Alcoho l : alcohol ordinario, los aguardientes de vino, la 

s id ra , l a cerveza. 
Ácidos : ácido acét ico, el vinagre; ácido t á r t r i co , t á r t a r o 

y emét ico . 
Desinfectantes: ácido fénico, fernol, lisol, ácido sal ic í l i -

co, etc. 
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Materias grasas: grasas animales y vegetales; la leche, 
la manteca y la margarina; saponif ícación: los jabones y 
las bujías. 

Hidrocarburos: los azúcares , el a lmidón , 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 o rgán i cos : juguetes, papeles pintados, tejidos de 
color. 

X I I 

Botánica y jardinería. 

1. Bo tán i ca .—I .0 Nociones elementales sobre las pr in
cipales partes de la planta: ra íz , tallo, hoja, flor y sus fun
ciones. 

2. ° Los grandes cultivos: tr igo, centeno, cebada, ave
na, arroz, maíz , c aña de azúcar , remolacha, café, te, 
cacao, vid. 

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

I I . J a r d i n e r í a . — D e la naturaleza del suelo. 
Abonos.—Abonos naturales y abonos químicos . 
Be l huerto.—1.° Trabajo de la-tierra: labrar, binar, etc. 
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 tubérculos . 
c) Plantas que ocupan la t ierra dos ó m á s a ñ o s . 
3. ° Plantas medicinales cultivables en el j a r d í n : 
Be ¿a huerta.—Fresa, grosella, e tc .—Árboles frutales.— 

Sembrados, injertos, etc. 
Bel J a r d í n de /'ecreo.—Plantas de adorno. 
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XÍII 

Metodología. 

(Dos hox'as por semana.) 

Organización de una escuela de enseñanzas del hogar: 
local, admisión, programa.—Diferentes especies de escue
las del hogar: cursos rápidos y escuelas del hogar perma
nentes; cursos para externas é internas. — Coste de una 
escuela del hogar. 

Influencia social que debe ejercer una escuela del hogar 
bien comprendida. — Exposición de los métodos y procedi
mientos que deben emplearse en la enseñanza de cada una 
de las ramas del programa, — Marcha que debe seguirse 
en cada lección.—Aplicación del método intuitivo.—Leccio
nes-modelo dadas por las profesoras, y después por las alum-
nas bajo la dirección de las profesoras. 

X I V 

(Una hora por semana.) 

E n s e ñ a n z a prác t ica del dibujo á ojo y del dibujo de orna
mentac ión . 

Se dan además á las discípulas conferencias sobre los 
temas de aplicación prác t ica . 

Se hacen algunas visitas á las fábricas, bajo la dirección 
de las profesoras. 



Carta-Prólogo. 

SRA. D.a MELCHORA HERRERO. 

M i distinguida amiga: Agradezco á usted la in-
Yitación, que sólo por complacerla acepto, de de
cirla algunas palabras, inspiradas en la lectura de 
su nueva obra ENSEÑANZAS DEL HOGAR. 

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

En esta gran campaña, emprendida en nuestro 
país hace algunos años, á favor de los derechos de 
la mujer y del niño, usted ha aportado todo su en
tusiasmo; y los que llevamos mucho tiempo empe
ñados en tan importantes propagandas hemos visto 
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SRA. D.a MELCHORA HERRERO. 

Mi distinguida amiga: Agradezco á usted la in
vitación, que sólo por complacerla acepto, de de
cirla algunas palabras, inspiradas en la lectura de 
su nueva obra ENSEÑANZAS DEL HOGAR. 

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

En esta gran campaña, emprendida en nuestro 
país hace algunos años, á favor de los derechos de 
la mujer y del niño, usted ha aportado todo su en
tusiasmo; y los que llevamos mucho tiempo empe
ñados en tan importantes propagandas hemos visto 
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con gran simpatía sus loables esfuerzos 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 parásitos de la inteligencia, que han originado 
graves males á nuestra sociedad. 

El peor de todos consiste en la mortal abulia que 
nos degenera y perturba. En virtud de ella, el hom
bre desdeña todo cuanto se relaciona con la vida 
familiar. Á manera de los buscadores de oro, se 
lanza á una vida de aventuras, propicia á 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 
regeneración, no hallan la compañía de un auxiliar 
eficaz, sino de una rémora, por vanidad ó 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 perfección. Am
bos hacen gala de pedanterías insoportables, que 
esterilizan los más generosos impulsos, toda vez 
que si la teoría no va unida á la práctica, es impo
sible obtener ningún resultado provechoso. 

Tal como está nuestra sociedad, no es dado 
obtener labor útil si no emprendemos, de común 
acuerdo, un plan simultáneo que contribuya á 
transformar lentamente las costumbres. Para ello 
hay que dirigirse al proletariado femenino, á esos 
centenares de mujeres inteligentes, á las cuales no 
se proporcionan las enseñanzas necesarias para 
mejorar su situación pecuniaria, contribuyendo á 
la buena organización de los hogares, pues una 
prudente economía equivale á un buen sueldo. 

Usted y otras dignas profesoras han escrito y es
criben obras tan útiles, tan interesantes como la 
presente, muy dignas de ser estudiadas y consul
tadas, no sólo por la mujer, sino por todo género 
de lectores. Pero lo cierto es que éstos escasean 
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cada vez más. Crece el número de los periódicos 
sin que aumente su público; hasta diríase que se 
enteran poco, los que los hojean, de cuanto allí se 
dice, y sólo prestan atención á la parte ilustrada 
con fotograbados, que distrae perezosamente y no 
hace discurrir. 

Las enseñanzas teóricas de Economía doméstica, 
Higiene, Pedagogía, etc., serán estériles si no son 
prácticas. Una receta de cocina, por muy bien expli
cada que esté, no servirá de nada si la mujer no 
conoce los rudimentos del cocinar, adquiridos per
sonalmente bajo la dirección de persona idónea en 
ese laboratorio doméstico, y además si le faltan 
otros conocimientos. Parodiando á un ilustre pen
sador, podremos afirmar que «la mujer que presu
me saber sólo de cocina, probablemente ni de co
cina entiende». 

¿Acaso la crianza de un niño puede aprenderse 
en un Manual? Es preciso haber tenido en sus ma
nos el muñeco viviente, sintiendo hacia él especial 
atracción. 

He hablado de proletariado femeninq. Aun cuan
do no lo confesemos públicamente, es lo cierto que 
en la clase media existe un malestar extraordinario, 
hallándose las jóvenes que á ella pertenecen en 
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peores condiciones que las procedentes de las ma
sas obreras. No solamente en España padecen pri
vaciones sin cuento las hijas de los modestos em
pleados, á quienes el bien parecer obliga á arrastrar 
una vida de penoso sacrificio. La crisis existe en 
el extranjero también. Pero allí la señorita encuen
tra medios de subsistencia decorosa, llegando á 
ejercer profesiones diversas gracias á su cultura, y 
no pocas veces fuera de su país natal. 

Así se ven esparcidas por todas partes multitud 
de jóvenes que obtienen buenas colocaciones como 
profesoras, institutrices, niñeras (nurses), enferme
ras, etc. El motivo de ser solicitadas por las fami
lias consiste en los conocimientos prácticos que 
aquéllas poseen. Yo he conocido en España hijas de 
profesores alemanes que lejos de su hogar ejercían 
muy dignamente su cometido á gran satisfacción 
de las madres españolas. Y no podía menos de 
preguntarme por qué causa nuestras compatriotas 
no hacían lo propio. Acaso lo imposibilita la cos
tumbre de retener á 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-
dirección de la casa, en no pocas ocasiones, dán
dose el caso de que las sirvientas menores de edad 
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son las encargadas de auxiliar á las madres hacen
dosas, pudiendo disponer personalmente de una 
libertad que no siempre tiene peligros y sirviendo 
como persona de respeto para acompañar á las hijas 
de familia mayores de edad. Esto es hipócritamente 
absurdo. 

Tal como se halla organizada la enseñanza en los 
colegios femeninos, es inútil pensar que de ellos 
puedan salir mujeres cabales impuestas en Higiene, 
Economía doméstica, etc., y con los rudimentos in
dispensables para hacer un mediano papel en la 
sociedad. No hay más solución, de momento, sino 
enseñar y educar á esa parte del mísero proletaria
do, en el cual la mortalidad infantil es tan grande 
á causa de la estultez, del abandono y de la falta 
absoluta de recursos. De ese bajo fondo social se 
reclutan las criadas, cocineras, amas de cría y ni
ñeras, que invaden los hogares de nuestra clase 
media, á 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 enseñarles á cuidar á sus 
hijos. Las modernas maternidades y hospitales, di-
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rigidos por verdaderos hombres de ciencia, van 
popularizando prácticamente las enseñanzas de la 
Higiene y acostumbrando á la mujer á precaverse 
de la enfermedad y de la muerte. 

Á pesar de tantos esfuerzos y tanta propaganda 
incesante, oral y escrita, se ha adelantado muy 
poco, pues como la decía hace un momento, ni 
hay costumbre de asistir á conferencias, ni se lee lo 
suficiente. Es más; para quien no tiene costumbre 
de leer con provecho, la letra impresa es algo indi
gesto que se devuelve á medio 'masticar. ¡Cuántas 
veces he oído repetir por personas bastante inteli
gentes, pero de mediana instrucción, textos recogi
dos por rápidas lecturas, demostrando que habían 
entendido al revés lo que el autor quiso exponer! 
¿De qué servirá que preconicemos los baños, por 
ejemplo, si desde pequeñuelos no se acostumbran 
los individuos á esta práctica higiénica? Son muy 
pocas las personas que saben distinguir las plantas 
venenosas de las alimenticias, las materias textiles, 
las substancias útiles ó nocivas. Lo referente á in
dumentaria personal, todo lo relacionado con el 
mobiliario doméstico, ¿se adquiere acaso con un 
criterio racional? 

En vano se escribirán centenares de libros, admi-
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rablemente ilustrados, dando á conocer á los matri
monios lo más práctico y lo más artístico, si des
orientado y sin juicio propio aquéllos amontonan 
en la casa infinidad de objetos inútiles y costosos,, 
solamente por imitar lo que es de moda. Y sabido 
es que la tal moda no tiene más 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 energías. En 
esta pacífica revolución justo es confesar que las 
leyes y disposiciones emanadas de los Poderes pú
blicos están bien orientadas. Las inspira un inme
jorable buen deseo de acierto. El proyectado Insti
tuto Nacional de Maternología y Puericultura ha de 
dar resultados muy felices. Las nuevas escuelas su
periores de enseñanza adoctrinarán educadores en 
importantes disciplinas, difundiendo por todas par
tes las ideas redentoras. Pero al propio tiempo es 
indispensable la práctica, el contacto con la reali
dad, la educación manual combinada con la cultura 
psíquica. 

Una nueva y admirable institución, fundada en 
Madrid para la enseñanza de las industrias mecá
nicas, cuenta con espléndido edificio, grandes é h i -
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giénicos talleres, amplios laboratorios, dotados de 
rico material, y en ella los profesores atienden por 
igual á lo teórico y á lo práctico, demostrando que 
aspiran á 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 enseñanza. 

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

Compárese con lo que desgraciadamente ocurre 
en nuestra patria. Si las Escuelas Normales están 
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
ñanza á que tienen derecho, ¿cómo han de exigir 
más tarde condiciones higiénicas en las futuras es
cuelas, ni' de qué modo inculcarán á los niños dis
ciplinas por ellos absolutamente ignoradas? La vida 
cotidiana, con sus deficiencias ó refinamientos, y el 
medio ambiente sobre todo, influyen poderosamente 
en nuestro modo de ser. La grosería en la calle, es 
á modo de turbia espuma que rezuma del hogar. 
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Las basuras de una urbe son el reflejo de la mise
ria ciudadana, así como las deyecciones orgánicas 
revelan el grado de sanidad de nuestro cuerpo. 

Instituir baños populares en un pueblo cuyos ha
bitantes no se lavan desde niños, resultaría estéril, 
tan estériles como esos Conservatorios de Música 
ó esas Escuelas de Bellas Artes que dan diplomas 
y títulos á centenares de artistas condenados á una 
vida precaria. 

Y es que para que el Arte, indispensable á mi 
juicio para el sano vivir humano, prospere y ejerza 
su influencia bienhechora, es indispensable que los 
jóvenes canten, educando físicamente su cuerpo; 
amen la Naturaleza, se sientan atraídos por lo bello 
que surge de todo lo que es perfecto, casto y limpio, 
en ideas y sentimientos. La expresión de aquéllas 
y de éstos, el idioma y el amor, revestirán formas 
honestas y agradables de modo casi espontáneo. 
Sólo así las gentes cultivarán árboles y flores, em
belleciendo la vida urbana; elevarán el monumento, 
respetándole; apetecerán la contemplación de la 
buena pintura, apreciando los encantos de la mú
sica; entonces rechazarán instintivamente en litera
tura lo bajo, lo incorrecto, lo repugnante, que sólo 
pulula y vive, como los microbios patógenos, entre 
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los degenerados ó enfermos, y, finalmente, respeta
rán y dignificarán á 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 
compañeras de magisterio es muy grande, pero les 
faltan medios para realizar sus propósitos, y en algu
nos momentos sentirán cierto doloroso desaliento, 
que importa mucho sacudir. Los dos enemigos más 
temibles son la falta de energía y la carencia abso
luta de disciplina. Los débiles ó los perezosos no 
tienen fe ni apetecen el trabajo. Fortalezcamos á 
aquéllos é impongámonos á éstos, y habremos he
cho la mitad del camino. 

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

La Antropología es de ayer. Progresa incesante
mente, pero todavía no ha realizado su redentor 
programa, que estriba en señalar las diferencias 
entre todos y cada uno de los hombres, idénticos 
al parecer y tan diferentes orgánicamente. Día lle
gará en que esa clasificación se haga y cada indivi
duo conozca sus aptitudes y aprecie lo que se lla
man taras hereditarias, y sobre todo padres y edü-
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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 empírico 
hasta ahora, tímidamente unas veces, otras con ver
daderos arranques tribunicios, se hacen ó se dicen 
cosas encaminadas á realizar esa selección. Así, por 
ejemplo, en las escuelas y en los asilos procuramos 
separar á los sanos de los degenerados, redimiendo 
á estos últimos de la miseria moral á que los han 
condenado las culpas de sus progenitores. Y al 
comprobar los peligros de las malas uniones se ha 
pensado en legislar respecto á los matrimonios, á fin 
de salvar las nuevas generaciones, amenazadas de 
muerte, 

Pero esas inspecciones y exámenes de médicos 
y maestros, esas disposiciones legislativas de índole 
prohibitiva, ¿serán viables y eficaces si no contamos 
con los propios interesados? Hombres y mujeres 
han de conocerse á sí mismos ó procurar conocerse 
por lo menos en lo moral y en lo orgánico, han de 
adquirir la energía volitiva indispensable para re
chazar toda causa degeneradora ó perjudicial. Sólo 
de este modo, una mayoría consciente y discreta lo-
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grará encauzar los desórdenes de los infinitos seres 
sin conciencia de sí mismos ni de sus deberes. Se 
dirá 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 entrañas escatima el sol y el 
aire, encarece el agua y la luz, emponzoña los ali-

' mentos y explota por igual á los ricos y á los 
pobres, pues unos y otros enferman, padecen y 
mueren víctimas de tanta iniquidad. Es verdad. Pre
cisamente para atajar ese torrente se trata de abrir 
nuevos cauces á las aguas, poner diques á la 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 á los mares y construir puertos 
seguros que salven muchas vidas, es á costa de 
grandes sacrificios y continuada labor. Es necesario 
el poderoso auxilio del Estado, la cooperación de 
los sabios ingenieros, que con perfeccionada maqui
naria acumulan enormes bloques con rapidez y 
energía; pero al mismo tiempo son absolutamente 
indispensables los modestos obreros que afrontan-
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do peligros sin cuento, mal retribuidos quizá, pero 
pacientes y entusiastas, acuden al trabajo, uniendo 
con rápido cemento las grandes masas, no desani
mándose cuando de modo imprevisto un golpe de 
mar desbarata la labor de muchos meses. Y cuando 
los muros de contención se hicieron, viene la tarea 
de relleno, toneladas de arena colman las vastas 
hondonadas, recúbrense de tierra laborable, brotan 

. plantas, elévanse edificios, y el hombre triunfa en 
su empresa titánica. 

Yo estoy seguro de que el triunfo coronará nues
tra obra. No lo veremos, pero ha de bastarnos la 
convicción de que algún día el movimiento iniciado 
en otras partes se generalizará hasta nosotros. En 
prueba de ello, diré á usted que en la admirable Ex
posición de Higiene organizada este año en Dresde, 
centenares de mujeres y jóvenes se inclinaban so
bre los infinitos microscopios para estudiar los invi
sibles enemigos de nuestro organismo. Allí se exhi
bían en cuadros, esculturas y por todos los medios 
gráficos posibles las maravillas de la Creación con-
densadas en el hombre, al cual se elevó un palacio, 
en donde se presentaba todo lo más hermoso y todo 
lo más abyecto. Allí se veían los grados de desarro
llo, las causas degeneradoras, los medios de obte-
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ner sana belleza y longevidad respetable. La precisa 
ración alimenticia, el buen vivir, la perfecta crianza, 
todo cuanto debe conocerse y saberse se hallaba 
allí sabiamente descrito y expuesto. Esas exposi
ciones debieran ser permanentes, como lo son las 
pinacoteas y museos; de más eficacia práctica que 
éstos, ejercerían una misión educadora poderosa, 
pues se apoderan de nuestra voluntad, acaparando, 
por así decirlo, nuestros sentidos en beneficio de la 
salud individual y colectiva. Tales fines persigue 
usted al publicar su libro ENSEÑANZAS 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 páginas la misma serena 
dulzura de su simpática personalidad, su bien pro
bado amor á la enseñanza y á 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 hojeándola solamente, en
contrará ideas y enseñanzas útiles, que han de indu
cirla á meditar acerca de lo que le conviene saber y 
hacer en la vida para ser dichosa. 

Y crea usted, señora y amiga, que es cosa de 
contentarse por ahora con que empiecen á enterarse 
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las gentes de que no podrán 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 además de que los derechos 
nacen siempre de la satisfacción del deber cum
plido. 

Siempre de usted respetuoso amigo y servidor 
afectísimo, 

MANUEL DE TOLOSA LATOUR. 

Octubre 1911. 



PARTE PRIMERA 

CAPITULO I 

BASE Y ORIENTACIÓN PARA LA ENSEÑANZA 
DE LA MUJER 

Eminentes sabios han dicho que la educación de 
la mujer es base fundamental para la regeneración 
de las naciones. 

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

Ciencias modernas á las cuales se les concede 
importancia, han de ser puestas en práctica por la 
mujer. La Pedagogía y Psicología, la Higiene, Pue
ricultura, etc., ¿acaso no tienen por objeto la forma
ción del individuo, procurando que sea sano, útil, 
inteligente y bueno? 

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

1 
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ignorancia ó rutina conducen á la enfermedad y á 
la desgracia. 

Sabios doctores reclaman Institutos y Escuelas de 
Maternología en donde se practique la Puericultu
ra, y creo que, en general, hace falta primero vu l 
garizar la ciencia, fomentar las enseñanzas domés
ticas, haciendo estos estudios del dominio de todas 
las mujeres, conocimientos que constituyen la base 
de esos más especiales que reclaman los sociólogos 
y doctores, cuya importancia es también innegable, 
pero que fracasarán siempre en la práctica sin la 
preparación de la mujer para interpretar los prin
cipios científicos. Así de lo fundamental y general 
podremos llegar á lo especial. Son tan ciertas y evi
dentes tales necesidades sociales, que no serían 
fructíferas las enseñanzas del hogar sin dedicar á 
ellas una gran atención, un empeño especial, para 
iniciar á la mujer en la manera de remediar siquie
ra las más urgentes, confiando en llegar al alma del 
asunto por el camino que nos señalan la Pedagogía 
y Psicología, sin cuyos conocimientos no puede cui
dar de la infancia ni ser buena educadora y direc
tora de sus hijos. La misión de la escuela en este 
sentido es importantísima; pero no pudiendo esta
blecer las especiales del hogar en toda población, 
siempre serán insuficientes. El libro, gran elemento 
para ilustrar sobre esto, y que puede llegar á todos 
los hogares y escuelas, debería ser propagado efi
cazmente. 

Esta asignatura no debe faltar en ningún plan 
educativo, ni de la niña, n i de la joven y la mujer. 
En la infancia, con la lectura de las enseñanzas del 
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hogar, se familiarizará la niña con las ocupaciones 
que más tarde han de ser el principal objeto de su 
vida. La joven ó señorita, con estas enseñanzas y ha
ciendo ejercicios prácticos para adiestrarse y com
pletarlas, ya en escuelas especiales, en colegios ó en 
el propio hogar, adquirirá la suficiencia que, más 
tarde, se verá precisada á practicar y dirigir. La 
mujer ya formada que no haya tenido ni tenga oca
sión de asistir adonde se adquieran estos conoci
mientos, debe ilustrarse con libros especiales para 
que prejuicios y rutinas no sean su único maestro. 

Así disminuiremos la mortalidad infantil, la em
briaguez y otros vicios que ocasionan enfermeda
des que degeneran el organismo y son la preocupa
ción de damas y sabios esforzados, y causa de sus 
propagandas profilácticas y filantrópicas. 

En cuanto á la instrucción de la mujer, prepa
rándola para la vida intelectual, se ha logrado bas
tante. La Medicina, el Magisterio, el Comercio, el 
Foro, la Literatura, la Música, la Pintura, la Escul
tura, y hasta la Política, etc., ofrecen la gloria á las 
más esforzadas en las luchas intelectuales. 

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

La Higiene y la Economía armonizadas dentro de 
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la casa; el cuidado de los enfermos; la tutela del 
niño, etc., tienen su arte, su ciencia y sus leyes. La 
enseñanza del hogar en la dama rica es tan útil 
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 enseñanza 
doméstica; etc., etc. 

En España también hemos hecho algo sobre esto 
en centros particulares, y recientemente se ha crea
do una escuela oficial para las enseñanzas del hogar 
é industriales, cuyo plan, si se llega á enfocar debi
damente, podrá dar por resultado provechosas con
quistas en la educación é instrucción de la joven, 
beneficiosas para la familia y la sociedad. 

Mas es preciso que las enseñanzas comprendan, 
no solamente lo que se refiere al arte decorativo, 
sino otras industrias y oficios que pueden servir 
para embellecer la casa, y además para obtener me
dios de vida, aunque por lo general insuficientes y 
desgastadores de energías. Tampoco basta con que 
en la Escuela del Hogar haya una clase de Higiene 
doméstica y Economía, aun suponiendo que, rami
ficada, comprenda arte culinario, limpieza, cuidado 
de enfermos y Puericultura, en cuyos estudios y 
principios debe inspirarse la orientación, prepa
rando las inteligencias para más tarde especializar 
éstos con algún fundamento. 
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Es también indispensable que una Pedagogía es
pecial aplicada á la educación de los niños, y la 
Psicología explicada de una manera sencilla y prác-^ 
tica, así como, la Religión, la Moral ó nociones de 
Ética, constituyan la educación en sí, siendo objeto 
de especial atención en la escuela que nos ocupa; 
de lo contrario será su producto oropel, cuerpos 
sin espíritu, inteligencias sin orientación, figuras 
sin vida, pero cargadas de barniz, cuadros cuyo 
marco es el único atractivo. 

Capacitar á la mujer para que pueda ser en la 
familia atractiva, práctica y filosófica, y dotarla de 
condiciones para compartir la vida con el hombre 
de la manera más feliz y que ambos sepan contri
buir á 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 ó empleos remu
nerativos y aun para vivir en trato social, lo cual 
es muy indispensable. Esto es lógico, porque no 
siempre existen en las familias los varones que se 
basten para proporcionar el sustento, ni las rentas 
suficientes para vivir á expensas de sus productos. 
Además, aunque así fuese, la mujer tiene obligación, 
si reúne condiciones para ello, de procurar mayores 
ingresos para contribuir á 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 sí sola, ya 
valiéndose de otros auxiliares, como son los cria
dos, cuando existen los medios de ingresos indis
pensables para atender á los gastos. 

Ocuparse del hogar y algo de la vida social como 
medio de distracción y para no vivir siempre en
cerrada en su alcázar 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 más deseada de la mujer inteli
gente y buena. 

Mas ¡ay, que del malestar social participa ella en 
primer término! Sí; en primer término, porque con 
frecuencia asalta el infortunio, y á pesar de su cien
cia no sabe entonces cómo nivelar los ingresos con 
los gastos sin faltar á los principios de la Higiene, 
la cual pide, para no dar lugar á las enfermedades, 
habitación con luz y sol, alimentación suficiente, 
descanso relativo al esfuerzo y al trabajo, etc. 

Como consecuencia de tales sufrimientos, opino 
que la mujer luchará cada vez más por su legítimo 
bienestar y cambiarán las costumbres de cada país. 
Y cuando algún otro eminente escritor vuelva á 
preguntar: ¿Quien es más feliz, la norteamericana 
que vive en la calle, con pantalones 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 á 
las costumbres, condiciones climatológicas de su 



ENSEÑANZAS DEL HOGAR 

país y á la calidad de las personas que le rodeen... 
En la felicidad de la mujer ó en su desgracia entran 
á tomar parte de una manera más directa las perso
nas que las costumbres, los sentimientos que la in
teligencia. 

Mejorando la enseñanza de la mujer en todos los 
órdenes, sea en lo relativo á su misión en el hogar, 
ora en la esfera industrial y profesional, ora en la 
científica y artística; 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 día mayor superioridad y bienestar. 

Mas es preciso que en la esfera jurídica, en la del 
Derecho civil, se modifiquen las leyes y se conceda 
el derecho necesario para no ser víctimas 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 ó de ignorancia del 
hombre, de desamparo en las leyes y de rutina en 
las costumbres. 

Sin duda ninguna, la condición jurídica de la mu
jer mejorará, aunque no con la urgencia que su 
estado reclama, y se contemplará en la Historia su 
esclavitud como la más injusta de todas. 

No olviden los hombres, aquellos que sean injus
tos con la mujer, estas palabras, significadas por el 
eminente y generoso Dr. García 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 á ella. Sed 
más justos, más inteligentes, más ilustrados; en una 
palabra, más perfectos que ella. Devolvedle con cre
ces la ternura de su afecto y el cariño que os pro
fese, y ella misma os hará dueños 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 atávi
cos, heroicas y mártires por el ciego ideal del amor 
y el deber, y en el camino encontraron en vez de 
caballeros que sostuvieran el encanto de su ilusión, 
malandrines, despertarán de su locura amorosa con 
quebrantos y dolores, y el hogar perderá su encanto. 
¡Pérdida dolorosísima por las consecuencias terri
bles que origina! 

Y vendrá el día en que dirán como D. Quijote en 
su despertar á la realidad: 

«Señores, vamos poco á poco, pues ya en los nidos 
de antaño no hay pájaros hogaño. 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 señor escri
bano.» 

Y á vosotras os digo: Preparaos para ser dignas 
compañeras de los hombres educados en el verda
dero progreso y en el trabajo. Capacitaos para ser 
útiles en la familia y en todo aquello que pueda 
contribuir á vuestro mejoramiento material é inte
lectual, y sabed, por último, que yo proclamo con 
las enseñanzas del hogar, no vuestra esclavitud, no, 
entendedme, sino vuestra soberanía como compa-
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ñeras de los hombres, compartiendo también la fe
licidad y el bienestar. 

iliUiiiiiyli'VkliiluK .|S 
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CAPÍTULO I I 

ORGANIZACIÓN SISTEMÁTICA Y MORAL DE LA CASA 

Buenos hábitos y malas costumbres.—Carácter de la mujer. 

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

Sistema es la división del tiempo del trabajo y del 
dinero, ordenación 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 los domingos y días festivos, pudiendo atender 
á los deberes religiosos, y para el cultivo de nuestra 
inteligencia, de nuestros sentimientos y de nuestro 
gusto artístico y trato social. Es indispensable para 
que el tiempo dé ocasión á tan diversas ocupaciones, 
que el orden lo multiplique. 

La Naturaleza nos da un magnífico modelo en el 
orden que preside todas sus manifestaciones. Innu
merables ejemplos podría citaros, que por sí solos 
formarían un extenso libro. A l trabajo ha de suce
der el descanso, como al día la noche. La división 
del tiempo que nos marca el reloj, así como la de 
los días de la semana, meses y años; la que nos 
muestra la Creación con su orden sistemático de 
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estaciones, siguiendo á la semilla la planta, á la 
planta la flor y á la flor el fruto, ó al otoño el in
vierno,- al invierno la primavera y á ésta el verano, 
ofrecen el estudio ó plan general al que nos debe
mos amoldar, encasillando nuestras diversas tareas 
de una manera, más que rutinaria, ordenada é inteli
gente. Así obtendremos los beneficios que debemos 
anhelar de la inversión del tiempo, en el orden de 
nuestros actos, y las leyes de la costumbre harán que 
nos sean más fáciles, menos penosas nuestras tareas 
ejecutadas en su tiempo y lugar cada día. 

En este sentido se padecen grandes errores y se 
ha descuidado bastante la educación de las jóvenes, 
como también en otros esencialísimos puntos de la 
Higiene doméstica y Economía, á las que todavía no 
se les ha concedido la gran importancia que en sí 
tienen. 

En la juventud es cuando deben adquirirse estos 
hermosos hábitos 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 ó recibir visitas, en los días de salir á 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 
á obscuras. 

En ocasiones se altera este sistema, cuando cada 
una de las personas de la casa no tiene idea exacta 
de su deber ó 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 difíciles de curar tanto en 
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el hombre como en la mujer, y como por esta causa 
sobrevienen grandes males, como son disgustos por 
falta de sumisión á los deberes, aumento de gastos 
como resultado de no comer á las horas indicadas, 
pérdida de salud por faltar á la higiene, etc., etc., me 
permito encarecer con el mayor empeño posible, 
cuiden los padres de inculcar á sus hijos los buenos 
hábitos desde niños, pudiendo asegurarles que es 
una gran base para su felicidad. 

El ejemplo por parte del padre y de la madre y 
el someter á la demás familia á sus deberes, es lo 
mejor; pero hay sensibles casos en los cuales el 
hombre ó la mujer no pueden dar lecciones de mo
ralidad en este sentido, porque no las practican. La 
familia entonces recibe trastornos tan graves que 
transcienden á 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 hábitos debe sustentarlos, dando 
ejemplo y encauzando á 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 
compañero, atenuarlo con el disimulo ó disculpas 
que existan, procurando que no sean arrastrados 
por aquel camino los demás individuos de la familia. 

Los hábitos desordenados é inmorales que, supri
miendo el trabajo, dan lugar á los vicios, son la cau
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 niños, es cuando 
fácilmente se puede aplicar el remedio. 

Llamo la atención sobre este punto de los padres 
y educadores en cuyo poder están depositadas la 
infancia y la juventud. 

El remedio está en el trabajo, que es el gran mo-
ralizador, impidiendo con tan buen hábito 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 ó la 
mujer es éste, cuando se constituye la familia. 

Es tan conveniente que uno y otra aporten há
bitos de laboriosidad y moralidad, que cuando no 
sucede así, el hogar es imposible sin que exista 
un martirio constante. ¡Cuántas desdichas á las cua
les se busca el origen en otros males, dimanan de 
éste! 

Transformar mediante su influjo el hombre á la 
mujer ó la mujer al hombre es empresa dificilísima 
y aun imposible cuando el mal está arraigado desde 
niño, porque entonces las malas costumbres forman 
parte de la misma naturaleza, á la que es imposible 
vencer n i modificar totalmente como es necesario 
en estos casos. Por lo general acontece que cuando 
el mal es leve, se alivia y llegan á contemporizar 
ambas partes; pero hay otros casos graves que des
moronan el hogar. 

Hay ocasiones en las que la parte ó elemento bue
no, digámoslo así, entabla luchas con el malo para 
modificarlo ó hacerlo totalmente suyo, llegando á 
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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 especialísimas redento
ras, manteniendo su virtud heroicamente. 

Pero, ¡desdichadas!, apelan á los innumerables re
cursos de que disponen con su carácter más ó me
nos sentimental ó dulce, con súplicas, con enojos 
para detener la felicidad; pero en las luchas no 
siempre salen victoriosas. 

Unas veces con ayuda de los hijos ó sin ella, el 
amor esclaviza ó redime; pero otras el mal es tan 
agudo, que por crónico resulta imposible de curar. 
Entonces sobreviene como consecuencia el papel 
llamado de mártir del hogar con mucha justicia, el 
cual toleran las leyes y las costumbres principal
mente, y más todavía cuando este papel lo desem
peña la mujer. 

En este sentido van dándose cuenta las naciones 
de que la esclavitud no es justa, y como difícil de 
aceptar y sostener sin grandes caudales de fuerza 
física, 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 tiranía de 
un ser que, disfrutando toda clase de derechos, no 
quiere sacrificar en pro de la familia sus funestas 
aberraciones ó malas costumbres. 

Cuando los males, por fortuna, no revisten la 
gravedad que nos ha ocupado, puede contempori-
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zarse disimulándonos unos á otros nuestros defec
tos ó imperfectibilidad. 

La mujer ha de reunir más que nadie especiales 
condiciones de carácter. Ha de ser dulce y apacible 
hasta el punto de que no se altere por pequeñas 
contrariedades ni disgustos, desempeñando 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, n i las violencias. Modesta, pero de espíritu 
fuerte y levantado, ha de procurar ser justamente 
enaltecida por cuantos la rodeen. 
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CAPITULO II I 

PRESUPUESTO DE LA CASA 

Buena administración.—¿Qué debe hacerse cuando por enfermedades ú 
otras causas escasean ó faltan los ingresos?—Anotación de ingresos 
y 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 Economía doméstica 
es que los ingresos estén nivelados ó en relación 
con los gastos. Hay que tener en cuenta que sin 
gastar es imposible vivir. 

El ser humano tiene necesidades ineludibles que 
sólo 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 ó conservar las ren
tas, y la mujer, de la buena administración del di
nero dentro del hogar, aunque en muchos casos 
sucede que, siendo insuficiente el trabajo del hom
bre, ayudan ó suplen á éste las mujeres. 

Para la buena administración de la casa es con
veniente que la encargada de gobernarla calcule, 
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aproximadamente siquiera, los recursos con que 
cada año ó mes puede contar para regular los gas
tos con los ingresos. 

Desde luego ha de tenerse presente que, si los 
ingresos que procura el jefe de la casa son tan esca-
asos que no permiten vivir, es preciso ver la mane
ra de aumentarlos por medio del trabajo de los 
demás individuos de la familia, ó de lo contrario se 
expone ésta á sucumbir por falta de alimentación 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, etc., etc. 
De estos gastos es algo difícil prescindir y aun ha
cer exageradas economías sin que resulten en per
juicio de la salud, y por eso, en caso de escasear los 
recursos, debemos antes suprimir ó aminorar aque
llos gastos que son más superfinos ó de lujo. 

Cuando los ingresos son bastantes, debe aten
derse, no solamente á los gastos ordinarios, sino 
también á los extraordinarios, entre los cuales po
dremos contar ciertos recreos, convites, subscrip
ciones determinadas á periódicos, libros, obras be
néficas, mantenimiento de ciertas relaciones socia
les, etc., etc., así como también se destinará una 
partida á gastos imprevistos, como viajes, enferme
dades ó cualquier otro accidente ó compromiso con 
el que la familia no cuenta de ordinario. 

Procurando con la buena administración que los 
gastos no superen á los ingresos, se evitarán tras
tornos, adquiriendo cada día mayor acierto en el 
gobierno de la casa. 
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Cuando escasean ó faltan los ingresos.—Lo difícil y 
que ocasiona en las familias verdaderos conflictos, 
es cuando por enfermedad, principalmente si se 
trata del jefe ó encargado de proporcionar los in
gresos, por muertes ó por falta de aptitudes para 
el trabajo, malos hábitos, desgracias ó accidentes 
de fortuna en los negocios, disminuyen ó desapa
recen los ingresos. 

Entonces es cuando más se imponen los milagros 
necesarios de Economía doméstica, los cuales, aun 
siendo muy grandes, no son capaces de conseguir 
que pueda vivirse sin el alimento necesario ni rela
tivo bienestar. 

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

Es difícil resolver de momento problemas se
mejantes, y por esta razón los padres, aun cuando 
su fortuna sea acomodada, deben procurar poner á 
sus hijos en condiciones de saber ganar el sustento, 
ya sean de uno ú otro sexo, de aficionarlos al ahorro 
y de prevenirse para casos de infortunio. 

La lucha de la vida, cada día más difícil, hace este 
problema más transcendental y su resolución de 
mayor importancia. 

El gran empeño de la futura enseñanza debe ser 
el hacernos más felices y más útiles y aptos para 
ganar nuestro sustento, y á este fin deben colaborar 
desde los padres de familia hasta los padres de la 
patria. 
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Conviene evitar á todo trance el hacer compras 
que no sean al contado, para no dar lugar á intran
quilidades en la familia j á contraer deudas que no 
puedan pagarse más tarde. 

Además, el hacer uso de préstamos para atender 
á vicios ó despilfarres, j aun á deberes, motiva en 
ocasiones el gran paso para la ruina, en lo cual hay 
que fijarse mucho. Sólo es aceptable el préstamo 
en el caso de que el beneficio sea mayor á la ruina 
que el no aceptarlo ocasione y cuando una absoluta 
necesidad lo reclame; pero si por algún medio pue
de evitarse, evítese á todo trance. 

El trabajo es el gran salvador eñ estos casos, y la 
principal defensa de la familia ante la escasez y la 
desgracia. Es un hábito que debemos adquirir des
de niños, procurando dedicarnos á tareas útiles y 
reproductivas. 

Las cuentas de los gastos é ingresos de una casa 
deben anotarse en libros al efecto.—Los ingresos en 
total por cada mes, y los gastos día por día, deta
llando, si es necesario, las partidas, ó en total, vien
do la diferencia que hay entre los dos totales para 
ver si armonizan dichas cuentas con el presupuesto 
general ó cálculo del año que se haya hecho ante
riormente, y que figurará en una Libreta. 

El dinero destinado á los gastos del hogar debe 
guardarse, depositándolo por semanas, meses ó t r i 
mestres en sitio seguro y adecuado, procurando 
respetarlo para el uso á que se ha destinado, como 
son las diversas necesidades del vivir. Así se evita
rán desórdenes y disgustos de graves consecuencias. 

Por lo general, la depositaría 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 Teneduría de libros por partida doble 
para llevar estas cuentas, ni es del dominio de la 
mayoría de las mujeres, ni es preciso, puesto que 
con el sencillo método que indicamos puede per
fectamente, con sólo conocimientos de Aritmética, 
llevar las cuentas con claridad. 

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

En las escuelas deben hacerse ejercicios de dis
tribución del dinero en la casa, empezando por el 
pequeño capital de que se dispone en una modesta, 
y aumentando sucesivamente hasta llegar á la bue
na administración de una fortuna grande. 

Así se aprenderá á disponer aquellos gastos que 
son necesarios de una manera económica y también 
con mayor esplendidez. 

Estos ejercicios, á los que por lo general no* se 
acostumbra en la educación de las jóvenes, son de 
una utilidad extraordinaria. Capacitan para el go
bierno de una casa, dan idea exacta de la vida eco
nómica 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 á llevar la contabilidad doméstica. 
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En esos presupuestos se les indicará la cantidad 
total de que dispone anualmente una familia, ha
ciendo que ellas lo distribuyan, destinando aproxi
madamente lo relativo á alimentación, casa, luz, 
vestidos, etc., y después sacando las cuentas par
ciales de lo que puede gastarse cada mes y cada día> 
y viendo si la distribución ha sido acertada. 

También deben saber lo que es una letra de cam
bio, factura, recibo, abonaré, cheque y demás docu
mentos corrientes en el comercio, con el fin de que 
la mujer no resulte tan ajena á los asuntos mercan
tiles, lo cual, aunque resulte cómodo en algunos 
casos, da lugar á imprevisiones lamentables. 

Tampoco han de ignorarse los precios corrientes 
en el mercado de los diferentes artículos, para con
feccionar con acierto estos presupuestos, así 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 ECONOMÍA 

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

La Economía 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, está constantemente demostrado. Afama
dos autores han cantado al tiempo, y los pueblos, 
cuanto más cultos, en mayor estima tienen su apro
vechamiento. 

El arte de no perder tiempo y de emplearlo de una 
manera útil, es importantísimo y no tan fácil 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 hábitos 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, etc., 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 imaginación para continuar las tareas usua
les, es necesario el descanso y el recreo, si no que
remos faltar á los principios higiénicos, que deben 
marchar siempre en armonía con la Economía do
méstica. 

El deber del trabajo.—¿Hay algo, por acaso, lecto
ras queridas, más 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 dominará 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 más penoso nos será el doblarla 
cuanto menos familiarizados nos hallemos con él. 

Si dormido en sus tesoros el rico no trabaja; si 
envanecido con sus títulos se cree desdeñado tra
bajando; si el orgulloso, sin detenerse en su necia 
marcha, se cree con el trabajo humillado; si el hol
gazán, en fin, no sacude su pereza..., ni el rico podrá 
disfrutar tranquilo por espacio de largo tiempo en
tre sus tesoros sin que la noticia de su mengua le 
sorprenda indefenso, ni el noble encopetado podrá 
descansar sobre sus títulos sin que la afrenta y el 
descrédito le agobien, ni el orgulloso podrá vivir 
sin atender las necesidades de la vida, y para lo 
cual si no trabaja tendrá que humillarse, ni el hol
gazán podrá vivir sin que llegue la necesidad de 
sacudir la pereza, á 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 según nos obli
ga, otros conforme nos han educado, algunos según 
elegimos, y no todos servimos para aquel á que nos 
dedicamos. 

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

Sería interesante para vosotras, dada su capital 
importancia, que estudiásemos el trabajo que eje
cuta la mujer; pero examinarlo moral, social y eco
nómicamente, seria asunto para un libro escrito por 
inteligencia superior á la mía. 

¿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 último, ¿quién no se hace cargo de que 
el trabajo es factor importante de la vida, y para 
muchos venero fecundo de alearía? 

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

Por su aplicación conseguiremos que los pueblos 
evolucionen y se transformen, sirviendo los unos 
de estímulo á los otros. Ellas descubren para las 
necesidades humanas cada día crecientes manantia
les y tesoros que dignifican al hombre, le consue
lan y satisfacen. 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 á sí mismo procu
ra la redención de sus semejantes. 

Comprenderéis, sin duda, que me reñero 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 materia] en la tierra, que es 
el verdadero triunfo. , 

El valor del dinero nos estimula á colocarnos sobre 
nuestros semejantes, pero no siempre triunfa el que 
más tiene, porque al dinero ha de unirse la suerte 
ó acierto, la inteligencia, y á ésta la bondad para 
disfrutar en la tierra de la mayor de las dichas: la 
dicha inefable de hacer el bien, única que lleva en 
sí sublime satisfacción como recompensa. 

El trabajo suele no hallarse retribuido por el 
dinero. Pero no siempre es el dinero el único estí
mulo del trabajo. Hay goces superiores á su pose
sión, 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 más 
vida se tiene en sí mismo, menos probabilidades hay 
en el curso de los tiempos de ser víctimas de los 
demás. 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 está exenta de esta suprema necesi
dad. Ha de compartir con el hombre las tareas que 
le sean propias. ¿Y cuáles son éstas?, me diréis. 

Para cada nación habría una respuesta, y aun para 
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cada familia otra, dado que las necesidades corres
ponden á las costumbres, situación y circunstancias 
de existencia. 

Mientras en unos hogares hacen la más comple
ta dicha mujeres sencillas, hacendosas, limpias y 
amantes de su esposo y de sus hijos, en otros es 
preciso algo más. Algo que, dignificando á los 
suyos, supla con heroísmo é inteligencia la escasa 
fortuna ó 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 preceptos, que tienden al 
mejoramiento del individuo y de la raza, no puede 
existir la buena economía doméstica, y por esto 
deben ir armonizadas estas dos enseñanzas, que 
han de formar parte esencialísima 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 
está enferma no produce y gasta, además de que 
se altera el bienestar de las familias. Esto sólo es 
bastante para que comprendamos que no puede ser 
buena economía aquella que no se acompaña de la 
higiene, y que da lugar á enfermedades. 

Nuestras ocupaciones deben siempre perseguir 
algún fin práctico. El cumplimiento de los deberes, 
la satisfacción de necesidades naturales, el mante
nimiento de nuestro vigor físico, intelectual ó mo
ral, la conservación de nuestra fortuna ó la adquisi
ción de los bienes materiales, etc., etc., han de ser 
el objeto de nuestras tareas. 

Hemos de procurar en nuestros trabajos exami
nar si son convenientes ó no, siendo el objeto prin
cipal de nuestras miras, no la ocupación en sí, sino 
sus resultados. Así veremos si el placer que nos pro
porcione la ocupación está en armonía con sus be
neficios. Esto es importantísimo para no obrar irre
flexivamente y poder considerar ciertos placeres 
como una cosa accesoria y no principal, cuando no 
nos dan por resultado el bien nuestro y el de los 
demás. 

La Economía y la Higiene aconsejan que madru
guemos, porque el tiempo se distribuye más conve
nientemente, y además la luz natural es la luz sa
ludable, puesto que á la luz del sol, á su benéfica 
influencia, prospera toda la Naturaleza. 

No olvidemos que tanto la mujer como el hombre 
deben cuidar de sus energías y evitar todo trabajo 
inútil, y principalmente la mujer y el niño, que son 
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la base para la regeneración de la especie, por lo 
cual su salud reclama mayores cuidados. 

Economizar tiempo y trabajo y procurar la ma
yor comodidad en las posturas al ejecutar las tareas, 
así como aceptar los adelantos y máquinas que nos 
proporcione la industria, ha de ser nuestra norma. 
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CAPÍTULO V 

ECONOMÍA DEL DINERO Y DE LAS COSAS 

Modo de hacer las compras. —Debemos procurar el ahorro. — Aprove
chamientos y reformas. 

Si la economía de tiempo es muy importante para 
el mayor y mejor resultado de nuestras labores, la 
economía del dinero hace que éste sea más útil
mente aprovechado ó invertido. 

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

Así como en la economía de tiempo muchos mi-
natos desperdiciados llegan á formar horas y días, 
así también sucede con el dinero, que muchos cén
timos forman pesetas y duros, llegando estas ver
dades á formar adagios en todos los pueblos. Es de 
gran importancia, por lo tanto, cuidar de la buena 
inversión del dinero en todos los momentos, ya en 
la adquisición de muebles, ya de ropas, ya de ali
mentos, etc. Todo debe procurarse en las mejores 
épocas y condiciones, lo cual requiere un conoci
miento perfecto de las costumbres y circunstancias 
mercantiles de cada pueblo. 

Hemos de fijarnos también, cuando un artículo se 
nos presenta en condiciones de baratura no usua
les, á qué obedece y si su calidad está alterada ó 
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no es buena. Si esto es de transcendencia refirién
dose á la mayoría de los artículos que no siendo 
buenos y útiles no duran el tiempo necesario, es 
aún más cuando se trata de alimentos y bebidas, 
los cuales, ingeridos en malas condiciones, pueden 
ser causa de la pérdida ó alteración de nuestra sa
lud. Por esto, la economía es preciso entenderla 
bien, si no queremos gastar doble y sufrir perjui
cios, ocasionados poruña mala inteligencia en estos 
asuntos económicos. 

Es muy esencial procurar el ahorro.—Aunque pare
ce de poca importancia economizar unos céntimos 
cada día, la tiene en si, pues además de fomentar 
una gran virtud, como el tiempo transcurre con 
gran velocidad, llegan á formarse pronto cantida
des más respetables, con las que pueden propor
cionarse grandes beneficios á las familias, ora dedi
cándolas á necesidades imprevistas, ora á distrac
ciones ó fomento del capital. 

Nada es despreciable en el hogar: ni el céntimo, 
ni el menor desperdicio ó retazo. Por eso son ne
cesarios los 

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

Por ejemplo: un mueble despreciado en el salón 
puede hacer muy buen servicio en el gabinete. Un 
vestido relegado ya de vestir puede transformarse 
en traje de recibir; uno de soirée, en lujosa bata, etc. 
En suma, los papeles, cuidadosamente doblados, los 
bramantes, los sellos, papel blanco de las cartas, 
cordones, retazos, calzados, frascos, etc., guárdense 
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para ver á qué uso más apropiado se les destina 
dentro del hogar, y cuando muclios de estos des
perdicios no tengan necesaria ó útil aplicación, pue
den venderse si lo necesitamos, y si no, mejor aún, 
la caridad particular y la social sabrá causar la ale
gría de los pobres. 

Lo que consideramos para nosotros inservible, 
en muchos casos, limpio, remendado ó transfor
mado, causa el bienestar de otras personas peor aco
modadas. Enjugan muchas lágrimas esos detalles 
que tan despreciables parecen en medio de la opu
lencia de muchos hogares. Son la salvación de los 
pobres que no pueden con su escaso salario aten
der más que de una manera incompleta á su ali
mentación, y por lo tanto no pueden adquirir á los 
precios corrientes sus ropas y los utensilios de su 
casa. Cuando no necesitamos aprovechar todos los 
desperdicios, si nuestra posición no nos obliga á 
venderlos, debemos regalarlos á los pobres, ya que 
en todas partes no exista,' como en Madrid, el «Ba
zar del Obrero», benéñca institución que se encarga 
de mejorar, transformándolos con el aseo y arre
glo, ropas y efectos, para poder ofrecerlos á los 
pobres por cantidades insignificantes. 

Cuando la escasez de recursos no nos permita 
desprendernos ni de lo más insignificante, procu
remos guardarlo limpio y ordenado todo para su 
día y su objeto, porque lo que ya no sirve para un 
ñn más lujoso ó principal, sirve para otro más se
cundario, pero no menos importante en ocasiones. 
En la limpieza, en el repaso de las ropas, etc., se 
consumen retazos, prendas usadas, paños, botones, 
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corchetes y demás, lo cual representa una verda
dera economía oportunamente aprovechados. 

Así como se hacen bolsos con diferentes departa
mentos para colocar los cepillos del aseo, las zapa
tillas, etc., en mayor tamaño, y con doce ó catorce 
departamentos, se debe hacer uno útil que llama
remos hazar casero, que estará colgado de las cua
tro esquinas en el cuarto de costura ó ropero, en el 
cual podremos guardar en sus diferentes departa
mentos, como bolsos grandes y pequeños, 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 algodón blanco, reta
zos de color, patrones, etc. De esta manera, como 
cada departamento tiene su letrero, no hay desor
den ni confusión ni pérdida de tiempo para encon
trar lo que se desea. Puede confeccionarse este 
hazar de un lienzo fuerte de color y en cada depar
tamento un ojal y un botón ó cinta para que al abro
charse ó atarse no penetre el polvo tan fácilmente. 
Los letreros, con tinta negra ó de color en tiras 
blancas de tela ó cinta que luego se aplican cosidas. 
En esta forma están mejor ciertos desperdicios que 
en un saco ó baúl, como generalmente se hace. 

Procúrese comprar al por mayor todo aquello que 
no se estropee, porque el precio es mucho más ba
rato y/no se desperdicia tanto pesando y midiendo 
en las tiendas; además supone también una econo
mía de tiempo y de memoria, no teniendo que pen
sar todos los días en tantos detálles de tiendas 
antes de i r al mercado ó plaza. 
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Cuando se tengan muchas cosas al por mayor, 
procúrese tenerlo todo en orden y bien guardado, 
no gastando más que lo necesario con el fin de que 
no se altere la buena administración. 

Cuando los gastos redundan en beneficio de la 
salud y pueden soportarse con arreglo á 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 más acertado. 

-
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CAPÍTULO V I 

EL AGUA, EL AIRE Y SU INFLUENCIA EN LA SALUD 

E l agua en la bebida.—Precauciones para usarla.—En la limpieza.—El 
aire.—Barómetro.—Termómetro.—El polvo.—La limpieza del cuerpo 
conserva la salud. 

Del agua.—Este preciado líquido que nos brinda 
la Naturaleza, anima y vivifica el Universo. Sin ella 
sería imposible la vida del hombre y de los anima
les. Ella también vivifica las plantas y proporciona 
á los minerales que oculta la tierra los elementos 
necesarios por medio de sus corrientes y filtracio
nes. Fué considerada por los antiguos como cuerpo 
simple y uno de los cuatro elementos (aire, agua, 
fuego y tierra). Su composición de oxígeno é hidró
geno fué descubierta á últimos del siglo x v m . Es, 
en suma, un agente universal que se utiliza en la 
agricultura, industria, comercio, etc., proporcionan
do al hombre servicios importantísimos. 

Si analizáramos alguno de ellos siquiera, nos de
tendríamos en consideraciones interminables; pero 
el fin que me propongo con este libro no es el de 
contemplar solamente en él la sabiduría que rige 
al Universo, ni tampoco el de anotar experimentos 
que os entretuvieran con su curiosidad, recreán
donos por los campos de la Química y de la Física. 
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La sencillez de estas lecciones sólo permite des
pertar acaso en vosotras inclinación hacia los ele
mentos de las ciencias útiles á toda mujer y aficio
naros á i r concediendo alguna atención á las lectu
ras educativas provechosas, que han de ayudaros 
á sobrellevar, no ya la vida física, sino la intelec
tual y moral también. La tarea es grande y encie
rra una difícil facilidad digna de todo nuestro em
peño. 

Mas rara vez se cumple ó llenamos cada uno el 
ñn que nos proponemos, resultando á veces mejor 
ó peor; y á este efecto se me ocurre poner un ejem
plo, á semejanza de sencilla parábola: 

<Llegó á una ñnca un agricultor, y era en tiempo 
de la siembra. 

^Sembrando estaba aquel campo por primera vez 
y á su lado vivía un codicioso holgazán, que obser
vaba el constante esfuerzo con que el buen hombre 
preparaba la tierra abriendo los surcos. 

^Saliendo el vecino de su casa, pasó por allí para 
darle conversación con ánimo de entretenerle, ex
plorando sus intenciones, y le preguntó: 

> — ¿Qué tal, qué tal? ¿Espera usted buena cose
cha de estas tierras? 

»— Yo — contestó el labrador—6^6% trigo siembro 
y pongo todo mi esfuerzo; veremos á ver lo que 
nacerá, y si habrá por aquí muchas malas semillas 
que se aprovecharán de la labor para crecer de 
prisa. Hay que mirar siempre abajo y arriba, y te
mer á las malas hierbas y á las malas nubes. Ya 
hablaremos despacio después de la trilla, que hay 
más tiempo. Déjeme que siga la siembra, que la 
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buena cosecha viene tarde, j de aquí á entonces... 
sabe Dios quién la recogerá.» 

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

Para aquellas de entre vosotras (supongo seréis 
las menos) que sintáis predilección para dedicaros 
á determinada especialidad de ciencia, arte ó carre
ra hoy abiertas á la mujer, hay cátedras, grandes 
libros, que ofrecen más trabajo que podrá sin duda 
soportar vuestra naturaleza y destinos delicados y 
el más privilegiado entendimiento; pero no olvi
déis que esta asignatura es una especialidad, la 
más propia de la mujer. 

Las demás, que sois la mayoría, llenando el ex
tremo opuesto, soléis quedar abandonadas después 
de la infancia á vuestra buena intención y propio 
esfuerzo, y con lo que acaso os puedan enseñar los 
padres ligeramente, mientras atienden á vuestro 
sostén; pero os faltan compañeros morales que os 
ayuden, y éstos son los buenos libros que deben 
acompañar toda la vida á la soltera, como á la casa
da y la viuda, aun cuando á ellos dediquemos muy 
pocos minutos ú horas del día. 

En la elección de esas lecturas estriba toda la 
ciencia de esta parte principalísima que comprende 
la educación de la mujer, desde la joven soltera 
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hasta la casada, que necesita ilustrarse para criar y 
educar á sus hijos. 

Recoged, os ruego, el buen propósito que encie
rran las indicaciones y paréntesis que os hago entre 
mis lecciones sencillas j mis ya publicados libros, 
y permitidme que continúe el resto de éste, como 
quien habla con espíritus convencidos á los cuales 
ya no es preciso persuadir, sino acaso aleccionar 
ayudando. 

El agua en la bebida.—Usamos el agua indispen
sablemente para las bebidas, ya sea en composición 
con otros líquidos ó 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, ríñones y órganos digestivos 
y por la respiración misma, exigen que se reparen 
tanto por los alimentos que contienen agua como 
con las bebidas que tomamos para apagar la sed. 

Está compuesta principalmente de 89 partes de 
oxígeno y 11 de hidrógeno en peso; su volumen es 
2 de hidrógeno por 1 de oxígeno. 

La Naturaleza nos ofrece este líquido en diferen
tes formas, como hielo ó nieve en las montañas, en 
estado de vapor en la atmósfera, combinada quí
micamente en minerales y materias orgánicas y en 
estado líquido en lluvia, manantiales, ríos, mares, 
etcétera. El hombre modifica para los usos de la 
vida las manifestaciones naturales encauzando los 
ríos ó desviándolos, formando canales, construyen-
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do pozos, acueductos, conduciendo fuentes, etc., etc. 
Pero las aguas no reúnen unas y otras las mismas 

condiciones. 
El agua natural contiene aire en disolución y 

varias sales, como carbonato, el sulfato y el cloruro 
de sodio. Pocas veces es perfectamente pura. 

Para que sea buena para la bebida deberá conte
ner pequeña porción de estas sales, de manera que 
no las perciba el.paladar, y aire en disolución. 

Por eso se dice que como garantía para su estado 
de pureza no debe tener olor ni sabor, y además 
ser muy flúida y fresca, disolver bien el jabón, co
cer las legumbres, no perder la transparencia por 
la ebullición y dejar poco residuo al evaporarse. 

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

Las no potables son crudas ó minerales, y según 
el principio mineral que contienen son ferrugino
sas, sulfurosas, etc. Se emplean en la Medicina, 
puesto que curan determinadas enfermedades, y 
cuando tienen al manifestarse una temperatura su
perior á la de la atmósfera, se denominan aguas 
termales. 

Desde el punto de vista higiénico y ocupándonos 
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 á los sitios que atraviesa ó á las 
impurezas que contengan los depósitos ó cañerías, 
y á la proximidad á lugares que despidan malas fil
traciones é impurifiquen las aguas, suelen originar-
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se enfermedades por los microorganismos que con
tengan, capaces de producirlas. El microscopio pue
de indicarnos si contiene bacterias, y hasta la natu
raleza de las mismas distingue la Ciencia. 

También la Química, por medio de reactivos, ave
rigua si las aguas contienen cloruros, carbonates y 
sulfates 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 más agradables para la bebida, pero 
para la limpieza del cuerpo, ropas, etc., son mejo
res las blandas, porque limpian mejor, así como 
también son preferibles para los usos de cocina, 
porque cuecen los alimentos más prontamente. 

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

Alambique. 
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Precauciones para usar el agua. —Para utilizar las 
aguas no potables conviene dejarlas en reposo 
algún 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/ 

JLa industria los proporciona ya relativamente 
económicos para usarlos en las casas; pero es pre
ciso observar su sistema, pues la mayoría 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 l im
pieza del filtro ó ebullición, según sea el sistema. 

Los filtros Chamberland son de porcelana, y por 
las bujías, de poros muy finos, sale el agua gota á 
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 cuando la 
instalación es imperfecta, la filtración se hace con 
poco cuidado ó 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 filtración lenta, son muy 
perfectos, pues sale el agua gota á gota, pero cris
talina. 

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

(1) Véase también el capítulo de recetas. 
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medida de precaución, 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, y no es 
tan peligrosa. Introducir en este líquido un pedazo 
de pan bien tostado, es medida higiénica. 

Las autoridades deben vigilar constantemente las 
filtraciones de las aguas, las cañerías, etc., pues los 
pozos y caminos de las aguas suelen contaminarse 
con focos vecinos de suciedad, dando origen á que 
pierdan la salud las personas que usan para la b,e-
bida dichas aguas. Cuanto se encarezca en este sen
tido será poco, pues la higiene pública influye gran
demente en la salud. 

El aire y el agua son agentes indispensables para 
la respiración, bebida y limpieza; los alimentos, ves
tidos y habitaciones son necesarios para sostener 
la nutrición y el calor propio del cuerpo, la luz es 
imprescindible también, y por último, el trabajo y 
el descanso, las distracciones, lecturas y ejemplos 
son necesarios para la vida, por ser los elementos 
precisos para él funcionamiento del cuerpo y del 
espíritu. 

Unas veces actúan dichos agentes sobre nuestro 
ser como excitantes ó motores, otras moderando 
como reguladores. 

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

No creo inútil repetir que una de las primeras 
condiciones para tener salud es la limpieza, y no so
lamente de la piel, sino de los vestidos, utensilios 
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y de todo cuanto nos rodea. Además, 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 cuidados que no necesitan para su cumpli
miento más que un poco de inteligencia y el em
pleo del agua, y acaso alguna substancia como el 
jabón, lejía, etc., que facilite el desprendimiento de 
la suciedad, haciéndola más soluble, están al alcan
ce de todas las fortunas, y más si se tiene en cuenta 
los beneficios que reportan las pequeñas cantidades 
que en la limpieza se empleen; por lo tanto, pode
mos decir que su cumplñniento se impone á toda 
clase de individuos, pobres ó 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 más puro posible. 

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

El aire más 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 composición del aire atmosférico, supongo sa
bréis que es una mezcla de varios gases, de suerte 
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que 100 litros de aire contienen unos 78 de nitróge
no, 21 de oxigeno, Vso de litro de ácido carbónico y 
cantidades variables de vapor de agua, cuya com
posición ó atmósfera rodea la Tierra hasta la altura 
de 70 á 90 kilómetros. 

Se han descubierto también otros cuerpos gaseo
sos, de los que el más importante es el llamado 
argón. 

El nitrógeno por sí solo, aun constituyendo la par
te principal del aire, no puede sostener la vida del 
hombre, ni mantiene la combustión, como puede 
comprobarse con un animalito y con una bujía. 

El oxigeno es necesario para el hombre y los ani
males, y también para la combustión y putrefacción. 
En determinadas circunstancias la acción que ejer
ce es de naturaleza química y se llama oxidación. 
Al descomponerse las materias orgánicas se combi
na con el carbono é hidrógeno en ellas contenido, 
formando ácido carbónico y agua respectivamente. 

En la vida vegetal y animal se verifica un cambio 
constante: los vegetales, compañeros útiles del 
hombre, están constantemente ayudándonos á la 
vida, por lo cual debieran ser más estimados por 
nosotros, fomentando su cultivo é infundiendo des
de la infancia la idea de respeto y protección que 
les debe el hombre, ya que se aprovecha de sus be
neficios. 

Las plantas, para su crecimiento, se nutren del car
bono y dejan libre el oxígeno, que sirve para nues
tra respiración; es decir, se apoderan de aquel gas 
que nos es inútil y nos dan el que necesitamos. 

Además, descomponen los vegetales el agua ab-
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sorbida por sus raíces y hojas, dejando en libertad 
el oxígeno de la misma, formando nuevas combina
ciones químicas entre el hidrógeno y el carbono 
puesto en libertad al descomponerse el ácico car
bónico. 

El contenido del agua en la atmósfera está sujeto 
á grandes oscilaciones. 

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

Cuando es muy seco nos substrae del cuerpo calor 
y humedad, la piel 
se pone áspera y 
seca, y lo mismo 
las mucosas de las 
ví-as respiratorias; 
la voz se hace más 
ronca y sentimos 
sensación de sed. 

En cambio cuan
do el aire es dema
siado húmedo, se 
pierde menos agua 
p o r la superficie 
del cuerpo; se ex
perimenta una mo
lesta sensación de 
compresión y se 
sienten elevaciones 
de calor. Á tal aire 
pesado se llama so-
fo cante. 

La humedad de la atmósfera se mide por medio 

Higrómetro. 
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de un aparato llamado Mgrómetro. Se funda este 
aparato en que una ñbra ó cabello humano se alar
ga en el aire húmedo y se acorta ó encorva en el 
seco. 

ha.presión atmosférica está en relación 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 á lo alto de las montañas y ob
servar que, como el aire más alto es menos denso 
porque se suprime el peso del colocado debajo, 
habremos de hacer más frecuentes los movimien
tos respiratorios para poder introducir en nuestro 
organismo la necesaria cantidad de oxígeno. Si ¡el 
oxígeno no se introduce en bastante cantidad, hay 
tendencia al sueño y se experimenta sensación de 
cansancio. 

Los habitantes de las comarcas bajas, cuando su
ben á las montañas, suelen experimentar trastornos 
en la circulación de la sangre, manifestándose por 
hemorragias por la nariz y boca; al disminuir la 
presión atmosférica, no pueden resistir la que ejer
ce la sangre sobre las paredes de los vasos y se 
rompen los capilares en algunos casos. 

Experimenta frecuentes cambios la presión atmos
férica con la elevación de temperatura y el aumento 
de humedad. 

Con el frío y la sequedad aumenta y disminuye 
en relación con la disminución del peso del aire. 

Se mide con el barómetro, cuyo modelo más usual 
es el de mercurio. Consiste en un tubo de cristal en
corvado en forma de U. Uno de sus brazos, cerrado 
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por su parte superior, está lleno de mercurio. El 
mercurio sube ó baja en la otra rama según la pre
sión que experimenta. 

El barómetro llamado aneroide adopta la forma 
de una caja con un mecanis
mo especial cuya aguja gira
toria marca los movimientos 
visiblemente sobre un círcu
lo graduado. 

Tanto barómetros como 

termómetros, higrómetros, etc., la industria los 
ofrece de diversos sistemas. 

Las oscilaciones de la presión atmosférica están 
en relación con las alteraciones del tiempo, aumen
tando ó disminuyendo los movimientos, según sean 
secos ó frios, calientes ó húmedos. 

El calor del aire se mide con el termómetro. Se 
funda el termómetro en la dilatación de los líqui-
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dos por el calor, usándose generalmente para su 
fabricación el mercurio y el alcohol 
porque no se hielan á la temperatura 
atmosférica corriente. 

El de mercurio es el más usual. 
Asciende por una columna de cris

tal graduada y desciende, según lo 
dilata ó contrae la temperatura. 

El polvo.—Desde el punto de vista 
higiénico, el aire conviene que no 
contenga impurezas. Á la simple vis
ta se nota, cuando las tiene, en que 
pierde su transparencia, ó también 
por el olor, como puede advertirse 
en lugares muy frecuentados ó faltos 
de ventilación, en dormitorios, habi
taciones estrechas ó sitios próximos 
á ciertas industrias que despiden ga
ses irrespirables ó molestos. 

El polvo que levantamos con los movimientos y 
también en el acto de efectuar la limpieza de las 
habitaciones, las cenizas, el hollín, etc., es nocivo no 
solamente para las vías respiratorias, sino también 
para la salud en general, porque puede ser conduc
tor de agentes capaces de producir enfermedades. 

La Higiene moderna no olvida este capitalísimo 
punto y por ello nos ocupamos dándole la debida 
importancia, citando alguno de los párrafos de los 
que un gran vulgarizador de la ciencia, Enrique de 
Parville, escribió sobre el polvo : 

«En tiempo muy seco, el físico inglés Mr. Aitken 
ha encontrado que un centímetro cúbico de aire 

Termómetro. 
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contiene 130.000 partículas de polvo. Después de 
llover el aire se ha limpiado, y ya no se encuentran 
más que 37.000. En las habitaciones ya es otra cosa. 
All i no penetra la lluvia y cada día entra nueva pro
visión de polvo. Se dirá que abriendo las ventanas 
y barriendo y sacudiendo vuelve á salir. ¡Trabajo 
de Penólope, tejer y destejer! Se levanta el polvo, 
se le hace cambiar de sitio; pero vuelve allí poco á 
poco. Hace ya mucho tiempo que fuimos nosotros 
quien por primera vez emitimos la siguiente pro
posición, adoptada hoy día en todos los tratados de 
Higiene: «Frotad, no sacudáis.» Hay que aprisionar 
el polvo; de lo contrario, ¿áqué hostigarlo? ¡Cuánto 
polvo en una estancia! En mitad de ella, 1.860.000 
partículas por centímetro cúbico de aire. Cerca del 
lecho, 5.410.000 partículas sólidas. He aquí 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 á más de 2.000.000 por gramo. 
Jamás nos precaveremos lo bastante contra el 
polvo. 

»Se trata aquí de polvo cualquiera, inerte ú orgá
nico. El número de microbios es en él, afortuna
damente, pequeño; pero que lo sea menos ó más, 
depende del lugar donde se toma el aire. Según los 
exámenes practicados en el aeróscopo registrador 
de Mr. Miguel, se encuentran en París, en la calle 
de Rívoli, por ejemplo, cerca del Hotel de Ville, 
5.100 bacterias y 1.680 mohos; total, cerca de 7.000 
microorganismos por metro cúbico de aire. Como 
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que introducimos diariamente en nuestras vías 
aéreas unos 10.000 litros de aire, resulta que un 
habitante de la calle de Rívoli ordinariamente debe 
absorber en sus pulmones más de 70.000 microbios 
comunes, sin contar los malos que puedan ofre
cerse. 

»Es de advertir que la proporción cambia según 
el barrio; en unos hay todavía más, y en otros mu
chos menos. Así, en el Observatorio de Montsouris 
á menudo se encuentran 500 gérmenes por metro 
cúbico; en la cima del Panteón, 200; pero esto varía 
según la estación, el viento reinante, etc. 

»En las habitaciones, si hay mucho más polvo que 
en las calles, también se encuentran más bacterias. 
Si en una casa nueva se dan 5.000 microbios por 
metro cúbico, en una casa vieja habrá más 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 
cúbico. En todas partes la aglomeración engendra 
el microbio. En los montes elevados no se encuen
tran n i rastros de bacterias. En las pequeñas po
blaciones el número crece brusca y considerable
mente. 

«Cierto que no morimos á causa de esa invasión 
permanente del polvo; pero sin entrar en más 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 microbios 
de la tuberculosis, del tétano, de la difteria, de la 
erisipela, de la fiebre tifoidea, etc. ¡Bonitos son los 
microbios! Por lo demás, el aire así enturbiado 

• A 
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pierde su actividad propia; un aire cargado de polvo 
jamás contiene proporciones muy activas de ozono 
y oxigeno. ¡Qué diferencia entre ese aire y el de los 
campos, el del mar y el de los montes! Es indudable 
que nuestros pulmones no están hechos para res
pirar polvo. Los peces no viven en agua sucia. El 
fumador traga mucho polvo carbonoso, y de este 
polvo se cubren los tejidos de sus pulmones. Ello 
basta con frecuencia para, colocar al que abusa del 
cigarro en malas condiciones para defenderse con
tra la invasión del microbio. El polvo es un gran 
enemigo.» 

De la purificación del aire, desinfectantes y anti
sépticos nos ocuparemos, dada su importancia, en 
capítulo especial. 

La limpieza del cuerpo conserva la salud.—El agua 
en la limpieza del cuerpo es también de suma util i
dad, y se usa no sólo en lavados ó lociones y baños 
parciales, sino también en baños generales, método 
muy completo para la limpieza. 

Además ofrece propiedades curativas, que no sola
mente están limitadas á la bebida y los baños, sino 
también á las envolturas frías, afusiones y duchas. 

Los baños de aguas minerales frías ó calientes 
deben emplearse por prescripción facultativa. 

Los de mar y de río limpio estimulan el cuerpo 
y el espíritu y dan fuerzas, especialmente cuando 
pueden acompañarse de natación. Los baños calien
tes calman los dolores y promueven el sudor; deben 
substituir á los fríos en ciertos enfermos, ancianos 
y en los niños. 

Para el acertado empleo de los baños, envolturas 
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frías, afusiones y duchas, es imprescindible el con
sejo del facultativo. 

Las personas que no quieran ó no puedan acos
tumbrarse al baño diario de limpieza, pueden em
plear lavados ó lociones, que así se llama la acción 
de lavar las diferentes partes del cuerpo sumergién
dolas en el agua ó derramando sobre ellas el líqui
do, pero frotando siempre la piel para limpiarla de 
las materias extrañas que pueda haber en ella. 

Se practican frotando con la mano solamente, con 
esponjas, ó mejor aún con un lienzo, y pueden ser 
simples ó compuestas, aun siendo higiénicas; es 
decir, que pueden ser solamente de agua pura fría 
ó caliente, según las partes del cuerpo á que se apli
quen ó el estado de la persona, ó bien de agua mez
clada con otras substancias aromáticas ó aguas espi
rituosas, como Colonia y otras varias. 

Son tan necesarias las lociones para conservar la 
salud, que ya en la antigüedad fué reconocida su 
importancia, y para imponerlas como obligación 
estaban unidas á los preceptos religiosos de los pa
ganos. 

El descuido en hacer uso de las lociones acarrea 
muchas enfermedades que tienen por causa una 
depuración imperfecta, y otras que se originan de 
la absorción de materias perjudiciales que se adhie
ren á la superficie de la piel. 

Si se repiten con demasiada frecuencia y con 
agua muy fría ó demasiado estimulante, las reaccio
nes son muy fuertes y frecuentes, lo cual hace per
der antes de tiempo la lozanía de la piel por el 
abuso de las reacciones. 
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La moderación 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 únicamente para las lociones, variando su 
temperatura, como se hace respecto de los baños, 
según sea la edad, el temperamento del individuo y 
las estaciones del año. 

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

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

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

Á los niños sanos deberá lavárseles todos los días 
de pies á cabeza, pero con agua tibia, que se irá 
refrescando á medida que vayan siendo mayores, 
hasta llegar á soportar bien el agua del temple na
tural ó de la temperatura de la habitación. 

Es importante advertir que requiere inteligencia 
prudente este método y que ha habido errores en 
su práctica y en la interpretación de las opiniones, 
á veces contrarias, -de algunos sabios. 
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El temple diario del agua no debe ser desigual, 
hoy caliente y mañana fría, sino que debe hacerse 
uso del termómetro con objeto de no apartarse de 
la temperatura que se ha creído conveniente á cada 
organismo determinado. 

Además, cuando con un niño se observa este 
método de los lavados ó de los baños, 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 
fría, y por otra parte se le abriga demasiado con 
pieles, los efectos de las lociones ó baños se destru
yen, y no se fortalece su organismo para luchar 
con las vicisitudes atmosféricas como se pretende. 
Además es recomendable también gran cuidado y 
acierto en estas prácticas, que tanto pueden contri
buir á la salud de la infancia y que constituyen 
parte tan importante de la Puericultura. 

Después de estos lavados ó lociones, tanto en los 
niños como en los mayores, es preciso tener cuida
do de secarse la piel prontamente y vestirse con 
rapidez para evitar enfriamientos, pues si el lavado 
en sí 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, á 
las corrientes del aire ni al calor del fuego. 

Para la limpieza del cuerpo basta, por lo general, 
con el empleo del agua, jabón 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 glándulas 
de la piel, que forman escamitas (caspa), perjudican 
el crecimiento del cabello. 

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

La Higiene aconseja que no se usen sin prescrip
ción facultativa todos los medios que se recomien
dan, ni aun los mismos desinfectantes, como jabo
nes de alquitrán, timol, etc., porque suelen conte
ner substancias perjudiciales ó que no son soporta
das por todos igualmente. 

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

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

Los cosméticos que los médicos deben aconsejar 
son (según 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 
moderación en los placeres, huir de las causas que 
proporcionen disgustos, etc.; todo esto restituye á 
la piel su frescura y buen color natural, que es el 
más bello y positivo cosmético. 

Sin embargo, tanto para lavarse la cara de cuan
do en cuando como para la cabeza, hay aguas ino
fensivas que prestan suavidad al cutis y que lo l im
pian y refrescan sin faltar á la Higiene, sino dándole 
culto. 
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La misma ciencia médica dice que pueden usarse 
algunos sin inconveniente; tales son las aguas espi
rituosas en gotas y las aromáticas, como el agua 
de Colonia, y las aguas destiladas de rosas, liabas, 
fresas y otras; las pomadas de almendras dulces, 
caoca, bálsamos y algunas emulsiones cuyo empleo 
acertado y oportuno favorece á la piel. La leche vir
ginal, que se preparará sencillamente echando en 
el agua clara algunas gotas de tintura de estoraque 
y de benjuí hasta que se vuelva blanca como la 
leche; la clara y yema de huevo adicionándole agua 
de rosas y aclarando bien el cutis después; agua con 
adición de limón, y otras muchas que sería intermi
nable enumerar, pero que es preciso saber usar con 
más ó menos frecuencia ó dosis, según el cutis al 
que hayan de aplicarse, son también recomendables. 

La vaselina es útil de tiempo en tiempo, sobre 
todo para las personas que tienen el cutis grasoso. 
Para lavar las cabelleras es muy práctica el agua 
tibia con bicarbonato, aclarando después muy bien 
con otras 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 
é inofensivas las esencias que entren en su compo
sición; lo mismo decimos de otras aguas y petróleos 
que presenta la industria como higiénicos. En caso 
de duda debe consultarse con persona perita antes 
de decidir su empleo, come en toda clase de cosmé
ticos que se ignore si su composición es inofensiva. 

Los niños y los enfermos no pueden cuidarse por 
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sí solos de su limpieza, y por ello es necesario que 
no la descuidemos las personas encargadas de su 
cuidado. 
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C A P Í T U L O V I I 

LA CASA Y EL VESTIDO. —EL SOL 

Qué condiciones deben reunir el vestido y la habitación.—Condiciones 
individuales. 

La Higiene, como verdadera ciencia, tiene sus 
principios fijos, de los cuales se deducen las reglas 
prácticas que, bien observadas, nos preservan de la 
enfermedad. Para el estudio provechoso de la Hi 
giene es indispensable el conjbcimiento previo de 
aquellos principios; sin ello A ñ a d a nos servirá la 
enseñanza de estas reglas, púéajei son numerosas se 
olvidan, y si son pocas de nada sirven. Refiriéndo
nos á la casa y el vestido, nos atendremos á las indi
caciones del higienista Dr. Sáiz: 

«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; n i de la piel n i de la atmósfera 
que nos rodea nos podemos substraer; el traje y la 
habitación dependen de nuestra voluntad. Del co
nocimiento exacto de estas envolturas humanas de
pende la conservación permanente de nuestra tem
peratura. 

»Antiguainente dividíanse en dos grandes grupos 
los animales que existen en nuestro planeta, anima-
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les de sangre fría y animales de sangre caliente, 
clasificación ya abandonada con razón, pues mejor 
debe llamarse animales con temperatura fija y ani
males con sangre de temperatura variable. Entre 
los primeros está el hombre, y entre los segundos 
varios animales que viven tanto en el agua como 
en la tierra, y su temperatura varía según sea la 
temperatura exterior. . 

>¿De qué medios se vale el hombre para conservar 
constantemente la misma temperatura? Esto es lo 
que vamos á estudiar en relación con el vestido y 
con la habitación, que al fin y al cabo son la misma 
cosa en este sentido considerados. E l traje es la ha
bitación que marcha con nosotros, y la habitación es 
el traje grande que empleamos para defendernos con
tra las inclemencias exteriores. 

»Es verdaderamente notable que el hombre pue
da resistir en los trópicos 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 pocas 
variaciones, la única 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 energías tienen lugar en este nuestro 
pequeño mundo vienen del Sol, que nos manda dia
riamente en forma de luz, de calor y de otras varias 
modalidades aún no bien conocidas. 

»Tanto es el calor que del Sol llega á la superficie 
de nuestra atmósfera, que bastaría el correspon
diente á un solo centímetro cuadrado para fundir 
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un trozo de hierro de 29 metros de espesor. Si en 
tales condiciones plegase hasta nosotros, la vida 
actual sería imposible, y tanto las plantas como los 
animales sufrirían tales cambios que en nada se pa
recerían á lo que hoy existe. 

»La atmósfera, el aire que nos rodea y nos apri
siona contra la tierra, regula el calor que viene del 
Sol; absorbe gran cantidad de sus rayos caloríficos, 
que después, y cuando hagan falta, nos devolverá, 
sosteniendo una temperatura más constante que la 
que produciría solamente el Sol en sus intervalos 
de días y noches. Por esta causa en las cimas de las 
montañas hace más frío que en la profundidad de 
los valles; la capa de aire más delgada en las altu
ras, no retiene tanta cantidad de calor como la más 
espesa de las llanuras. 

»E1 otro foco de calor es el de nuestro propio cuer
po. Constante en su función, nosotros producimos 
calor en armonía con el que tiene el aire que nos 
rodea; si hace frío, nosotros quemamos más com
bustible y damos más calor, á no ser que tan gran
de sea el frío exterior que, agotadas nuestras ener
gías, muramos por congelación; al contrario, si el 
aire es caliente, suspendemos en lo posible la pro
ducción del calor, paralizando cuanto nos es dado 
nuestras funciones hasta un límite pasado el cual 
la muerte sobreviene por insolación. 

»En esta lucha por la conservación 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. Recibida la 
impresión de frío, toda la sangre afluye á nuestro 
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interior, se activa la circulación y los movimientos 
y fabricamos más calor. Mas si el calor que nos 
rodea es grande, acude más cantidad de sangre á 
la piel y ésta funciona con actividad, produciendo 
grandes cantidades de sudor que, al evaporarse, nos 
refresca. 

i>Pero hay circunstancias en que no bastan estos 
medios para defendernos de las inclemencias exter
nas, y de aquí nació seguramente la necesidad sen
tida por los primeros hombres de defenderse con 
el traje y con la habitación. 

»¿Qiié condiciones debe rennir el vestido en que 
nos envolvemos y la habitación en que nos abriga
mos?—Todas cuantas sean necesarias para impedir 
grandes pérdidas de calor á nuestro cuerpo y evitar 
la acción directa de la temperatura exterior en tal 
grado que pueda causar perjuicios. 

»E1 vestido, variable según las estaciones del año, 
debe ser permeable, para que el aire que esté junto 
á la piel pueda ser renovado fácilmente, emplean
do, á ser posible, una mezcla de lana y algodón. Los 
colores obscuros en invierno y los claros en vera
no, por absorber aquéllos mucho 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. 

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

»Por último: el problema de la regularización del 
calor en el organismo humano es de tal importan
cia, que de su acertada resolución puede depender 
no sólo la salud y bienestar del individuo, sino de 
la sociedad entera. La legislación sanitaria debe ins
pirarse en algunos de estos principios de Higiene.» 

Las condiciones individuales son también muy dig
nas de tenerse en cuenta con relación á 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 están ex
puestos á enfriamientos. Éstos en verano no deben 
llevar mucha ropa, y en invierno llevar la interior 
de lana. 

Los predispuestos á enfermedades del aparato 
respiratorio ó 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, algodón y seda. 
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En resumen: cuidará la mujer del hogar, en los 
cambios de estación, de variar las clases de las ro
pas, según 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
zará nuestra salud. 
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CAPÍTULO yin 

CÓMO DEBEN LIMPIARSE LAS HABITACIONES 

El polvo.—Limpieza general.—Vegetación y combustión. 

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

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

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

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

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

Hace algunos años que los higienistas han co
menzado la lucha contra el polvo, prohibiendo 
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echar torrentes de humo en la atmósfera; recomen
dando el regar las carreteras con petróleo, 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 substituí-
dos ó modificados los sacudidores, escobas y plu
meros por máquinas de barrer que obsorben el 
polvo sin esparcirlo; paños, esponjas, agua y otras 
substancias para asear los suelos, paredes y mue
bles; todo lo cual viene á demostrarnos la impor
tancia que se concede á la transmisión de las enfer
medades por el polvo contenido en la atmósfera. 

El polvo industrial puede ser causa también de 
intoxicaciones cuando contiena arsénico, plomo, 
etcétera. 

La limpieza en lugares de uso común, como en 
las habitaciones de hoteles, teatros, grandes alma
cenes, coches públicos, ferrocarriles, etc., es más 
difícil; por eso los progresos de la Higiene van con
siguiendo que se destierro el uso de colgaduras con 
arrugas, frunces ó 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 fáciles 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 fácilmente y aun 
lavar, forros con telas impermeables, que no per
mitan la entrada del polvo en los interiores del 
mueble; grandes cristales que cubren las mesas de 
despacho y otras, etc., etc. 
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Fácilmente podrán comprenderse las ventajas 
que ofrecen estos adelantos, sabiendo lo perjudicial 
que es para la salud la suciedad que se deposita en 
ciertos rincones que son el refugio de microbios de 
todas clases. 

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

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

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

Las paredes deben limpiarse con plumeros largos 
ó escobas forradas con paño ó sin él, según si hay 
mucha ó 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 más fácilmente que las empapeladas, en las 
cuales encuentran los microbios campo más abo
nado , y más si los papeles no se renuevan con fre
cuencia. 

Los muebles se limpian generalmente frotando 
con paños, habiendo necesidad, para las piedras ó 
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substancias impermeables, de emplearlos húmedos 
primero y secos después. Para las maderas y meta
les no debe emplearse la humedad, porque altera 
su brillo ó 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, ó con una disolución de aguarrás y cera bien 
graduado, según 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 pequeño 
como los de tocador ú otros que se venden al efec
to. Este cuidado de las maderas impide su pron
ta vejez y les da un aspecto muy agradable á 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, ó 
se restauran sus encajes ó bordados si el tiempo los 
ha deteriorado y así lo reclama su calidad. 

Para la limpieza especial de las manchas y trata
mientos menos frecuentes damos fórmulas adecua
das en capítulo aparte. 

La limpieza diaria debe hacerse por las mañanas 
temprano, porque la atmósfera penetra más pura y 
para que no molesten las corrientes de aire á las 
personas, y la particular siempre que sea necesario 
y el orden ó distribución del tiempo lo permita. 
Debemos procurar que el aire de las habitaciones 
se renueve bien durante la limpieza, estableciendo 
corrientes para la ventilación con objeto de cerdo-
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rarse bien de que al cerrar las ventanas ó balcones 
quede dentro de la casa el aire puro. Durante el día 
se tendrá cuidado de renovarlo frecuentemente, 
ya por medios naturales, ya por la ventilación arti
ficial. 

Así se consigue que la limpieza sea más perfecta. 
No basta siempre la limpieza general, y es preciso 

recurrir á los desinfectantes cuando hay enfermeda
des ó epidemias, en cuya ocasión su empleo una vez 
por semana, y aun diariamente, según los casos, se 
hace necesario. 

Mas como las causas que impurifican el aire no 
son solamente la respiración, el polvo y otras ya ci
tadas, sino que también las plantas y flores, ó sea que 
la vegetación y la combustión le alteran, debemos 
advertir que principalmente en los dormitorios no 
debe haber flores ni plantas. 

Vegetación.—Sabido es que la vegetación en gene
ral nos causa beneficios, pero no sucede lo mismo 
cuando las plantas están dentro de las habitaciones 
ni con la parte leñosa como con las hojas verdes, ni 
cenias flores; así como tampoco es igual su influen
cia cuando están sometidas á la acción de la luz del 
sol ó de la obscuridad de la noche. 

Nos interesa saber que las plantas, seres vivos, 
respiran constantemente, ó sea de noche y de día, 
consumiendo oxígeno y produciendo anhídrido car
bónico, y para transformarse la savia llamada ascen
dente en savia nutritiva ó elaborada, lo cual sucede, 
por lo tanto, á expensas del aire atmosférico. 

Principalmente por las hojas es por donde se ve
rifica la respiración, y tiene lugar el importante 
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fenómeno llamado en Botánica reducción clorofí
lica. Éste consiste en absorber el anhídrido carbó
nico del aire y descomponerlo para apoderarse del 
carbono, incorporarlo á la savia y devolver el oxí
geno á la atmósfera. 

Como por la noche no se efectúa este beneficioso 
fenómeno y las plantas producen adhidrido carbó
nico, por esta razón conviene alejarse de ellas hasta 
que viene la luz del Sol. 

Á las personas ancianas ó débiles y á los niños se 
les prohibe salir á pasear después de anochecido, 
y en cambio se les recomienda (resguardándose del 
excesivo calor) por la mañana generalmente y hacia 
sitios en donde se sienta la influencia de la vegeta
ción y de la luz. 

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

Para preparar los alimentos, planchar las ropas, 
alumbrarnos y otras necesidades domésticas ó in
dustriales, se hace uso de la combustión, si no cons
tantemente, varias horas del día. 

Debemos tener en cuenta que el arder de las subs
tancias combustibles se verifica á expensas del aire, 
y que á cambio del oxígeno que consume devuelve 
gases perjudiciales á la respiración. 

Las habitaciones en donde se efectúe, como coci
nas, talleres ó habitaciones en donde se planche, 
deben de ser todo lo más espaciosas y ventiladas 
posible, no solamente para proteger la salud de las 
personas que permanezcan en ellos, sino también 
para evitar que este aire viciado penetre en el resto 
de la casa, y sobre todo en los dormitorios ó donde 
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hayan de permanecer personas delicadas ó niños^ 
que necesitan más protección de la Higiene. 
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CAPITULO IX 

CUIDADOS ESPECIALES DE LAS HABITACIONES 

Los dormitorios. — E l descanso y el sueño. — La cocina. — El come
dor, etc. — La mesa en familia: cómo se pone, cómo se sirve. — 
Adornos de la mesa. 

Los dormitorios.—Ateniéndonos á las opiniones 
de los higienistas, diremos que la alcoba ó habita
ción de dormir debe ser sencilla y limpia en su de
corado; á ser posible, que penetre el soldé la maña
na, y lo suficientemente clara y espaciosa, en pro
porción á 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 ácido carbó
nico, y por lo tanto, al alterarse la composición del 
aire, conviene la suficiente capacidad y renovación. 
Los niños 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, soltándo
los al menor roce. 
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La atmósfera del dormitorio debe ser lo más pura 
posible. La cama debe estar de manera que el aire 
circule alrededor; no debe tener pabellón ni colga
duras; lo más unas caídas estrechas y largas, poco 
drapeadas, haciendo juego con el decorado de la 
habitación, pero cuidando que quede bien despeja
da la cabecera. 

Hay que suprimir todos los objetos que almace
nan el polvo; se pondrán unos cuantos asientos que 
no estén acolchados y un buen sillón confortable 
para caso de enfermedad ó indisposición. 

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

La habitación de dormir debe mirar al sol nacien
te; además de las ventanas que haya en dicha orien
tación, debe tener otras aberturas en sentido con
trario, á fin de establecer todos los días corrientes 
de aire durante algún tiempo para su ventilación. 
Cuando en el dormitorio no haya necesidad de 
estar durante todo el día, se dejarán las ventanas 
abiertas más 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 ó cardando la lana. 

Las sábanas y almohadas deben mudarse con fre-
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cuencia y á un mismo tiempo, para que la cama 
quede completamente limpia. 

En ocasiones deben purificarse las lanas y edre
dones, llevándolos á una estufa de desinfección. 

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 lavarán, y con fre
cuencia deben ventilarse en patios ó jardines ó en 
habitación 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 ías sábanas y mantas, con 
el doble fin de que se señale la cabecera y la parte de 
los pies no se coloque nunca á la cabecera, aunque 
todo el cuerpo se tenga aseado. 

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

El descanso y el sueño.—El descanso y el sueño 
son necesarios para reponernos de la fatiga, si el 
cuerpo y el espíritu han de encontrarse en perfecto 
estado de salud. 

Á intervalos conviene suspender toda clase de 
trabajos, alternándolos para que reposen unos ór
ganos mientras están en acción otros. Variando de 
ejercicio se encuentra relativo descanso. 

Los ratos de recreo y juego, sobre todo en la ni
ñez, son indispensables. 

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

El Dr. Corral dice lo 
siguiente, que como 
resumen de mis 
indicaciones ano
to para m a y o r 
autoridad: 

«1.° El cuarto 
de dormir debe 
ser el más amplio 
y ventilado de la 
casa, de una ca
pacidad de 30 me
tros cúbicos de 
aire por hora y 
por persona, y 
debe estar en to
do tiempo á una 
t e m p e r a t u r a 
constante de 18° 
á 200. 

»2.0 Es preci
so e l eg i r para 
dormitorio un lo-
cal provisto de 
ventana ó balcón 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 mojará al i r á acos
tarse con una esponja empapada en disolución de 
sublimado corrosivo al 1 por 1.000, aromatizado 
con aceite esencial de trementina. 

»3.0 En el dormitorio no debe haber más mue
bles que la cama y la mesa de noche, y el lavabo 
cuando no se disponga de inmediato cuarto de aseo; 
se debe desinfectar quemando benjuí ó papel de 
Armenia, ó impedir sea perfumado con especies ó 
flores fragantes. 

»4.0 La cama debe ser semidura mejor que blan
da; los colchones de crin vegetal son los mejores. 

»5.0 Para dormir es preciso usar ropa interior 
distinta de la que se utilice durante el día, y que esté 
desprovista de ligaduras de ninguna clase. 

»6.0 Ni la ropa interior de dormir ni las sába
nas de la cama deben calentarse previamente para 
evitar el frío en invierno. 

»7.0 Para dormir tranquilamente, reposado y sin 
ensueños ni pesadillas, es menester acostarse en el 
lecho sobre el lado derecho del cuerpo, que es la acti
tud ó postura más higiénica; del lado izquierdo, 
boca arriba y boca abajo son posturas perjudiciales 
á la salud. 

> 8.° En el dormitorio no debe haber en invierno 
ningún foco calorífico latente. 

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

»10.0 La ración de sueño varía según la edad, el 
sexo, el temperamento y la clase de trabajo ó ejer-
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cicio efectuado durante la vigilia; pero, por térmi
no medio, se debe dormir desde los siete á los once 
años, doce horas; desde los once á los quince, diez 
horas; desde los quince á los veinticinco, ocho horas, 
y desde los veinticinco hasta que se llegue á la ve
jez, de seis á siete horas como máximum. 

»Á estos diez preceptos queda reducido el verda
dero decálogo higiénico del sueño.» 

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

El suelo, las paredes, los utensilios, paños, etc., 
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 ñn de que no 
se mezcle con ellos ninguna suciedad. 

Lo primero que se hará, por lo tanto, al encender 
la lumbre por la mañana es cerciorarse de si el piso, 
fogones, fregaderos, mesas, etc., reúnen estas con
diciones de aseo, para de lo contrario obtenerlo 
antes de preparar los manjares. 

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

El orden en la cocina ha de ser muy constante, 
puesto que al necesitar frecuentemente tan varia
dos útiles, 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 procurar, lo más pronto que otras ocupaciones 
urgentes nos lo permitan, asearlos y colocarlos en 
su sitio respectivo. 

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

No me detengo á detallar los diferentes actos de 
liifipieza de suelos, mesas, paredes y demás, porque 
son muy conocidos estos procedimientos, en los 
cuales se emplea, por lo general, agua, jabón, lejía, 
arena, estropajos y paños diferentes, y únicamente 
daré algunas fórmulas, para aquellos casos que no 
son muy corrientes y suelen ser ocasión de duda 
para muchas mujeres, en el capítulo 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 substancias cuya alteración 
puede ocasionarnos hasta la muerte, como innume
rables ejemplos hay de personas víctimas de enve
nenamientos por los utensilios de cocina ó por las 
adulteraciones de alimentos. 

Una cocina en la cual se preparen las substancias 
con orden y aseo, estimula el apetito y causa agrado 
á 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 perjudicial. Con
viene que, á ser posible, hasta dé en ellas el sol, 
pero sobre todo que tengan bastante luz. 

Los utensilios y muebles de cocina varían según 
la posición de las familias y las costumbres ó nece
sidades de cada casa. 

Recomendamos baya, si es posible, además de los 
utensilios necesarios para guisar, y mesa, sillas, etc., 
un reloj para la mayor precisión en las horas de las 
comidas, y graduar los minutos que requiere la 
preparación de cada manjar, y un peso y medidas 
para la más precisa proporción de los ingredientes. 

Esto facilitará el orden y la economía que debe 
reinar en toda casa. 

La mujer debe conocer cómo debe hacer las pro
visiones necesarias á la familia y cómo deben pre
pararse los alimentos. 

Esta es una parte importantísima de la Economía 
doméstica, que ninguna joven debía ignorar para 
que al recaer sobre ella los deberes de una casa no 
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se viese sorprendida por la ignorancia é ineptitud. 
La despensa ó habitación destinada á conservar las 

provisiones, ha de ser de fácil limpieza y ventila
ción. La necesidad de tener en ella más ó menos 
cantidades almacenadas, varía según los recursos de 
que se dispone y las costumbres. 

En las aldeas ó 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 días 
nos brinda el comercio lo que necesitamos y en las 
mejores condiciones de conservación, por lo gene
ral no se tiene en la despensa más que aquellos ali
mentos, bebidas ó condimentos que no se estropean 
fácilmente. También debemos desterrar los anima
les ó insectos perjudiciales, enemigos de las des
pensas ó graneros. 
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En las escuelas de Enseñanzas del hogar, y en los 
centros de cultura y colegios de señoritas donde se 
establecen estos beneficiosos estudios, se hará que 
las alumnasno solamente confeccionen platos dife
rentes de cocina, sino que redacten menús varia
dos de comidas económicas de diario, de convites 
y fiestas. Para esto es conveniente guiarse, no de 
ciertos libros llenos de fórmulas y recetas, que 
abundan muy baratos y recargados de antiguos y 
algunos imprácticos procedimientos que la Ciencia 
no ha sancionado, sino menús 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
tándonos de las rutinas que no estén autorizadas 
por la experiencia, oiremos la opinión de doctores 
é 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 más lo reclaman, es el comedor. En 
él se toman los alimentos, y del modo como los to
mamos hace que un festín resulte desagradable y 
una comida sencilla apetitosa. La alegría de la ha
bitación en su luz y decorado, la conversación ani
mada de las gratas personas que nos rodeen, el olvi
do de toda clase de críticas y disgustos, harán que 

(1) Véase también, para redactar menús, «Año de la cocinera», de 
la Guía de la Cocina moderna, que insertamos en esta obra. 
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nuestra digestión sea fácil y más agradables los ali
mentos. 

Los estilos en el mobiliario, tanto en esta habita
ción como en las demás de la casa, varían según las 
modas y la posición de las familias. En esto suelen 
estar impuestas las señoras 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 según la moda, ella y su posición les indi
cará la norma de conducta. Además, en ocasiones 
no conviene escuchar en absoluto sus caprichos, y 
es más prudente conservar limpios y sin deterio
ros los muebles que se posean, procurando que los 
estilos no se mezclen, á ser posible, dentro de una 
misma habitación, 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 XIV 
ó Luis XV, segundo Imperio, Renacimiento, etc., no 
debe, sin previo estudio de conveniencias, reempla
zarlo por uno modernista de pino barnizado, pues 
se expone á que la moda desaparecida vuelva hoy 
con el prestigio que ayer se le quitó. 

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

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

El suelo de madera es el recomendable y las 
alfombras movibles, para que puedan limpiarse más 
fácilmente. Las paredes y el techo, de color ligero 
y agradable. Las pinturas ó cuadros deben ser de 
asuntos amenos, y aun están más admitidos en esta 
habitación ciertos cuadros de familia que en la sala 
de recibir, á menos de que sean lo suficientemente 
artísticos para aquélla. Las cortinas han de poder 
correrse con facilidad para la frecuente renovación 
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 según la moda. 

La mesa de familia. Cómo se pone y se sirve.— 
En todos los hogares, por sencillos que sean, debe 
procurarse que el aspecto de la mesa puesta sea 
agradable. Allí 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 cómodamente cada individuo al
rededor de la mesa sin molestarse los unos á los 
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otros, aunque con la intimidad necesaria, para que 
no reine la frialdad en las expansiones ó conversa
ción. 

f 

La colocación de los diferentes objetos necesarios 
varia según la moda, pero la forma más corriente 
de colocarlos en la mesa de familia es : se extiende 
cuidadosamente el mantel, bien sobre la mesa ó 
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; á su 
derecha el cuchillo con el filo hacia el interior, y la 
cuchara; á la izquierda el tenedor con las puntas 
hacia arriba;' al lado el pan y delante los vasos ó 
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copas; sobre los platos la servilleta. La sal, las vina
greras ó convoy en el centro ó donde pueda alcan
zarse fácilmente. El vino, el agua y el pan de re
puesto, en el trinchero, para irlo sirviendo á 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 ó señora de la casa que tenga cos
tumbre de servir á los demás, se pondrá todo lo 
necesario para trinchar y distribuir. 

La persona que sirva á la mesa debe estar próxi
ma á la dueña de la casa para que pueda fácilmente 
atender sus indicaciones, que habrán de ser fre
cuentes é importantes si la sirviente no está diestra. 

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

Todas las órdenes y servicios los ejecutará con 
viveza y de una manera reposada, arte que no es 
fácil obtener, pero que es de suma importancia, y, 
por lo tanto, debe procurarse. 

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

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

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

Según las costumbres, el café ó te se sirve en la 
misma mesa ó en otras, en el comedor ó en otra 
habitación, que suele ser un saloncito elegante. 

Después deben ordenarse otra vez las sillas, de
jando el comedor aseado, y las vajillas y demás efec
tos se limpian por los procedimientos usuales de 
aguas jabonosas calientes que son ya conocidos, ó 
por los especiales de cenizas, polvos, sales, etc., que 
requiere su escrupulosa limpieza, y se devolverán 
á sus respectivos sitios bien lustrosos. Los paños 
empleados para secar, las franelas para la frotación 
de ciertos metales, las vasijas donde se efectúan 
estas operaciones y demás, 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, además de la limpieza y el orden que ya he
mos recomendado, en un centro de flores ó sencillos 
grupos. 

La señora 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
dín hay ocasión para numerosas combinaciones, en 
las que el arte puede lucirse incesantemente. 

Con frecuencia en estas fincas de recreo suele 
haber invitados en momentos que no se esperan, y 
la dueña de la casa se ve precisada, no sólo á im
provisar menús, haciendo uso de las provisiones de 
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su despensa y animales domésticos, sino que tam-

asi?38 

•ipl 

bien necesita valerse de su ingenio para adornar 
la mesa. 
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En estos lugares, que no siempre se dispone de 
los objetos artísticos y de moda, como corbeilles y 
armaduras de bonhon, para contener las flores, pue
den improvisarse macizos, centros, grupos, inicia
les, enlaces, etc., de la manera más natural y eco
nómica. Encima de una bandeja, una cestita ó un 
plato se pueden hacer lindas combinaciones. Por 
ejemplo, sobre unas tablitas á propósito se forma 
un macizo con arcilla húmeda, dándole la forma que 
se desee. Como en estos lugares se dispone de mus
gos ó 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 colores y las formas y se espar
cen ó colocan adecuadamente sobre el mantel sin 
que molesten á los comensales y de manera que no 
resulten monótonos. 

Para los adornos de mesa son recomendables las 
flores de mediano tamaño; pero las señoras que ten
gan gusto artístico sabrán sacar partido de aquellas 
que dispongan, pues no siempre pueden adquirirse 
las más 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 cada comensal, en vez de la tar
jeta lo indica una flor igual al houquet que recibe 
para saber dónde ha de colocarse y á la señora que 
ha de ofrecer el brazo. Esas flores se colocan en el 
pecho ó en el ojal. 
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También se han dado lunchs, entre las personas 
del gran mundo, servidos en mesitas cada una ador
nada con color diferente. Los invitados recibían 
flores é iban á sentarse á la mesa adornada con aque
lla clase de flores que les estaba destinada. 

El adorno de flores es el más á propósito para 
que resulte sonriente el decorado de las mesas. La 
riqueza y elegancia de las mantelerías contribuye 
á realzarlo. 
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CAPITULO X 

ADORNO DEL HOGAR Y LABORES 

Aplicación y utilidad general de las labores.—índice de E l Arte de las 
Labores. 

Es muy importante también hablaros de lo rela
tivo á las labores de la casa y á los adornos. La be
lleza y armonía, cuando se no pueda la suntuosidad, 
es importantísima. En el salón de recibir, ó los de 
reuniones ó fiestas, es donde generalmente se colo
can las plantas y los muebles y adornos más lujosos 
y artísticos, por ser donde ni se come, ni se duerme, 
ni se trabaja generalmente; pero no por esto ha de 
dejar de procurarse que las demás habitaciones de 
confianza queden desatendidas en cuanto á lo rela
tivo al atractivo que debe reinar en el hogar. 

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

Las paredes de los dormitorios y otras, como la 
cocina, etc., deben ser de colores muy claros y lim
pios, estucadas y pintadas, pero las demás de la 
casa, ó 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 composición, como el verde, por ejemplo. Deben 
armonizar con los muebles y los cuadros para que 
el efecto sea más agradable. Los cuadros se colocan 
inclinados de la manera usual, ó suspendidos del 
techo por cintas ó cordones de pasamanería, según 
la moda indique. Si se cuelgan colocados en la línea 
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 ó chabacanos, preñ-
riendo las fotografías y los grabados de los grandes 
maestros, antiguos ó modernos, que eduquen la vista, 
á las malas pinturas y cromos de colores colocados 
sin arte. Los marcos deben ser proporcionados al 
tamaño del cuadro en su anchura, y además senci
llos, sólidos, elegantes y ricos á ser posible. 

La riqueza de las alfombras debe estar en armo
nía con nuestra posición, como la de todos los de
más 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 ó 
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 cómodos. 

Los tapices y demás 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 nna aplicación y utili
dad general.—Los biombos proporcionan un adorno 
que puede ser desde lo más sencillo á lo más rico, 
y dan á las salas ó despachos un aspecto agradable. 
Los tapices pintados para cubrir las puertas en for
ma de portiere resultan un motivo para lucir el ama 
de casa ó demás señoras ó señoritas sus estudios 
pictóricos, así 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 lencería de cama, la de mesa, toca
dor y ropa interior. En ella puede dar la utilidad á 
los más modestos trabajos y á los más complicados. 
Desde punto más sencillo al encaje ó calado más 
artístico, encontrará lugar adecuado en estas ropas. 

Los bordados en sedas son aplicables á las telas 
para tapizar las sillerías, á los cuadros, portieres, 
almohadones de solas, 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 
señoras que poseen enseñanza de este arte, combi
nando los materiales de que dispongan ó adquieran. 

Siendo como es difícil su dominio, y sobre todo 
dirigirlas artísticamente, su enseñanza verdadera 
requiere un estudio especial. Para este objeto exis
te en español un libro titulado El Arte de las Labo
res, indispensable en todo hogar como auxiliar para 
saber hacer toda clase de adornos necesarios á la 
casa y á las ropas interiores y exteriores. Con este 
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libro la niña puede iniciarse y la mujer adquirir 

1 

perfección en tan difícil como útil arte. Por ser el 
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libro citado una obra mía, fruto de trabajos y ense
ñanzas de toda mi vida, no me pertenece su deta
llado elogio, pero sí, para que forméis idea de su 
utilidad y lo coloquéis el primero en vuestra bi
blioteca, inserto aquí el Índice 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, á mano y á máquina. 

Para educar el gusto artístico respecto á decora
do y mobiliario, y sobre 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
queológico de Madrid, verdadera escuela de Arte. 
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índice del libro «El Arte de las Labores». 

Dedicatoria.—A las mujeres en general y particularmen
te á las señor i tas y señoras profesoras.—Las labores á mano 
y a máquina.—Aplicación y utilidad general.—Las labores 
y la mujer. — Elementos de las labores.— Diferentes pun
tos llamados de costura .—Aplicación de la costura al repa
so y arreglo de las ropas. — Zurcidos y su apl icación. — 
Tapicer ía ó bordados en cañamazo , e t amín , tela de Java y 
otras especiales, y su aplicación á los muebles, tapices y 
alfombras. — Madroños , labores diversas de agujas, apro
vechamiento de retales y muestrarios, aplicaciones econó
micas y nuevas para muebles ó adornos de trajes, etc. — 
Malla, f r i m l i t é y m a c r a m é . — Crochet ó encaje de Ir lan
da y otros trabajos relacionados. — Calados, encaje inglés 
y duquesa. — Encaje Tenerife.—Bordado en blanco (real
ce, bordado á la inglesa, guipur de Venecia y guipur R i -
chelieu).—Bordado litográfico. — Bordados al pasado y 
persa. — Aplicaciones bordadas sobre t u l , p a ñ o , etc. — 
Bordado con oro. — Bordado al matiz.—Las labores como 
industria. — Encajes españoles .— P a s a m a n e r í a s y adornos 
de vestidos. 

LABORES EJECUTADAS CON LAS MÁQUINAS DE COSER MODERNAS 

La máqu ina y su dominio. — La máqu ina , el bastidor y 
las primeras puntadas. — Calados diferentes y malla. — 
Encaje Renacimiento. — Encaje inglés .— Encaje ó guipur 
Richelieu. — Encaje de Bruselas. — Encaje de punto de 
Inglaterra. — Encajes Cluny y de fantasía ó derivado.— 
Encaje veneciano. — Otros varios encajes. — Tenerife, 
Malta é imitaciones á crochet. — Aplicaciones varias de 
terciopelo, cretona, tu l y bordadas al matiz. — Bordados á 
la inglesa y á realce.—Bordados diversos (Venecia, persa. 
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rococó, terciopelo y con hi l i l lo de oro). — Bordados a r t í s 
tico y chino. — E l bordado al matiz. — Res taurac ión de 
bordados y encajes .—Fórmulas recomendables para limpiar 
las labores. 

ELEMENTOS DE DIBUJO APLICADO Á LAS LABORES 

Util idad del Dibujo aplicado á las labores. — Instruccio
nes. — Dibujo de patrones. — Procedimientos m á s usuales 
para dibujar sobre telas.—La Princesa protectora (cuento). 
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PARTE SEGUNDA 

CAPITULO I 

ALIMENTACIÓN.—QUÍMICA, HIGIENE Y MEDICINA 
PRÁCTICA 

Los alimentos.—Digestión y nutrición.—Efectos de una cantidad mode
rada.—Idem excesiva. — Insuficiencia.— Abstinencia.— Digestibilidad 
de los alimentos. 

Alimentación.—El organismo sufre pérdidas mer
ced á su actividad constante, y necesita crecer y 
desarrollarse. Los alimentos suministran materia
les para el sostenimiento de la vida. La necesidad 
de alimentarse será mayor ó menor, según las pér
didas que los alimentos hayan de reparar. El hom
bre que hace funcionar mucho sus músculos nece
sita mayor cantidad de alimentos que el que está en 
reposo. El frío exterior hace necesaria mayor pro
ducción de calor, y, por lo tanto, necesitamos au
mento de alimentación 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 crecimiento es también la que soli
cita la ingestión de alimentos en cantidad superior 
á causa de la mayor actividad en la formación de 
los tejidos orgánicos. También, para que el orga
nismo vuelva á su estado normal después de en
fermedades que le han debilitado, necesita mayor 
alimentación, pero es preciso tener en cuenta que 
los, alimentos han de ser apropiados, de aquellos 
que se utilizan con poco esfuerzo digestivo. 

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

El nitrógeno 6 ázoe, que forma gran parte de los 
llamados cuerpos albuminosos, entra en la forma
ción también de casi todos nuestros tejidos. El car
bono, hidrógeno 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 células cuando llega 
una ocasión de enfermedad, por ejemplo, en que 
disminuye la introducción de alimentos, y evita así 
el consumo de los cuerpos albuminosos de los teji
dos, lo cual sería la ruina del individuo. 

El organismo contiene próximamente un 59 
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por 100 de agua, y el agua está formada por oxí
geno é hidrógeno. Los demás cuerpos simples que 
entran en su formación, son: cloro, azufre, fósforo, 
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 común, que es un elemento importante consti
tutivo de la sangre, y con el hidrógeno el ácido 
clorhídrico, que es el elemento activo del jugo gás
trico; el azufre se encuentra en los albuminoides; el 
fósforo y el calcio forman la base de los huesos, y 
el hierro está contenido en los glóbulos rojos de la 
sangre. 

Substancias que son alimenticias. — Estos princi
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, según su 
composición química, prescindiendo del agua y 
algunas sales, un grupo que contiene ázoe, ó sea 
los albuminoides, y dos grupos que no lo contienen, 
como los hidrocarburos y las grasas. 

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

Los cuerpos albuminosos son los que constituyen 
el elemento más nutritivo de la carne. En la leche 
también se encuentra la albúmina, pero en forma 
de caseína, que so separa de dicho líquido por coa
gulación, mediante la influencia de los ácidos. Los 
vegetales contienen también albúmina, y entre ellos 
se encuentran las leguminosas y los cereales, que 
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tienen una substancia llamada gluten, que es uno de 
los elementos más importantes del pan. 

En los alimentos vegetales están contenidos los 
hidrocarburos formados de carbono, y los dos ele
mentos que forman el agua. Se les conoce ó cono
cemos frecuentemente bajo la forma de almidón 6 
fécula, elemento importante de las patatas y demás 
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 
azúcar, y además en la leche. 

El cuerpo del hombre posee substancias que tie
nen analogía con el azúcar; por ejemplo, la glándula 
hepática y el tejido muscular. 

'La celulosa, como es casi insoluble en los jugos 
digestivos, no forma parte de nuestra alimentación. 
Á ella debe su resistencia la madera, pues repre
senta una parte constitutiva de las células vegetales. 

Las grasas forman ó están contenidas en los ali
mentos animales y en los vegetales (mantecas y 
aceites). 

Los alimentos sólidos contienen también agua en 
mayor ó menor proporción; algunos frutos frescos 
y legumbres tiernas llegan á poseer hasta 90 por 100 
de agua. 

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

La sal común se emplea en la preparación de los 
alimentos. 
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Los cuerpos albuminosos son los más importan
tes, por suministrarnos el ázoe necesario para la 
formación de los tejidos. 

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

Digestión y nutrición. — Los alimentos y bebidas 
son digeridos á su paso por el canal que forma el 
aparato digestivo y que empieza en la cavidad bucal 
y atraviesa el tronco. Á dicho conducto ó aparato 
segregan el jugo varias glándulas, y los elementos 
de crecimiento y sostén del organismo que contie
nen las substancias que introducimos, son separa
dos, disueltos convenientemente, absorbidos y con
ducidos á la sangre por los vasos linfáticos. Los ele
mentos inservibles para la nutrición son expulsa
dos al exterior. 

Las substancias nutritivas principales son: el azú
car y almidón, que son digeridos porla saliva bucal 
y abdominal; las albuminosas, por el jugo ácido 
segregado por unas pequeñas glándulas de la muco
sa estomacal, y las grasas, cuya preparación bajo 
forma soluble y asimilable corre á cargo de la bilis. 

Favorece la disolución de los alimentos su mayor 
ó menor división, la cual empieza por la boca, donde 
son triturados por los dientes, y con los movimien
tos de la lengua, paladar, etc., pasan por la faringe 
al esófago y estómago, y al pasar, la epiglotis cierra 
el conducto de las vías respiratorias. 

En el estómago empieza la secreción del jugo 
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gástrico, que se mezcla con los alimentos por el 
constante movimiento de rotación que el estómago 
hace dar á su contenido, y al mismo tiempo el pile
ro se cierra para que los alimentos no puedan pene
trar en los intestinos hasta que es preciso. La diges
tión gástrica dura de una á seis horas, según sea la 
clase de alimentos (1). 

Terminada ésta penetran en los intestinos, dán
doles paso la abertura del pilero. En el intestino se 
mezclan con la bilis, el jugo pancreático y el liqui
do llamado jugo intestinal, que con los demás ter
mina la disolución completa, y merced á 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 partes fluidas de los ali
mentos van penetrando poco apoco en las viaslin
fáticas y sanguíneas, especialmente en el trayecto 
del intestino delgado. 

Los vasos linfáticos de la mucosa intestinal ab
sorben el líquido lechoso llamado quilo, el cual pe
netra en la circulación sanguínea por medio del 
conducto torácico. 

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

Se compara generalmente la actividad celular con 
la combustión. Así como para mantener la com-

(1) Véase como consulta el cuadro final de este capítulo. 
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bustión es preciso añadir continuamente materiales 
apropiados al fuego, para conservar la actividad de 
las células de nuestro cuerpo, que son las que des
arrollan el calor ó fuego de la vida, es necesario 
que á las células acudan constantemente jugos nu
tritivos para mantenerla. 

La respiración y la digestión son los elementos 
de la nutrición. 

El oxígeno para la sangre es como el quilo para 
la nutrición. 

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

Cuando la cantidad de alimentos es excesiva, expe
rimentamos diversos fenómenos, siendo los princi
pales sensación de malestar y peso en el estómago, 
respiración difícil porque el estómago empuja á los 
pulmones y el diafragma hacia arriba, y en ocasio
nes propensión al sueño. 

Cuando se ha contraído la costumbre de comer 
mucho, el estómago y los intestinos adquieren una 
verdadera energía y predominio sobre los demás 
órganos de la economía, siendo en ocasiones causa 
de la obesidad, aunque en algunos casos no la pro
duce la mucha cantidad de alimentos. 

Si la cantidad de alimentos es excesiva, se ocasio
nan también las indigestiones, que dan lugar, si son 
repetidas, á que el individuo no se nutra y experi
mente alteraciones orgánicas muy perjudiciales. 
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La insiiflciencia de alimentos hace que, debilitán
dose todo el organismo, el estómago participe de 
esa debilidad general. Las principales modificacio
nes que se experimentan son: disminución de gra
sa, de ciertos elementos de la sangre y algunos otros 
órganos. La grasa disminuye notablemente, los gló
bulos de la sangre descienden cada vez más y, por 
lo tanto, la decoloración de los tejidos; los múscu
los se reducen de volumen y peso; el corazón y el 
hígado sufren modificaciones, así como los demás 
órganos experimentan pérdidas en variadas propor
ciones, excepto el cerebro, que, según el decir de 
los higienistas, conserva el volumen y peso primiti
vos. En cambio la energía de dicho órgano se pier
de, y también se debilita la acción de los sentidos 
y de los músculos, adquiriendo predisposición á las 
palpitaciones y á los síncopes. 

La absíinencia. — La privación repentina de ali
mentos puede producir fenómenos caracterizados 
por languidez y excitación alternativamente. 

Los fenómenos del primer grado son los siguien
tes: cuando pasado el bienestar que produce la ali
mentación vuelve á sentirse el hambre y no se sa
tisface, se altera el sentido del gusto, se respira con 
fuerza y la sensación del hambre llega, acentuán
dose, á convertirse en dolor acompañado de debi
lidad. 

Si se introducen alimentos en el estómago, cesan 
los fenómenos; pero si continúa la abstinencia, ma-
nifiéstanse los fenómenos del segundo grado. El ce
rebro refiere al estómago una sensación molesta de 
desfallecimiento y luego de atroces dolores. Se ob-
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serva ineptitud para toda clase de trabajo j para el 
movimiento, ardores de la boca j la faringe, sed, 
sequedad en la piel, rubicundez en los ojos y meji
llas, hasta llegar al tercer grado, en el cual la excita
ción del cerebro es grandísima j se transmite á los 
sentidos, músculos, etc., hasta que se pierde la ra
zón, causando arrebatos desordenados, sobrevinien
do tras el delirio la muerte, más ó menos rápida, 
según la resistencia del individuo. 

Tenemos, por lo dicho, demostrado que una ali
mentación moderada es la que proporciona resulta
dos más higiénicos. 

Digestibilidad de los alimentos. 

( C U A D R O D E L P R O F E S O R B E A U M O N T ) 

ALIMENTOS 

Arroz 
Pies de cerdo en adobo 
Tripas de Id. en id 
Huevos conservados 
Truchas y salmones frescos. , . 
Ídem id. id 
Sopa de sémola, flor de harina. 
Manzanas dulces'bien maduras. 
Chuletas de cabrito 
Sesos 

Tapioca 
Trigo candeal 
Leche 
Hígado de buey, fresco 

COCCIONES 

Hervido. . . 
Hervidos... 
Llervidas , . 
Crudos.. , , 
Fritos 
Hervidos... 
Hervida.. . 
Crudas. . . . 
Hervidas . . 
Hervidos... 
Hervido. . . 
Hervida,. ^ 
Hervido. . . 
Hervida. . . 
En parrilla. 

Tiempo medio 
que se emplea en 

digerirlos. 

1 hora. 
1 » 
1 » 
J,30 » 
1,30 » 
1,30 » 
1,30 » 
1,30 »: 
1,35 » 
1,45 » 
1,45 » 
2 horas. 
2 » 
2 » 
2 » 
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ALIMENTOS 

Huevos frescos 
Stock-flsh 
Manzanas agrias maduras 
Ensalada de col 
Leche 
Huevos frescos 
Pavo de India, silvestre 
Pavo de India, doméstico 
Gelatina 
Pavo de India, doméstico 
Ganso silvestre 
Lechoncillo 
Corderito fresco.. 
Picadillo de carne y legumbres. 
Judías verdes 
Pastelillo tierno 
Nabos 
Patatas 
ídem 
Col 
Medula espinal 
Pollo 
Torta. . 
Buey con un poco de sal, 
Manzanas duras , 
Ostras frescas , 
Huevos frescos 
Lobo marino fresco 
Buey magro fresco 
Bifteck 
Puerco recién salado . . . 
Carnero fresco 
ídem id 
Sopa con judías 
Sopa de pollo 
Aponeurosis 
Budín de manzanas. . . . , 
Pastel 
Ostras frescas 
Cerdo recién salado. . . . 

COCCIONES 

Crudos 
Hervido 
Crudas 
Cruda 
Sin hervir 
Asados 
Asado 
Hervido 
Hervida 
Asado 
Asado 
Asado 
Hervido 
Caliente 
Hervidas 
Bien cocido 
Hervidos 
Fritas 
Cocidas al horno. , 
Cruda , 
Hervida , 
En fricando , 
Cocida al horno. . 
Cocido 
Crudas 
Crudas 
Pasados por agua. 
Hervido 
Hervido 
En parrilla 
Hervido en estufa 
En parrilla 
Cocido 
Cocida 
Cocida 
Hervido 
Hervido 
Cocido al horno. . 
Asadas 
En parrilla 

Tiempo medio 
que se emplea en 

digerirlos. 

horas. 

2 
2 
2,15 
2,15 
2,18 
2,23 
2,30 
2,30 
2,30 
2,30 
2,30 
2,30 
2,30 
2,30 
2,30 
2,30 
2,30 
2,30 
2,40 
2,40 
2,45 
2,45 
2,50 
2,50 
3 
3 
3 
3 
3 
3 
3 
3 ^ 
3 
3 
3 
3 
3,15 
3,15 
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ALIMENTOS 

Chuleta de cerdo. . 
Carnero fresco 
Pan de candeal 
Zanahoria encarnada 
Salchichas frescas 
Platija , 
Gato marino fresco 
Ostras frescas 
Buey magro fresco 
Buey con mostaza 
Manteca , 
Queso duro 
Sopa de carnero 
Sopa con ostras 
Pan blanco, tierno 
Nabos tiernos 
Patatas 
Huevos frescos 
ídem id 
Trigo verde y habas 
Acelgas'. 
Salmón salado 
Buey 
Ternera fresca 
Gallina de corral 
ídem, id 
Pato doméstico 
Sopa de buey con legumbres. 
Corazón 
Buey salado viejo 
Cerdo recién salado 
Sopa con medula de buey.. . . 
Cartílago 
Cerdo recién salado 
Ternera fresca 
Pato silvestre 
Grasa de carnero 
Cerdo mechado 
Grasa de buey, fresca 
Tendón 

COCCIONES 

En parrilla 
Asado 
Cocido al horno. 
Hervida 
En parrilla 
Frita 
Frito 
En estufa 
Asado 
Hervido 
Derretida 
Crudo 
Hervida 
Hervida 
Cocido al horno. 
Hervidos 
Hervidas 
Duros 
Fritos 
Hervidos 
Cocidas 
Hervido 
Frito 
Hervida 
Hervida 
Asada 
Asado 
Cocida 
Frito. 
Hervido 
Frito 
Hervido 
Hervido 
Hervido 
Frita 
Asado 
Hervida 
Asado 
Hervida 
Hervido 

Tiempo medio 
que se emplea en 

dipienirlos. 

3,15 horas. 
3,15 » 
3,15 » 
3,15 » 
3,20 
3,30 » 
3,30 » 
3,30 » 
3,30 » 
3,30 » 
3,30' » 
3,30 » 
3,30 » 
3,30 » 
3,30 » 
3,30 » 
3,30 » 
3,30 » 
3,30 » 
3,45 
3,45 » 
4 » 
4 
4 
4 
4 
4 
4 
4 
4,15 
4,15 » 
4,15 » 
4,15 » 
4,15 » 
4,30 » 
4,30 » 
4,30 
5,15 » 
5,15 
5,30 » 
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Debe tenerse presente respecto del cuadro que 
antecede, que el tiempo fijado para la digestión de 
los alimentos puede alterarse según las edades, 
sexo, naturaleza, costumbres, temperamento y po
sición social del individuo, época del año, etc.; pero 
que la relación de los datos entre sí es exacta y de 
sumo interés. 
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CAPÍTULO I I 

CARACTERÍSTICA DE LOS ALIMENTOS PRINCIPALES ^ 

La carne.—Los huevos y la leche.—Los alimentos vegetales.—La cocina 
de los dispépticos.—Los postres.—Los desayunos.—Influencia de los 
alimentos en la salud, según su elección.—Cuadros de estudio para 
confeccionar memis higiépicos. 

La carne excita las funciones digestivas y entre
tiene nuestros tejidos; ayuda al esfuerzo, pero no lo 
mantiene. Alimenta menos que excita, y con el tiem
po intoxica si la usamos á diario. 

Los huevos y la leclie son calmantes que contribu
yen á reparar nuestros tejidos. Son por excelencia 
los alimentos de desarrollo y convalecencia; no 
desarrollan calor 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, ó sea que ali
mentan con mayor suavidad y duración. Son ali
mentos muy buenos para el trabajo muscular 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, v 

(1) Según las indicaciones de Pascault. 
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La cocina de los dispépticos debe consistir en no 
mezclar 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 pan^y los farináceos, y tomar los 
líquidos bien insalivados y á sorbos pequeños. 

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

El azúcar es un buen alimen
to, pero no conviene á todos. 

La leche es llamada alimento 
calmante y antitóxico si se di
giere bien. Si no se digiere bien, 
envenena como los demás 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 álas 
personas de c a r á c t e r menos 

irritable, más flexibles y sociables, según el profesor 
Gautier. 

El alcohol excita el sistema nervioso, da calor, 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 pequeño volumen y sirven muy bien 
para completar el total de calorías que necesitamos 

Caña de azúcar. 
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y para superalimentarnos. Una ración de arroz con 
leche puede producirnos 300 calorías; una de hue
vos con leche, 250; un trozo de queso suizo, 300; un 
postre de miel, higos ó ciruelas, 180. Las nueces pro
ducen también 180 calorías con sólo seis ú ocho. 
Las frutas secas se calcula que producen por tér
mino medio 200 calorías cada 100 gramos. 

Los artríticos é intoxicados deben abstenerse de 
quesos fuertes; les son más recomendables cierta 
clase de frutas frescas, como uvas, fresa, higos, cirue
las. En forma de régimen diario, oportunamente 
aplicado, han llegado á curar la neurastenia y tu
berculosis. 

Las frutas contienen propiedades antitóxicas y 
mineralizadoras. Gracias á su azúcar son más nutri
tivas que las legumbres. De todos los alimentos azu
carados, las frutas nos proporcionan el azúcar de la 
manera más apropiada para el esfuerzo muscular 
y el trabajo cerebral. Aceleran la digestión gástrica 
y obran como antiséptico del intestino. 

Son muy saludables al levantarse por la mañana 
ó antes de acostarse, y ciertos autores aconsejan 
que se tomen al principio de la comida ó cuando 
se termina la digestión gástrica, ó sea tres horas 
después de haber comido. 

Deben estar maduras y sanas. Algunas muy áci-
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, así como las uvas 
sulfatadas. Abstenerse de las astringentes. Las cirue
las, las almendras, nueces y avellanas ó piñones, fue
ra de las comidas son convenientes. 
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Siendo las frutas antitóxicas y mineralizadoras, 
han llegado á substituir por algunos días la alimen
tación ordinaria, ó á disminuirla. 

Para alimentarse exclusivamente de frutas, por 
ejemplo, mientras dura la curación de alguna en
fermedad, por este sistema, es necesaria una ración 
de 3 ó 4 kilos, tomadas en cinco partes al día. 

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

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

Según el individuo tenga salud ó padezca alguna 
enfermedad, y según también la índole de ésta, así 
los desayunos de una clase ú otra son convenientes 
ó perjudiciales. 

Hay algunas personas que acostumbran á comer 
mucho, y por la mañana se despiertan intoxicadas 
todavía de la cena, aunque experimentan un gran 
apetito para desayunarse. 

Á esas personas, según el decir de los doctores, 
al cual me atengo en mis tareas higiénicas, no les 
conviene tomar desayuno sólido, y en cambio deben 
tomar bástante líquido para facilitar las elimina
ciones, pues durante el sueño el hígado, los ríñones 
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, etc., cuyos ácidos se queman en 
el organismo y producen substancias alcalinas de 
excelente efecto curativo en varias afecciones, son 
muy beneñciosas. 

El desayuno de frutas reviste, por lo tanto, ca-
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rácter medicinal, siendo muy agradable para la 
mayoría de las personas, pues sabido es que las 
frutas tienen muchos partidarios. 

Algunos estómagos no soportan bien la fruta 
fresca; en estos casos se recomienda cocida, por to
lerarla mejor el estómago así, en mermelada ó en 
compota. 

Es de advertir que la prudencia aconseja se co
man las frutas por la mañana, pues por la noche 
son más 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 
intoxicado, puede tomar pan con la fruta para com
pletar mejor el desayuno. 

Otro doctor muy afamado, el Dr. Gruillermet, dice 
que las substancias feculentas y grasas y una bebida 
caliente son muy buenas por la mañana, y reco
mienda á la mayoría de las personas tomen una 
bebida alimenticia y diurética. Dice que el café ó 
te puro y cargado no conviene y sí leche azucarada 
caliente, añadiéndole unas cucharadas de café ó te, 
siendo mejor para los niños en lugar del café ó te 
un cocimiento de cáscaras de cacao. En verano esta 
bebida caliente, tan agradable en invierno, puede 
substituirse por agua mezclada con jugos de frutas. 

El pan tostado, añadiéndole mantequilla, miel ó 
almíbar, ó comiéndolo con frutas secas, ó con leche 
con café ó leche con te, es un desayuno muy fre
cuente y sano. 
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El chocolate no conviene á las personas propen
sas al artritismo. 

La sopa, los huevos al plato, las sopas de leche, 
pan con almíbar y chocolate se recomienda para 
los niños de tres á ocho años. 

Para Analizar este capítulo daremos á continua
ción una lista de desayunos ó almuerzos primeros 
variados, diciendo, como generalidades, que á casi 
todos convienen los que tienen por base bebida 
abundante y no excitante ó poco excitante. Que el 
azúcar es muy bueno en las primeras horas de la 
mañana; que la miel es muy saludable, principal
mente para las personas que necesiten laxantes, y 
que las frutas y las sopas producen muy buen efecto 
al organismo. 

La cantidad dependerá del apetito ó género de 
vida. 

Desayunos.—En España, el desayuno, general
mente, es ligero, pero también en algunas familias 
suele constituir, como en Inglaterra, un verdadero 
almuerzo, razón por la cual vamos á dar á continua
ción una lista de treinta desayunos hispano-ingle-
ses, para que cada cual opte por los más adecuados 
á su gusto, posición y estado de salud: 

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

2. Café con leche. — Tostadas con manteca. 
3. Zanahorias fritas, pan moreno ó blanco y pedacitos 

de j a m ó n . — Mermelada. 
4. Tor t i l la de hierbas. — Tostadas secas. — Te. 
5. Huevos con manteca.— Pan de centeno ú otra cla

se. — Peras ó manzanas asadas. 
6. Croquetas frías de carne.— Pollos ó pasteles calien

tes y fruta cocida. 
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7. Huevos fritos con picatostos y te con leche. 
8. Empanadas de pescado ó de carne. — Bollos de le 

che. — Frutas. 
9. J amón . — Bollos calientes. — Manzanas asadas. 

10. Cecina, — Tostadas calientes. —Mermelada. 
11. Pedacitos de cordero. — Pan. — Peras. 
12. Migas con chocolate. — Leche. 
13. Tor t i l la de j a m ó n . — Pasas. 
14. Bocadillos fritos de cerdo adobado. — Pan more

no. — Te. 
15. Huevos escalfados. — Pan. — Ciruelas. 
16. Pastelillos de carne. — Tostadas. — Mermelada. 
17. Arenques escabechados ó asados y aderezados con 

tomate y aceite de olivas. — Tostadas secas. — J a m ó n . 
18. Chocolate con ensaimadas. — Cecina. 
19. Emparedados de j a m ó n y gallina fríos.—Bollos ca

lientes ó pastel. — Ciruelas ó manzanas. 
20. Pastelillos de pescado. —Leche.— Cecina de cabra. 
21. Pastel de are. — Ternera ó cerdo. — Bollos calien

tes. — Tomates ó fruta fresca. 
22. Huevos pasados por agua. — Pan de cebada ó de 

trigo. — Manzanas ó peras asadas. 
23. Lengua fría. — Tostadas y frutas, 
24. R íñones salteados. — Pan caliente. — Te. 
25. Sopa de leche. — Cecina. 
26. Tostadas con manteca fresca.—Malte con leche.— 

Trocitos de j a m ó n . 
27. Bacalao fri to. — Pan de Viena. — Mermelada. 
28. Chuletas á la parr i l la . — Pan moreno ó blanco. — 

Fruta. 
29. Albondiguillas fritas de patatas. — Peras en compo

ta ú otra fruta. — Tostada con manteca. 
30. Cecina de ternera. —Leche. — Pan de Viena ú otro 

cualquiera. 

Influencia de los alimentos en la salud, según su 
elección. — Los sabios están estudiando constante
mente estos problemas tan transcendentales que nos 
ocupan respecto á la alimentación del ser humano, 
y como la mujer es la principal encargada de elegir 
y preparar los alimentos de la familia, considero de 
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gran importancia que no se guíe por opiniones ó 
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 más 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 conclu
siones más acertadas y útiles que he podido dedu
cir, están las inspiradas principalmente en traduc
ciones de estudios del Dr. L. Pascault, hechas por 
D. José Roda Rodríguez, cuyos cuadros inserto, 
para su estudio, á continuación de las siguientes 
conclusiones : 

Opiniones aprobadas por la Ciencia. — JCCÍ salud por 
la alimentación racional nos dice lo siguiente : 

La alimentación racional debe ser mixta, con gran 
preponderancia de productos vegetales, ó vegeta
riana (alimentos vegetales, leche y huevos). Debe 
tenerse en cuenta para cada alimento su triple valor 
de excitante, nutritiva y tóxica. En cantidad y cali
dad, la alimentación variará según la edad y el es
tado de salud, la actividad física ó cerebral, las es
taciones y los climas. Las siguientes conclusiones 
se determinan para el adulto sano: 

1.° En calidad. — Los alimentos á base de almi
dón (pan, cereales, patatas, pastas alimenticias y le
gumbres secas) constituirán la base de la alimenta
ción. Añadid 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 poco, nutren mucho y 
no intoxican más 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 antitóxicos. 

La carne excita más que nutre; es un alimento 
mediano para el trabajo físico ó cerebral, propio 
exclusivamente para el esfuerzo, pero no para su 
duración, é intoxica con el tiempo, usándolo habi-
tualmente. 

Las bebidas alcohólicas 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 caloriftcación; intoxican por uso 
habitual, lo mismo que el café y el te, cuando se 
abusa, ó tomándolo excesivamente cargado. 

La leche y los huevos alimentan y engordan, pero 
sin prestar fuerzas; convienen á los niños, á los 
enfermos y convalecientes más que á los adultos 
sanos, para los que deben constituir una alimenta
ción accesoria. , ^ 

2.° En cantidad. — El hombre tiene una tenden
cia natural á superalimentarse. Casi siempre puede 
hacerse tres partes de lo que comemos: una, para 
nuestras necesidades verdaderas; otra, para la sen
sualidad, y la tercera, para procurarnos enferme
dades en el porvenir ó aumentar las que ya pade
cemos. 

La parte de las necesidades verdaderas de núes-
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tro organismo la constituyen próximamente 2.000 
calorías para un hombre de peso mediano, llevan
do una vida sedentaria ó poco activa (profesiones 
liberales, funcionarios, empleados, pequeños traba
jos manuales). El trabajo cerebral no exige ningún 
aumento de ración. 

Para los trabajos desfuerza ó musculares hay que 
aumentar la ración en 1.000 á 2.500 calorías, según 
la cantidad de trabajo y el adiestramiento del indi
viduo. Aumentarla también en invierno y en los 
países fríos, pero disminuirla sensiblemente en ve
rano y en los climas cálidos. 

Para acostumbrarse á esta ración reducida, mas
ticar mucho y despacio, sin beber al principio de 
las comidas. Pesad una vez para siempre el pan y la 
carne á razón de cuatro gramos y uno y medio gra
mos de pan y de carne por kilogramo de peso del 
individuo y por día. Limitad el número de platos. 
Cuantos más platos se comen, más medicinas se 
necesitan. Á mediodía, una legumbre, un farináceo, 
carne ó huevos y un postre. Por la noche, una sopa 
espesa y una legumbre ó entremeses y un postre; 
ni carne, ni cafó, ni te. 

3.° Cómo se debe comer. — Cocinad con sencillez; 
cuanto más se aproxima un alimento á su estado 
natural, más beneficios produce. Sazonad modera
damente; mucha manteca si el estómago os lo per
mite. 

Haced tres comidas en el día, 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 emisión del jugo gás
trico. La comida debe constituir un paréntesis en la 
vida, donde el corazón se dilate y el estómago se 
fortifique. Beber poco y en pequeñas buchadas al 
final de las comidas (inedia hora antes y tres horas 
después, si se tiene sed). Masticar mucho todos los 
alimentos, incluso los líquidos, y especialmente el 
pan y los farináceos, acordándoos del precepto hi
giénico que dice: «Si comer y beber poco es bueno, 
masticar mucho es mejor.» 

'El estudio de los siguientes cuadros del mismo 
Pascault es de gran importancia: 

CUADRO 1.° 

Clasificación de los alimentos según los principios 
que los caracterizan. 

/Todos los alimentos, y especialmente: 
Pan, sobre todo el completo. 
Legumbreá secas: jud ías , guisantes, 

Alimentos azoa-] lenteJaíí Y 
^os i > \ Carne semigrasa. 

Quesos. 
Leche cuajada. 
Leche. 
Huevos. 



ENSEÑANZAS DEL HOGAR 121 

Alimentos gra
sos. 

Alimentos ami
láceos 

GRASAS DE SAZONAMIENTO : 
Animales : Manteca. — Tocino. — 

Margarina. 
Vegetales : Aceites, — Mantecas de 

coco y de nuez. 
Quesos grasos. 
Leche. 
Nueces y almendras. 
Carne seraigrasa. 
Huevos. 
Chocolate. 
Pan blanco. 
Legumbres secas. 
Patatas y cas tañas . 
Macarrones y pastas para sopas. 
Arroz, avena, cebada, maíz y demás 

cereales, en granos, harinas ó sémolas . 
Galletas secas. 
Legumbres verdes. 
Mie l y dulces. 
Azúca r y platos azucarados. 
Dáti les , ciruelas, peras y demás f r u 

tas frescas. 
Vino sin alcohol (jugo de frutas), no 

fermentado. 
Chocolate. 
Leche, 

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

tierna). 
Todas las frutas frescas (celulosa 

tierna). 
Pan completo. 

Todos los alimentos, y especialmente: 
Todas las legumbres frescas, y sobre 

todo las herbáceas . 
Todas las frutas frescas, azucaradas 

|ó ácidas . 
Pan completo. 
Leche. 
Patatas. 
Legumbres secas. 
Huevos. 
Carne, 

Alimentos azu
carados 

Alimentos celu
lósicos 

Alimentos mi-
neralizadores. 
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CUADRO 2.° 
Valor energético de una racióii media de alimentos 

usuales, tal como se sirven en la mesa. 

Leche azucarada, 250 gramos 220 calorías. 
Chocolate, 30 gramos 140 — 
Pan, 100 gramos 260 — 
Leche, 300 gramos, con 10 de manteca 170 — 
Tres cucharadas de legumbres secas en gra

no, con 10 gramos de manteca 310 — 
Tres cucharadas de patatas, arroz ó maca

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

10 gramos de manteca 150 — 
U n plato de ensalada 90 — 
Carne semigrasa, asada, 80 gramos, con 

5 gramos de manteca 200 — 
Pescado, 100 gramos, con 5 de manteca 160 — 
Dos huevos pasados por agua 150 — 
Queso, 30 gramos 10° — 
Seis nueces 180 
Seis higos secos I50 — 
Tres cucharaditas de miel ó dulce 170 — 
Seis ciruelas pasas 180 
Uvas ó peras, 200 gramos 120 — 
Arroz con leche, 120 gramos 300 — 
U n vaso de vino sin alcohol 110 — 
U n vaso de vino ordinario 110 — 
Una taza de café con azúcar 80. — 

CUADRO 3.° 
Valor energético de los principales alimentos 

qne se consumen durante el día. 

Pan, 250 gramos para todo el día 650 calorías. 
U n plato de far ináceos á mediodía, y sopa 

por la noche • • • • 300 — 
Grasas de sazonamiento en las dos comidas. 390 — 
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Azúcar y dulces 240 calorías 
Vino , 350 gramos 220 — 
Queso, 60 gramos 200 — 
Leche, 250 gramos 170 — 
Carne semigrasa, 80 gramos 160 — 
Leo-umbres frescas 150 — 

Menús. — La formación de los menús puede ha
cerse de una manera científica. Parte es ésta de 
gran transcendencia para la familia. La persona en
cargada de disponerlos ha de atender á dos puntos 
capitalísimos, que ha de tratar de armonizar: al pre
supuesto de que disponga para atender á los gastos 
de alimentación, y á los consejos de la Ciencia, á fin 
de proporcionár en los menús del día el total de 
calorías indispensable para vivir. Como sabemos, 
próximamente 2.000 calorías es lo que se calcula 
que constituyen las necesidades verdaderas del indi
viduo, y hay que tener presente que deben aumen
tarse para los trabajos de fuerza en 1.000 á 2.500 ca
lorías, y aun más, según la cantidad de trabajo. 

Pues bien: el cuadro que está indicando el valor 
energético de los alimentos os dice por cada 100 
gramos el total de calorías que obtendréis de las 
substancias que entren á componer los menús 
usualmente. 

Sobre este punto pueden confeccionarse infini
dad de menús, ejercicios que, como los demás que 
aconsejan los capítulos 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 jóvenes se vayan practicando en el más difí
cil arte de la alimentación. En las familias diaria-



124 MELCHORA HERRERO 

mente tendrá ocasión de hacer estos experimentos 
la persona encargada de disponer los menús de las 
diferentes comidas, cuyas combinaciones aconse
jamos anotéis en un cuaderno para repetirlas por 
semanas ó por estaciones del año, con arreglo á lo 
que cada una proporciona. Así dominaréis el arte 
difícil de confeccionar menús, no de una manera 
caprichosa, sino con arreglo á lo que la Ciencia 
aconseja. 

CUADRO 4.° 

Composición y valor energético de los alimentos 
usuales. 

Por 100 gramos de estos alimentos se obtiene en c a l o r í a s : 

Total 
de calorías. 

Alimentos de crecimiento ó de reparación 
(en convalecientes). 

Leche de mujer ( término medio) 64 
Leche de vaca (id. id.) 66 
Harina lacteada (id. id.) 400 
Dos huevos enteros 150 

Alimentos principalmente mineralizadores. 
Espinacas, apio, puerros, espár ragos , etc 30 
Coliflor 30 
Coles diversas 40 
Judias verdes 40 
Guisantes verdes 90 
Remolachas, nabos, salsifís, etc 50 
Alcachofas 70 
Calabaza ó melón 30 
Cebollas frescas 50 
Tomate, berenjena, pepino 20 
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Total 
de calorías. 

Término medio de frutas frescas diversas 60 
Higos frescos , 70 
Uvas, ciruelas, p lá tanos 60 
Peras, manzanas, cerezas, albaricoques LO 
Melocotones, fresas, frambuesas. 40 ' 
Naranjas 30 
Pasas, dát i les ó higos secos 250 
Ciruelas y otras frutas secas 230 

Alimentos energéticos productores de fuerza 
y calor. 

Azúcar 400 
Mie l y dulces 300 
Magdalenas 470 
Pasteles diversos 420 
Galletas 400 
Pan blanco 260 
Pan completo 260 
Macarrones, sémolas , pastas 360 
Cereales: tr igo, cebada 360 
Avena 390 
Maíz 360 
Arroz 360 
Tapioca, arrou-root, fécula de patata 350 
Cas tañas frescas 170 
Patatas 100 
Legumbres secas: j ud í a s , guisantes, lentejas, 

habas 330 

Alimentos energéticos principalmente producto
res de calor. 

Queso suizo y San Gervasio 400 
Crema fresca 240 
Queso de crema 110 
Leche cuajada 70 
Queso blanco salado 190 
Camember y Brie 300 
Gruyere y de bola 380 
Parmesano 350 
Queso de cabra 350 
Roquefort 350 
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Total 
de calorías. 

Nueces, avellanas, almendras secas 350 
Manteca de coco 760 
Manteca de vaca 740 
Aceite de olivas, de nueces 840 
Grasa de vaca y carnero 760 
Tocino fresco ó salado 580 
Chocolate, cacao 450 

Alimentos excitantes digestivos y generales. 

Café tostado 100 
Te 90 
Caldo de carne de vaca 10 
Promedio de carnes de carneceria y aves: 
Semigrasas 200 
Grasas 350 
Promedio de las diversas ciases de casa 130 
Caballo 110 
Vaca 170 
Buey 200 
Carnero y cordero 300 
Carne grasa de puerco 460 
Carne magra de puerco 360 
Jamón 320 
Polio 200 
Pato 370 
Perdiz 12^ 
Conejo, liebre 130 
Hígado, criadillas de vaca y carnero 130 
Pies y cabeza de vaca 200 
Foie gras 520 
Salchichas 400 
Galantina 230 
Pescados de mar y de r i o , té rmino medio 120 
Angui la 300 
Salmón, alosa 170 
Arenque fresco 120 
Trucha, carpa 110 
Raya 100 
Merluza, lenguado 80 
Ostras. . . 60 
Sardinas en aceite 250 
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La ración que determine el menú debe propor
cionarnos todo lo que necesitamos, pero nada más, 
si queremos vivir mucho y bien, al decir de los doc
tores é higienistas. 

La ración ó materia, al ser pesada, puede expre
sarse en gramos, y la energía se calcula por la can
tidad de calor que al ser quemados por nuestro 
organismo desprenden. 

La ración la obtenemos en calorías y varía según 
el peso del individuo. 

Aproximadamente deberemos tener en cuenta 
las indicaciones del siguiente cuadro : 



C U A D 
Ración para un adulto de vida moderada 

10 5.° 
[mente activa y pesando ó debiendo pesar : 

I . — Por la mañana. 
Pan y leche azuca- \ Pan. 

rada ( Leche con 6 por 100 de azúcar 

P a n , manteca 
f r u t a s 

^ Pan completo. 
Manteca. 

' ' i Frutas.. 

IZ. — A l mediodía. 
I.0 Una legumbre verde.. . 
2.° Un a l i m e n t o 

asoado 

ó mejor 
Un f a r i n á c e o , 

3.° Ensa lada . . . . 

Carne ó pescado . . 
Huevos 
ó legumbres secas. 

Arroz, macarrones, cereales.. 
Patatas 

4.° Postre. 

Con pan. 
B e b i d a . . 

i Frutas frescas. 
\ Dulce 
j Nueces. 
(Queso.. 

A z ú c a r , p a r a el café, por ejemplo 

I I I . — Por la noche. 
l.o Sopa con 15 ó 20 gramos de ar roz , tapioca, etc. 
2. ° Legumbre oerde ó ensalada 
3. ° Un postre 
Con bebida 
P a n 

Condimentos para el mediodía y la noche. 
Manteca. . 
Sal 

50 kilos. 
(1.600 calorías.' 

80 gramos, 
250 id. 

80 id. 
15 id. 

200 id. 

2 grandes cuch. 
70 gramos. 
1 ó 2 huevos. 
1 ó 2 gr. cuch. 

2 grandes cuch. 
3 id. id . 
1 plato mediano 
150 gramos. 
2 cucharaditas. 
De 4 á 6. 
1 trozo mediano 
90 gramos. 
250 id. 

10 id. 

I platito. 
I plato mediano. 
Como al med.a 
¿50 gramos. 
40 id. 

35 gramos. 
5 ó 6 id. 

60 kilos. 
(1.900 calorías.) 

90 gramos. 
300 id. 

90 id. 
20 id. 

240 id. 

70 kilos. 
(2.180 calorías.) 

100 gramos. 
350 id. 

100 id. 
20 id. 

280 id. 

2 ó 3 grandes cucharadas. 
80 ó 100 gr.; 1 biftec mediano. 

2 huevos. 

2 grandes cucharadas. 
3 id. id. 
4 ó 5 id. id. 
1 plato mediano. 

190 gramos. | 230 gramos. 
2 ó 3 cucharaditas. 
De 6 á 8. 

1 trozo mediano 30 gramos. 
100 gramos. 110 id. 
300 id. 350 id. 

10 á 15 gramos. 

1 platito (300 gramos). 

Como al mediodía. 

50 gramos. I 60 eramos. 

40 á 50 gramos. 
6 á 7 id. 

80 kilos. 
(2.440 calorías.) 

110 gramos. 
400 id. 

100 id. 
25 id. 

320 id. 

90 kilos. 
(2.700 calorías.) 

120 gramos. 
450 id. 

120 id. 
25 id. 

360 id. 

3 ó 4 grandes cucharadas. 
110 á 130 gr.; 1 buen biftec. 
2 ó 3 huevos. 

3 grandes cucharadas. 
4 id. id. 
5 ó 6 id. id. 
1 platito mediano. 

270 gramos. | 310 gramos. 
3 cucharaditas. 
De 8 á 10. 
1 buen trozo (40 gramos). 

120 gramos. I 130 gramos, 
400 id. I 450 id. 

15 á 20 oramos. 

1 gran ¡ilato (350 gramos). 

Como al mediodía. 

70 gramos. 80 gramos. 

50 á 60 gramos. 
8 á 9 id. 
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CAPITULO IV 

RÉGIMEN VEGETARIANO RECOMENDADO COMO 
ALIMENTO DE LOS INTELECTUALES 

Régimen vegetariano. —Conservas de legumbres. — Conservas de car
nes.— La leche: su esterilización y adulteraciones. — Los huevos.— 
Bebidas higiénicas.—Aplicaciones del limón.—Sobre las setas.—So
bre la belleza por la alimentación. 

No pretendemos, al insistir acerca del vegetaria
nismo, hacer adeptos para estas ideas. Sólo á título 
de curiosidad, y porque cabe dentro de una buena 
higiene, vamos á dar á conocer la opinión del doc
tor Fleury, que publica una revista francesa. 

Está indicada la buena influencia del vegetaria
nismo sobre los trabajos intelectuales, haciéndolos 
más fáciles j hasta cambiando el carácter de la per
sona sometida á tal alimentación. 

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

De 162 neurasténicos intelectuales ha encontrado 
el sabio francés: 26 hombres de negocios y bolsis-
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tas; 26 poetas, novelistas ó autores dramáticos; 26 
empleados de Administración; 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, melancolía y pereza para el tra
bajo intelectual. 

Este estado de verdadera neurastenia, cree el 
Dr. Fleury, depende solamente del mal régimen 
alimenticio que generalmente usan los intelectua
les, pues abusan de las carnes, vino, alcohol, te y 
café. Como prueba de que esta neurastenia es de
bida á tales causas, tenemos la facilidad con que cede 
al tratamiento lácteo, seguido de dos semanas de 
vegetarianismo completo, con predominio de cerea
les en la alimentación. 

Los intelectuales que se hallan en buen estado de 
salud deben tomar: por la mañana, 200 gramos de 
café con leche y dos bizcochos con manteca; al me
diodía, cuatro bizcochos en vez de pan, 120 gramos 
de carne á la parrilla, una legumbre verde ó una 
ensalada cocida, y algo de leche con dos bizcochos; 
por la noche, una sopa, pasteles ó una legumbre 
seca, legumbres verdes, frutas cocidas y dos bizco
chos con manteca. Nada de vino ni alcohol, y poco 
café. 

, íégimen vegetariano. — i - creer lo que el doc
tor Chauvel nos dice, podemos dar por resuelto el 
problema de la alimentación para las clases, aun las 
más humildes, de la sociedad. 

El Dr. Chauvel, persona de gran reputación cien
tífica, notando su aumento incesante de gordura 
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con la alimentación ordinaria, decidió someterse al 
régimen vegetariano, obteniendo los resultados más 
lisonjeros después de los cinco años que lleva de 
experimentación personal. 

He aquí una pequeña reseña de los menús em
pleados en la alimentación por el doctor: 

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

Almuerzo (á las once y media). — I.0 Un entremés 
(alcachofas, berros, rábanos, pepinos ú otras le
gumbres ó frutas crudas). — 2.° Un plato de legum

bres ó cereales, ó 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 (á las siete).—!.0 Un caldo vege
tal.—2.° Legumbres verdes ó harinosas en 
poca cantidad.—3.° Ensalada.—4.° Postre: 
confituras ó frutas. — Pan, de 100 á 150 
gramos. Bebida: agua adicionada del por 10 

£ ó 1 por 20 de vino blanco muy ligero, y 
Espiga después ha terminado por no adicionarle 

de arroz. vin0i 

C O N S E K V A S D E L E G U M B R E S 

MÉTODOS MODERNOS MÁS R E C O M E N D A B L E S 

Antisépticos. — Las remolachas, y en general to
dos los productos del mismo género, pueden con
servarse durante un año, y á veces más tiempo, 
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colocándoles en una cueva en capas separadas por 
lechos de carbón de leña pulverizado, ó hulla me
nuda: el carbón debe estar perfectamente seco. Para 
el efecto, se empieza por establecer sobre el piso 
de la cueva una capa de algunos centímetros de 
espesor de carbón; sobre esta capa se coloca una 
tongada de raíces; sobre esta última, otra capa de 
carbón, y así sucesivamente hasta que no queden 
más raíces. La pila que resulta se cubre de una 
capa de carbón de 30 á 60 centímetros de espesor. 

Á falta de carbón puede emplearse arena bien 
seca; pero en este caso hay que procurar que cada 
raíz quede perfectamente separada de sus vecinas. 
Además de esta precaución, no se debe nunca co
locar las raíces en montón ó pila, sino colocarlas 
derechas ó 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 6o. 

En diferentes 
épocas ha sido 
indicado el ácido 
sulfuroso como 
de empleo venta
joso para conser
var las legumbres 
verdes durante 
varios meses, so
bre todo Cuando Espárragos. 

se apl ica aquel 
ácido en forma de grasa á 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 precaución que taparlos con un pergamino* 

C O N S E R V A S D E C A R N E S 

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 enseña que la introducción 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 últimos años una 
importancia imprevista. Con efecto; la mayor faci
lidad de las relaciones por mar y tierra, las emigra
ciones más frecuentes y, sobre todo, los viajes por 
mar y las expediciones científicas, así como la gue
rra, con la necesidad que acarrea de abastecer los 
ejércitos y las fortalezas, han hecho más apremian
te que antiguamente la necesidad de proveerse de 
alimentos, no sólo para un año, sino también á ve
ces para tiempo mucho más largo, y con tal objeto 
hace pasar esas substancias á un estado tal que no 
puedan sufrir la menor alteración. 

Según el método de Appert (que se aplica con 
éxito igual á la carne, al pescado, á las legumbres 
y frutas), se procede de la siguiente manera: la 
carne preparada, que en tal caso debe ser lo más 
cocida posible, se introduce en cajas de hoja de lata 
de tamaño determinado, que se acaban de llenar con 
caldo adecuado; se sueldan en seguida las cajas de
jándoles abierto un pequeño agujero por donde se 
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acaba de llenar con salsa el espacio que ha quedado 
vacío, j por fin se tapa también ese agujero con la 
soldadura. Bajo la influencia de la ebullición, las 
substancias de albuminoides se han coagulado, y 
así transformado en una modificación menos alte
rada; además, el oxígeno del aire encerrado en la 
caja se elimina en mayor parte, y el resto se con
vierte en ácido carbónico ó desozonizado, y por 
tanto inactivo. Las substancias de ese modo subs
traídas á la acción del aire no sufren alteración nin
guna, si la operación se ha hecho con cuidado. 

Con todo, las cajas al salir del baño que las llena, 
y bien tapadas, se someten á la prueba, consistente 
en conservarlas durante algún tiempo en paraje 
calentado á unos 30°. Si durante esa prueba se ha 
declarado la putrefacción, se conoce pronto, en 
virtud del desprendimiento de gas que hace com
bar ó hinchar más ó menos el fondo y la tapa de la 
caja. Faltando ese signo de la putrefacción, ha pa
sado el primer período peligroso, y no se ha de 
temer en adelante otra cosa que una alteración 
espontánea. Mucho perfeccionó Jones el procedi
miento de Appert: por medio de un tubo de metal 
pone las cajas contenidas en el baño hirviendo en 
comunicación con una capacidad vacía 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 más sabor. Martín de Lignac conserva con 
un procedimiento semejante la carne enteramente 
cruda, ó después de despojarla únicamente de la 
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mitad de su agua, exponiéndola á una corriente de 
aire de 30 ó 35°. Las conservas alimenticias prepa
radas por el método de Appert, principalmente en 

París, el Havre, el Mans, Nan-
tes y Burdeos, prestan ac
tualmente muy grandes ser
vicios á la Marina, que anti
guamente estaba obligada á 
servirse exclusivamente del 
tasajo, cecina y salazón, cuyo 

uso prolongado comprometía la salud de los tripu
lantes. 

Los procedimientos, que consisten en cubrir la 
carne con una capa de paraflna (Redwood) ó 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 
á 0o en el ácido 
carbónico seco. 
Otro procedimien
to económico que 
se usa en varias co
marcas de Francia 
para conservar 
carne de volatería 
al abrigo del con
tacto del aire, con
siste en colocar esa 
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, atún y otros pescados. Por último, el azúcar, la 
miel ó la melaza pueden también emplearse con 
buen éxito para conservar la carne de los mamífe
ros ó de los pescados al abrigo del contacto del 
aire. 

La carne puede conservarse por substracción de 
agua como por la eliminación, como sucede con la 
carne ahumada ó salada. 

La salazón y el ahumado son procedimientos muy 
antiguos y corrientes. 

Para ello, se prepara la carne en grandes ó pe
queños pedazos, y se sala bastante. 

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

El ahumado rápido consiste en quemar leña verde 
en un espacio cerrado. 

Las substancias que recubren la carne así, son 
contrarias á la putrefacción. 
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Las carnes y pescados, si no están frescos, son 
perjudiciales, como todo alimento en estado de 
fermentación. 

L A L E C H E 

El Dr. Guillermo Park, jefe del Laboratorio Quí
mico y Bacteriológico del Board of Health, ha some
tido á éste un informe minucioso acerca de sus in
vestigaciones sobre la teoría de Koch. 

Este célebre médico sostiene, como todos saben, 
que la tuberculosis bovina no puede ser contagiada 
á 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 fantasía. 

Park afirma, por su parte, que Koch tiene razón 
en lo que á los adultos se refiere; pero que en lo 
relativo á los niños menores de cinco años, hay que 
reconocer que el contagio puede producirse. 

Acompaña á su informe una serie de estadísticas, 
según 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 años á 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 á los niños menores de cinco años 
será pasteurizada rigurosamente, pero no cocida. 

Opina el Dr. Park, y de su opinión participan mu-
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chos médicos, que la leche hervida es dañosa 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 ó una mujer pueden beber leche sin 
hervir, aunque proceda de vacas tuberculosas. 

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

»Las vacas tísicas son inofensivas para el hombre. 
Quien sostenga lo contrario será un ignorante.» 

Conservación de la leche. — La conservación de 
la leche se procura por varios medios. 

El célebre químico francés Pasteur, que tantos 
estudios ha hecho sobre la pureza de las aguas y la 
conservación de otros líquidos, pasteuriza la leche 
elevando su temperatura á 70 ó 75° centígrados 
para que mueran los gérmenes que producen la 
acidificación de la leche, quedando gérmenes que 
no mueren todavía á esa temperatura. Esterilizán
dola se eleva á mayor temperatura, ó sea á 100 ó 
125° centígrados. Con la pasteurización no pierde 
tanto su sabor natural. 

Soxhlet aconseja para esterilizarla leche destinada 
á los niños 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 
evaporación del agua que contiene, y en algunas 
fábricas se la adiciona azúcar. 
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Las harinas lacteadas son preparados de leche 
condensada, á los que se les adiciona ciertas hari
nas de cereales ó leguminosas. 

Para probar si la leche está adulterada con agua. — 
Se introduce una aguja larga y limpia, por ejemplo 
de las de hacer media, y si no tiene adulteración, 
se verá adherida en la punta una gota de líquido. Si 
tiene agua, pierde su fuerza adhesiva y sale más 
limpia la aguja; además, su peso específico varía. 

También se puede adulterar la leche, con el fin de 
conservarla más tiempo, por medio de bicarbonato, 
subcarbonato, salicilato ú otros medios. 

La comprobación del peso es una medida para 
averiguar si está adulterada ó 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
porción aproximada de si un litro de agua pesa 1.000 
gramos, el de leche de 1.030 á 1.040. Todas las leches 
no son igualmente pesadas. Depende su peso de va
rias circunstancias, como edad del animal, alimen
tación, tiempo que media desde el parto, etc. 

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

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

Los huevos frescos son más pesados que los vie
jos. Éstos, al sumergirlos en una vasija con agua, 
sobrenadan á causa del aire que contienen, j los 
que son frescos se sumergen. 
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Para conservarlos pueden ponerse en yeso, cal, 
ceniza ó arena, con el fin de que, bien cubiertos, se 

impida la penetración del aire y la humedad en su 
interior. Hay otros muchos procedimientos, pero 
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no son tan prácticos, por lo que no os los reco
miendo. 

B E B I D A S H I G I É m C A S 

En estado de salud, la necesidad de beber la ex
perimentamos juntamente con las comidas y en los 
casos en que hemos perdido muchos líquidos, bien 
con el ejercicio, bien por el sudor, circunstancias 
todas que acusan la falta de agua para que las fun
ciones de nuestro cuerpo se efectúen con norma
lidad. 
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El agua es casi siempre el líquido empleado para 
calmar la sed, y en realidad es el único que puede 
hacerlo, pues bien sea completamente pura ó 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 órganos. Absorbida en el estómago, 
pasa á la sangre y ésta se encarga de dejar en todas 
las partes de nuestro cuerpo la cantidad que nece
sita, y arrastrando después todos los productos que 
sobran ó perjudican, los elimina por la orina. 

Claro es que con el agua se reparten por todo el 
cuerpo aquellas substancias que ingerimos y que 
cada órgano 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 envenenarían. 

El vino, el café, el te y otras bebidas de que ha
cemos uso llevan una gran cantidad de agua, que 
nunca nos perjudica, y una pequeña cantidad de al
cohol ó de te ó de cafó que puede ó no molestarnos, 
según el estado de nuestro cuerpo, ó favorecernos. 

Las bebidas alcohólicas, aparte de irritar el estó
mago y congestionar varias partes del organismo, 
acaban siempre por ser nocivas á la salud y produ
cir enfermedades crónicas de imposible curación. 

El cafó y el te no usados con la debida modera
ción, pudieran ser causa de enfermedades cerebra
les ó del corazón en aquellas personas que tienen 
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^predisposiciones individuales á estos padecimientos. 
Las bebidas acídulas j azucaradas podrán ser ad

mitidas en buena higiene. El agua ligeramente aci
dulada (con naranja ó limón), calma la sed en los 
días calurosos del verano; pero sólo en este tiem
po debe usarse, porque en invierno perturba las di
gestiones. 

El agua azucarada es más inofensiva, sobre todo 
en invierno, pues en realidad es un buen medio de 
facilitar calor á nuestro cuerpo y hasta de contri
buir á su nutrición con un buen alimento que es el 
azúcar. 

Entre las bebidas azucaradas queremos mencio
nar como especial y conveniente para la salud la 
infusión de malte. 

Se llama malte á la cebada germinada artificial
mente y después tostada, operaciones parecidas á 
las que se practican para fabricar cerveza. La ceba
da así preparada, ó malte, se tuesta y se tritura, y el 
polvo resultante con el agua hirviendo puede dar
nos una excelente bebida, agradable al paladar, re
frescante, alimenticia, y á su vez favorece la diges
tión del estómago si se toma; después de la comida 
como el café ó te que habitualmente usamos (1). 

Diversas aplicaciones del limón.—Con el limón-se 
preparan muchas clases de bebidas, tanto higiéni
cas y agradables como medicinales. Á su ácido y 
su cáscara se les atribuyen propiedades contra las 
fiebres, ó sean desinfectantes y calmantes. 

(1) Véase también el final del capítulo VI de esta Segunda Parte 
para otras bebidas, conservas y preparados. 

10 
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• En los usos del tocador es muy útil también, así 
como en la cocina. Infinidad de fórmulas tienen el 
limón en su formación. 

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

Una pequeña cantidad de jugo de limón agrega
da á las salsas, sopas, etc., después de estar prepa
radas, intensifica el sabor de cada una de las subs
tancias. 

En las afecciones de garganta es muy útil. 
Para la tos, el limón tostado constituye un exce

lente remedio. Póngase un limón en un horno de 
temperatura moderada, y déjese allí hasta que se 
ablande. 

Mézclese ahora en iguales cantidades miel y el 
jugo de limón tostado, y de esto tómese una cucha
radita en estado algo caliente, cuando la tos inco
mode. En seguida enjuagúese un poco la boca. 

Si se desea que el pelo aparezca blanco y brillan
te, después de lavarlo, úsese limón en vez de jabón. 

.Primeramente, mójese toda la cabeza con agua 
tibia; en seguida frótese bien un limón sobre las 
raíces de los pelos, y después enjuagúese varias 
veces el pelo con agua. 

Un baño de limón es sumamente agradable. El 
baño se prepara cortando dos ó tres limones en 
trozos y echándolos al agua media hora antes de 
usarse el baño. 
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Se puede también usar el jugo de la fruta en 
gotas para la cara, mezclándolo con una pequeña 
cantidad de agua de rosas. 

En la limpieza de manchas también se usan. 
Se conservan introducidos en agua fresca, que se 

renueva cada seis ó siete días. Así duran frescos 
bastante tiempo. 

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

Suspendidos de un 
hilo que los atraviese 
un poquito y colgados 
al aire en un sitio,fres
co, así como se hace 
con las manzanas, pe

ras y otras frutas, es un procedimiento primitivo, 
pero de algún resultado para las frutas sanas. 

S O B R E L A S S E T A S 

Los campesinos de Baviera se alimentan con setas 
una gran parte del año, y para averiguar si entre 
ellas se encuentra alguna venenosa, puesto que es 
muy difícil distinguirlas, emplean generalmente el 
siguiente procedimiento: se las pone en remojo 
durante todo un día ó una noche en agua salada ó 
avinagrada, y después se tira esta agua en sitio don
de no puedan bebería los animales; después se hier
ven en agua de sal también, y se les quita del agua 
y se secan en un paño. 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 precaución 
pierden su sabor insinuante. 

El Dr. Girard hizo comer á su familia y comió él 
por espacio de un mes setas venenosas que habían 
sido sometidas al citado tratamiento, y también 
hizo el experimento ante una Comisión del Consejo 
de Higiene de París, y los resultados fueron satis
factorios, lo cual demuestra que el remojo y el her
vor en salmuera despojan á las setas de los elemen
tos nocivos. 

La costumbre de poner en las setas, al condimen
tarlas, una cuchara de plata ó una moneda para pro
bar si son venenosas ó 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 con urgencia, y mientras 
llega conviene limpiar el estómago del enfermo 
administrándole vomitivos ó agua tibia en abun
dancia. La prueba de que las setas> son venenosas 
ó no, está en la base del pedículo, 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 precauciones. 
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C O N S E J O S S O B R E L A B E L L E Z A . 

Dícese que en Londres existen una ó varias Aca
demias en que se dan lecciones para conservar la 
belleza. No lo dudamos, y sólo á título de curiosi
dad copiamos algunos párrafos de los formularios 
que entrega á sus alumnos una de esas afamadas 
Academias. 

Y dice así: 
«Para que el cutis conserve el color sonrosado, 

tan agradable á la vista, debe comerse poca carne 
y alimentarse en lo posible con vegetales, sobre 
todo con puerros y espinacas; las pequeñas zanaho
rias y tomates son muy buenos para la piel. 

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

»E1 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 único que puede 
comerse. Los ácidos, las especias, el vinagre y el 
limón son perjudiciales á la belleza. Sin embargo, 
el limón, en limonada muy dulce, es tan excelente 
como la leche para la conservación de la piel. 

»No conviene beber vino puro, sino mezclado con 
agua, pues el vino solo tiende á poner áspero y 
basto el cutis. El te, el cafó y el chocolate conviene 
no tomarlos á diario, siendo la bebida ideal para 
conservar la belleza del rostro un vaso de agua ca
liente antes de la comida más abundante que se 
haga durante el día. 

»Asimismo, las frutas pueden comerse cuantas 
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quieran, sin perjuicio para la belleza, recomendán
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 
manteca. 

»A1 mediodía, legumbres, algo de carne blanca, 
frutas y un poco de café 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 más que en cosas 
alegres, etc., etc.» 

Estos y otros preceptos parecidos se recomien
dan para el más perfecto alumno de estas Acade
mias. Sea ó no cierto, hasta nosotros no han lle
gado noticias del número de educandas inscritas 
en la misma. 
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CAPÍTULO V 

LIMPIEZA. — INGREDIENTES MÁS USUALES 
PARA LA LIMPIEZA DE ROPAS Y UTENSILIOS, 

Y ADVERTENCIAS PARA SU EMPLEO 

Hidrógeno.—Nitrógeno.—Alcohol.— Éter sulfúrico.—Cloro.- Amoníaco. 
Vinagre.—Bencina.—Precauciones para el uso de ciertas substancias. 

Muchas son las substancias que se usan para l im
piar de manchas las ropas y utensilios. Esta pro
piedad que tienen algunas substancias, la deben, ya 
á su poder disolvente, ya á 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, 
etcétera. 

Hidrógeno. — G-as incoloro, inodoro é insípido, 
catorce veces más ligero que el aire; es combusti
ble; arde con llama pálida, pero da mucho calor. 

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

Nitrógeno. — Se encuentra en la Naturaleza mez
clado con el oxígeno formando el aire atmosféri
co. Es un gas inodoro, insípido é incoloro; no es 
combustible como el anterior. Combinándolo con el 
hidrógeno se produce amoníaco, y con el oxígeno 
varios ácidos, entre ellos el ácido nítrico. 
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El alcohol.—Es producto de una metamorfosis 
que los fermentos hacen experimentar al azúcar, 
denominado glucosa. 

Entre dichos zumos ó primeras materias del al
cohol, ocupa el primer lugar por su importancia el 
de las uvas maduras, llamado mosto, y como por 
fermentación se transforma en vino, de aquí resulta 
que este último líquido es el que se emplea con 
preferencia para obtener el alcohol, y por eso se 
ha dado á éste el nombre de espíritu de vino. 

Como toda substancia azucarada ó capaz de con
vertirse en glucosa es susceptible de dar alcohol, 
de aquí resulta que hoy se extraiga el alcohol de 
muchos otros líquidos, dando lugar á una industria 
muy desarrollada y floreciente, cual es la de los 
alcoholes industriales. 

El alcohol puro es un líquido incoloro, de olor 
débil y sabor ardiente y cáustico; es muy flúido y 
más ligero que el agua; hierve á 78°. 

Introducido en el estómago, el alcohol endurece 
y contrae notablemente sus paredes. Se usa para 
conservar las substancias orgánicas, cuya descom
posición dificulta. 

Es la base de las bebidas alcohólicas. 
Entre las manchas que limpia figuran las de ori

gen aceitoso y grasicnto. 
El éter sulfúrico es otra de las substancias que 

se emplean para la limpieza ,de las ropas, y posee 
en mayor grado que el alcohol la cualidad disol
vente. 

Es el éter un líquido incoloro y transparente, do
tado de gran movilidad, sabor acre y ardiente, olor 
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característico y sumamente perceptible, más ligero 
que el agua y el alcohol, y hierve á 340,5. 

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. 

Cloro>_Es otra substancia que se emplea para 
limpiar y desinfectar algunos sitios y efectos y has
ta las mismas ropas blancas de uso común. 

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 ó 
más bien verde amarillento, olor muy fuerte, inso
portable cuando se halla concentrado, y sabor cáus
tico; no sirve para la respiración y es muy dele
téreo. 

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

El cloro descompone muchas materias orgánicas, 
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 
muñequita, y no emplear soluciones muy concen
tradas, porque en este caso ataca los tejidos, ó, como 
se dice comúnmente, 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 rápidamente, ó nos exponemos á 
quemarla. 

Por la tendencia que tiene á combinarse con el 
hidrógeno, se usan los compuestos de cloro para 
el blanqueo de los tejidos de lino, cáñamo y algo
dón en las fábricas, etc., j en muchos sitios para la 
limpieza de ropas blancas y ciertas maderas, en vez 
de las lejías. 

Amoníaco. — Es un gas incoloro, de olor fuerte, 
sumamente penetrante, que produce lagrimeo. Lo 
que vulgarmente conocemos por amoníaco ó amo
níaco líquido es el gas amoníaco 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 instantáneamente 
el dolor producido por las picaduras de avispas y 
abejas. 

Debe usarse con cuidado y en habitación muy 
ventilable ó al aire libre. Entra en la composición 
de muchas fórmulas de limpieza para objetos de 
vidrio, para joyas, plata, etc., así como para usos 
industriales, y en Medicina es también muy fre
cuente su empleo. 

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

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

El vinagre puede obtenerse por acidificación de 
los vinos y por la de otros líquidos alcohólicos ó 
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 ó centeno, la cerveza, 
la sidra, la perada, los residuos de las fábricas de 
malte ó cebada germinada de las cervecerías, etc. 

Los. vinos que han empezado á agriarse son los 
que se destinan con preferencia á la fabricación del 
vinagre; pero abandonado á las condiciones ordi
narias, tarda mucho la acetificación. 

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 á 15 ó 20 centímetros del fondo de cada 
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 líquido del primero, repitiéndose la opera
ción cada veinticuatro horas, de modo que alter
nativamente se encuentre uno lleno y el otro me
diado. De este modo, á los quince días resulta hecho 
el vinagre. 

Existe otro método, modificación del anterior, con 
el cual se acelera la fabricación 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 ó bien de 
orujo de las uvas. Si se opera en toneles nuevos, 
conviene poner en ellos vinagre unos cuantos días 
antes de operar. 

El vinagre de vino contiene agua, ácido acético, 
alcohol, éter acético, materias extractivas y coló-
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rantes, bitarfcrato potásico, tartrato de cal, sulfato y 
cloruro potásicos. 

Es un líquido de color rojizo ó amarillento, según 
el del vino de que procede; sabor ácido, aromático 
agradable, y olor también aromático, no tan fuerte 
como el del ácido acético, y algo más pesado que el 
agua. 

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

Es un líquido incoloro, muy refringente, de olor 
etéreo agradable y sabor azucarado cuando es pura; 
pesa menos que él agua, cristaliza á 0o, se funde á 
5o y hierve á 82°; es casi insoluble en agua, pero 
mucho en alcohol, éter y petróleo. 

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 bencina pura. 

Se la emplea para quitar manchas. Mezclada con 
alcohol forma un líquido llamado gasógeno, que sir
ve para el alumbrado, y se emplea también para 
hacer transparente el papel destinado á calcar d i 
bujos. 

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

Además de los ingredientes indicados, hay mu
chos más, pero se emplean muy pocos en el hogar 
doméstico por ignorancia unas veces, otras por co
modidad, alguna por economía ó 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 teñir ropas 
usadas ó deslucidas por el uso. En estos obradores 
están á propósito los útiles para efectuar las opera
ciones indicadas. En el hogar doméstico resultaría 
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 cinc, varias cubetas forradas de 
cinc y otros muchos recipientes del mismo metal 
para los lavados con bencina, el reposo, la clarifica
ción de esencias y demás necesidades del lavado y 
baño de telas. Un batán, un generador de vapor, un 
secador, una prensa cilindrica, un bastidor de ma
dera, telar para lustrar, una cámara ó azufrador y 
otras cosas, además de muy buenas luces para ob
servar los efectos del tratamiento de las manchas, 
y sitios de ventilación para que desaparezcan los 
olores de las substancias. 

Por lo dicho se comprenderá que muchas señoras 
no pueden disponer en el hogar de tales útiles, aun 
cuando poseyesen los conocimientos necesarios. 

Sin embargo, es conveniente á toda mujer tener 
nociones siquiera de cómo se efectúa la limpieza de 
las ropas en la mayor parte de los casos frecuentes, 
por representar una economía y una comodidad 
grande el no tener que llevar una prenda al tinte 
por ciertas manchas ó deslucidos que, con escasos 
conocimientos, pueden hacerse desaparecer. 

Por esto no hemos pasado por alto capítulos tan 
importantes. 
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Precauciones que deben tenerse con el uso de ciertas 
substancias.—La encargada del gobierno de la casa 
debe disponer un sitio determinado que no esté al 
alcance de los niños ó personas inadvertidas, en el 
que debe guardar las substancias que por su calidad 
unas son venenosas, otras inflamables, ó 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 á la luz ni al calor, 
y al olería, hacerlo suavemente en el corcho. El éter 
sulfúrico y la bencina son muy inflamables, y por 
lo tanto, conviene operar 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
ximándola una luz cualquiera. 

También el amoníaco debe usarse, si és posible, al 
aire libre ó en habitaciones muy ventiladas. 

El ácido acético debe tenerse cuidado al olerlo, 
pues se experimenta como un fuerte pinchazo á se
mejanza del amoníaco. 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 será tanto mejor 
para lavar y limpiar cuanto mejor disuelva el jabón. 



160 MELCHORA HERRERO 

CAPÍTULO V I 

LIMPIEZA DE LA ROPA BLANCA DE HILO 
Y DE ALGODÓN Y CUIDADOS GENERALES DE TODAS 

LAS ROPAS.—RECETAS INTERESANTES 

Lejías y coladas.—El potasio y el sodio.—Diferentes sistemas de hacer 
las coladas.—Fórmulas para quitar manchas, y que la práctica ha 
demostrado su eficacia.—Manchas de origen grasicnto.—Lavado de 
telas negras y de color.—Manchas de lejía; de vino y frutas; de tin
ta, sangre, cera y licores.—Para lavar encajes, franelas, guantes.— 
Limpieza de alfombras, entarimados, maderas, mármol, cuero, cobre, 
bronces.—Limpieza de otros objetos metálicos.—Agua de Colonia y 
dentífricos.—Fórmulas interesantes del Becetario Doméstico. 

Aunque la limpieza del cuerpo sea esmerada y 
con arreglo á todas las prescripciones higiénicas, 
será inútil 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, etc., formarán, si no se limpian con 
la debida escrupulosidad, una atmósfera antihigié
nica y peligrosa alrededor de nuestra persona, y el 
mejor preservativo de las enfermedades es la l im
pieza general, no sólo de nuestro cuerpo, sino de 
nuestros vestidos y de todo cuanto nos rodee. 

Ahora bien: para asear las prendas usuales ha
bremos de tener en cuenta su calidad, para seguir 
uno ú otro procedimiento. 
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Así, por ejemplo, hay prendas que solamente 
están impregnadas de polvo, y su calidad no per
mite que las sometamos á la acción del agua y del 
jabón. En este caso, basta con que sean sacudidas 
al aire libre y luego bien cepilladas, para que poda
mos tenerlas por limpias. Entre ellas están los cor
tinajes de invierno, algunos muebles y tapices, edre
dones ó cubrepies, ciertos vestidos, abrigos y otras 
que no se incluyen en el grupo de ropas de hilo y 
algodón, ó que no pueden someterse al lavado usual. 

A l limpiar todas estas ropas, habremos de ob
servar cuidosamente, después de sacudidas y cepi
lladas para que desaparezca el polvo ó el barro, si 
tienen alguna mancha, para limpiarla con trata
miento apropiado. 

Para poder considerar á 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 
fórmulas, que se practicarán en el hogar y en las 
escuelas, haciendo experimentos con la atención 
debida. 

Cuidado de las ropas antes y después de limpias.— 
Tanto las que necesitamos usar con frecuencia, 
como las que guardamos ciertas temporadas, em
pleándolas durante algunos meses del año, deben 
estar resguardadas del polvo, para lo cual se colo
carán en armarios, perchas ó baúles, en los cuales 
no penetre este enemigo y se conserven bien. 

Al hacer esto, las habremos limpiado con cepillos 
11 



162 MELCHORA HERRERO 

á propósito, es decir, empleando los ásperos 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 ó relieves que pudiera tener 
la prenda. 

Es conveniente doblarlas con inteligencia y cui
dado para que no se deformen y adquieran el me
nor número posible de arrugas, acomodándolas 
luego según convenga á sus formas en armarios de 
percha ó con tablas, pues hay prendas que por su 
forma y clase están mejor de una manera ó de otra, 
como comprenderéis sin necesidad de ejemplos. 

Conviene colocar entre las ropas de esta calidad 
naftalina ó algún otro ingrediente que, además de 
preservarlas contra los insectos, las desinfecta cada 
vez que se guardan después de haberlas usado. 

También es conveniente, además, envolverlos en 
telas de lencería, y las pieles en papeles. 

Sin embargo de tener así las ropas limpias y con 
desinfectantes, no deben abandonarse mucho tiempo 
después de guardadas, porque nos exponemos á que 
por un fácil descuido en su limpieza la polilla se 
aproveche de él. 

Debemos vigilar, sacándolas al aire alguna vez 
para cercionarnos de su estado. 

En cuanto á la ropa blanca de hilo y algodón, 
antes de limpiarla para su uso, y después, mientras 
se repasa y plancha para colocarla en su sitio, debe 
estar en cestos ó talegos. 

Podemos decir que lo mejor para su limpieza es 
lavarla con agua clara y abundante, teniendo en 
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cuenta si es de color ó blanca, para además del agua 
y el jabón emplear ó no las coladas y lejías, pues 
sabido es que aunque sean prendas de hilo ó de 

Cesto para la ropa. 

algodón interiores, no pueden someterse á coladas 
las que tienen ciertos colores sin peligro de que 
desaparezcan ó destiñan. 
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Después se repasan y planchan para guardarlas 
dobladas cuidadosamente y dispuestas para su uso. 

Lejías y coladas. — Son las lejías soluciones alca
linas más ó menos concentradas que se forman, 
bien disolviendo en agua potasa ó 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 dirá más adelante, se verifican las 
coladas con mayor rapidez y economía con los nue
vos aparatos inventados por la industria. 

La potasa caustica es un producto incoloro cuan
do es puro, de sabor acre, y exhala cierto olor si 
tiene materias orgánicas; suave al tacto, mas éste 
no es en realidad un carácter físico, sino efecto de 
su acción destructura sobre la piel, ó sea que la 
quema. Es muy soluble en el agua, y al disolverse 
produce aumento considerable de temperatura. 

Las disoluciones de potasa que señalan 36° á la 
temperatura que hierve toman el nombre de pota
sa liquida, y cuando estas disoluciones son más dé
biles se las llama lejias. 

El potasio y el sodio los descubrió Davy á prin
cipios del siglo pasado. 

El óxido de sodio forma la base de la lejía de 
sosa y existe en las plantas llamadas barrilleras, 
porque quemadas dejan un residuo denominado 
barrilla, con cuyo producto hacía antiguamente Es
paña un comercio muy importante. 

Los caracteres de la sosa caustica 'son iguales á 
los de la potasa, preparándose la lejía en la misma 
forma. 
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Debe tenerse cuidado en colocar las lejías en 
sitios donde no pueda confundírselas con las bebi
das, por haberse dado muchos casos en que han 
ocurrido graves accidentes, ya por equivocación, 
ya por descuidos. 

Las coladas antiguas, y que todavía se practican 
en muchos pueblos, eran muy molestas, pero higié
nicas, por someter al calor fuerte las ropas coloca
das en el codo, 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 
reúnen 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 á 
mano, con lo cual se evita estar una persona cons
tantemente trabajando mientras se efectúa la ope
ración de la colada. 

Este sistema, por ser en caliente, es muy reco
mendable, pues los microbios que téngala suciedad 
desaparecen por medio de la temperatura elevada, 
sobre todo en las ropas fuertes, que cuesta más tra
bajo desinfectar. 

En muchas casas se hace en frío con las moder
nas lejías, ó sea sumergiendo la ropa después de 
lavada en una disolución de agua y lejía. 

Recomendamos que las que necesiten mayor des
infección se hiervan, jabonadas después de bastan-
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te limpias. Después de bien aclaradas las ropas de
ben tenderse, á ser posible, al sol y en el campo, ó 
al aire libre. 

El sol y el aire las acaba de desinfectar y blan
quear, quitándoles los malos olores. 

Antiguo procedimiento para la colada de la ropa en caliente, higiénico 
y usado todavía en ciertas regiones. 

En las capitales no siempre se lava en el propio 
hogar, sino que se utilizan también los ríos y los 
lavaderos para estas operaciones.' 

Entre los oficios más humildes de la mujer, hay 
el de lavandera, que se ocupa de lavar las ropas por 
cantidades relativamente insignificantes, compara
das con el esfuerzo físico que representa su trabajo. 

Con objeto de que dichas mujeres no estén ex
puestas siempre á las crudezas de la intemperie en 
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las orillas de las fuentes y los ríos, sufriendo lluvias, 
nieves, hielos, vientos, etc., que pueden producirles 
malas consecuencias si no llegan á 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 ó más pilas de lejías en frío y 
en caliente, sometiendo las prendas que lo requie
ran para su perfecto aseo. Hay en ellos espacio su
ficiente para tender las ropas, secándolas al aire 
libre y al sol. 

Estas operaciones las hacen durante las horas del 
día, pagando al dueño del establecimiento una pe
queña cantidad, que varía según el tiempo que se 
invierte, las molestias que se ocasionen ó los ingre
dientes que se empleen. 

Recomendamos sean preferidos aquellos lavade
ros en los que haya más independencia para efec
tuar las operaciones de limpieza, pues así se evitará 
el contagio de enfermedades que ocasiona la pro
ximidad de las ropas. El agua, cuanto más clara sea 
y más fácil de renoval-, mejor. 

Las casas que dispongan de lavadero ó pilas con 
fuente y terrazas para tender las ropas, serán muy 
recomendables en el sentido que nos ocupa. 

Además existen también talleres ó lavaderos me
cánicos, en donde se lava la ropa y se plancha por 
medio de máquinas. 

El efecto de la ropa lavada y planchada á máqui-
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na es muy bonito, pero algunas máquinas tienen 
todavía el inconveniente de que se destruyen los 
tejidos con más facilidad que ejecutando estas ope
raciones á mano. Sin embargo, es de esperar que 
los progresos para aliviar el trabajo de la mujer se 
irán imponiendo, armonizándose poco á poco la 
higiene con la economía de tiempo, dinero y tra
bajo. 

F Ó R M U L A S P A R A Q U I T A R M A N C H A S 

Se ha simplificado mucho el formulario domés
tico, porque los adelantos de la Química facilitan 
ingredientes que sirven para quitar manchas. 

Antiguamente había que fabricar en casa muchas 
aguas, pastillas y jabones, lo cual no hay necesidad 
de hacer hoy, porque se vive más al día, estimando 
el valor del tiempo. Comprando ciertos productos 
se economiza no solamente tiempo, sino hasta di
nero y molestias. 

Es, por lo tanto, una economía mal entendida el 
por rutina ó ignorancia no aprovecharnos de los 
adelantos que nos proporciona la industria. Las fór
mulas que aconsejo á continuación son experimen
tadas en la práctica y han dado los mejores resul
tados. 

Manchas de grasa. — Para las manchas de grasa y 
aceite son eficaces la bencina, alcohol y amoníaco. 
Otros procedimientos consisten en colocar sobre la 
mancha, por espacio de veinticuatro horas, jabon
cillo de sastre en polvo, y tierra de batán ó greda, 
que, colocada húmeda 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 planchándola. Antes de plancharla 
conviene reparar en si dejó alguna huella la greda, 
para hacerla desparecer con algún líquido. 

Manchas de grasa en telas de seda. — Para las telas 
de seda hay que tener cuidado de elegir la fórmu
la que según el colorido dé mejor resultado. Re
comendamos el éter, pues no ataca el colorido. Se 
limpia haciéndole caer gota á gota y frotando para 
que se disuelva la mancha, pasando después un pa-
ñito con agua clara. 

Otro procedimiento: se mezcla una tercera par
te de jugo de limón fresco con esencia de tremen
tina ó solamente con trementina fresca rectificada; 
se agita bien antes de usarla; se moja un pañito blan
co en la mezcla y con él se frota la mancha; si el 
fondo es claro, con agua de jabón, y cristalina des
pués, se aclara. También la hiél 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 pañi
to empapado en talco fino, pasando después miga 
de pan caliente. 

Manchas de sudor. — Si son frescas, con una reac
ción ácida como amoníaco en agua; pero si ya están 
muy abandonadas, toman el carácter de alcalinas y 
se lavan en una disolución de ácido oxálico, pasan
do en ambas ocasiones un pañito de agua aclarando. 

Manchas de unto de máquinas. — En los tejidos de 
lino ó algodón, con agua y jabón en caliente, y si 
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se resisten á desaparecer, apliqúese el ácido oxálico 
espolvoreando las manchas y frotando con un pa-
ñito húmedo. Á los demás tejidos se les aplicará el 
procedimiento de las manchas de grasa: la bencina. 

Para lavar telas negras y de color. — La hiél de 
buey, y también es muy recomendable las hojas de 
hiedra cocidas, así como el palo de jabón ó corteza 
de Panamá. El palo de jabón también lava bien las 
telas de lana de color, y cuando estén muy sucias 
se operará en caliente; si no es así, basta en frío, 
pero para ambos casos se tendrán en maceración 
las cortezas veinticuatro horas. 

Manchas de agua. —En los paños especialmente ó 
tejidos lustrados, en los cuales se notan como man
chas las gotas de agua, se los frotará fuertemente 
con un cuerpo liso ó una plancha caliente, y si 
hubiese muchas, será mejor deslustrar toda la pren
da, pasando la plancha después de bien humedeci
dos los reveses. 

Manchas de lejía.—Estas manchas, cuando caen 
en ciertos colores fuertes, los destruyen, quedando 
blancos, y para volver el color se le aplica ácido acé
tico y también el sulfúrico 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 jabón; si no lo son, con cloro ó lejía 
en los tejidos de hilo y algodón; mas en tejidos de 
color, y de otra clase, se emplea el amoníaco líqui
do con agua, que no suele alterar el color. Las man
chas de zumo ácido se lavan en agua de amónico y 
se aclaran. 
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De tinta y sangre.—En un baño de agua, y laván
dolas después, desaparecen muchas veces, si son 
recientes; si antiguas, con ácido oxálico, y en telas 
de algodón ó lino, cloruro de cal, lejía ó disolución 
fuerte de lejía en agua, aclarando muy bien en se
guida. 

De grasa en el papel. — Colóquese el papel man
chado sobre el papel de estraza y comprímase la 
mancha con algodón en éter. La bencina puede 
reemplazar al éter en esta operación. 

Cera.. — Además 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 
lencería con agua caliente ó se sumerge en lejía, 
aclarando en seguida. Si es antigua la mancha, se 
pone en la colada, colocando en la parte manchada 
arena ó sal. 

Manchas de hierro. — Desaparecen frotando la 
mancha con sal de acederas. 

Otro procedimiento: se corta medio limón y se 
coloca debajo de la mancha, y con una plancha me
dio caliente se pasa por encima, lavándose después. 

La manteca dulce es también un medio eficaz 
para quitar las manchas de barniz y alquitrán; luego 
se quita la manteca con esencia de trementina. 

Producidas por los licores.—Mójese la mancha con 
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agua pura, y si el color lo permite, lávese con alco
hol ó agua acidulada con unas cuantas gotas de áci
do clorhídrico ó nítrico. En las telas blancas estas 
manchas se quitan por completo lavándolas prime
ro con agua de jabón y exponiéndolas después á los 
vapores de azufre. 

De tinta en telas de color.—Cuando son recientes, 
se lavan con agua de jabón para quitar las substan
cias vegetales. Luego se quita el óxido de hierro 
que forma el fondo de la mancha mojándolo con 
ácido sulfúrico ó clorhídrico diluido en gran canti
dad de agua. Si la mancha es antigua, el ácido debe 
ser más fuerte (1 parte de ácido y 10 partes de agua). 

En géneros de paño. — Tómese de esencia de tre
mentina 26,4 partes; amoníaco, 19 partes; alcohol 
metílico, 25 partas; éter, 2,25 partes; éter acético, 
2,25 partes; agua, 5 partes. Mézclese. Las manchas, 
frotadas con la mezcla indicada, desaparecerán rá
pidamente sin alterar el paño. 

Para que la franela no se encoja.— Prepárese en 
agua muy caliente un baño de jabón. Divídase en 
dos y déjese que se entibien antes de su empleo. 
En uno de ellos lávese la franela, haciéndola resba
lar únicamente entre los dedos, sin frotarla ni retor
cerla. Una vez quitada la primera suciedad, déjese 
luego que se empape en el otro baño durante media 
hora. Aclárese, finalmente, en agua tibia y pura. No 
se frote el jabón sobre la franela. Si la franela es de 
color, hay que añadir al segundo baño una cucha-
radita de alumbre en polvo. 

Otra fórmula para lavar las franelas. — Se pone 
una cucharada de álcali en un litro de agua tem-
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piada, y en esta composición se dejan las franelas 
diez minutos. Se prepara un agua de jabón templa
da, y en ella se empapan las franelas durante una 
hora. Se lavan prensándolas entre las manos sin 
torcer n i frotar; se enjuagan con agua templada, en 
la que se mezcla una pequeña dosis de álcali. Se 
secan, ni al aire libre ni con mucho calor, y se 
planchan cuando estén á mitad de secar. Al tender
las, así 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.—-^et/ros.—Lavándolos en cer
veza, sin frotar, dejándolos algún tiempo de manera 
que no se estropeen, exprimiéndolos con la mano» 
sin retorcer. Se envuelven en un paño para secar
los, y húmedos se planchan por el revés. Los tules 
y cintas de seda quedan muy bien lavándolos 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 paño fino. Así dispuestos, se ponen en un 
baño de agua con jabón muy fuerte y caliente, ex
primiendo con las manos para que arrójenla sucie
dad, repitiéndose esto en diferentes aguas calientes 
hasta estar limpio, y después se aclaran en agua 
limpia y se engoman ó tiñen si es necesario devol
verles el color, crema, azulado^ etc., y por el revés, 
entre franelas, se planchan. 

El planchado se suprime en los encajes antiguos 
y de buena calidad, secándolos entre dos franelas y 
estirándolos á mano. También deben dejarse sin 
aclarar, pues el agua de jabón les da buen aspecto. 
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Fórmula para limpiar piel. — Es muy eñcaz, espe
cialmente para la piel blanca, lavar el objeto en 
bencina y frotarle con un paño muy limpio, pero 
tiene el inconveniente de que la prenda toma mu
cho el olor de la bencina, que tarda en marcharse, 
y hay que tenerla, después de limpia, al aire algu
nas horas. 

El gasógeno es algo más recomendable, por des
aparecer el olor más pronto. Los efectos de la l i ;n-
pieza son semejantes á los de la substancia anterior. 

Cuando en las pieles hay alguna ligera mancha 
no es preciso 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 lavará con alcohol di
luido con agua, ó con un pañito mojado se tomará 
polvo de jabón para frotar con ello ligeramente la 
parte sucia, con objeto de que el paño jabonado ab
sorba la mancha. 

Teoría para la práctica del lavado de guantes con 
gasolina ó 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 efectúan bastante de prisa para que la bencina no 
se evapore, por lo cual no pondremos en ellos este 
líquido hasta el momento de usarlo. Se sumerge y 
frota cada uno de los guantes en la primera benci
na, deteniéndose en las partes más sucias. Se pasa 
á la segunda agua y se hace lo propio, aclarándolos 
en la tercera. Cuando ya se haya terminado este 
lavado, en un paño limpio que se tendrá 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 clarifique, y decantando su contenido 
puede servir para el primer lavado en otra ocasión. 

La pasta formada con: jabón, 4 partes, amonía
co, 10 y agua, 15, es beneficiosa, así como el líquido 
de bencina, 2 partes, y trementina, 4. 

Se tiñen fácilmente empleando anilinas ó azafrán, 
según el color. 

Gruanteína. — Puede darse brillo á la piel y más 
parecido á nueva, frotándolos 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 á sacudir al campo, y una 
vez limpias de polvo, se guardan en sitio ventilado 
donde no puedan apelillarse las de lana, pudiendo 
introducírseles también bolas de naftalina. Cuando 
se hayan de volver á usar, y siempre que se vean 
sucias, se limpian las manchas y toda ella para real
zar los colores apagados por el uso y el polvo. 

Muchos recomiendan la hiél de buey, pero como 
no siempre es fácil disponer de ella, es muy reco
mendable también el ácido acético en agua, que 
realza el color, frotando con un cepillo que no sea 
muy fuerte. Pulverizándolas con bencina ó petró
leo, se aleja la polilla. 

Al barrerlas durante el año es bueno, para evi
tar el polvo, poner te extendido y húmedo, pues lo 
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absorbe y conserva el buen color de ]a 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 batán ó con lejía, ó mezcladas ambas 
y puestas algún tiempo sobre las manchas. Con
vienen estos ú otros procedimientos, según sea su 
origen. 

Los encerados se limpian con cepillo de crin y 
paño de lana para frotar y sacar brillo. 

Composición para los entarimados. — Se fabrica en 
casa con cera amarilla, que debe cortarse á pedaci-
tos para que se funda más fácilmente, agua y potasa 
blanca. 

Para un litro de agua se calculan 1.250 y 250 gra
mos de potasa blanca. 

Se funde á fuego lento hasta que la mezcla esté 
bien hecha, y después se añade un litro de agua hir
viendo, mezclando todo muy bien. 

Después se extiende con una brocha sobre el sue
lo, frotando con cepillos ó paños. 

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, sillerías, etc., á las que el contacto del aire, 
sol, polvo, etc., ha deteriorado, se recomienda el 
empleo de la siguiente fórmula, entre otras muchas: 
se funden 125 gramos de cera virgen (amarilla) y 
32 de ancusa en polvo, á lumbre mansa, sin dejar 
de remover lá mezcla durante la fusión. Después se 
pasa por una tela gruesa, añadiendo 125 gramos de 
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trementina, y se remueve la mezcla hasta que esté 
completamente fría. 

Se usa de la siguiente manera: 
La mezcla se extiende sobre la madera por me

dio de una muñeca forrada de una tela de lana, se 
frota mucho hasta que el pulimento aparezca per
fectamente y aplicando los dedos no se pegue á 
éstos la cera. 

Si la madera fuese amarilla, se usará un amarillo 
ñno en vez de la ancusa. 

Mármol. — Para conservar bien los mármoles se 
recomienda lo siguiente: evitar el partir sobre ellos 
naranjas ni limones, pues el zumo de ambas frutas 
ataca al mármol, dejando en él una mancha inde
leble. 

Evítese el contacto con toda substancia corrosi
va, y de vez en cuando frótese ligeramente con un 
lienzo fino mojado en aceite de olivas, secándolo 
después con otro paño fino hasta que desaparezca 
la crasitud del aceite. Con esto solamente, se man
tendrá el mármol tan perfectamente como si fuese 
nuevo. 

Las figuritas ó estatuas de mármol, jarrones, et
cétera, se frotan con una muñequita empapada en 
cloruro de cal al 6 por 100, dejándolas un par de 
horas y lavándolas después en agua pura con paño, 
cepillo ó esponja. 

Para las pilas de las cocinas, frótese con arena y 
lejía, aclarándolas bien. La pasta de blanco de Es
paña 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 imitación 
de cuero, con clara de 
huevo. 

Para limpiar objetos 
de aluminio.—Ponien
do en agua jabonosa 
un puñado de bicar
bonato. 

Porcelana. — Los 
utensilios de cocina 
bañados de porcela
na, cuando por el uso 
están manchados de 
manera que no los 
limpia el agua y ja
bón, se sumergen en 
agua con ceniza hasta 
que hiervan, ó mejor 
ponerlos á hervir en 
lejía pura ó con agua 
algún tiempo. 

Cobre. — El cobre, 
con ceniza de madera 
tamizada y un poco 
de vinagre; pero debe 
cuidarse mucho del 
estañado para evitar 
cólicos y aun envene
namientos que oca
siona. 

Modo de limpiar la 
Aunque hay muchos métodos, vajilla de plata. 
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todos tienen inconvenientes; el que generalmente 
tienen los plateros como el más infalible es el alba-
yalde ó blanco de España, mojado y aplicado sobre 
los objetos que se quiera limpiar, ó bien frotándo
los en seco. 

Limpieza de otros objetos metálicos.—Se disuelve 
en un poco de agua una pequeña cantidad de po
tasa cáustica, y con la preparación que resulta se 
frota el cobre. Una vez seco se mezclan 4 gramos de 
ácido acético y 4 de sulfato de aluminio en 120 gra
mos de agua, y esta disolución se extiende sobre la 
superficie de los metales, que se expondrán á un 
calor suave, frotándolos, por último, 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 óxido. 

Otras advertencias sobre los metales. — La cons
trucción de las viviendas emplea en las cerraduras 
de puertas y balcones metales que suelen alterarse, 
perdiendo su color y bri,llo por efecto de las oxida
ciones que el aire y la humedad ocasionan, y es 
preciso limpiarlos con la frecuencia que su altera
ción exige. 

Para la oxidación en el hierro el procedimiento 
más sencillo es frotarlo con papel de lija áspero ó 
suave, según si importa ó no que el metal se raye 
con la frotación á que debemos someterlo para que 
desaparezca el óxido de hierro y quede brillante su 
aspecto. También se frotan con una franela ligera
mente empapada en aceite, y aun en el mismo papel 
se ponen algunas gotas. 
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En la parte dorada de las cerraduras se emplean 
generalmente para su limpieza varios procedimien
tos, como frotarlas con la pasta titulada amor ú otra 
que está formada con albayalde, alcohol, etc., etc.; 
pero si al emplearlas se introducen estas substan
cias en dibujos ó rinconcitos, es muy difícil que des
aparezca j 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 más recomendable, 
tanto para el dorado de 
las cerraduras como para 
el de las chimeneas 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. 

Restauración y limpieza 
de los aparatos dorados. — 
Los aparatos dorados, bra

zos, lámparas y demás que se emplean para las luces 
eléctricas hay la costumbre en muchas casas de l im
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 son recomen
dables tampoco, por la razón de que también que
dan adheridos á los rincones y es dificilísimo, cuan
do no imposible, hacerlos desaparecer frotando. 

Por estas razones, que la experiencia enseña, 
deben desterrarse tales procedimientos, j cuando 
se hayan aplicado ya y estén sucios, es preciso des
armar las lámparas y aparatos, y que un buen elec
tricista se encargue de su limpieza, empleando los 
ácidos, lavados y demás necesario para su restaura
ción con mayor inteligencia. 

Una vez limpios los nuevos, para conservar su 
limpieza el mayor tiempo posible y su barniz br i 
llante, se frota de tiempo en tiempo con una fra
nela solamente, y cuando ya reclaman otra limpieza 
general y más eficaz por su vejez ó haberse altera
do demasiado el brillo, se descuelgan ó desmontan 
si es necesario, y se lavan completamente en casa 
con un cepillo en un cubo ó barreño con agua que 
tenga próximamente una cuarta parte de lejía bue
na. Después de bien lavados, si hay probabilidad se 
secan al sol fuerte, y antes, con un paño primero y 
después con serrín bien seco y nuevo, se frota sin 
cesar hasta que queden bien brillantes y secos, pues 
la humedad es lo que más altera su brillo. Si es po
sible se ponen al sol para que desaparezca bien con 
el calor algo de humedad si les queda. En las partes 
lisas puede dárseles una pequeña cantidad de sidol, 
frotando muy bien. Haciendo esta limpieza, aunque 
sea una vez al año, según la clase ó el lucimiento 
del aparato dorado, ó si es nuevo ó viejo, se conser
van estos metales sin deterioro muchos años. 
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Bronces. — Para limpiar los bronces debe hacerse 
uso del agua hirviendo, ligeramente mezclada con 
jabón ó potasa, y después del agua pura, también 
hirviendo, con un poco de blanco mate, tratándose 
de bronce ó cobre dorado-brillo. El dorado mate se 
limpia con las dos aguas, omitiendo el polvo blanco. 

Sumergiendo por espacio de un día ó dos en 
zumo de limón (hasta que desaparece el cardenillo), 
se limpian bien las medallas, monedas ú otros ob
jetos. Después se lavan. 

El bronce natural ó sin dorar no debe mojarse. 
Basta para dejarle limpio frotarle bien con una tela 
de lana, pero fina, ó con un cepillo. 

El bronce contrahecho, compuesto generalmente 
de cinc y bismuto, debe limpiarse con mucha pre
caución, ó más bien tenerlo como un adorno, cuyo 
buen efecto pasará rápidamente, porque fácilmente 
se estropea, lo mismo si se le cuida que si se le des
cuida. 

•Cuando los objetos los han ensuciado las moscas, 
se limpian lavándolos rápidamente, frotando con 
una esponjita empapada en espíritu de vino, 20 gra
mos; agua, 12, y esencia de lavanda, 2. 

Para distinguir el bronce de las imitaciones, se 
prueba tocándolos con una varilla de vidrio baña
da en una solución 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. 

Alcohol rectificado tridestilado 3 gramos c. 
E s e n c i a de l i m ó n 2 gramos. 

— de bergamota 4 
A g u a de flores de naranjo 15 
E s e n c i a de o r é g a n o 3 gotas. 

— de romero 20 

Mézclense las esencias en una parte de alcohol 
para que se disuelvan bien. 

Añádase después el agua. 
Fíltrese, y puede conservarse en frascos de tapón 

esmerilado. 
Otra muy superior. 

Alcohol 2 litros-
E s e n c i a de bergamota • • • • 2 gramos. 

— de l i m ó n 4 
— de espliego 4 
— de nerol i 2 
_ de Por tuga l 4 — 
— de n a r a n j a verde 2 

A g u a de azahar. . 0,50 decilitro. 

Disuélvanse las esencias en el alcohol, mézclense 
después íntimamente; todo filtrado se coloca en los 
frascos esmerilados. 

Polvos dentífricos antisépticos. 

Clorato de potasa. 1,50 gramos . 
Acido bór ico 5,00 
G u a y a c o l 3'00 
C r e t a 8'J¡Ü — 
Carbonato de magnesia * • 8,00 — 

Pulverícense finamente, agregando para su perfu
me 2 ó 4 gotas de esencia de rosa ó de menta. 
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Como el Eecetario Doméstico de Cheldi y Castoldi, 
de la casa editorial Gustavo Gili, de Barcelona, obra 
traducida de la edición italiana por Francisco No-
vellas, nos proporciona infinidad de recetas, voy á 
indicaros á continuación algunas interesantes: 

Caída del cabello. 

Es, por lo regular, debida á la deficiencia de la 
sangre en el cuero cabelludo. Asi, pues, conviene 
regenerar la vitalidad del cutis favoreciendo la cir
culación sanguínea, lo cual se logra manteniéndolo 
limpio y sometiéndolo á fricciones con franelas 
calientes y cepillos. Es preciso también andar con 
cautela en el empleo de pomadas y lociones, i r r i 
tantes, las cuales son casi siempre á base de cantá
ridas y de tártaro estibiado (tartrato antimónico-
potásico), pues una excesiva irritación del cutis po
dría producir un efecto contrario al que se desea. 

Algunas veces, las causas de la caída del cabello 
pueden ser las intoxicaciones crónicas, gástricas é 
intestinales; en otras ocasiones, se atribuye á defec
tos de la sangre (clorosis, anemia, etc.), á enferme
dades ó también á esfuerzos intelectuales; puede 
también obedecer á efectos puramente mecánicos 
como al i r cubierto con sombreros demasiado pesa
dos ó poco ventilados, pues es bien sabido que para 
la vida y vigor del cabello es necesaria una perfecta 
ventilación. 

En caso de que los bulbos capilares estuviesen 
completamente muertos, resultarían inútiles 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, librándolo del polvo y demás inmun
dicias, empleando para ello soluciones detersivas 
y tónicas, de las cuales más adelante indicamos la 
composición. 

El lavado con agua sola ó alcoholizada da, en ge
neral, buen resultado. 

Para lavar la cabeza y dar al propio tiempo toni
cidad al cabello, previniendo su caída, son muy efi
caces los espíritus y tónicos para el cabello. 

Recomendamos los siguientes: 

Bay-rhum 120 gramos. 
Tin tura de quina 15 — 

— de can tá r idas 10 — 
Bálsamo del P e r ú 5 — 
Esencia de eucaliptus 5 — 

Ron de quina. 

Esencia de geranio r o s a . . . . . . 
— de naranjas dulces. . . 
— de bergamota 

Bá l samo del P e r ú 
Tintura de can tá r idas 

12 gramos. 
40 — 
40 — 
75 — 

120 — 
— de quina 500 — 

Carmin 5 — 
Solución alcohólica de j a b ó n . . 400 — 
Alcohol 1.000 — 
Agua de Colonia 1.000 — 
Ron, cantidad para completar 10 litros. 

Agua de quina. 

La acción de la quina es sobre todo desinfectante; 
los microbios del cuero cabelludo no resisten á su 
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acción; obra además contra el fagoticismo, que atro
fia los bulbos capilares. He aquí una buena receta 
para preparar el agua de quina: 

Quina amarilla. 30 gramos. 
Cochinilla .' 2 — 
Carbonato de potasa. 2 — 
Alcohol de 90° 80 — 
Agua 500 — 
Esencias á gusto. 

Se prepara una decocción con la quina y el agua. 
Cuando está fría, se le añaden la cochinilla y el car
bonato de potasa, se filtra y se agrega al líquido el 
alcohol, en el que se habrán disuelto previamente 
las esencias. 

En cuanto á la cochinilla, como que sólo sirve 
para dar color, se puede suprimir. 

Loción de petróleo (Hahn). 

Petróleo blanco inodoro 10 c. c. 
Esencia de limón 10 — 
Aceite de ricino 5 — 
Alcohol de 90° 50 — 
Agua 75 — 

Aceite perfumado para el cabello. 

Se toma una buena cantidad de violetas muy olo
rosas, que son las de tono más obscuro entre las 
variedades espontáneas. Se separan las partes ver
des y se ponen en maceración en aceite de almen
dras dulces recientemente preparado. 

A l cabo de ocho días se filtra á través de un lienzo. 
El aceite habrá retenido el delicioso perfume de las 
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violetas y constituirá un excelente suavizador del 
cabello. 

Lavado para la cabeza de los niños. 

Se baten yemas de huevo y con ellas se frota la 
cabeza; se lava después con agua fría y se dan fric
ciones de alcohol con agua de rosas. 

Brillantina. 

Con este nombre se conoce una solución alcohó
lica de aceite de ricino (de reciente preparación) ó 
glicerina, que sirve para dar brillo á la barba y á los 
cabellos. 

La solución se hace generalmente al 10 por 100 
de aceite ó de glicerina y se aromatiza con un per
fume según el gusto de cada cual. 

Alcohol rectificado (previamente coloreado con 
azafrán), 150 c. c; aceite esencial de rosas 1,2 c, c; 
aceite de almendras, cantidad para completar 600 
centímetros cúbicos. 

Lavado completo. 

El lavado completo de la cabeza debe hacerse por 
la tarde ó por la noche; para ello se empapa la 
cabeza con agua de rosas, glicerina, potasa pura y 
carbonato, en la proporción de para 500 gramos de 
agua 60 de glicerina, 8 de potasa y 4 de carbonato 
amónico. Rocíese, 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 mañana ó du
rante el día, la cabeza no debe mojarse, sino única
mente peinarse y untarse con la pomada siguiente: 

Lanolina 200 gramos. 
Vaselina 200 — 
Pomada de rosas 100 — 

Tónicos para el cabello y tratamiento de la caspa. 

El mejor tratamiento contra la caspa es un lavado 
regular con jabón medicinal, como el de resorcina, 
azufre ó bálsamo del Perú. Estos lavados diarios se 
practicarán con agua tibia. 

Tinte del cabello. 

Se agrisa el cabello á causa de la vejez, por debi
lidad general ó por condiciones particulares indi 
viduales que pueden manifestarse de una manera 
más ó menos precoz. 

Solamente en el caso en que el encanecimiento 
provenga de debilidad general, se puede evitar ó 
cuando menos atenuar mediante un tratamiento 
reconstituyente interno, que deberá siempre ser 
proscripto por un médico. 

Por lo regular se recurre á las tinturas, con las 
cuales se devuelve al cabello su color primitivo, 
ó por lo menos se le da un tinte homogéneo, el 
cual, sin embargo, es superficial, de manera que 
constituye como una envoltura ó revestimiento del 
cabello, sin que éste se vea modificado en su pig
mento. 

Únicamente en el caso de emplear el agua oxige-
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nada para teñir de rubio los cabellos, éstos experi
mentan modificación en su estructura, á consecuen
cia de la oxidación que han sufrido. 

De una manera especial es preciso desaconse
jar las elaboradas á base de plomo y cobre, por
que su empleo prolongado no está exento de incon
venientes; pero más aún se ha de proscribir en 
absoluto las.á base de parafenilendiamina, de tal 
modo que en algunos países están rigurosamente 
prohibidas dichas tinturas, á causa de haberse regis
trado numerosos envenenamientos, erupciones cu
táneas, vómitos, disturbios gástricos, etc., debidos 
á su uso. 

En cambio, son inocuas ó, cuando menos, poco 
dañinas las preparadas con materias vegetales (cor
teza de nuez, anacardium, etc.); pero estas tinturas 
ejercen una acción menos profunda que las otras, 
y, por tanto, menos duradera. 

Por lo dicho antes, nos limitaremos á escoger, 
entre la verdadera pléyade de tales productos, algu
nos ejemplos de cada tipo. Tanto las verdaderas 
tinturas como los restauradores (hair restorers de 
los ingleses), contienen elementos excitantes y tó
nicos. 

Coloración negra. 

El nitrato de plata es una de las materias más acti
vas; antes de emplearlo, se lavan los cabellos con 
jabón á fin de desengrasarlos. Luego se dejan secar 
durante una hora. Después de la aplicación del 
nitrato de plata, es preciso lavar la piel con agua 
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salada, á fin de impedir que se colore también en 
negro. 

La solución que se emplea es la siguiente: 

Nitrato de plata 5 gramos. 
Acetato de plomo 1 — 
Agua de rosas , loo — 

— de Colonia " 1 — 

Por regla general, las tinturas son de dos liquides: 
uno de nitrato de plata y otro de ácido pirogálico 
ó de un sulfuro alcalino. 

Liquido núm. 1: \ 
Nitrato de plata cristalizado 5 gramos. 
Agua destilada 50 — 

Liquido núm. 2 : 
Ácido pirogálico v. 3 gramos. 
Agua destilada 40 — 
Alcohol rectificado 10 — 

Para obtener una coloración parda, hay que redu
cir la cantidad de ácido pirogálico á 1 gramo. Esta 
tintura es algo irritante y no es raro que produzca 
erupciones eczematosas del cuero cabelludo. 

Coloración parda. 

Se hacen hervir, durante media hora, 60 gramos 
de cáscaras verdes de nuez con 750 de agua, colando 
luego; en el líquido obtenido se disuelven 6 gramos 
de resorcina, se añaden 100 de glicerina y agua sufi
ciente pára completar 700 gramos. Esta tintura es 
completamente inofensiva. 
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Pardo castaña. 

Se prepara una solución de: 
Ácido pirogálico 1,8 gramos. 
Cloruro de cobre 3,5 — 

i Ácido ní t r ico V gotas. 
Agua destilada 170 gramos. 

Rubia. 

No existe tintura alguna rubia para el cabello, 
que pueda llamarse tal. Las tinturas vendidas con 
este nombre no son más que agua oxigenada, dilui
da al ó al Vio) con tal líquido, que no es más que 
un decolorante de los cabellos obscuros, se pueden 
obtener varias gradaciones, las cuales dependen, 
además de la concentración del agua oxigenada, de 
la duración de su acción, así como del color y de la 
especial naturaleza del cabello tratado. 

El agua oxigenada no ofrece otro inconveniente 
que el de hacer frágil el cabello. Es preciso em
plearla varios días seguidos y tener la botella bien 
tapada. 

Higiene de la boca.—Desinfección. 

Se pueden emplear las substancias siguientes: 
Solución muy diluida de ácido fónico. 
Solución de permanganato de potasa al V^o (muy 

enérgico). 
Solución de ácido bórico. 
Solución de mentol. 
Solución de timol. 
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Esencia de eucaliptus. 
Alcohol alcanforado. 
En Turquía es costumbre generalizada el tener en 

la boca un trozo de resina almáciga. 

Para niños: 
Timol 0,50 gramos. 
Acido benzoico 5 — 
Agua de menta 2,5 — 

— de badiana..; 2,5 — 
Tintura de cochinilla 6 — 
Alcohol de 80° 2,3 — 

Para emplear diluido en enjuagues bucales. 
Cuando las encías están irritadas por fluxión ú 

otras causas, se pueden tratar con éxito lavándolas 
con tartrato de quinolina. Se hace una solución con: 

Tartrato de quinolina 1,6 gramos. 
Agua destilada 140 — 
Alcohol 20 — 
Agua de menta 100 — 

Se emplea diluida en cinco ó diez veces su ¿eso 
de agua. 

Lavándose la boca, la lengua y los dientes con 
agua de jabón tibia, se previene la caries y la acu
mulación de microbios, tan abundantes en la boca. 
El Dr. Cartaz aconseja este método, gracias al cual 
se puede estar libre del dolor de muelas. Cada ma
ñana se refriega el cepillo de los dientes sobre 
jabón de toilette frío y perfumado y se pasa enérgi
camente por la parte externa é interna de los dien
tes y muelas; después se enjuaga la boca con una 
solución de clorato de potasa al 3 por 100 y se ter
mina el lavado con algunas gotas de agua dentífrica 
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fenicada, en agua pura. El clorato de potasa con
serva las encías en buen estado. Este procedimiento 
da blancura á los dientes, aunque no impide que 
amarilleen á los fumadores, no evitando tampoco 
la formación de concreciones dentarias, que es pre
ciso de cuando en cuando arrancar con instrumen
tos apropiados. 

Desinfección de las verduras. 

Aun cuando los higienistas hayan llamado la aten
ción sobre este asunto, no se ha podido todavía 
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 así 
contraer enfermedades contagiosas, tales como el 
tifus, cólera, etc. 

Todo el que desee librarse de tan terrible peligro 
y que sepa velar por su salud, ó debe abstenerse de 
comer verduras crudas, ó debe proceder á su des
infección, cosa por otra parte facilísima. 

Basta tener la^ verduras durante cinco minutos 
en un baño de agua acidulada con ácido acético al 
2 por 100 ó con la misma proporción de ácido tár
trico. Mediante este baño, nada sufren las verduras, 
ni se marchitan, y aun parece ser que resultan más 
sabrosas. Es necesario, sin embargo, tratándose de 
ciertas verduras, tales como el apio, los cardos y 
ciertas ensaladas, destacar las hojas de los troncos 
á fin de que todas sus partes se pongan bien en con
tacto con el baño desinfectante. 

13 
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Caramelos de familia. 

Este dulce, al cual se puede comunicar formas 
variadas (en especial la cuadrada, con rayas trans
versales producidas por el molde mismo), es muy 
fácil de obtener. Tiene siempre por base un jara
be de azúcar blanco muy cocido, que se aromatiza 
según el gusto de cada cual. Así, para los caramelos 
de limón, se ponen en una cacerola 500 gramos de 
azúcar en pedacitos, mojados con 300 c. c. de agua, 
y se dejan disolver. Se coloca entonces la cacerola 
sobre un fuego muy vivo, y cuando el azúcar está 
cocido, se le añaden algunas gotas de solución con
centrada de ácido cítrico. Es necesario tener cuida
do, durante esta operación, de mojar con frecuen
cia las paredes de la cacerola, para impedir que el 
azúcar se pegue en ellas. 

Cuando la solución esté ya muy espesa, el medio 
para asegurarse de si ha llegado al punto requerido 
consiste en sumergir la punta del dedo en el azúcar 
é introducirlo después bruscamente en agua fría; si 
el azúcar se rompe entonces por la presión de los 
dientes, se retira la cacerola del fuego, y después 
de haber añadido al jarabe dos ó tres gotas de esen
cia de limón (ó, á falta de ella, algunos fragmentos 
de corteza de aquel fruto), se vierte sobre una placa 
de mármol ligeramente untada con aceite; casi al 
mismo tiempo se rompe en pedacitos, usando para 
ello un molde á propósito. 

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 cocliinilla, 
para el amarillo la tintura de azafrán y para el azul 
el jarabe de nueces. 

Los caramelos han de envolverse uno á uno en 
pedacitos de papel, antes de que estén fríos. 

Acidulado para bebidas. 

El jugo de ciertos frutos, tales como grosellas, 
cerezas, frambuesas, naranjas, limones, etc., mez
clado con agua y azúcar, proporciona una bebida 
agradable y refrescante. 

Es muy ventajoso substituir esta bebida aromá
tica por el azúcar acidulado, el cual tiene la ventaja 
de conservarse durante todo el año y proporcionar 
en cualquiera estación las bebidas que sólo pueden 
obtenerse, con los jugos de los frutos, en el mo
mento de su madurez. 

He aquí el modo como se procede para preparar 
el azúcar acidulado: 

Tomemos como ejemplo el de grosellas: es nece
sario desgranar los frutos, machacarlos y, después 
de recoger el jugo escurrido, pasarlo por tamiz é 
incorporarlo á cuatro ó cinco veces su peso de azú
car reducido á polvo. Con esta mezcla se forma un 
granulado, que se deja secar poco á poco en una 
estufa mantenida á una temperatura moderada, y 
finalmente se tritura el producto y se le envasa en 
recipientes de vidrio bien tapados. Cuando se quiere 
usar este azúcar acidulado, se disuelven de él un par 
de cucharaditas en un vaso de agua; se obtiene así 
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una bebida tan agradable como si se hubiesen em
pleado las grosellas frescas. 

Un procedimiento análogo se puede usar con las 
frambuesas, cerezas, naranjas y limones. 

Conservación del café. 

Es preciso abstenerse de guardar el café en gra
nos crudos, y con mayor razón el tostado y el mo
lido, en la proximidad de substancias olorosas de 
cualquier naturaleza, porque el café adquiere los 
olores y sabores extraños con gran facilidad. Natu
ralmente, los olores fuertes son los más peligrosos, 
como, por ejemplo, el de la pimienta, licores, vina
gre, moho, etc. 

Cómo hay que preparar el café. 

Según el Dr. Caries, el preparar un huen café no 
es ni una operación sencilla n i una cosa fácil. 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 más meti
culosos y prácticos asignan gran importancia á la 
torrefacción, y aconsejan que se suspenda esta ope
ración en el momento en que los granos hayan 
tomado un color pardo característico, parecido al 
de los hábitos de los capuchinos. Forzando algo más 
la testación, se obtiene un café más 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 todavía que el agua destilada. 

Las aguas calcáreas que cuecen mal las legumbres 
y no disuelven bien el jabón, deben proscribirse por 
completo. 

Extracto de café. 

Según Bardet, se prepara un café concentrado 
vertiendo sobre un kilo de café tostado y molido 
recientemente, que se habrá colocado en un embu
do, tres litros de agua hirviente; recogido el líquido, 
se deja aparte y se continúa vertiendo sobre el café 
agua hirviente hasta agotarlo, esto es, hasta qué'el 
agua que escurra sea incolora. Entonces se evapora 
el total á baño maría para reducirlo á un litro, pro
curando evaporar primero las últimas aguas escu
rridas, y se añaden 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 
alcohol rectificado y 360 c. c. de agua. Se pone en
tonces el café sobre una manga y se lava con el resto 
del alcohol diluido. Al cabo de veinticuatro horas 
de reposo, se continúa la lexiviación con agua hasta 
obtener 480 c. c. de líquido. Se pone aparte la solu
ción y se agota con agua hirviente el café que está 
aún sobre la manga; se evapora él líquido obtenido 
á consistencia de extracto y se une al primero. 
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Líqnido. 

Cafó tostado y molido recientemente, 450 gramos; 
achicoria, 360 gramos. Se infunde con agua hir-
viente, hasta obtener 900 gramos de infusión. Se 
hace hervir el resto con 700 gramos de agua; se 
cuela á presión, después de frío se le disuelven 
3.400 gramos de azúcar y se completa con agua hasta 
formar cuatro litros. 

Jarabe de café. 

Café tostado y molido, 20 partes: hágase infuso 
con 80 partes de agua hirviente y 5 de alcohol. En el 
líquido colado se disolverán 120 partes de azúcar. 

Licor de café. 

Se tuestan 500 gramos de café Moka de buena 
calidad, y todavía calientes, se pulverizan; se vier
ten sobre el polvo 5 litros de alcohol y 2 ̂  de agua, 
y se deja en maceración durante ocho días, agitando 
con frecuencia; luego se decanta el líquido. Se di
suelven aparte 2 kilogramos de azúcar en 21/2 litros 
de agua; se une el total, todavía caliente, se aban
dona á sí mismo durante un día y se filtra. 

Se muelen 500 gramos de cafó tostado y luego se 
ponen á macerar durante ocho días en una mezcla 
de 3.600 gramos de alcohol y 3.000 de agua, agitando 
á menudo. Luego se filtra y se mezclan al líquido 
filtrado 200 gramos de cognac y 20 de espíritu de 
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nitro dulce. Por separado se prepara, en caliente, 
un jarabe formado por 2.500 gramos de azúcar y 300 
de agua, incorporándole después la tintura antes 
obtenida. 

Calidades comerciales. 

El buen café es de grano seco y sonoíb, de con
sistencia entre córnea y cartilaginosa, difícil de 
comprimir entre los dientes y se hunde en el agua. 
Los granos deben ser brillantes, limpios, lo más 
iguales posible en magnitud, color y forma, y de 
olor y sabor agradables. 

Es de preferir el café de tamaño mediano. En el 
comercio se estiman más los cafés verdes, verde-
azulados y amarillos, si bien existen cafés de óptima 
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 amoníaco presente una coloración 
verde intensa en su superficie. 

En frío. 

Un procedimiento sencillo y económico para ob
tener siempre un excelente café, ya sea con agua ó 
bien con leche, es el siguiente: se toman 100 gramos 
de buen café, tostado convenientemente y molido, 
se le deslíe en unos dos vasos de agua fría y se tapa 
el recipiente empleado. A l día siguiente se vierte 
este macérate en frío sobre un ííno lienzo colocado 
en un embudo de vidrio y éste sobre una botella. 
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Por este medio se obtendrá un líquido muy fuer
te, del cual una sola cucharada, vertida en una taza 
de leche hirviente, bastará para dar una bebida 
aromática. Un tercio del macérate de café, mezclado 
con dos tercios de agua y puesto á calentar hasta la 
ebullición, da un café de hermoso color y de un olor 
perfecto. 

Caldo. 

Dos son los métodos que se pueden usar para 
hacer caldo : con agua caliente y con agua fría. 

Con el agua caliente se coagula la albúmina de la 
carne, que retiene así gran parte de las materias 
destinadas á dar substancia al caldo; de esta manera 
quedará, pues, una carne nutritiva, pero el caldo 
poseerá un valor muy escaso. 

Poniendo al fuego la carne con agua fría, la albú
mina se disuelve, el caldo será muy nutritivo, pero 
el cocido resultará sin substancia de ninguna clase. 

Sencillo. 

Por sencilla que sea la preparación del caldo 
común, no resulta perfecta si no se hace siguiendo 
ciertas reglas indicadas por la práctica. 

La carne se ha de poner en la olla con agua fría. 
La proporción de agua debe ser de dos litros pró

ximamente para un kilogramo de carne sin hueso. 
La ebullición ha de verificarse á fuego lento. 
La espuma se ha de quitar antes de que pueda 

disolverse; de ntro modo, el caldo quedará turbio. 
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La sal se echa después de haber espumado; luego 
se añaden las substancias siguientes: zanahoria, 
apio, raíces de perejil, cebolla y algunos clavos de 
especia. Los franceses llaman á esta mezcla de ver
duras y aromas houquet garni. 

Conservación. 

El caldo se agria con gran facilidad. Se puede pre
venir esta alteración disolviendo en él 2 gramos de 
bicarbonato de sosa por litro. 

Se tendrá 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, más bien que por los productos peptó-
genos. Tomado en frío, desengrasado, media hora 
antes de las comidas, excita la secreción del jugo 
gástrico y abre el apetito. Tomado muy caliente, 
obra también del propio modo. 

Carne. 

¿Cuáles son las mejores carnes? Si se trata de ob
tener carne tierna, delicada y albuminosa, las carnes 
blancas son las mejores; pero si se trata de buscar 
la que resulte más alimenticia, que dé mayor suma 
de substancias asimilables y sea rica 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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zos en que aparezca más roja; además, la carne más 
cercana al hueso es la mejor. 

Las carnes muy albuminosas y gelatinosas son las 
de más difícil digestión. 

La carne de buey, para que sea buena, ha de pro
ceder de un animal de cuatro á seis años, ni dema
siado flaco ni demasiado gordo. La buena carne de 
buey es delicada, dulce, rosada y con pocas 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 elástica, 
recobrando la apariencia primitiva al cesar de com
primirla; en la carne inferior, la huella de la com
presión desaparece lentamente. 

La carne de vaca es más dura y menos apetitosa 
que la de buey adulto; ésta puede distinguirse de la 
de buey jo ven por su estructura más compacta, por 
su color menos vivo y grasa blanca. 

La carne de ternero tiene casi las mismas cuali
dades nutritivas que la de buey; se la considera 
como nutritiva, refrescante y de fácil digestión; es 
apropiada para todos los temperamentos y edades. 
Para que sea buena es preciso que el animal cuente 
por lo menos de cuatro á 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 útil para enfermos extenuados. Se tritura 
carne de buey tierna y magra, después de haber 
separado de ella todas las membranas, tendones, 
etcétera, 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 á muchos individuos, en cuyo caso se con
dimentará con aceite, vinagre, sal y pimienta. 

Se puede preparar la carne destinada á los enfer
mos de la manera indicada por el Dr. Ivon: 

Carne cruda 250 gramos. 
Almendras dulces 75 — 

— amargas 5 — 
Azúcar 80 — 

Se trituran las almendras, mondadas, con el azú
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 á emulsión, se toman 
las proporciones siguientes: 

Carne cruda 50 gramos. 
Almendras dulces 15 — 

— amargas 1 — 
Azúcar 16 — 

Se tritura el total en un mortero, añadiendo gra
dualmente la cantidad de agua deseada; después se 
pasa el total por un tamiz. La adición de una ó dos 



204 MELCHORA HERRERO 

yemas de huevo hace la emulsión más gustosa y nu
tritiva. 

Conservas de fruta. 

Se toma un kilogramo de frutos, no demasiado 
maduros, bien secos y que lleven ya varios días de 
cogidos, en buen tiempo. Se trituran, se hacen pasar 
por tamiz y luego se les agrega azúcar 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 más de 
un año.. 

Dentro de una caldera, provista de cesto con 
ñltro ó escurridero, se llevan á la ebullición 2 kilo
gramos de jarabe de azúcar y en el cesto se ponen 
2 kilogramos de fruta fresca; 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 dejándole escurrir sobre la caldera; 
luego se recoge el jarabe resultante y se embo
tella. 

Á fin de que la conserva tenga la duración debi
da, además de darle la cocción necesaria, será bueno 
envasarla en recipientes esterilizados, esto es, pri
vados de toda suerte de gérmenes y de microorga
nismos (bacterias, mohos, etc.). Para ello, se intro
ducen los vasos destinados á contener la conserva 
en un recipiente lleno de agua fría, que se lleva á 
la ebullición. Se llenan luego los frascos, todavía 
calientes, con la conserva, y se cierran con perga
mino ó papel-pergamino, previamente hervido. El 
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pergamino se ata alrededor del cuello del vaso 
mientras está mojado todavía; de este modo quedan 
eliminados todos los gérmenes y privada la entrada 
á nuevas invasiones. 

Igualmente está en uso el cubrir la superficie 
libre de los envases con papel mojado en alcohol. 
Sin embargo, una vez evaporado el alcohol, cesa su 
acción protectora. Es preferible impregnar el papel 
con buena glicerina, la cual, resistiendo á la evapo
ración, impide mucho mejor la cristalización del 
azúcar en la superficie de la conserva. 

Fabricación de jarabes. 

La fabricación de los jarabes exige los cuidados 
más exquisitos. Estos liquides, cuando no han sido 
obtenidos con las precauciones necesarias, se cla
rifican difícilmente, ó bien, de transparentes que 
eran al principio, se enturbian y no se conservan. 
Son susceptibles de muchas alteraciones, y sólo se 
consigue evitarlas operando con la mayor escrupu
losidad. 

Siendo el jarabe una solución concentrada de 
azúcar en agua ordinaria, se puede obtener en 
caliente ó en frío; pero es fácil comprender que en 
el primer caso la cantidad de azúcar disuelto es ma
yor y el producto obtenido de mejor calidad. 

El número de los jarabes que circulan hoy en el 
comercio es considerable; vamos á examinar de 
ellos las variedades más notables. 

El primero es el jarabe simple, 6 de azúcar solo, 
que entra en la composición de todos los demás, 
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Existen de él dos variedades, el de azúcar moreno 
y el de azúcar blanco. 

Para preparar el jarabe de azúcar moreno, se po
nen en un recipiente 50 kilogramos de azúcar con 
20 litros de agua y 6 litros de agua albuminosa; se 
mezcla con una espátula de madera y se calienta el 
total sobre un fuego vivo. Cuando el líquido hierva 
y empiece á hincharse, se le agregará, lentamente y 
desde bastante altura, un litro de agua albumino
sa (1). La masa baja, pero no tarda en subir de nue
vo; se añade más agua albuminosa, y baja nueva
mente la gran masa de espuma; se va quitando ésta 
con una espumadera, á medida que el líquido hier
ve, añadiendo todavía agua albuminosa por dos ó 
tres veces. Cuando la espuma ha desaparecido defi
nitivamente y el jarabe formado es transparente y 
posee la debida consistencia, se cuela á través de 
una manga. El líquido que pasa ha de marcar 
30-32° B., para que satisfaga las habituales necesi
dades; si no llega á esta concentración, se hierve 
nuevamente. Si, en cambio, es demasiado espeso, 
se le añade agua hervida, preferentemente desti
lada. 

El jarabe de azúcar blanco se prepara como el 
anterior, pero empleando agua albuminosa en me
nor cantidad. Para 50 kilogramos de azúcar blanco 
de pilón, se añaden 17 litros de agua pura y 6 litros 
de agua albuminosa. Se hace la disolución, se pone 

(1) E l agua albuminosa para este uso se prepara batiendo vigorosa
mente seis huevos con sus cascaras en un litro de agua y añadiendo 
después otros siete litros de agua. 
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al fuego y se espuma; la ebullición debe ser mode
rada. 

Cuando se trata de fabricar jarabes compuestos, 
se añaden al jarabe de azúcar los ingredientes ne-
sarios y las substancias aromáticas, modificando en 
ocasiones la cochura, según las circunstancias. 

La regla que debe seguirse para fijar la dosis de 
azúcar en la*'preparación de los jarabes consiste en 
poner tanto como pueda disolver el agua ó el líqui
do que se emplee. Los jugos ácidos de frutos disuel
ven unos 160 gramos por 100 gramos de jugo; los 
infusos y las decocciones pueden disolver un poco 
más. Por regla general, se pondrá un poco menos 
del doble del peso del disolvente. 

Si se emplea un infuso, un decocto ó un líquido 
cualquiera muy límpido, basta disolver en él azúcar 
enteramente blanco, sobre baño maría ó á fuego 
muy lento, y se obtendrá el jarabe sin necesidad de 
cochura ni de clarificación. / 

Clariflcación. 

Cuando hay necesidad de clarificar un jarabe, se 
le hace hervir después de haber batido en el líqui
do algunas claras de huevo (dos por litro), espu
mando durante la cocción. Se procurará tenerlo al 
fuego durante el menor tiempo posible, pues con 
mucha facilidad adquiere color. 

Cocción. 

Muchos son los caracteres que se indican para 
reconocer el grado de cocción de un jarabe, ó, como 
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suele decirse, para conocer cuándo está á punto; 
pero el más seguro consiste en medir la densidad. 
Dejándolo caer, ha de formar un hilo como ciertos 
aceites y trementinas, formándose gotas redondas, 
las cuales, colocadas unas junto á otras en un plato, 
no deben soldarse sino con gran lentitud. Final
mente, soplando en la superficie, debe formarse 
una película rugosa. 

De frambuesas. 

Se reducen á 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 días. Se 
decanta cuidadosamente la parte líquida, j en un k i 
logramo de este jugo se disuelven en caliente 1.750 
gramos de azúcar blanco; por fin se pasa á través de 
una muselina. 

Este jarabe, mezclado con aguardiente ó con alco
hol, da un excelente licor, del cual se aumenta la 
finura añadiéndole 2 gramos de vainilla molida con 
20 gramos de azúcar y macerada durante cinco días 
en 50 gramos de alcohol de 80°. 

Se añaden á cada kilogramo de frambuesa 20 gra
mos de azúcar, se deja fermentar durante un día, se 
exprime y se abandona el jugo á una fermentación 
sucesiva en un lugar fresco; cuando se haya depo
sitado un sedimento, se filtra. Con el jugo obtenido 
se llenan botellas de á litro, que se ponen en el baño 
maría, donde se dejarán hasta que cada botella haya 
perdido unos 30 gramos de su contenido. Se tapan 
en seguida, se lacran y se guardan en posición hori ' 
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zontal. El jugo así conservado se mantiene durante 
años sin alteración. 

Para preparar el jarabe se toman, para un kilogra
mo de jugo, dos de azúcar, se hace hervir y se pasa 
por una tela. 

Conservación. 

Para que resistan largo tiempo sin alteración, los 
jarabes han de conservarse en botellas bien tapadas 
y guardarse en bodegas acondicionadas al efecto ó 
en sitios frescos en general. 

Para abrir frascos de cristal. 

Con frecuencia sucede que los frascos de cristal 
cuyo tapón es esmerilado, se cierran tan fuerte
mente que es difícil abrirlos. 

En estos casos se sumerge rápidamente la boca 
del frasco en un baño de agua caliente. Dilatándose 
en el calor el cuello del frasco, permite la salida del 
tapón. 

Si no se tiene facilidad de sumergir esta parte del 
frasco en agua caliente, se consigue el mismo re
sultado arrollando al cuello déla botella una cuerda, 
uno de cuyos extremos se ata á un punto fijo de 
manera que, frotando fuertemente en el cuello del 
frasco, se desarrolle calor. 
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CAPÍTULO VI I 

CONOCIMIENTOS NECESARIOS PARA EL CUIDADO 
DE LOS ENFERMOS 

Alteraciones del aire.—Puriñcación.—Desinfectantes y antisépticos — 
Azufre.—Ácido nítrico.—Ácido fénico.—Naftalina.—Lechada de cal.— 
Formaldehido.—Las fumigaciones.—Cómo se evitan muchas enfer
medades.—Cuidado de los ancianos. 

El aire se vicia por diferentes causas, siendo 
las principales la respiración de las personas, los 
animales y las plantas, lo que obliga á la capacidad 
suficiente y á la renovación del aire en las habita
ciones; la combustión, por lo cual recomendamos 
como medio de calefacción y alumbrado aquel que 
altere menos la pureza del aire dentro de la habita
ción, y encarecemos se aproveche lo más posible la 
luz del sol, siendo perjudicial la escasez de luz, y la 
descomposición de las substancias orgánicas, por 
cuya razón se hace indispensable la vigilancia y la 
limpieza si queremos evitar gran número de enfer
medades. 

El aire en las habitaciones tiende á elevarse el 
más caliente por ser más ligero y á descender el 
más frío. 

Dispuesto en capas, según su temperatura ó su 
pureza, experimenta cambios y corrientes según 



ENSEÑANZAS DEL HOGAR 211 

las causas que lo ponen en movimiento. La entrada 
de una persona en una habitación, la colocación de 
una luz, etc., son causa de que las corrientes de aire 
vayan en uno ú otro sentido, no sólo por el movi
miento natural que impulsa las corrientes, sino tam
bién por el calor que se produce. 

Un brasero, una vela, una persona colocada en el 
centro de la habitación, 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
ción. 

El aire impuro también se eleva con las emana
ciones que se han formado dentro de la habitación. 

La ventilación es un método mecánico que con
siste en hacer que desaparezca la atmósfera viciada 
de la habitación abriendo las ventanas ó balcones 
para que penetre el aire fresco exterior para reem
plazarla. Esta es la manera más corriente y natural 
de purificar el aire, pues como los cambios de tem
peratura dan lugar á conmociones más ó 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 más denso y des
ciende, y al calentarse ó enrarecerse se eleva ó 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 ventilación se verifique, dando 
lugar á 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 ó balcones, tendremos la cantidad suficiente 
de aire; pero en invierno es más difícil disfrutar de 
la cantidad de aire necesaria si no es por medio de 
una ventilación 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 ventilación, 
en los países fríos, donde se enfría demasiado la 
habitación al penetrar el aire exterior por donde 
se da la salida al del interior, lo siguiente: 

Uno ó 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 
sólo permita la salida del aire impuro por los lados 
y no pueda penetrar la corriente exterior, como 
sucede con el llamado expulsor de Emerson. 

Evítense las impurezas dentro de la habitación, y 
todas aquellas substancias que puedan alterar el aire 
con sus emanaciones, lo cual se consigue por medio 
de una gran limpieza, más saludable é importante 
que ocultar la mala ventilación con esencias, lo cual 
en ocasiones no es más que un pretexto ó disimulo. 

En casos de enfermedad ó de fracasar ciertas ten
tativas de limpieza por malas condiciones del local 
ú otras ajenas á 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 á los aparatos que 
existen, difíciles de adquirir por su precio y de no 
fácil mecanismo; algunos de ellos, sin embargo, se 
han inventado sencillos y con desinfectante de olor 
agradable. 

Los medios que vamos á indicar son sencillos 
todos y de poco coste. 

Para purificar el ambiente se emplea con buen 
éxito el oxígeno, que se produce por la acción del 
agua sobre los peróxidos alcalinos. El comercio 
ofrece la oxilita, que se usa con aparatos especiales 
que se prestan á la producción del oxígeno cuando 
es necesario. 

Para desinfectar las ropas ya dijimos que debían 
someterse á la ebullición con agua y un poco de 
sosa. 

El azufre. —Este cuerpo se conoce desde la más 
remota antigüedad, y se encuentra, ya en estado 
libre, ya combinado con el oxígeno, formando el 
ácido sulfúrico, que á su vez se combina con los me
tales, formando los sulfates. En España existe, en 
Hollín y Conil principalmente, y se obtiene puro, 
ya fundiéndole, ya destilándole. Es sólido, color 
amarillo de limón, insípido é inodoro, pero cuando 
se le frota exhala un olor particular; es mal conduc
tor de la electricidad y por frotación adquiere elec
tricidad negativa. Se le tiene por insoluble en el 
agua, pero lo es algo en alcohol, éter, aceites y ben
cina; es más de dos veces más pesado que el agua; 
se funde á 111° y se volatiliza á 460°. Se usa para 
blanquear la seda, franela, etc. 

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 habitación y se prende 
fuego al azufre. Al verificarse la combustión se com
bina el azufre con el oxígeno del aire, formándose 
ácido sulfuroso, que es volátil y tiene grandes pro
piedades desinfectantes. Pasadas una ó dos horas 
puede ya abrirse la habitación desinfectada, tenien
do la precaución, antes de penetrar en ella, de abrir 
la puerta, dejando que penetre aire, pues los vapo
res de ácido sulfuroso podrían ocasionar trastornos 
á la persoha que penetrara en su interior sin haber 
adoptado la antedicha precaución. 

Los vapores nitroso-nítricos y sulfurosos ofre
cen mayores ventajas y se obtienen con una mez
cla de azufre y de nitrato de plomo, que se hace 
arder húmeda sin ningún aparato. 

Ácido nítrico (sal fumante).—Es un compuesto de 
oxígeno y de nitrógeno que ya se conoce desde muy 
antiguo, y se obtiene en grandes cantidades en las 
fábricas de productos químicos descomponiendo 
el nitrato de sosa por medio del ácido sulfúrico en 
aparatos destinados al efecto. El ácido nítrico en su 
mayor grado de concentración, que contiene 15 par
tes de agua, es un líquido incoloro que produce 
abundantes vapores; pesa algo más que el agua; 
hierve á 86° y á menos 50° se convierte en una masa 
butirosa (consistencia de manteca); enrojece fuerte
mente el tornasol y destruye todas las materias co
lorantes; tiñe 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 
añil, que resiste la acción de todos los ácidos, es 
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transformado por el ácido nítrico y pierde su 
color. 

La mayor parte de los metales, en contacto con el 
ácido nítrico se oxidan, y el metal oxidado se com
bina con el exceso de ácido que interviene en la 
reacción, dando lugar al desprendimiento de gas, 
óxido nítrico y en algunos casos de ácido hiponítri-
co, que se aprovechan para la desinfección. El modo 
de efectuarla es el siguiente: cerrada la habitación 
como hemos dicho al hablar del azufre, y que del 
mismo modo debe hacerse al desinfectar con otros 
cuerpos, se pone ácido nítrico en un cacharro de 
barro barnizado, poniéndole en contacto con trozos 
de cobre ó alguna moneda del mismo metal; al i r á 
penetrar en la habitación, una vez desinfectada, se 
han de tomar las mismas precauciones que en la 
desinfección por el azufre. 

San también recomendables los procedimientos 
siguientes: 

Ácido fénico.—Se extrae por destilación de la brea 
de hulla. Es sólido, incoloro, cristalizable en agujas 
prismáticas rectangulares de una ó dos pulgadas de 
longitud, olor particular semejante al de la creoso
ta y el castóreo, sabor acre ardiente, pero no ácido; 
hierve á 137°, desprendiendo vapores inflamables 
que arden con una llama muy iluminante, pero fu
liginosa; es soluble en agua y más en alcohol y éter. 
La desinfección con esta substancia se hace por 
medio de irrigaciones en el suelo y paredes de una 
solución al 4 ó 6 por 100, dejando cerrada la habi
tación. Con una mezcla de 100 partes de agua, 3 de 
jabón y 5 de ácido fénico, se forma una disolución 
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jabonosa muy útil para ropas, objetos entarimados, 
paredes, etc. 

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 solución al 1 por 1.000. 
Para las manos ú otras partes del cuerpo, antes de 
emplear el sublimado deben lavarse con agua, cepi
llo y jabón. 

Naftalina. — Fué descubierta en el primer tercio 
del pasado siglo; se obtiene por destilación de la 
brea y se presenta cristalizable en tablas romboida
les cuando ha sido sublimada, y en prismas cuando 
se deposita de la solución etérea; es incolora, trans
parente, de olor empireumático cuando se extrae 
de la brea de hulla, sabor acre; se funde á 79° y 
hierve á 218°; es insoluble en agua, poco soluble en 
alcohol frío, muy soluble en éter, inflamable, y arde 
con llama fuliginosa. 

Posee propiedades desinfectantes; para la desin
fección de habitaciones se la hace arder; pero son 
mejores medios el azufre, ácido nítrico, fénico y 
sublimado. Se emplea más comúnmente para pre
servar las ropas de lana de los insectos. 

Otro desinfectante es también uno de los medios 
más sencillos y eficaces : mézclense 140 gramos de 
agua con 40 de vinagre y 140 de agua de Colonia, y 
agréguese á la mezcla 50 gramos de hipoclorito de 
cal seco. Colóquese en una vasija plana y póngase 
en el centro de la habitación, cuyo aire quedará pu
rificado en breve espacio de tiempo. 

La lechada de cal.—Es muy recomendable para 
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blanquear el suelo y paredes de la habitación del 
enfermo. Destruye los microbios rápidamente, por 
lo cual es conveniente tener en vasijas bien tapa
das esta solución en casos de epidemia ó cualquier 
enfermedad contagiosa qué reclame su uso frecuen
te. Se obtiene esta lechada mezclando 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 añade cal, la cual ab
sorbe el agua, elevando mucho la temperatura al 
producirse el vapor. Después se transforma en pol
vo. Añadiendo á este polvo el resto del agua, se ob
tiene la solución desinfectante, que debemos guar
dar para destruir los microbios 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 formalina. Este producto 
sólo debe usarse cuando el médico lo ordene y con 
la vigilancia de persona perita. 

Las fumigaciones con cloruro de calcio y pulveriza
ciones con disolución fénica son generalmente in
suficientes, porque el elemento desinfectante obra 
muy levemente. 

Existen en las grandes ciudades establecimientos 
de desinfección de donde acuden á las casas de los 
enfermos, encargándose de hacer la desinfección, 
así como de llevarse ropas y efectos y devolverlos 
después de desinfectados. 

Finalmente, la base de toda desinfección es la 
limpieza; por lo tanto, nunca serán bastante encare
cidos sus beneficios. La separación del polvo, el ha-
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rrido, la ventilación, el soleado, son medios sencillos 
y por los que se separan muchos gérmenes mor
bosos. 

Prácticas de la desinfección. 

Objetos 
que se han de 
desinfectar. 

Habitaciones. 

Habitaciones. 

Bañeras e m • 
pleadas por en
fermos de en
fermedades con
tagiosas, y agua 
para baños. 

(Del Recetario Domestico.) 

Detalles de ejecución. 

I.0 Con vapores de formol 
pulverizados ó proyectados con 
aparatos sistema Trillat ú otros 
análogos. 

2.° Antiguo procedimiento: 
se airean bien las habitaciones, 
se dejan las ventanas abiertas 
durante varios días, y se lim
pian las paredes frotándolas con 
miga de pan, que se quema lue
go. Las superficies pintadas con 
pintura al óleo se pueden lavar 
con sublimado corrosivo al 1 por 
1.000 ó con ácido fénico al 3 por 
100 y seguidamente con agua ca
liente. 

E l agua que ha servido para 
bañar á los enfermos, debe ser 
siempre desinfectada en casos 
de cólera, difteria, disentería, 
fiebre tifoidea, etc., calentándo
la durante media hora ó bien 
añadiéndole de 150 á 200 gramos 
de sublimado corrosivo por ba
ño. 

Se puede también desinfectar 
esta agua añadiéndole de 15 á 20 
litros de lechada de cal, que se 
deja en contacto durante una 
hora. 

Observaciones. 

Ú n i c o procedi
miento seguro en 
absoluto para desin
fectar habitaciones. 

Procedimiento 
muy largo y de i n 
cierto resultado si 
no se ejecuta con
cienzudamente. 

Como que el su
bí i m a d o corrosivo 
ataca los metales, 
no se puede emplear 
en la desinfección 
de bañeras metáli
cas. E n ta l caso, 
después de haber ti
rado el agua, lim
píese la bañera con 
jabón y un cepillo. 
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Objetos 
que se han de 
desinfectar. 

Esputos y es
cupideras. 

Pozos negros, 
cloacas, lavade
ros, ropa blan
ca, etc. 

Grabados, car
tas, periódicos. 

Manos. 

Calzado y ob
jetos de cuero. 

Metales. 

Muebles. 

Detalles de ejecución. 

Las escupideras se llenan con 
lechada de cal ó con ácido féni
co al 3 por 100; se mantiene el 
contacto durante una hora. 

Las cloacas se desinfectan 
con lechada de cal recientemen
te preparada. También se some
ten á la acción de los vapores 
de formol. 

Se sumerge la ropa en ácido 
fénico al 3 por 100 durante una 
hora, ó en solución caliente de 
jabón durante 24 horas. 

Se queman los objetos en el 
cuarto del enfermo, ó se expo
nen á los vapores del formol. 

Las manos se lavan con una 
solución de ácido fénico al 3 por 
100, de sublimado al 1 por 1.000 
ó de hipoclorito de cal. Ó bien 
se lavan durante cinco minutos 
en agua caliente con jabón, se 
frotan las uñas con un cepillo y 
se bañan, finalmente, con alco
hol. 

Se desinfectan solamente con 
formaldehido. 

Se desinfectan á la estufa du
rante 15 ó 20 minutos, ó con 
vapores de formol. 

Los muebles ordinarios se 
desinfectan á la estufa durante 
15 á 20 minutos ó con vapores de 
formol. Los muebles encolados, 

Observaciones. 

Para la desinfec
ción en caso de ti
sis, pulmonía, difte-
^•ia, gripe, escarla
tina, etc. 

No es recomenda
ble el desinfectar la 
ropa blanca en la es
tufa, porque se fijan 
las manchas y luego 
es cüfícil quitarlas. 

Si se pone en la 
estufa, el papel sue
le estropearse. 
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Objetos 
que se han de desinfectar. 

Pavimentos. 

Personas. 

Entarimados, cielos rasos. 

Cortinas. 

Excrementos. 

Excusados. 

Cuadros. 

Alfombras. 

Vajilla. 

Coches de alquiler. 

Vagones de ferrocarril. 

Detalles de ejecución. 

incrustados ó placados, no se pueden des
infectar más que con formol, pues el va
por caliente reblandecería la cola. 

Se lavan con una solución de jabón fé
nico, ó con lechada de cal que se quita á 
las dos horas. 

Las personas que deban ser desinfecta
das, tomarán baños muy concentrados de 
jabón, limpiándose el cutis y los cabellos 
con un cepillo. Deben cambiarse los vesti
dos y la ropa blanca. 

Idéntico procedimiento que para los 
pavimentos. 

Se desinfectan con formol ó á la estufa. 

Los excrementos de los enfermos se 
han de desinfectar con lechada de cal; la 
reacción de ésta debe ser muy alcalina. 
Para desodorizarlos se emplea el perman-
ganato de cal ó el de potasa. 

Los excusados y los vasos de noche que 
empleen los enfermos, se limpiarán con 
una solución de ácido fénico al 3 por 100 
y con jabón. 

Se desinfectan con vapores de formol. 

Se desinfectan en la estufa ó con vapo
res de formol. 

Se desinfecta durante una hora con 
agua hirviente, á la cual se añadirá per-
manganato de cal ó carbonato de sosa. 

Con vapores de formol. 

Con vapores de formol. 
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Cómo se evitan muclias enfermedades.—Como con
secuencia de cumplir los consejos higiénicos, evita
remos gran número de enfermedades. No olvidando 
lo relativo á la habitación y á los vestidos, nos pre
servamos de enfriamientos que dan origen á cata
rros, pulmonías, etc., con sus graves consecuencias. 

Respecto al estudio de la alimentación, adelanta
remos mucho en sentido de salud evitando indiges
tiones y otras afecciones intestinales que tienen su 
origen en la alimentación mal regimentada ó no sa
ludable, así como la anemia j otras, basadas en la 
escasez de alimentación. 

Sabiendo el tratamiento que debe darse á los en
fermos, conseguiremos atenuar los tristes efectos 
de la enfermedad, así como hacérmenos graves toda 
clase de accidentes desgraciados. En suma, la l im
pieza y desinfección evitará 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 á la mujer los 
conocimientos indicados, los cuales podrán en todo 
momento ocasionar un caudal de bienestar y ternu
ra necesario en toda familia, y cuyos benéficos per
fumes llegarán á 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
gancia le será 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 vigilancia. Debemos ayudarlos, 
confortarlos, distraerlos, alegrarles la vida, prolon
gando su existencia. 

Un anciano es digno de respeto por muchos con
ceptos, y tanto más cuanto mejor haya cumplido 
su misión sobre la tierra en los respectivos deberes 
que cada uno haya tenido con la familia y con la 
sociedad. 

La ancianidad es tanto más 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 á nuestro lado hubiese no mereciesen 
todas nuestras atenciones por no haber cumplido 
ellos los deberes sagrados con esmero ó por causas 
ocasionadas por vicios, imperfecciones, etc., nues
tro deber es perdonarlos, no tratándoles con des
precio ni insultos, sino acaso con más ó menos cari
ño, pero siempre con lástima y caridad, como es 
nuestro deber. 

En todos aquellos momentos que su decrepitud 
reclame ayuda, debemos prestársela con el mayor 
agrado y paciencia, sin esperar más premio que el 
que causa la satisfacción de obrar bien. 

Procuremos conservarlos largo tiempo, prodigán
dolos toda clase de cariños, atenciones y cuidados, 
á nuestros padres principalmente, pues por mucho 
que hagamos no pagaremos los desvelo» y cuidados 
que les costamos. Es un deber inmenso y una satis
facción. Además, los buenos hijos, por muy bien 
que procuren portarse con sus buenos padres, por 
cariñosos que sean, por sacrificios que hagan en su 
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obsequio, el día triste que los pierdan, siempre se 
arrepentirán de no haber hecho bastante, y el único 
consuelo que en realidad les quedará para calmar 
tan agudo y prolongado dolor, será el pensar en la 
satisfacciones que les proporcionaron como insig
nificante prueba de admiración y gratitud. 

La pérdida de unos buenos padres es irreparable, 
y como sobreviene demasiado pronto y cuando más 
tarda es cuando más cuenta nos damos de lo ino
portuna, prestemos gran atención á ellos cuidán
dolos amorosamente. 

El mayor tónico para continuar nuestra vida es 
acariciar la blanca cabellera de nuestros padres y 
recordar sus virtudes. No me detengo en hablar 
especialmente de la madre, porque sería punto i n 
terminable para mí, pues he perdido recientemente 
la mía, que fué un modelo. Fué un manantial de ter
nura y sabiduría, 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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CAPÍTULO VIII 

LA HABITACIÓN DEL ENFERMO Y DESINFECCIÓN 
DE OBJETOS. — LA ENFERMERA 

Esponjas.— Colchones.—Almohadas de pluma.— Cepillos.—Desinfección 
de las manos y de los pañuelos.—Baños de vapor.— Otras generali
dades respecto á enfermedades infecciosas.—Reglas higiénicas.—En
fermeras.—Masaje.—Farmacia doméstica. 

Todo enfermo debe ser instalado en cuarto apro
piado á sus necesidades, y como la primera es el 
reposo, se procurará en lo posible que esté algo 
distante de los cuartos ocupados por los individuos 
sanos. 

La habitación del enfermó deberá ser espaciosa, 
á fin de que contenga bastante cantidad de aire, que 
por nadie ni por nada debe ser viciado. La luz del 
día debe entrar francamente en la habitación, velán
dola con cortinas ó persianas cuando el médico lo 
disponga. La temperatura debe ser siempre igual, 
evitando con el acúmulo de visitantes que ésta 
suba; en invierno no debe bajar la temperatura 
de 17°. 

La más absoluta limpieza debe reinar en el cuarto 
de un enfermo. El suelo debe ser barrido varias 
veces por día, humedeciéndolo previamente para 
evitar el polvo. Igualmente se evitarán todos los 
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muebles que no sean de absoluta necesidad, pues 
además 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 habitación. 

La ropa sucia, los utensilios ya usados, las ex
creciones del enfermo no deben permanecer en el 
cuarto, sino que serán extraídos inmediatamente 
y sometidos, cuando sea conveniente, á la desin
fección más apropiada, evitando que los gérmenes 
contenidos en dichos objetos puedan .servir de 
medios de contagio y de propagación de las enfer
medades entre los individuos sanos. 

Consejos son estos que no conviene olvidar, sino 
practicar siempre juntamente con los que dé el mó
dico de cabecera. 

Vasijas y utensilios.— Dase el nombre de vasijas 
en general á todo depósito que se emplea en el uso 
doméstico para contener líquidos, 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 estañadas y dejarlas bien secas 
después de lavadas para evitar se forme el carde
nillo (ó 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 intoxicación. 

15 
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Desde el punto de vista higiénico, convendría que 
todos los utensilios domésticos estuviesen cons
truidos con materiales no venenosos ó 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, etc.) y el aluminio 
(aunque poco sólido), son recomendables. Los de 
tierra vidriada deben hervirse en lejía antes de 
usarlos, á causa del veneno del barniz. 

Desinfección 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 á cocción por espacio 
de medio cuarto de hora. Lo mismo se hará con las 
escupideras y otras vasijas de usos especiales. 

Uno de los medios más 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 yvdemás servicios en vez de agua sola una 
solución con alguna substancia desinfectante, sien
do entre ellas una de las más convenientes la solu
ción de sublimado corrosivo al ^2 ó 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
ción, teniendo además la ventaja de que su precio 
es mUy insignificante. 
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A los jabones han tratado de añadirles substan
cias desinfectantes, tales como el salol, fenol, ácido 
bórico y el mismo sublimado, etc., bautizándoles 
con el pomposo nombre de jabones desinfectantes. 
Desgraciadamente, su poder como tales es poco efi
caz, puesto que siendo poca la cantidad de substan
cia desinfectante y mucha la cantidad de líquido 
con el cual se necesita operar la solución desinfec
tante resulta tan tenue, que la desinfección 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 á ebullición 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 producción marina se encuentra 
pegada á las rocas del fondo del mar. 

Es de color gris sucio, algunas tirando á verdoso 
y otras veces á 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
maño. 

Es el tipo de un pequeño grupo de la clase de los 
rizópodos (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 reúnen for
mando asociaciones numerosas; pero observados 
aisladamente, ofrecen grandes analogías con las 
amileas (otra especie de animalitos). 

Tienen la facultad de segregar fibras largas y 
prolongadas, ó espíenlas (anctias y cortas), ya de 
una substancia córnea, ya de carbonato de cal ó de 
sílice, que entrelazadas convenientemente susten
tan á la colonia, la cual vive fija en estos cuerpos 
sumergidos. 

Se nota en una esponja, cuando está viva, una 
substancia gelatiniforme, cubriendo la armazón de 
fibras ó espíenlas, y no es otra cosa sino los anima
les más ó menos íntimamente unidos, que, como 
todos los rizópodos, tienen la facultad de prolongar 
una parte de su cuerpo. 

En la masa de las esponjas hay numerosos con
ductos que terminan en pequeños orificios, por 
donde entra el agua (en el mar), y en otros mayo
res, por donde sale. 

Merced á los movimientos naturales que ejecu
tan las agrupaciones situadas de trecho en trecho, 
pueden llegar á cada uno de ellos las partículas de 
materia orgánica 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 armazón interior consta de 
fibras córneas (parecidas al cuerno y las uñas, que 
luego destruye la industria) largas y flexibles, como 
las que se pescan en el mar Rojo y en el Medite
rráneo. 
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Para su pesca se necesitan buzos que, colocándo
se las escafandras (aparato), bajan al fondo del mar 
en busca de los criaderos de las esponjas, y que 
ellos, dada su mucha práctica, saben aproximada
mente en dónde existen, desprendiéndolas de las 
rocas sobre que se desarrollan y recogiéndolas en 
la superficie de las aguas. 

ZJsos 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 líquidos fácilmente. 

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 Cirugía también se usan, sien
do antiguamente uno de los artículos más necesa
rios en las operaciones y curas de heridos, y tam
bién la causa de algunos envenenamientos por su 
falta de desinfección, pues las esponjas entre sus 
múltiples orificios pueden tener grandes cantida
des de materias infecciosas. Por eso ya su uso en la 
Medicina es muy poco frecuente, y sólo habiéndo
las sometido á un lavado y desinfección 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 á la desinfección de otros objetos: 

Colchones.—Los colchones de pluma son dema
siado blandos; se infectan con facilidad y se apoli-
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lian, 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 acción calmante sobre los ner
vios. 

La crin vegetal tiene el inconveniente de despedir 
un olor desagradable. 

Se pueden emplear las hojas de haya; se reco
gen en otoño durante un día seco y se dejan secar. 
Cuestan muy poco, exhalan olor agradable, son muy 
elásticas y su conservación requiere muy poco cui
dado. 

Poniendo en los colchones de lana ú otra materia 
no olorosa una pequeña 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 
difícil librarse de él en caso de que resulte mo
lesto. 

Almohadas (le 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
fección—, se extraerán las plumas de la funda que 
las contiene, la cual será lavada con lejía, y se las 
tratará aparte según las siguientes prescripciones, 
que tomamos de un tratado inglés de Higiene: 

En 5 litros de agua se ponen poco á poco 500 gra
mos de cal viva; se mezcla el total durante diez ó 
quince minutos, y luego se deja en reposo. La parte 
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de cal que no se haya disuelto se depositará en el 
fondo del recipiente. 

Entonces se echa despacio el agua de cal límpida 
en otro recipiente á propósito, en el cual se habrán 
colocado previamente las plumas, hasta tanto que 
el nivel del agua se eleve dos ó tres centímetros por 
encima de la masa de éstas. De cuando en cuando se 
mezcla el total, hasta que las plumas estén bien em
papadas y no floten en la superficie del líquido. Así 
se dejan durante un par de días, y luego se decanta 
el agua sucia, lavando las plumas dos ó tres veces 
con agua limpia. 

Para secar las plumas se ponen al sol cubiertas 
con una tela cualquiera, de preferencia de color 
obscuro, á fin de acelerar la operación. Una tela 
blanca, difundiendo mejor el calor y la luz que reci
be, impediría una desecación rápida. 

Cepillos. — Los cepillos, tanto si sirven para la 
cabeza como para los vestidos, no deben lavarse 
jamás con agua. Sólo en caso de estar muy engra
sados se sumergirán en agua que tenga el Vio de su 
volumen de amoníaco; se sacan al cabo de tres ó 
cuatro horas, se enjuagan con agua abundante y se 
secan con cuidado á la sombra. 

Cuando el pelo de un cepillo se ha hecho dema
siado flexible, se deja sumergido en amoníaco du
rante algún 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
nación con bacterias patógenas. Para este objeto. 
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mejor que acudir á la acción del calor por ebullición, 
puesto que los cepillos se alterarían, se ha de recu
r r i r á las soluciones antisépticas en frío, tales como 
la siguiente: formol comercial, 40 partes; alcohol de 
90°, 500; agua, 400. También se puede emplear el 
agua oxigenada al 5 por 100, diluyendo la del comer
cio con su volumen de agua y dejándola actuar por 
espacio de una hora; así queda el cepillo no tan sólo 
estéril, sino también blanqueado. 

De las manos. •— Según recientes experiencias, se 
ha comprobado ser un eficacísimo desinfectante 
de las manos y de la piel en general el alcohol ja
bonoso, empleado sin diluir. Es de acción rápida 
(puesto que bastan cinco minutos para matar toda 
clase de gérmenes infectivos), penetrante, y además 
completamente inofensivo y exento de todo mal 
olor. 

De los pañuelos.—Se recomienda una mezcla de: 
jabón graso, 1; sosa, 2; agua, 200: se calienta esta 
solución á 80° C. y se dejan en ella los pañuelos du
rante veinticuatro horas. 

Manera de dar á un enfermo un baño de vapor sin 
sacarle de la cama.—Es un procedimiento al alcance 
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 á cada pie y á 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 ó toallas previamente mojadas en agua 
caliente, y se les pone además 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 próximamente, el enfermo se encuentra dentro 
de un verdadero baño de vapor, que provoca una 
transpiración abundante, la cual sejpodrá prolongar 
por un tiempo variable, según los casos; para facili
tar la transpiración del enfermo se le podrá admi
nistrar una taza de un infuso caliente de tila. 

Como curiosidad instructiva citaremos también 
algunas generalidades respecto á enfermedades in
fecciosas, así como también reglas higiénicas que 
constan en el mismo Becetar io citado en otros luga
res de este l ibro: 

E N F E R M E D A D E S I N F E C C I O S A S 

Generalidades. — Se comprenden bajo la denomi
nación de enfermedades infecciosas aquellas que 
deben su origen á un germen especial, transmisible 
por contagio. Ciertos climas j estaciones ofrecen 
condiciones favorables para adquirir la infección, 
ya sea comunicando á los gérmenes mayor vitali
dad y virulencia, ya disminuyendo la resistencia del 
cuerpo humano contra las citados gérmenes. Las 
enfermedades infecciosas pueden ser simplemente 
contagiosas, como, por ejemplo, la escarlatina, ó 
miasmático-contagiosas, como el cólera asiático ó 
el tifus abdominal. 

Los gérmenes infecciosos necesitan de ciertas 
condiciones favorables para manifestar su acción 
característica; tales condiciones ó disposiciones son 
de tiempo (estación), de lugar ó individuales, y 
constituyen la endemia (repetición frecuente de 
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ciertas enfermedades en un lugar determinado) ó 
la epidemia (desarrollo imprevisto de las mismas). 

Las enfermedades infecciosas presentan muchos 
caracteres comunes, ya por su origen, ya en sus 
manifestaciones externas (sítomas morbosos), ó 
aun en su decurso. Después de la penetración de los 
gérmenes en el organismo pasa un cierto tiempo, 
necesario para su multiplicación y para la forma
ción de las substancias tóxicas, durante el cual la 
persona atacada (infeccionada) está aún sana en apa
riencia; á este tiempo se le llama, periodo de incuba
ción. Después de este tiempo, de duración diversa 
para cada enfermedad infecciosa, se manifiestan los 
síntomas precursores de la verdadera enfermedad, 
bajo la forma de postración, sensación especial de 
malestar, falta de apetito, etc. Finalmente aparece 
la enfermedad, con fiebre y á veces vómitos, esca
lofríos, etc. 

Período de incubación.—Aun cuando el tema de la 
duración del citado período esté en discusión toda
vía, expondremos, bajo la autoridad del Journal de 
Chimie et de Pharmacie, el parecer de una Comisión 
elegida por la Sociedad Clínica de Londres. 

Difteria.—De dos á cuatro días en la mayoría de 
casos, y más raramente de cinco á siete días. El con
tagio es posible durante el período de incubación; 
los diftéricos pueden transmitir la enfermedad du
rante un período indeterminado, pero bastante lar
go. Los gérmenes de la enfermedad se pueden fijar 
sobre los vestidos ó 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 á cator
ce días, y con menos frecuencia hasta veintitrés. El 
tifódico puede contagiar el mal á todos aquellos 
que tenga en su proximidad durante el curso de la 
enfermedad ó 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 bacteriólogos compe
tentes. 

Influenza ó gripe. — Por lo general, tres ó cuatro 
días, y raramente cinco. El enfermo puede transmi
tir la enfermedad durante los ocho ó diez días en 
que continúa la aparición de síntomas morbosos. 

Sarampión.—Período de incubación (hasta la apa
rición de la erupción cutánea), de nueve á diez días; 
raramente llega á catorce. La enfermedad es conta
giosa durante el período de incubación y durante 
quince días después de tal período. Los gérmenes 
del sarampión viven muy poco tiempo en los obje
tos tocados por los enfermos. 

Parótida. — Por lo general, tres semanas; algunas 
veces, de catorce á veinticinco días. La enfermedad 
es contagiosa en sus comienzos, y á veces hasta el 
cuarto día de su aparición. El contagio disminuye ó 
desaparece poco á poco á las tres semanas de la apa
rición de la parotiditis. 

Escarlatina. — Regularmente, de veinticuatro á 
sesenta y dos horas, y á menuto hasta los siete 
días. El enfermo queda infectado hasta los dos me
ses que siguen á la erupción; 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 
desinfección. 

Viruela.—Doce días, con variaciones de uno á dos 
días en más o en menos. El enfermo es infectivo 
desde la aparición de la erupción hasta la caída 
definitiva de las costras; el contagio es más fácil du
rante el período álgido y en la convalecencia que 
en el período inicial. 

Crup.—Es la difteria localizada en la laringe. Voz 
ronca y débil; tos perruna; inspiración ruidosa, pro
longada y con fatiga; disminución de los actos res
piratorios; fiebre poca ó nula; ausencia de infartos 
glandulares; con frecuencia las fauces irritadas ó 
con manifestaciones diftéricas. 

Diseutería.—Enfermedad de largo proceso. Se 
caracteriza por frecuentes deposiciones alvinas 
cada diez ó quince minutos, escasísimas en canti-
tidad^ constituidas casi exclusivamente por mucus 
sanguinolento; contracciones dolorosas. 

Tos ferina. — El verdadero período convulsivo 
no empieza hasta la segunda semana. En el primer 
período catarral la tos tiende á aparecer en acce
sos; es más fuerte y frecuente por la noche que du
rante el día; en el acceso, la parte espiratoria se 
manifiesta en sacudidas rápidas, que ocasionan fuer
te rubicundez en el rostro é hinchazón en las venas 
de la cabeza y del cuello; emisión de mucus filamen
toso aun en los niños de corta edad, en los cuales 
no se manifiesta otra forma ninguna de expectora-
ción; vómitos frecuentes en los accesos; agravación 
continua á pesar de todos los cuidados, y sin espe
ciales síntomas en la cavidad torácica. Durante el 
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segundo período es característico el silbido inspi-
ratorio después de las sacudidas espiratorias de 
la tos. . 

•Reglas higiénicas. —He aquí las atinadas disposi
ciones dictadas acerca de este punto por el Ufficio 
di Igiene del Comune de la ciudad de Milán: 

1. Las personas que asistan ó se aproximen á un 
enfermo de dolencia infecciosa y difusiva y todas 
las personas de la familia, deberán seguir las ins
trucciones dictadas por su médico ó por las Ofici
nas de Sanidad, á fin de evitar la propagación del 
contagio. 

Los individuos del Cuerpo de Sanidad podrán 
visitar en cualquier momento la casa del enfermo, 
á 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
cará un cartel indicando la enfermedad compro
bada ó sospechada, y se cuidará de que permanezca 
en dicho sitio durante todo el tiempo que dure la 
enfermedad. 

3. La habitación donde se encuentre el enfermo 
será aislada del resto de la casa, cerrándose las 
comunicaciones que no sean absolutamente necesa
rias; en cuanto sea posible, el cuarto próximo será 
destinado al uso exclusivo de la persona ó personas 
que cuiden del enfermo. 

De estas habitaciones se extraerán todos los obje
tos y muebles que no sean estrictamente necesarios 
(cuadros, armarios, espejos, etc.), y los adornos, de 
cualquier género que sean. 
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4. En la habitación del enfermo no deberán en
trar y permanecer más que las personas necesarias 
para la asistencia del mismo, las cuales deberán ves
tir un traje especial mientras estén con él. 

Se prohibe á la persona ó personas que asistan al 
enfermo el relacionarse con otros individuos; en 
caso de necesidad podrán salir de la habitación, 
pero se quitarán las ropas antes citadas, previo un 
cuidadoso lavado de las manos con agua y jabón y 
con una solución desinfectante (bicloruro de mer
curio al 1 por 1.000). Se recomienda á las propias 
personas el no tomar jamás ningún alimento en la 
habitación del enfermo. 

Cuando el que asiste al enfermo tenga que aban
donar la habitación de éste, sea por cesar en el 
turno ó por otro motivo, deberá, si es posible, 
tomar un baño general de limpieza, dejando toda 
su ropa blanca y vestidos usados á la disposición de 
los empleados de Sanidad, para la oportuna desin
fección. 

5. Se prohibe extraer del cuarto del enfermo 
ropa blanca ú otros objetos antes de haber sido 
desinfectados, como también el sacudir alfombras, 
remover objetos de ninguna clase ó levantar polvo, 
de cualquier modo que sea, en la habitación del en
fermo, sin que se haya practicado la desinfección. 

El pavimento se limpiará con estropajos, usando 
para ello soluciones antisépticas (solución de biclo
ruro de mercurio al 1 por 1.000). 

Los muebles se frotarán con esponjas ó trapos 
embebidos en la citada solución y después con otros 
secos. 
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6. La vajilla j todo género de utensilios (platos, 
tazas, vasos, bandejas, etc.) empleados por el enfer
mo, antes de 'sacarlos de la habitación se sumergi
rán en un recipiente que contenga una solución 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 echarán en 
una solución desinfectante; lo mismo se hará con 
los esputos, materias vomitadas, excrementos y 
orinas, todo lo cual se recogerá en un recipiente 
que contenga un litro próximamente de solución 
desinfectante, y se verterá luego en la letrina, des
pués de haber estado durante algunas horas en con
tacto con dicha solución. 

Para desinfectar las sobras de alimentos y bebi
das, los esputos (en las escupideras) ó substancias 
vomitadas (en las palanganas), servirá la solución 
de ácido fénico al 5 por 100 ó de lisol al 3 por 100; 
los excrementos y la orina se mezclarán con un vo
lumen igual de lechada de cal al 20 por 100. Para 
preparar esta lechada se mezclan en un barreño 
2 kilogramos de cal viva con un litro de agua (así 
se tendrá la cal apagada), y después, poco á poco, 
se añadirán otros 8 litros de agua para reducirla á 
lechada. 

8. Se prohibe entregar á las lavanderas particu
lares la ropa ú otros efectos que hayan estado en 
contacto con individuos atacados de enfermedades 
por las cuales se haya ordenado la desinfección. 

Sólo se permitirá para la ropa blanca, después de 
haberla tenido sumergida durante una hora en una 
solución de sublimado al 2 por 1.000, y previa auto-
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rización de las Oficinas de Higiene. Es obligatoria la 
desinfección de todos los efectos personales del en
fermo infeccioso, así como de su cama completa; la 
desinfección se verificará en el establecimiento mu
nicipal designado al efecto. 

La obligación de desinfectar se extenderá asi
mismo á los vestidos de las personas que hubiesen 
estado en contacto con el enfermo. 

A tal efecto, la Oficina de Higiene mandará un 
saco, en el cual se colocarán todos los efectos infec
tados, y durante el curso de la enfermedad el saco 
se cambiará semanalmente por los empleados del 
Municipio. 

El saco, cuando por absoluta necesidad no pueda 
tenerse en la misma habitación, será humedecido, 
antes de sacarlo, con solución de sublimado corro
sivo. 

9. El transporte de los individuos atacados de 
enfermedades infecciosas no podrá efectuarse sin 
autorización de la Oficina de Sanidad, salvo los 
casos de extrema urgencia, en los cuales, sin em
bargo, será preciso avisar inmediatamente á la cita
da Oficina. 

Está prohibido servirse, para el transporte de los 
enfermos de referencia, de coches del servicio pú
blico ó privado; dicho transporte se realizará en 
todo caso bajo los cuidados de la Oficina de Higie
ne, por medio de vehículos especialmente destina
dos al efecto, 

10. Cuando la familia del enfermo falte á lo dis
puesto para el aislamiento de su domicilio, la auto
ridad competente velará para que dicho aisla-
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miento resulte un hecho, valiéndose para ello de 
agentes especiales, mantenidos á expensas de la 
familia. 

11. La retención del enfermo en su domicilio no 
cesa sino mediante autorización por escrito de la 
Oficina de Higiene. 

La declaración de curación expedida por el mé
dico de cabecera será revisada por la Oficina de Hi
giene, en donde se darán también las instrucciones 
para la desinfección del local. 

En caso de defunción, la familia cuidará de hacer 
llegar lo más pronto posible á la agencia funeraria 
la declaración correspondiente, extendida por el 
médico de cabecera. 

12. La desinfección de las habitaciones de todo 
enfermo de dolencia infecciosa es obligatoria; la 
operación comprenderá sólo la habitación del en
fermo, ú otras, según las disposiciones que al efecto 
dicte la Oficina de Higiene, la cual se encargará de 
realizar la operación. 

La desinfección se verificará cuando la enferme
dad haya terminado ó cuando el enfermo haya sido 
transportado á otro local. 

La desinfección y transporte de los objetos son 
gratuitos. 

Cuando la Oficina Sanitaria lo considere oportuno 
ó cuando así lo pida la familia (siempre que ésta 
sufrague los gastos ocasionados), se practicará la 
desinfección 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 
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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 á estas benéficas ocu
paciones. 

Muy útil sería que todas las jóvenes, de los veinte 
á los treinta años, estudiasen y practicasen lo rela
tivo á estos casos en escuelas especiales de enfer
meras; pero ya que esto no sea frecuente, indico en 
este libro lo más indispensable para que no se en
cuentre la mujer desprovista completamente de tan 
útiles enseñanzas. 

En las escuelas de enfermeras se aprende teóri
ca y prácticamente la Higiene pública y privada; 
elementos de Física, Química é Historia Natural; 
generalidades de Medicina, Moral general y profe
sional, y se practican las curas y colocación de ven
dajes sencillos, los lavados antisépticos, el arreglo y 
limpieza de camas, habitaciones y ropas, así como 
la preparación de medicamentos sencillos bajo la 
dirección de un médico, y también las prácticas 
culinarias más en armonía con los alimentos nece
sarios á enfermos y convalecientes. 

Pues bien: la mujer que tenga ocasión de ilus
trarse sobre este particular debe hacerlo, ya ente
rándose de lo que se hace en dichas escuelas, ya en 
los hospitales ó en las casas particulares. Debe en 
todos los casos cumplirse fielmente lo que el mé
dico encargue, bien con respecto á la alimenta
ción, ó ya con relación á las curas, medicamentos 
ú otros cuidados. El salirse de las indicaciones de 
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una manera imprudente ocasiona funestas conse
cuencias. 

La persona que actúe 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 á fin de que el enfermo no se alar
me. No debe marearle con conversación n i pregun
tas, mas que aquellas necesarias para cerciorarse 
de su estado. 

No debe decirse á un enfermo que no tiene nada, 
porque no lo creería, n i tampoco enterarle de los 
trámites de su enfermedad cuando pueden alarmar
le. La mayor prudencia es oportuna. 

Debe sentirse y mostrarse lástima para sus sufri
mientos, lo cual alivia moralmente al paciente, pues 
nunca mejor que en aquella ocasión necesita ser tra
tado con cariño. 

Hay personas que por su delicadeza de sentimien
tos y trato bondadoso son más á propósito para 
estar al cuidado de los enfermos. 

La limpieza personal del enfermo es esencialí-
sima, debiendo asear su piel, siempre que el médico 
lo permita, con una esponja empapada en agua ca
liente, además de variarle á menudo las ropas con 
cuidado de que no se enfríe ni airee demasiado. 

Debe evitarse todo ruido molesto, precipitación, 
susto ó sorpresa desagradable, así como alejar de 
su lado ó 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, 
etcétera, ya siente el enfermo excitación ó 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 más enfermo de lo que está. 

Tanto para los alimentos como para los medica
mentos, debe tenerse presente el reloj, y anotar en 
un papel ó cuaderno las indicaciones del médico 
para que se sepan y puedan cumplirse sin olvido á 
las horas indicadas. 

Una buena enfermera contribuye tanto como el 
médico á salvar la vida del paciente. 

Cuando el enfermo desee comer algún alimento 
especial debe complacérsele en su deseo, siempre 
que no le perjudique; no sólo en esto, sino en todos 
los demás deseos que experimente, se debe tratar 
de dejarle satisfecho. 

El sueño es el gran reparador de toda debilidad, 
y por lo tanto no debe interrumpírsele, pues hay 
personas que no pueden reanudarlo á 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 á las demás 
personas de la casa, y sobre todo evitar que estén 
al alcance de los niños. 

La enfermera no debe hablar en voz alta ni de 
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una manera desagradable, sino dulce y afablemen
te. Ha de ser cuidadosa y muy vigilante. Capacitada 
para cuanto debe hacer, tendrá la presencia de áni
mo suficiente para con serenidad resolver todo con
flicto de momento. Una mujer ó madre de familia 
es siempre útilísimo 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 destruirán todos los utensilios ó 
artículos que no puedan desinfectarse. 

Se quitarán las colgaduras, cortinas, alfombras, 
etcétera, y se desinfectará la habitación usando al
gún desinfectante, como, por ejemplo, poniendo en 
medio de la habitación grandes vasijas con cloruro 
de cal, y rociando el suelo con vinagres fuertes ú 
otras soluciones antisépticas, teniendo en cuenta, 
finalmente, todas las indicaciones ya hechas ante
riormente en esté y otros capítulos. 

No deben usarse por las personas sanas los uten
silios del enfermo, ni comer los alimentos que han 
estado en su habitación. 

En süma, la caridad y el amor á sus semejantes 
ayudarán dando fuerzas morales á la enfermera en 
esos casos en que las fuerzas humanas son insufi
cientes para soportar el espectáculo de enfermeda
des verdaderamente terribles y repugnantes. 

También debe saber preparar los principales ali
mentos de los enfermos, como caldos diferentes, 
ponches, algunos postres, agua de pan, etc., así 
como también sabrá hacer y colocar sinapismos, ca
taplasmas, aplicar enemas, inyecciones, vendajes, 
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dar fricciones, masajes, preparar medicamentos 
sencillos, cocimientos, y aromatizarlos ó endulzar
los para que resulten gratos, etc. 

Masaje.—El masaje, desde el punto de vista tera
péutico, está constituido por una serie de sobadu
ras que dependen de la naturaleza de la afección 
que se trata de combatir. 

Una de las principales operaciones del masaje 
consiste en comprimir la región tratada para empu
jar oportunamente los jugos que la molestan en el 
sentido que va la circulación sanguínea. 

Se aplica en ciertas enfermedades del sistema 
nervioso y muscular, para desarrollar calor y mo
dificar la constitución de las fibras y de las células. 
Devuelve á las articulaciones su perdida flexibili
dad, y regulariza la cantidad de liquides que lubri
fican las superficies articulares. 

Debe efectuar el trabajo del masaje persona peri
ta, con el fin de darle la aplicación y el sentido ne
cesarios. 

Es un remedio también contra la obesidad y poca 
flexibilidad de ciertos órganos, y además se emplea 
como medio higiénico y fomentador de la belleza. 

Es más saludable por las mañanas, y no conviene 
después de las comidas. 

La buena práctica del masaje ha de procurar no 
producir dolores. 

Se emplean cremas y polvos para facilitarlo. 
Botiquín.—En el hogar debe tenerse todo aquello 

necesario á cualquier accidente, que es lo que se 
llama de antiguo el botiquín 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 mayoría se alteran ó estropean con el tiempo. 
Únicamente debemos proveernos de aquello que 
no se altera, y que puede llamarse hotiquin senci
llo, como algodones, vendas, tafetán y árnica para 
las heridas y contusiones, respectivamente; subli
mado, yodo, ácido bórico, clorato de potasa, bicar
bonato, algún laxante y purgante inalterable y otros 
medicamentos simples, según sean las propensio
nes á ciertas dolencias 
de cada familia, como 
tila, azahar, manzanilla, 
te, eucaliptus, para po
der improvisar en mo
mento dado aquellos 
remedios sencillos que 
deben emplearse hasta 
ver si la dolencia se 
acentúa y hay necesi
dad de avisar al mé
dico. 

Hay casos en los cua
les se yerra por no ha
cer nada, y otros por 
administrar medica
mentos en demasía. La razón natural y los conoci
mientos adquiridos son dos grandes consejeros, 
pero en caso de duda debe avisarse al doctor antes 
que la enfermedad se agrave. 
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Para ilustraros algo más en este punto, voy á 
incluiros un modelo de Farmacia doméstica más 
complicado, y recomendado por el Becetario: 

Medicinas: 
1. Un frasquito cuentagotas con láudano: es muy 

eficaz contra los dolores de estómago, de vientre, 
neurálgicos, de muelas, etc., vertiendo algunas go
tas en agua ó en un terrón de azúcar; se emplea 
también en aplicaciones locales externas; por ejem
plo, en los oídos. No se administre nunca á los 
niños. 

2. Un frasquito de amoníaco (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 constituye 
un buen excitante en casos de depresión nerviosa. 

3. Un frasquito cuentagotas con acetato básico 
de plomo (veneno): 20 gotas en una taza de agua 
producen la conocida agua vegeto-mineral, que se 
aplica contra las contusiones, en forma de com
presas. 

4. Un frasquito de tintura de árnica. Se añade al 
agua vegeto-mineral; también se emplea sola en 
fricciones sobre la parte doliente en casos de con
tusión, pero no de herida. Interiormente, algunas 
gotas en un vaso de agua obran como cordial. 

5. Linimento óleo-calcáreo (50 partes de aceite 
de lino, batidas con 150 partes de agua de cal, even-
tualmente adicionadas con un poco de ácido fénico, 
salol ó alcanfor): es remedio eficaz contra las que-



ENSEÑANZAS DEL HOGAR 249 

maduras, ó bien solución concentrada de ácido 
pícrico. 

6. Un frasquito cuentagotas de licor anodino de 
Hoffmann (constituido por 3 partes de alcohol y 
1 parte de éter): se puede adicionar de partes igua
les de agua de melisa y de licor amoniacal anisado. 
Constituye un buen cordial en caso de ataques ner
viosos, empleado á gotas en un vaso de agua ó sobre 
un terrón de azúcar ó adicionado á una cucharada 
de mixtura antihistérica (mezcla de aguas destiladas 
de canela, menta y melisa, convenientemente edul
coradas). 

7. Un frasquito de poción antiemética de Rive-
rio; ó bien, resistiendo ésta muy mal la acción del 
tiempo, se puede suplir con la fórmula siguiente: 

Bicarbonato de sosa 2 gramos. 
Jarabe de cidra 15 — 
Agua 100 — 

En el momento de emplearla se le disuelve un 
papelito de un gramo de ácido cítrico, ó bien se le 
exprime el jugo de un limón, y se bebe durante la 
efervescencia. 

8. Un frasquito de extracto de camomila, ó bien 
una cajita con flor de camomila, para preparar con 
ella una infusión del modo siguiente: 

Se pone al fuego la cantidad precisa de agua, y 
cuando ha empezado el hervor, se le echa la camo
mila, dejándola en contacto sólo durante unos dos 
minutos. 

9. Un frasquito con tintura de ruibarbo ó de 
cáscara sagrada, digestivos eficaces en caso de em-
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pacho gástrico; tienen además ligera acción pur
gante. 

10. Un frasquito de magnesia calcinada ó bien 
de aguardiente alemán, como purgante en caso de 
obstrucción. 

11. Un frasquito de bicarbonato de sosa ó de la 
mezcla edulcorada efervescente, conocida vulgar
mente con el nombre de citrato de magnesia efer
vescente. 

12. Dos paquetes de polvos de Sedlitz. 
13. Un frasquito de carbón animal purísimo, 

reconocido como un antídoto eficaz en casos de 
envenenamiento y como un buen antiséptico intes
tinal. 

14. Algunos papelitos, dosificados en 5 centigra
mos, de tártaro emético, substancia que presta gran
des servicios en caso de envenenamiento ó siempre 
que sea útil provocar el vómito. 

15. Algunos papelitos de antipirina, dosificados 
á 0,5 gramos, ó bien de sulfato de quinina ó de fena-
cetina (0,25 gramos), como antineurálgicos (se ad
ministran mejor en cachéis). 

16. Algunos papelitos en 0,25 gramos, ó bien una 
cajita de pastillas de migranina ó alguno de sus 
sucedáneos. 

17. Una cajita de polvos de Dower, para el caso 
ele tos obstinada producida por bronquitis, etc. 

18. Algunos papelitos, dosificados, de polvos de 
bismuto, y opio con salol, como antidiarreico, astrin
gente y desinfectante en caso de diarreas y cólicos 
(en forma de cachéis se toman mejor). 

19. Papeles de polvos vermífugos para los niños. 
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20. Un frasquito con un preparado contra el do
lor de muelas. 

21. Sales inglesas, ó un frasquito de vinagre bal
sámico. 

22. Un frasquito de alcohol alcanforado, ó bien 
de bálsamo Opodeldoch, para fricciones antirreu-
máticas. 

23. Un frasquito de solución al 0,5 por 100, ó de 
pomada al 1 por 100, de clorhidrato de cocaína, 
para aplicaciones externas, como analgésico, en 
caso de excoriaciones, heridas, dolor de muelas, 
etcétera. 

24. Un frasquito de doral alcanforado mentola
do (en partes iguales): eficacísimo, en aplicaciones 
locales, contra las picaduras de insectos, como anti
neurálgico, etc. 

25. Dos tubitos de solución de permanganato 
potásico á 0,01, medicamento eficacísimo contra las 
mordeduras de víbora, en inyecciones. 

26. Dos tubitos, para inyección hipodérmica, de 
aceite alcanforado á 0,10, para emplear en casos de 
colapso. 

27. Dos tubitos inyectables de 1 c, c. de solución 
esterilizada, de 0,01, de clorhidrato de morfina. 

28. Dos tubitos inyectables de 1 c. c. de solución 
esterilizada de ergotina, que se empleará en casos 
de hemorragia. 

29. Dos tubitos para inyección de cafeína á 0,25, 
como excitante. 

Estos tubitos de inyectables se tendrán sólo por 
precaución, y no se emplearán jamás sino por pres
cripción módica. 
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Además, no resultarán superfinos: 
Una tapsia. 
Una cajita de pastillas de clorato de potasa. 
Un frasquito con una dosis de aceite de ricino. 
Una cajita con borato sódico, para emplear en 

solución como colutorio. 
Un frasquito de éter sulfúrico y otro de tintura 

de yodo. 
Un paquete de corteza de quina (para decoccio

nes) y otro de flores de tilo (para infusos). 
Además de los citados, formarán parte del boti

quín aquellos medicamentos que pueden ser nece
sarios para continuar una determinada cura siste
mática (ferruginosos, reconstituyentes, eupépticos, 
balsámicos), ó aquellos que pueda requerir una de
terminada propensión en la familia. 

Objetos de medicación antiséptica y externa ; 

1. Un tarrito de vaselina bórica. 
2. Un tarrito con 10 pastillas de 0,5-1 gramos de 

sublimado corrosivo, para preparar en caso preciso 
un litro de solución antiséptica. 

3. Algunos paquetes de ácido bórico, dosificados 
á 30 gramos, para preparar un litro de solución 
como antiséptico, colutorio, etc. 

4. Un jabón antiséptico (de sublimado, creolina, 
etcétera). 

5. Un bote de algodón hemostático. 
6. Un esparadrapo adhesivo cualquiera. 
7. Tafetán vulnerario ó un frasquito de colo

dión. 
8. Papel-mostaza ó 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 solución fénica al 50 por 
100, de lisol ó de creolina (en alcohol y glicerina). 

11. Un paquete de 100 gramos de algodón hidró
filo. 

12. Un paquete de un metro de gasa hidrófila. 
13. Algunas vendas de tela de algodón ú otra 

muy suave, con cintas é imperdibles para suje
tarlas. 

14. Un metro de gutapercha delgada. 
15. Un pañuelo triangular de Esmarch. 
16. Una barrita de piedra infernal, con su es

tuche. 
17. Una cajita con un medicamento absorbente, 

cicatrizante y antiséptico, tal como el dermatol, el 
airol ó el xeroformo. 

18. Un tarrito de coldcream ó de pomada de 
cinc. 

Accesorios: 

1. Una cubeta. 
2. Una probeta graduada de medio litro. 
3. Cuchara. 
4. Embudo de vidro. 
5. Tijeras. 
6. Pinzas. 
7. Pinceles. 
8. Pera de goma para irrigaciones. 
9. Cuentagotas. 

10. Esponja. 
11. Alfileres imperdibles. 
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12. Una j eringa de Pravaz. 
13. Un termómetro clínico. 
14. Un morterito con mano, ó simplemente una 

-cápsula de porcelana con agitador de vidrio. 
15. Una buena lámpara de alcohol ó de ben

cina. 

En el comercio se encuentran varios tipos de bo
tiquines preparados, de dimensiones diversas; son 
elegantes, sólidos y bien dispuestos; pero general
mente cada cual prefiere arreglarlos según sus gus
tos y necesidades. 

Hoy día están muy en boga los botiquines de 
tabloides 6 medicamentos comprimidos, que se ad
ministran en esta forma ó sirven para preparar 
soluciones; pero esta forma de medicamentos, aun
que cómoda y sencilla, no está en nuestro país sufi
cientemente generalizada, mientras que en Inglate
rra es de uso corriente. 

También son de cómodo empleo unos paquetitos 
ya preparados, que contienen los medicamentos 
compuestos á 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 señalar las substancias 
venenosas con dibujos sugestivos, tales como una 
calavera, etc. 
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CAPÍTULO IX 

ACCIDENTES Y SUS CUIDADOS MÁS INMEDIATOS 

Ataques.—Insolaciones.—Mordeduras venenosas.—Hemorragias y heri
das.—Fracturas, luxaciones y esguinces.—Envenenamiento.—Picadu
ras,—Respiración artificial. 

Los accidentes, de cualquier clase que sean, deben 
atenderse con urgencia, pues la rapidez con que se 
presta auxilio al paciente evita y aminora sus malas 
consecuencias. 

Ataques. — Si un niño, por ejemplo, padece un 
ataque, se le aflojarán los vestidos y procurará que 
el paciente tenga aire libre para respirar, dándole á 
oler vinagre ó amoníaco. También suele producir 
buen efecto un baño de agua que no esté muy 
caliente, aplicando agua fría á la cabeza. 

Obsérvese á la persona que padece un ataque ó 
pierde el conocimiento si se pone pálida ó colo
rada, para bajar su cabecera ó subirla, y aplicarle 
sinapismos en los muslos ó en los pies. 

Los ataques pueden ser de diferentes clases y 
causas, siendo más frecuentes en ancianos ó niños. 
Una vida higiénica es el mejor preventivo. 

Insolaciones. — Al sentirse indispuesto debe ale
jarse del sol y procurar que disminuya la tempera
tura del cuerpo, aligerando la ropa y refrescándose 
con agua fría. 
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La insolación produce sordera, aturdimiento y 
vértigo, y puede ocasionar la muerte si el ataque es 
fuerte ó no es asistido. 

Para evitarlo, úsese vestido flojo, no se beba con 
exceso agua fría y bebidas espirituosas y evítese 
exponer la cabeza á los rayos del sol. 

Una compresa de vinagre y alcohol que vende la 
cabeza y se moje cada vez que se seque, previene 
las insolaciones en las marchas ó maniobras. 

Cuando los niños vuelven á casa sofocados de sus 
juegos al aire libre y al sol, basta muchas veces 
lavarles la cara con agua y un poco de vinagre. 

Mordeduras venenosas.—Debo procurarse que des
aparezca el veneno antes de que circule por el orga
nismo. Cuando es de perro, átense pañuelos alre
dedor de la parte mordida para que cese la circula
ción entre la parte mordida y el corazón. Después 
se quemará la herida ó se la chupará para absorber 
el veneno, arrojando en seguida la sangre extraída. 
Otros recursos son para que el médico los aplique. 

Las de algunos animales suelen curarse aplicando 
amoníaco, y las de ciertos insectos, con pomada de 
alcanfor, aceite ó espíritu. 

Cuando la mordedura es de víbora, como todas 
las que envenenan, exige una curación muy rápida; 
pasando de cinco minutos después de haber sido 
mordido, son insuñcientes ciertos remedios, como „ 
el permanganato de potasa, por ejemplo. Las tres 
indicaciones principales son: interrumpir en segui
da la circulación entre la herida y el corazón, ex
pulsar el veneno de la herida y destruir el veneno 
que quede por medio de un medicamento ó por 

17 
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cauterización con un cuchillo, clavo ardiendo ó lo 
que pueda disponerse en aquel instante. 

Hemorragias y heridas.—Cuando la piel se divide 
se llama herida, cuya importancia depende del sitio, 
profundidad y trámites de su curación. Cuando son 
poco profundas, se curan aplicándoles tafetán in
glés, uniendo bien los bordes, y si es larga la heri
da, se colocarán varias tiritas estrechas de manera 
que entre una y otra quede un poco de espacio. 

No debe aplicarse nada que ensucie la herida. Las 
más profundas necesitan ser tratadas por persona 
entendida. 

El sublimado, ácido fénico y agua hervida se em
plean para lavar y desinfectar. El algodón, hilas ó 
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 á 
la herida. No deben frotarse. 

Cuando la hemorragia no es muy grande, demues
tra que no son muchos el número de vasos afectos, 
y por lo tanto suele cortarse con sólo aplicar una 
ligera presión sobre la herida, como una venda, 
sosteniendo sobre ella una compresa aséptica. 

Esta clase de aposito, aunque más apretado, suele 
ser bastante para contener la hemorragia producida 
por la lesión de una vena, en cuyo accidente la san
gre brota con mayor abundancia y es más obscura. 

Cuando los labios ó bordes se unen y curan de 
primera intención, no hay supuración; pero si se 
forma pus, la curación se retarda, y la absorción de 
los productos de la herida produce fiebre. 

Si durante la curación el herido desmaya, se le 
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desabrocharán los vestidos y dará á absorber vina
gre, agua de Colonia, etc., y se le administrará un 
cordial ó cucharada de jerez. 

Cuando está herida una arteria, la sangre es de 
color rojo vivo, el chorro es simultáneo con los 
latidos del corazón, 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 corazón. 

Para esto es preciso desde luego saber por dónde 
pasa cada arteria y cuál debe comprimirse, para 
poner los dedos, apretándola; por ejemplo: en las 
hemorragias de la frente, comprimiendo la arteria 
temporal contra el hueso que así se llama; en las del 
cuello, comprimiendo la carótida 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 húmero al lado del músculo 
bíceps; en las del muslo, comprimiendo la arteria 
femoral en la ingle; las hemorragias del antebrazo 
y de la mano, mediante una flexión del codo, hecha 
de una manera forzada, y así se comprime la arte
ria humeral. También en los brazos ó piernas se 
aprieta un pañuelo fuertemente, y en el nudo se 
introduce un palo denominado tortor arterial, dán
dole vueltas hasta que el grado de compresión sea 
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eficaz, por haber quedado el vaso completamente 
ocluido. 

Como comprenderéis, estas operaciones son de 
difícil ejecución, y únicamente incluyo aquí estas 
explicaciones, que corresponden á superiores estu
dios, para ilustraros sobre estos accidentes, que 
deseo nunca os sucedan ni os veáis en el caso de 
auxiliar. 

En las hemorragias nasales conviene tener la 
cabeza elevada, ligeramente inclinada hacia delante, 
y flojos los vestidos que rodeen el cuello. Puede 
probarse á cortarla, cuando no cesa, absorbiendo 
por la nariz agua fría, ó con unas gotas de vinagre 
ó taponando los orificios con algodón en rama ó 
perejil machacado. 

Es conveniente mantener los brazos levantados, 
mojar la frente con agua fría ó poner en baño 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 ó 
una solución antiséptica y aplicar apósito de algo
dón hidrófilo y gasa. 

Para las hemorragias del pulmón se recomienda 
mucha quietud. No siempre revisten caracteres 
graves. 

Fracturas. — En los casos de fracturas se reco
mienda una gran inmovilidad del órgano fracturado 
hasta que asiste el médico. La piel se pone tume
facta y de un, color azulado, á consecuencia de la 
sangre salida de los vasos. Todo miembro fractu-



ENSEÑANZAS DEL HOGAR 261 

rado, al ser movido, puede perjudicarse, por lo cual 
hemos recomendado quietud hasta encontrar auxi
lios módicos, no debiendo más que procurarse que 
el miembro fracturado descanse sin moverse sobre 
una almohada ó cosa semejante, y si es el antebra
zo, en un pañuelo anudado y suspendido al cuello. 

Si es necesario trasladar al herido á su casa ó al 
hospital, se ha de sostener la parte fracturada en 
tablillas que alcancen, á ser posible, las dos articu
laciones del miembro herido, para que queden bien 
ñjas ó inmóviles por medio también de algodones 
y vendas. Éstos son los medios preventivos, y pro
curar que no sufra ninguna sacudida el paciente. 

Lo mismo se hará en las luxaciones y esguinces. 
Se entiende por luxación una lesión ó dislocación 
violenta de los huesos de una articulación, alterán
dose las relaciones que constituyen una coyuntura 
y que dan lugar á la rotura de la cápsula. Para resta
blecer los huesos dislocados se necesita persona 
perita, pues de lo contrario se ocasionan dolores 
inútiles y malas consecuencias. 

Se entiende por esguinces las terceduras 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 frías suelen ser beneficiosas. 
Cuando á consecuencia de una caída ó contusión 
sobrevenga una hernia abdominal, es conveniente 
estar en cama hasta que llega el médico. 

Las quemaduras pueden ser causadas por incen
dios ó cáusticos ú otros accidentes. En los casos de 
incendio, si se hubiesen prendido los vestidos, se 
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tenderá en el suelo al paciente, envolviéndole rápi
damente con mantas, tapetes, etc. Es urgente impe
dir que se respire el aire caliente al apagarse las 
llamas= Si se hubiese incendiado petróleo, espíritu 
de vino, etc., se echará encima arena ó tierra y des
pués agua. La partes que hayan sufrido quemadu
ras se cubrirán con trapos empapados en aceite. 
Las ampollas no deben cortarse, y solamente se 
recomienda que sean cortadas cuando la cura que 
va á emplearse es seca; por ejemplo, la de bismuto. 
Entonces se levantará la epidermis con unas tijeras 
bien desinfectadas por la llama. 

Cuando las quemaduras las han producido cáus
ticos, como cal, ácidos, etc., se procura separar de 
la piel el cáustico por medio de algodón en rama ó 
trapos. Cuando el cáustico ha sido la cal ó el áci
do sulfúrico, no conviene lavar la parte dañada con 
agua, porque se perjudica. Cuando la cauterización 
la ha producido algún álcali, se puede emplear para 
los lavatorios el vinagre, y si el agente fuese ácido, 
es buena la creta, ceniza, jabón, leche, etc. 

Según sea el sitio donde se haya sufrido la que
madura, hay infinidad de pomadas recomendadas, 
y cocimientos ó enjuagues para cuando se han su
frido en la boca. 

En los casos de envenenamiento pueden apreciarse 
las señales en los labios, barba, boca ó piel del pe
cho cuando el envenenamiento ha sido producido 
por alguna substancia cuya ingestión produzca cau
terizaciones. 

Antes de que venga el médico podemos atenuar 
estos accidentes con leche,, aceite común y otras 
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substancias, según por lo que haya sido producido 
el envenenamiento. 

Los ácidos y álcalis pueden emplearse los unos 
para combatir los efectos de los otros. Un envene
namiento por ácidos puede combatirse con líquidos 
que tengan en disolución magnesia calcinada, creta 
ó polvos para los dientes, ceniza de madera, etc. Por 
el contrario, cuando el envenenamiento lo han pro
ducido álcalis cáusticos, es beneficioso el zumo de 
limón, vinagre, etc. Para el envenenamiento por 
ácido oxálico está indicada el agua de cal ó la mag
nesia. 

Por el arsénico, se pedirá en la farmacia su con
traveneno indicado. Para el de fósforo, 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 á dosis de 30 go
tas cada media hora, está indicado también. 

En el envenenamiento producido por las plantas 
alcaloides se pierde el conocimiento, y cuando es 
debido á la morfina ó al opio, se estrecha la pupila; 
la atropina ó belladona producen intranquilidad y 
excitación; la estricnina produce convulsiones. Si no 
se sienten vómitos deben excitarse, con el fin de que 
se arroje cuanto antes la causa del envenenamien
to. Si el paciente conserva el conocimiento, puede 
tomar un vomitivo preparado en la farmacia. Lú-
chese contra el sueño cuando ha causado el enve
nenamiento el opio ó la morfina. 

Cuando ha perdido el conocimiento, debe colo
carse al paciente en una habitación caliente en
vuelto en mantas. Si está su semblante pálido, debe 
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colocarse la cabeza baja, y alta si está rojo. Son 
recomendables las efusiones frías en el pecho, nuca 
y cara y los olores fuertes. Si se nota que cesa de 
respirar, aplíquesele la respiración artificial, auxilio 
que es muy útil, pero que no suelen saberlo prestar 
muchas personas. 

El envenenamiento por el alcoholismo es suma
mente pernicioso. 

Conviene no excitar al que lo sufre, apartando de 
su lado los objetos con que pueda hacerse daño ó 
perjudicar á las demás personas, y procurar que 
duerma para restablecerse. Solamente cuando se 
viese que peligraba su vida se emplearían otros re
cursos. 

Si se conoce la clase de veneno, se administrarán 
los siguientes antídotos, que nos recomienda el 
Becetario: 

Substancia Venenosa. Antídoto. 

Sublimado corrosivo.. \ 
Acetato de plomo J . , , , , , •, , 
Sulfato de cobre (Abundante cantidad de leche o de 

¿e c¡nc > agua albuminosa (una clara de 
Cinabrio ó bermellón'. '. \ huev0 desleída en agua). 
Salitre. / ' 

Fósforo fósforos I A-ouarrás (evitar las materias oleo-
' ) sas). 

Arsénico blanco ] 
Solución de Fowler ó ( Papilla de mostaza ó agua salada; 

de Pearson i después, leche ó aceite. 
Precipitado blanco. . . . / 

T á r t a r o emético I Agua tibia como emét ico; solución 
Vino estibiado j de 0,05 gramos de opio. 
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Substancia venenosa. Antídoto. 

Á c i d o s s u l f ú r i c o , n í í r i - ] . , , 
co, c l o r h í d r i c o , o x á - ( M & S ^ i a . o c a l en s u s p e n s i ó n con 
l i c o ; sal de acederas .) aSua de j a b ó n cada 2-3 m i n u t o s . 

Sosa ó potasa c á u s t i - 1 . . •, n. , 
cas; a m o n í a c o ( A S u a COn JUS0 de l i m o n -

A c i d o f é n i c o , creosota, | H a r i n a ó bebida m u c i l a g i n o s a es-
g u a y a c o l ) pesa; v i n a g r e . 

/ F r i c c i o n e s y aspersiones con agua 
C l o r o f o r m o , d o r a l , | f r í a sobre l a ca ra y cabeza; res-

é t e r \ p i r a c i ó n a r t i f i c i a l ; c o r r i e n t e e l é c -
( t r i c a . 

A l m e n d r a s a m a r g a s . . ( E m é t i c o ; inha lac iones de a m o n í a -
C i a n u r o de p o t a s a . . . . col etev' a s p i r a c i ó n a r t i f i c i a l ; 

1 ( o x i g e n o . 

Í
I n f u s i ó n concen t r ada de c a f é ; lue

go, mezc la de mostaza y de g r a 
sa en agua ca l i en t e p a r a p rovo
car el v ó m i t o ; t ene r a l e n f e r m o 
en m o v i m i e n t o . 

N i t r a t o de p l a t a S o l u c i ó n de sal de c o c i n a . 

E s t r i c n i n a ; t i n t u r a de ( E m é t i c o de mostaza ó de sul fa to 
nuez v ó m i c a | de c i n c en agua t i b i a . 

( I n h a l a c i o n e s de a m o n í a c o , ó b i e n 
F o r m o l | agua con a lgunas gotas de amo-

( n í a c o . 

Ó x i d o de ca rbono | i n h a l a c i o n e s de o x í g e n o ; resp i ra -
| c ion a r t i f i c i a l . 

Como observaciones especiales, daremos las si
guientes: 

Sublimado corrosivo; cardenillo.—La harina des
leída en agua y el agua albuminosa (claras de huevo 
batidas con agua), son indicadísimas. Además, leche, 
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decocción de semillas de lino y de malvas; eméti
cos, purgantes. 

Cianuro de potasa—En las minas del África del 
Sur, se ha demostrado ser el mejor antídoto una 
mezcla de sulfato de hierro, bicarbonato de sosa y 
magnesia calcinada. Se forma azul de Prusia y sul
fates de magnesia y sosa. 

Acido fénico—Según el profesor Carleton, el vina
gre es un excelente contraveneno del ácido fénico. 
Aplicado sobre una superficie cutánea ó mucosa 
que haya experimentado la acción del ácido fénico 
concentrado, hace desaparecer en seguida el tono 
blanquecino característico de-los tejidos atacados, 
como también la anestesia producida por esta subs
tancia, impidiendo asimismo la formación de la es
cara consecutiva. 

Parece, además, que el ácido acético contrarresta 
la acción del ácido fénico introducido en el estó
mago. Por tal motivo, lo primero que debe hacerse 
en caso de envenenamiento por ácido fénico es 
hacer tragar al enfermo una mezcla de vinagre y 
agua en partes iguales, después de lo cual se pro
cederá al lavado del estómago. 

Setas.—En caso de envenenamiento por haber 
comido setas nocivas, después de las prácticas ge
nerales ip.dicadas, se deberá administrar un fuerte 
purgante. El siguiente es muy apropiado al caso: 
aceite de ricino, 30 gramos; aceite de crotontiglio, 
una gota: se administra en una sola vez. 

Vapores nitrosos.—hü. Dirección de las fábricas de 
pólvora de Troisdorf ha dictado 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, á pesar de 
esto, al cabo de algún 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 administrarán cada diez minutos 3-5 go
tas de cloroformo en un vaso de agua.» 

En las picaduras de escorpión se pueden emplear 
lociones de amoníaco después de haber extraído 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 
aguijón, si existe, y después baños de agua fría ó 
salada, y también se dice eficaz aplicar una gota de 
ácido fénico sobre la herida, ó llamar al médico en 
caso grave. Los lavados de ácido fénico y agua hir-
viente en la proporción de 10 partes por 200, son 
buenos para calmar el dolor de las picaduras de 
mosquitos. 

Para los pinchazos de alfileres ó espinas, provo
car la salida de un poco de sangre, y extraer la 
espina. 

La respiración artificial es un remedio que se em
plea en los casos de muerte aparente, como en los 
que han estado casi ahogados, asfixiados, etc. Es 
preciso saber colocar al paciente en el suelo, boca 
arriba, sobre una manta ó colchón, desnudo de me
dio cuerpo. 

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 últimas cos
tillas, y comprime con fuerza hacia la espalda, hasta 
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que estas compresiones lentas den lugar á 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 á colocar los brazos una vez arrima
dos al cuerpo (en el momento de intentar la espi
ración), y otra vez hacia arriba (en el de la inspira
ción). 

En ocasiones, y cuando se ha aplicado oportuna
mente la respiración artificial, el enfermo empieza 
á respirar de nuevo, y una vez obtenida la respira
ción, se tratará de volverle al conocimiento. 

Los medios indicados comúnmente para volver al 
conocimiento á las personas que han sufrido algún 
ataque, son hacerles aspirar en un pañuelo vinagre, 
amoníaco ú otra substancia de olor fuerte. 

Es más conveniente en un pañuelo que en el mis
mo frasco, para evitar que con algún movimiento 
se vierta el líquido, que podría producir una caute
rización. 

Las fricciones de agua de Colonia en la frente son 
de buenos resultados. 

Los sinapismos en la región del corazón y las 
fricciones fuertes son recomendables en casos gra
ves. También en las pantorrillas surten buen efecto. 

Cuando se note un estado congestivo, lo cuaj se 
nota por el enrojecimiento de la cara, se pondrá la 
cabecera alta, así como la parte superior del tronco, 
y son recomendables las abluciones frías y compre
sas de agua lo más fría posible, cuando no se pueda 
helada. Cuando el semblante está pálido, basta con 
rociar ligeramente la cara y cabeza. 
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Cuando ha vuelto en sí procúrese que descanse, 
y se le puede dar alguna bebida estimulante. 

Es frecuente en los niños, sobre todo, que se 
introduzcan cuerpos extraños, como huesos, alfile
res, etc. 

En estos casos es prudente, si no se puede hacer 
la extracción 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 algún alfiler, no debe ha
cerse más que esperar sus resultados, que no sue
len ser funestos. Unicamente conviene no tomar 
vomitivos ni purgantes, sino esperar su expulsión. 

Un cuerpo extraño en la nariz puede expulsarse 
tapando el otro lado y sonándose después. 

En los ojos, volviendo el párpado y poniendo des
pués unas gotas de aceite de almendras, si se causó 
irritación. 
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CAPITULO X 

D E C Á L O G O S , CONSEJOS Y P E N S A M I E N T O S 

Decálogo de la Higiene. 

Varios émulos de Moisés vienen dedicándose á la 
confección de decálogos, á fin de condensar en diez 
leyes de Higiene los principales preceptos para la 
conservación de la salud. Sólo á título de curiosidad 
publicamos los siguientes, que aun siendo muy bue
nos, ninguno llega ni se aproxima á los de nuestra 
religión, higiénicamente considerados. 

He aquí el formulado por el Dr. Decorneti, que 
ha sido agraciado con el premio Hachette: 

1. ° Higiene general.—Levántate temprano, acués
tate pronto y ocupa bien el día, 

2. ° Higiene respiratoria. — El agua y el pan sos
tienen la vida; pero el aire puro y el sol son indis
pensables á la salud. 

3. ° Higiene gastrointestinal.— ha. frugalidad y la 
sobriedad son el mejor elixir de larga vida. 

4. ° Higiene de la piel y de los orificios.—La l im
pieza preserva de las impurezas; las máquinas me
jor conservadas prestan más largo servicio. 

5. ° Higiene del sueño.— 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, preservándolo de 
las bruscas variaciones de temperatura. 

7. ° Higiene de las habUaciones.—La casa bonita y 
alegre hace agradable el hogar. 

8. ° Higiene moral.—El espíritu reposa y adquiere 
perspicacia en las distracciones y las diversiones; 
mas el abuso de éstas lleva á la pasión y la pasión al 
vicio. 

9. ° Higiene intelectual.—La alegría hace amar la 
vida, y el amor á la vida es la mitad de la salud; al 
contrario, la tristeza y el descorazonamiento hacen 
avanzar la vejez. 

10. ° Higiene profesional. — ¿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 tu inteligencia y engrandecer tu pen
samiento. 

Treinta aforismos de Higiene y de Moral 
del Sr. Razetti. 

I.0 El alcohol no es un aperitivo. 
2. ° El alcohol no es un alimento. 
3. ° El alcohol es un veneno. 
4. ° El alcoholismo es el envenenamiento crónico 

que resulta del uso permanente de las bebidas espi
rituosas, aun cuando éstas no produzcan la em
briaguez. 

5. ° El «aperitivo» es la portada del alcoholismo 
crónico. 
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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, á la miseria, al 
robo, al asesinato, al suicidio. 

8. ° El alcoholismo es causa de muchas enferme
dades : tuberculosis-, parálisis, locura, hidropesía, 
enfermedades del estómago, del hígado, de los 
ríñones, y agrava todas las enfermedades agudas: 
tifus, paludismo, disentería, pulmonía, etc. 

9. ° El alcohol no aumenta la fuerza muscular; 
al contrario, pasada la excitación artificial que de
termina, viene la depresión nerviosa y la debi
lidad. 

10. Los hijos de los alcohólicos, si no mueren 
niños, son más tarde escrofulosos, epilépticos, idio
tas, maniáticos, locos, criminales. 

11. El alcoholismo es el cáncer social de nuestra 
época; sus estragos se transmiten de generación en 
generación. 

12. De cada cien tuberculosos, setenta y cinco 
son alcohólicos. 

13. El alcoholismo arrebata anualmente muchos 
millares de personas. 

14. El bebedor de aguardiente es un suicida in
consciente y estúpido que se degrada y envilece 
antes de morir. 

15. El alcohólico 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. Él alcoholismo es el más degradante de los 
vicios' J el más funesto. 

18. Ningún vicio coloca al hombre en una situa
ción de mayor inferioridad social que el alcoho
lismo. 

19. El hombre ebrio no es digno de conmisera
ción ni de piedad: es un ser profundamente despre
ciable, por innoble. 

20. El bebedor de oficio se convierte en un ente 
repugnante, asqueroso y vi l . 

21. El hombre ebrio es capaz de todos los crí
menes, porque la acción lenta del veneno sobre su 
sistema nervioso central lo embrutece hasta el 
punto de perder toda noción de dignidad personal, 
de decoro social, de respeto á sus semejantes, de 
honor y de virtud. 

22. Todos los buenos ciudadanos deben luchar 
contra la propagación del vicio del alcohol, en nom
bre de la salud del individuo, de la existencia de la 
familia y del porvenir de la nación. 

23. La lucha antialcohólica es obra de filantro
pía, de patriotismo y de suprema caridad. 

24. Es necesario interponernos entre nuestro 
noble, honrado y laborioso pueblo y la botella de 
aguardiente que le ofrece un placer momentáneo, 
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 



274 M E L C H O R A H E R R E R O 

25. El alcohol no es necesario á nadie. 
26. El alcohol es perjudicial á todos. 
27. Es posible vivir sano sin alcohol. 
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 á mu

chos; pero el alcoholismo conduce al pueblo á la 
degradación, á la miseria, á la enfermedad y á la 
muerte. 

Consejos para cuidar los ojos. 

, He aquí 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 ó movediza es perjudicial á 
los ojos. 

3. ° A l leer ó escribir 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 
deberá seguir leyendo, ni tampoco al sentirse mu
cho sueño. 

5. ° El libro debe mantenerse á la distancia de 
12 pulgadas, ó sea 30 centímetros, á excepción de 
los casos de vista corta. * 

6. ° No se debe leer yendo en algún vehículo, n i 
tampoco acostado. 
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7. ° En caso de convalecencia de alguna enfer
medad larga ó de debilitarse, se debe leer lo menos 
posible. 

8. ° El aire corrompido es dañoso á los ojos y, 
por consiguiente, urge evitarlo. 

9. ° El mejor remedio casero para curar la infla
mación consiste en bañar los ojos en agua simple, 
aplicándoles después un paño mojado. 

10. Lo más conveniente al sentir cansancio ó 
inflamación alguna en los ojos es dormir bastante. 

11. Como las materias que suelen formarse den
tro ó alrededor de los párpados, por efecto de algu
na inflamación, son contagiosas y pudieran ocasio
nar la pérdida de la vista, será bueno, en semejantes 
casos, recurrir á un médico. Las personas aqueja
das de esta enfermedad liarán bien en no servirse 
de la jofaina, jabón ni toalla que usen los demás. 

12. Siempre que se introduzca en los ojos cual
quiera substancia que, como la cal ú otras, produce 
quemaduras, se deberá ante todo acudir á un facul
tativo; mas si esto no fuere posible, convendrá apli
carles lavoratorios suficientes de agua simple, si
guiéndose este método constantemente hasta que 
cese el dolor. La pronta aplicación de este remedio 
puede salvar la vista. 

13. No siendo de eficacia alguna los sencillos 
remedios que anteceden, será necesario consultar 
sin demora á médico experto, sin hacer caso de los 
charlatanes, cuya ignorancia pudiera ser todavía 
más peligrosa, ni usar medicinas de patente. La vista 
es un órgano tan importante y delicado, que sería, 
una imprudencia jugar con ella. 
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Pensamientos y preceptos. 

Algo consiguen las máxima si nos avisan y pre
vienen. 

La educación obliga á los hombres á obrar mejor 
que quieren. 

Hay quien se aburre con la virtud y distrae con 
la maledicencia. 

Todos creemos que merecemos más. 
Hay que laborar mucho en favor de la virtud y 

encarecerla, para adquirir buenas cualidades. 
Si la bondad se premiase más en la tierra, sería

mos buenos casi todos. 
Hay quien se tiene por culto y fomenta la bar-., 

barie* 
El egoísta aprecia más al bondadoso, cuanto me

nos nota éste que abusa de él. 
El duro de corazón es vengativo y suele culpar á 

sus víctimas hasta de sus propios errores. 
El amor de Dios eleva á la Humanidad, condu

ciéndola á practicar el bien; el de la patria prepara 
al soldado; el de la familia dispone al hombre y á la 
mujer para ser buenos padres. 

«Yo estoy obligado á practicar el bien y no puedo 
hacer el mal», son frases que debieran estar graba
das en nuestros corazones. 

Refiriéndose el Dr. iM. Delfín á la vertiginosa, 
mala y abundante íarea literaria de estos tiempos y 
á las obras perjudiciales que caen en poder de los 
niños, aconsejaba los siguientes medios preven
tivos: 
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1. ° Las familias deben cuidar mucho de la clase 
de lectura que entretiene á sus niños. 

2. ° No deben permitir que lean los periódicos y 
revistas que hacen informaciones de crímenes y pu
blican crónicas deshonestas, 

3. ° Los padres y encargados de cuidar á los niños 
deben leer antes los libros, revistas y periódicos con 
que se les obsequia. 

4° Deben investigar el origen de ciertas mani
festaciones morbosas de sus hijos, para someterlos 
á los cuidados del médico; y 

5.° Deben expurgar los papeles y libros de sus 
hijos, impidiéndoles las láminas obscenas y las lec
turas que no conozcan. 

No debemos olvidar que la prudencia en la comi
da y bebida, como en las acciones, evita muchos 
accidentes. 

Por esto nunca serán antiguos aquellos adagios: 
«Aplaca el hambre, pero no la glotonería.» 
«Según el trabajo, el alimento.» 
Los animales conocen mejor que el hombre lo 

que les es saludable. 
El hombre necesita saberlo. 
En el verano, ó cuando estés sudando, ten mucho 

cuidado con beber agua fría y helados. 
En la mesa bebe el agua al final de la comida y en 

pequeños sorbos. Durante la digestión no debes 
bebería. 

En el sol debe tenerse la cabeza cubierta. 
Las lecturas son pará 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 más i r por harina que por medicina». 

¿Quieren los hombres conservar su propia vida? 
Procuren no abreviarla. 

Si has de permanecer en una habitación un día 
entero ó una noche, procura que sea grande ó fácil 
de ventilar. 

Los pedagogos é higienistas dicen que las escue
las que no tengan renovación constante de aire, 
deben tener 20 metros cúbicos por cada alumno. 

Los dormitorios que hayan de estar cerrados 
unas ocho horas, deben tener 40 metros cúbicos de 
capacidad por cada persona que duerma ó pase la 
noche en ellos. 

Cuando las habitaciones no puedan reunir las 
anteriores condiciones de capacidad, procúrese la 
constante renovación del aire. 

Todos los días traen ó quitan algo para nuestra 
salud, y bueno es que tengamos presente que vale 
más cuidar la salud que la enfermedad. 

Las lecciones de Higiene ayudan en la educación 
á desarrollar en la inteligencia la idea de observa
ciones y reglas prudentes y útiles y á manejar la 
ciencia con hábitos beneficiosos á 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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etcétera, procuremos establecer la armonía entre 
el alma y el cuerpo, dando á éste los cuidados que 
la Higiene aconseja, y tratando de desarrollar con 
ejercicios adecuados nuestro sistema muscular y 
enriquecer nuestra sangre con glóbulos rojos. 

La higiene de la inteligencia procura desarrollar 
la inteligencia todo lo que sea posible, pero impi
diendo, una vez desarrollada, que se altere, debilite 
ó paralice cualquiera de sus facultades. 

El alma se pone en relación con nuestro cuerpo 
y cumple la misión del pensamiento y del juicio con 
el auxiliar del órgano 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 intelec-
tal ó el desordenado trastorna el cuerpo, y el tras
torno del cuerpo perturba el cerebro. 

El alma se sirve del cerebro como de un instru
mento para servirla. El temperamento más usual en 
las personas dedicadas á 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 á las que son sometidos. 

Mientras el temperamento nervioso no pasa de 
los límites regulares, es fecundo en bienandanzas. 
Pasan rápidamente de una impresión á otra, pero 
no se lleva á cabo sin que repercuta en los aparatos 
circulatorios y digestivos. 

Cuando al temperamento nervioso no acompaña 
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una sangre rica en glóbulos rojos, suele sobrevenir 
el temperamento nervioso excesivo, el cual altera la 
normalidad de la vida psíquica 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 espíritu 
de los niños, ni suscitar en ellos sensaciones pre
coces. 

Se recomienda el ejercicio antes de las comidas. 
Se ha de tener cuidado, después de haber hecho 
algún ejercicio corporal importante, no entregarse 
en seguida al intelectual, pues este último no es un 
descanso para el espíritu, y la excitación que para 
producir claramente y conciliar las ideas se nece
sita, debe i r precedida de un cerebro tranquilo y 
despejado. 

La falta de sueño aniquila la inteligencia. Durante 
el período de sueño se repara y equilibra el siste
ma nervioso, se termina la digestión, se activan las 
absorciones, se moderan y perfeccionan las secre
ciones y se normaliza la circulación. 

El sueño determina una anemia pasajera del cere
bro, y por lo tanto, durante el sueño se desagua el 
cerebro de los lóbulos congestionados por la v i 
gilia, mientras que durante ésta padece también la 
nutrición de sus células, las cuales, preocupadas en 
funciones psíquicas, cuidan poco de alimentarse. 



PARTE TERCERA 
MñTERNOLOGÍA, PUERICULTURA V EDUCACIÓN 

CAPITULO I 

LA MUJER H A C E P A T R I A DESDE E L , HOGAR 

Ya dijo Castelar que hay muchos que creen á la 
mujer de una extrema inferioridad intelectual res
pecto al hombre, y que por lo mismo quisiera re
ducirla al costurero, á la cocina. Sin embargo, la 
mujer ejerce el ministerio más intelectual de la 
sociedad: aquel que deposita los primeros gérme
nes morales de que resultarán más tarde las accio
nes, y las obras de toda la vida; la mujer ejerce un 
ministerio que tiene algo de sacerdocio, de profe
cía, de medicina, de arte: el santo ministerio de la 
maternidad. 

Es cierto; y la madre y la escuela deben ser vir-
tualmente los transformadores de la Humanidad — 
decimos, y con nosotros también una eminente 
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educadora a m e r i c a n a Y aún más: ensalza ella 
los gloriosos recuerdos de las ñeroínas que com
batieron al lado de los hombres por la patria y de 
las damas que vendían 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 añade 
que esas épocas y esas mujeres deben desaparecer, 
porque la civilización universal ya no las necesita. 

Canta, sí, loores á sus cenizas, y clama por que la 
vida futura sea la vida de la paz, madre del futuro 
bienestar. 

«Levántate, corazón, para decir á la mujer que su 
gloria nace en el hogar, en la formación de la fami
lia, en el origen de la sociedad, en el nido caliente 
donde se forma el corazón del niño, donde se ense
ña á tener el alma grande y el odio corto, donde se 
truecan los rencores por las caricias, donde se ma
tan las envidias y las pequeñas pasiones para hacer 
brotar la pasión del amor universal, que de allí 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-
ñeces humanas.» 

¡Bendita la voz que desde el otro lado del Océano 
halla eco en ideales á los que consagro mi modesta 
pluma, armonizando con el sentir que informan 
tareas que parecen nacidas de un mismo corazón! 

Esto es el fin primordial que ha de aspirar á con
seguir la mujer educadora, y á capacitarla para esta 
misión ha de encaminarse toda la enseñanza de la 
mujer, pues necesita estar educada para que ella 
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sepa educar, y eso debemos tener presente también 
para encaminar á la juventud, necesitada de guía é 
ideales que la preparen para un futuro probable. 

Sí. Sea la mujer profesora, sea maestra, sea ma
dre, han de inspirarse sus enseñanzas en estos prin
cipios morales y sociales, que lleven á las genera
ciones desde la infancia por felices derroteros. 

Cooperadoras de la enseñanza unas y otras, es 
preciso que tengan clara conciencia de su misión 
para modelar el frágil barro. 

La sociedad recogerá los beneficios, pues la edu-
vcación, no la instrucción 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 educación está tan 
descuidada, siendo como es la perfeccionadora del 
hombre. 

Mas esta tarea del yunque moral es la que más 
dificultades encierra, y se cumple generalmente 
sin previa preparación ó de una manera imperfec
ta, á semejanza de aquel que quiere tocar toda clase 
de instrumentos sin someterse á la enseñanza del 
Solfeo. Queremos deslumhrar en la vida por nues
tra ilustración, 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 deslumhrasen artificios, si se estimase la 
enseñanza en su verdadero y positivo valor, al oau-
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dal de educación es adonde encaminaríamos las 
energías 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 ó 
mucho valer. 

No nos dejemos deslumhrar solamente, ni en lo 
físico ni en lo moral, por esas galas de sedas, gasas, 
afeites ó tocados que ocultan defectos, y busque
mos en la educación la más constante y verdadera 
gala de la hermosura. La higiene moral nos ense
ñará á conservarla, y si conocemos, si nos llegamos 
á persuadir de la riqueza y bondad que encierra 
una educación verdadera, despreciaremos los arti
ficios por falaces y engañosos. 

Nos falta en la enseñanza más pan espiritual, que 
se llama educación. 

Afortunadamente, 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 enseñanzas que 
la mujer española, porque la generalidad son aman
tes de las enseñanzas domésticas. 

Colocada en el hogar como centro que le corres
ponde, sólo necesita educarse é instruirse conve
nientemente para que su consideración 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 enseñanza, ó, en su defecto, libros de ense
ñanzas del hogar, periódicos que de esto se ocupen 
constante y debidamente, seguras de que así reci
ben una educación especial y apropiada, religiosa 
sin fanatismo, y una ilustración sin pedantería, á la 
par que se capacitaban para ser mujeres útiles á sí 
mismas y á la sociedad futura. 

Muy importante es que lleguemos en España á 
este fin, empezando por inculcar esta idea desde la 
primera enseñanza, pero completándola después 
con su realización en escuelas especiales, y sin ha
cernos ilusiones de que ya saben Economía domés
tica las niñas que leen en las escuelas un libro que 
lleva este nombre. Desgraciadamente, la clase de 
lectura, este ramo fundamental de la enseñanza, no 
está todavía tan adelantada que las niñas puedan 
aplicar lo que lean, ni aun saben discurrir sobre 
ello entendiéndolo, por su temprana edad, y resul
ta la enseñanza primaria elemental y superior sólo 
preparación para la que hemos de procurar segui
damente con el fin de obtener el resultado nece
sario á este propósito. Únicamente sirven de base 
los conocimientos adquiridos en la niñez, como sir
ven de base para el saber de toda la vida. Puede 
aprovecharse la escuela primaria para sembrar la 
maestra en el corazón de la niña la idea de la misión 
que está llamada á cumplir, estimulándola para que 
no se concrete, si quiere ser mujer perfecta, á lo 
que aprendió allí, que no fué más que el principio 
de su camino, fundamento para despertar á la vida, 
y que la escuela especial que pedimos se generalice 
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ha de capacitarla para que la misión de las madres 
sea menos penosa, y al mismo tiempo la joven 
aprenda á 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 enseñan
zas del hogar sería grandísimo y muy beneficioso 
si se implantan con su verdadero carácter. 

Esto es lo genuinamente femenino, pues ante todo 
debemos procurar que la mujer sea mujer del hogar 
ó de la familia, y cuando ya esté preparada en este 
sentido, podemos hacerla maestra, doctora, farma
céutica, agricultora, modista y aunque queráis em
pleada, abogada ó diputada, porque, indudablemen
te, no todas pueden fiar su destino al hogar y al 
amparo del hombre, y urge darles medios de vida; 
pero además, y como hemos dicho antes, importa 
muchísimo que hagamos, por medio de la educación 
especial del hogar, mujeres educadas para el minis
terio de la familia. 

Así es como debemos hacer patria las mujeres, 
repito, «en el hogar, en la formación de la fami
lia, en el origen de la sociedad, eñ el nido caliente 
donde se truecan los rencores por las caricias, 
donde se matan las envidias y las pasiones para 
hacer brotar la pasión del amor universal como un 
manantial inagotable, que de allí 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 pequeñeces 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 á 
los sacrificios. 

La madre buena, siguiendo las impulsos de su 
corazón, disfruta con el cumplimiento de sus debe
res, llegando su cariño á privarla del sustento, de 
las diversiones mundanas y hasta del sueño, en be
neficio del ser que necesita tan directamente de sus 
cuidados. 

No podía 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 satisfacción en alimen
tar á 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 á derramar lágrimas de aflicción. 

Su paciencia, su ternura y sus cuidados son in-̂  
comparables. ¿Quién como una madre atiende con 
solicitud á las múltiples atenciones que reclama la 
infancia? 

¿Quién velará por la salud tierna y delicada, por 
la inocencia de sus hijos, por corregir sus malas 
inclinaciones, por soportar sus infinitas imperti
nencias? 

Las demás personas de la casa, y hasta los mismos 
padres, no pueden atender tan cariñosamente á 
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 
misión es más bien protectora y de defensa. El hom
bre debe ser el escudo de la familia, el que defienda 
á la mujer y á 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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CAPÍTULO I I 

E D U C A C I Ó N É I N S T R U C C I Ó N 

Idea del deber. - L a s lecturas patr iót icas y morales .—La escuelr. y la 
f a m i l i a . - E s preciso moralizar á la familia.—Anhelos de educac ión é 
ins trucc ión .—Más difíci l es educar que instruir . 

La semillas de enseñanza consignadas en los bue
nos libros, así como también el maestro ó profesor 
que las siembra, importan mucho para que poda
mos aventurar si la cosecha de la educación será 
buena ó mala. 

«Poco importa la materia, pero mucho quien la 
enseña.» 

Eligiendo buenos educadores y buenos libros, es 
con lo que obtendremos saludables frutos. 

Seleccionar las semillas siempre es útil para los 
mejores resultados del cultivo. 

No puede llamarse progreso aquel que no conduce 
al relativo bienestar, n i educación á la que no ense
ña claramente la idea del deber. 

¡Deber! ¡Oh sublime palabra, que encierra en sí 
la esencia dfe tantos tesoros de sabiduría y de 
bondad! 

No he de ponerme yo á 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 educación. 

Y ¿cuál es la idea del deber? Es aquella que en
cierra estas sencillas palabras, según autorizada opi
nión : Yo estoy obligado á hacer el bien, y no puedo 
hacer el mal. 

Esta sublime idea no excluye á nadie. 
Aquí no hay femenino ni masculino. Aquí no hay 

diversidad de escuelas ni rivalidad de sexo. Me 
agrada discurrir sobre ello porque, como lo grande, 
se eleva y aleja de mezquinas pasiones, y rivalizando 
con la pasión misma, se manifiesta valiente. Desde 
los primeros años de la vida, necesario es poner 
este contrapeso á las malas tendencias. 

Un niño envidioso dice á su madre; «¡Cuándo se 
vestirá solo ó comerá solo Fulanito! (por su herma
nó pequeño). Pégale, mamá.» Estas palabras, pro
nunciadas por la infancia, nos revelan el desper
tar de la egoísta pasión. El deber de respetarnos y 
amarnos como hijos de un mismo Padre, ha de 
luchar contra ellas. 

Tarea eterna que inculcan mejor que nadie las 
religiones y la educación, enseñándonos la caridad 
que merece el prójimo. 

Nuestra religión cristiana nos presenta en la vida 
de Jesucristo admirables ejemplos de caridad con 
nuestros semejantes, amigos ó enemigos, en los cua
les tiene fuente inagotable donde inspirarse el edu
cador para inculcar la idea del deber, idea pacifica
dora en grado sumo. 

Las lecturas patrióticas y morales pueden auxiliar 
también en esta parte fundamental de la enseñanza. 
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La felicidad (siempre será relativa y no completa) 
no reposa en teorías ni máximas incumplibles, sino 
que puede solucionarse persiguiendo este fin: edu
car para el bien. ¿Acaso la virtud no es en sí una 
sola? Lo bueno j lo malo se distingue ó determina 
de una sola manera, y su juez severo es el Deber. 

Esta base y fundamento sólido, por lo necesario 
en la vida social, no desaparecerá nunca mientras 
exista un ser que discurra 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, 
más ó menos abundantemente, según 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 á toda teoría para su más 
completa eficacia. Entonces la labor de la escuela 
fácilmente quedará destruida durante la juventud 
por la influencia de las malas compañías y ejemplos 
funestos, que son excitantes de las pasiones. 

La educación se aprende en el buen hogar y en la 
escuela. ¡Desgraciado el ser que llegó á hombre ó 
mujer sin llevar consigo este precioso elemento! Su 
valor positivo será escaso. 

El niño distingue muy pronto cuándo ha obrado 
mal, y procura disimular su falta y alejar de sí 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, aunque con 
mayor osadía, y cuando por efecto de su mal ins
tinto ó falta de educación moral, malas costumbres 
ó compañías, su espíritu fiaquea y no siente satis
facción en cumplir su deber, entonces, rebelándose 
ante él, quisiera alejar de sí la causa que motiva la 
presencia de su deber. Si deja que se apodere de 
él el mal que le brinda una libertad momentánea, 
falaz y egoísta, llega á concebir, ¡oh. terrible ceguera 
que ofusca el alma!, hasta el mismo crimen, y cuan
do no, la vileza de causar víctimas, y cegado en sus 
odios, se goza en el tormento del semejante, del dé
bi l que pudo convertir en víctima de sus enojos ó 
pasiones no satisfectias. 

¡Olí ser desgraciado, fecundo en el mal! 
Triste, repito, condición humana cuando la edu

cación no es enérgica y valerosa para conseguir 
que el ser predispuesto á estas enfermedades no 
llegue nunca á ese estado de degradación moral, ni 
siquiera con el pensamiento. Desde la infancia se ha 
de poner el remedio. 

¿De qué servirá más tarde la instrucción, cuando 
no se ha recibido esa buena base que forma la edu
cación? 

Para que brindándonos 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 regeneración de la familia, sin la cual es 

un sueño la de la sociedad, precisan héroes en el 
hogarj sí, héroes de uno y otro sexo que sacrifiquen 
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el bien individual, siempre egoísta, por el bien 
común de la familia que vive bajo un mismo techo, 
y por cuya armonía deben trabajar mutuamente 
hombres y mujeres. 

Es preciso moralizar á la familia para hacer socie
dad por medio de la educación. 

Verdad es que todo evoluciona, se estudia, des
cubre, forma, transforma, nace y muere; pero en sí 
diremos que esencialmente no hay nada nuevo, 
por estar en el principio de las cosas la verdadera 
esencia, siempre la misma para el entendimiento 
humano. 

Fuera de esos principios esenciales no hay base, 
y así como la instrucción se contenta con lo super
ficial y que satisface necesidades del momento, la 
educación ahonda mucho más y no habla sólo al 
entendimiento, sino también al corazón y al alma. 

Hay un ramo en la enseñanza que puede servir de 
mucho para formar buenas costumbres, además del 
buen ejemplo que deben dar á la infancia y juven
tud las familias. Éste es la lectura. 

Generalmente, en las escuelas y fuera de ellas no 
amamos lo suficiente la lectura; así es que se lee mal 
y menos de lo que se debiera. 

En las escuelas, además de que los libros se re
nuevan poco y abundan los rutinarios y anticuados, 
antes aprenden los niños mayorcitos los párrafos 
de memoria que se les explica su significado... 

En la práctica de los ejercicios pedagógicos, se 
acostumbra mucho á interrumpir la explicación de 
las ideas y de la lectura en sí misma, con la expli
cación de reglas gramaticales, cuando precisamente 
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son ejercicios de otra índole; y así se pierde el be
neficio de la lectura inteligente ocupando su tiempo. 

El atractivo también se desvirtúa, y se malogran 
otros múltiples efectos morales, de los que podía 
sacarse tanto partido en la enseñanza con el uso de 
buenos libros de lectura. 

Fuera de las escuelas, triste es confesarlo, pero 
exceptuando las personas cuyas aficiones cultas, 
carreras ú ocupaciones les obligan á leer, las demás 
lo hacen sin saber lo que les conviene leer, pervir
tiéndose el gusto con lecturas impropias y malsa
nas, á las que sólo les guían las costumbres rutina
rias ó la falta de buen gusto y de talento para su 
elección. 

El escrutinio que en la librería de Don Quijote 
hicieron sus buenos amigos, creo que hace mucha 
falta en la sociedad actual. 

Edncación-instrucción piden hoy, hasta por rut i 
na, aun los que no tienen el verdadero concepto de 
ellas ni las practican. 

Eternas cuestiones que, suscitándolas con más 
empeño cuanto más se extiende la civilización, pal
pitarán constantemente, porque se originan de ne
cesidades que acompañan al hombre desde que nace 
hasta que muere. 

Mas ¡bendita enseñanza, aquella que cumple el 
deber que impone la buena Pedagogía! Aquella que 
educa 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, guía 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 transcurso de su vida. 

Errónea aquella enseñanza superficial que sólo 
habla á la inteligencia so pretexto de dar culto á 
la instrucción, porque, superficial y deslumbrante, 
será débil é inestable en el camino de la responsa
bilidad, del raciocinio y de la moral, porque no en
cauzó bien los sentimientos y las pasiones. 

¡Oh, gran artista ha de ser el educador! Habil i
dad y talento necesita al manejar sus pinceles para 
que, cuando contemplemos su cuadro, además de 
ver en él colorido justo, nos haga sentir el asunto. 

En los efectos de la buena enseñanza se encuen
tra por resultado el sólido progreso, que, fecundo 
y moralizador, conduce á la paz y prosperidad de 
las naciones. En los de aquella que desatiende la 
educación buscaremos el alma entre el fuerte colo
rido y barniz brillante, pero ésta no parecerá más 
que llena de fealdades que menguarán la historia 
del individuo por gloriosa que se considere. 

¿Qué valdría un ser que conociese los adelantos 
de la Química si se empleaba su saber para manejar 
los venenos en perjuicio de la humanidad? ¿Qué 
valdría la lingüística si se usaba para confundir más 
fácilmente las ideas viles entre los hombres llama
dos cultos de los diferentes países? 

¿No serían ese hombre sin alma y la ciencia ele
mentos útiles para el mal, cuya propagación cons
tituiría el aniquilamiento del hombre sensato y 
honrado? 

Pues bien: á esto conduce toda enseñanza que se 
olvide del alma en su educación. 
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He ahí la necesidad de dar cada día mayor im
portancia á un detalle al parecer insignificante: á no 
descuidar que el hombre siente á la par que se 
se mueve y piensa, y que es indispensable para el 
mutuo bienestar hacerle sentir bien. 

Formar hombres y mujeres buenos debe ser 
antes que formarlos instruidos. 

Más difícil es educar, inculcar la idea del deber y 
la virtud y hacerla sentir en el corazón humano 
liesde su infancia, despertando ternuras y senti
mientos, que instruir. Además, en el transcurso de 
la vida hay más facilidades para instruirse que para 
fincarse, aunque no se posean admirables faculta
des intelectuales. 

Entre los profesores se encuentran más instruc
tores que educadores. 

Este capitalísimo asunto de no confundir la edu
cación con la instrucción y de conceder ala prime
ra gran importancia, lo olvidan con gran facilidad, 
no ya las familias, sino también muchos maestros 
y profesores, siendo así que para practicar debida
mente su misión en este punto no necesitan recu
r r i r precisamente á Gobiernos ni entidades, sino 
laborar cada uno con sus discípulos y ocuparse de 
cómo se educa á sus hijos, porque esta misión edu
cadora nos debe interesar á todos, desde el hombre 
hasta la mujer, desde el padre de familia hasta el 
padre de la patria. 

El maestro ha de educar, se dice. Sí; ¿pero acaso 
esa misión ha de terminar en la escuela? 

Porque se vea que el niño 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 á sus propios 
instintos? ¿No es cierto que su vida física estaría ex
puesta constantemente á caídas que pudieran cau
sarle hasta la muerte? 

Pues la vida moral del hombre aun camina con 
mayor lentitud ó inseguridades, y cuanto más avan
za el llamado progreso, con sus luchas ofrece ma
yores tropiezos, pudiendo decirse que no aprende 
el hombre á correr solo y seguro hasta la vejez. 

La educación, siempre protectora, ha de ser la 
madre que conduce, guía y previene; la instrucción, 
la que proporciona los útiles 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 dónde 
dirige las tendencias naturales para abrirles paso ó 
ponerles obstáculos, torciéndole ó 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 más 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
cación, y convendría mucho también aficionar á las 
jóvenes á lecturas educativas, las que pueden ser 
un buen elemento de autoeducación. 

Tampoco en la juventud debe abandonarse á la 
instrucción toda la empresa. La educación ha dê  
seguir su tarea. Si el maestro y la madre no la des
empeñan, que substituyan á éstos el padre, el pro
fesor, los libros y los buenos amigos ó las personas 
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expertas j superiores, hasta que el criterio del 
hombre y de la mujer estén bien formados. 

La educación 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 más expeditos de peli
gros, por si no puede seguirlos, por si en las sendas 
apacibles, en las que tan pocos obstáculos se presen
tan, no puede permanecer y la lucha de la vida le 
lleva por asperezas, ha de formarlo valeroso y deci
dido, pero dotado al mismo tiempo de un caudal de 
fuerzas morales que sean el contrapeso de su volun
tad, y así podrá caminar reflexivo entre obstáculos. 

Falta hace que para tales casos se fortalezca el 
alma, y hacer ver como en un espejo las víctimas 
que causa el peligro en los que á él llegan sin for
taleza, solos é irresistentes. 

En estos irreflexivos ó ineducados la vida moral 
sale malparada ó herida para siempre. 
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CAPÍTULO I I I 

L A M O D A 

Generalidades.—Hay quien llama á la moda una 
calamidad imprescindible; quien dice que es una 
expresión del deseo de agradar ó imitativa por na
turaleza, y que tiende á producir la igualdad entre 
las clases. 

Las mujeres somos las más aficionadas á dejarnos 
seducir por los capricJios de la moda. Hasta las ver
daderamente hermosas, que no necesitan del sin
número de variedades que nos presenta la moda 
para elegir ó imponer atavíos y formas con las que 
se encuentre la gracia y la satisfacción del deseo de 
agradar, favorecidas por los encantos que la Natu
raleza presta, suelen afearse adoptando cualquiera 
de sus caprichosas variaciones. 

En el peinado, en la forma del vestido, en los 
colores y adornos solemos acertar con cierta armo
nía que nos hace agradables; pero no tenemos la 
prudencia de conservar mucho tiempo aquel con
traste, aquel estilo ó aquel carácter que esté más en 
armonía con nuestro tipo. Pronto ambicionamos 
otra prueba, otra variación, otro ensayo con el cual, 
aunque resultemos peor, ya es lo bastante para des
truir los encantos de la antigua forma ó del armo
nioso conjunto ó del gracioso detalle. 
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Y es que nuestro amor á la moda es tan inestable 
y frivolo, que apenas si nos encariñamos 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 difícil arte individual que debe distinguir
nos á cada uno. 

La manifestación de lujo que se hace cenias mo
das, tan favorable á la industria y al comercio, nos 
hace alardear entre nuestros amigos y desechar por 
antiguo aquello que todavía no sólo está 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 ó tributos sociales son á veces 
manifestaciones de respeto hacia nuestros semejan
tes, las que, mantenidas en un cierto límite, nos 
hacen más 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 dió el impulso á la moda de empolvar las 
cabezas, pareciendo canas las jóvenes cuyos rizos 
eran del color propio á su juventud, y á semejanza 
de este ejemplo se atribuye la falda larga á dama 
que tenía el pie poco delicado y perfecto. 

Con la tendencia de los inferiores á imitar á los 
superiores por mera fascinación ó 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 o padecía alguna enfermedad, sus ami
gos j cortesanos afectaban tener el mismo defecto 
ó alardeaban de él si realmente lo tenían, lo cual 
resultaba grato para el soberano, pues siempre se 
granjea más un favor imitando un defecto que no 
una perfección ó virtud. ¡Debilidad humana! 

La imitación da lugar á muchas modas. 
Una dama, por ejemplo, cuya garganta fea ó con 

cicatrices usa un cuello muy alto ó una corbata 
exagerada para disimular, es pronto imitada por 
otras y otras, extendiéndose ya lo que constituye 
una moda, y causas análogas motivan la creación 
de otras que luego son adoptadas por sólo el hecho 
de generalizarse entre ciertas imitadoras. 

Ejemplos parecidos serían innumerables. No han 
faltado épocas en las cuales han estado de moda las 
Matemáticas, la Pintura y la Literatura, y era des
deñado por las damas el galán que no poseyese el 
arte, ciencia ó habilidad, aunque fuese un apuesto 
y meritísimo mancebo. 

Causan risa semejantes extravagancias, efecto de 
los caprichos tiránicos de quien se deja llevar ó 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 ó 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 color 
á días y momentos determinados. 
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Cuando los preceptos higiénicos vienen á 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 física 
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 más esclavizada, la idea de no engordar 
hizo cometer á muchas las mayores torturas con 
su organismo, no solamenle con los alimentos y el 
sueño, sino también con el uso inmoderado del 
corsé, prenda de la que nos ocuparemos en el si
guiente capítulo. 

Por fortuna, aunque el ideal de la elegancia no lo 
constituye en la actualidad la mujer gruesa, va bus
cándose también el equilibrio en la buena salud, 
verdadero camino para conseguir la belleza, puesto 
que es generalmente cierto aquello de «salud y ale
gría belleza cría*. 

Un método de vida esencialmente higiénico y or 
denado, según el temperamento; ejercicio mode
rado, alimentación sana y sueño regular, con los 
cuidados especiales en el vestir, defienden la belleza 
de la mujer, que no está ni en la extremada delgadez 
ni en la gordura, sino en la flexible elegancia, salud 
y frescura, ó sea prolongada juventud, que consti
tuyen el ideal de la actualidad. 

Los masajes, baños, duchas, deportes, paseos y ré
gimen de alimentos son los recursos principales. 
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CAPÍTULO IV 

E L C O R S É . — L O S V E S T I D O S . — M O D A S H I G I É N I C A S 

Del corsé. — En los actuales tiempos, aun siendo 
llamados de progreso, por la contradicción que sin 
cesar se observa en las cosas, todavía impera más 
en la voluntad de la mayoría de las mujeres la 
moda, tirana que arrastra en su corriente precipi
tada y soberbia, que la Higiene, lógica divina, arro -
yo transparente y tranquilo que riega y fecunda, 
causando alegría y bienestar. 

Mas no es extraño. La mujer es una niña á quien 
la moda finge, adula y seduce con coloquio de una 
falsa amiga..., y la Higiene desengaña, dice la verdad 
y nos mantiene serenos y tranquilos, como halago 
materno... 

¿No es cierto que en algunas ocasiones de la vida 
atraen con más entusiasmo las' complacencias de 
esta amiga, aunque las consecuencias sean fatales, 
que las de la madre reflexiva y previsora? 

¡Ya lo sabe la tirana engañosa! 
Pues he aquí 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 invocar el uso de los 
trajes sostenidos en los hombros como las túnicas, 
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y sin cinturas como las griegas, egipcias y romanas, 
cuyos vestidos, si llevaban cintura, era acaso un 
mero adorno sostenido en las caderas; pero sí es 
necesario transformar ante todo el corsé, para lle
gar á 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 mayoría 
de los cuales el uso del corsé con algún inhumano 
rasgo se hace imprescindible; y la mujer, deslum
brada por los caprichos de la forma, obedece ciega, 
y aun ajustándose más 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 á la salud, 
censuran y escriben sobre tales abusos; pero las 
mujeres, generalmente, no escuchan ni leen lo bas
tante á los que por su bienestar nos preocupanjos. 

Cunde entre las menos el aviso, y la Higiene, con 
su ciencia de la Naturaleza, trata de imponerse, do
minando entre las discretas; las fábricas van adop
tando y propagan modelos más rectos, aunque 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
ción, desoyen y desprecian los avisos previsores. 

Precisa un compás de espera, durante el cual se 
ilustre la mujer respecto á lo que le interesa para el 
mejoramiento de su educación física, 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 víctimas, y la Hi 
giene, humana y protectora, ;es consejera pruden
te, cuyas prácticas redimen de tales sacrificios. 

Día llegará en el cual la moda del corsé, más que 
ninguna otra, se halle confiada á la Ciencia y no al 
capricho; y siendo su forma esencialmente indivi
dual; único camino para llegar á ser higiénica, en 
armonioso y artístico consorcio, aliviando á la Na
turaleza, mandará la forma natural al corsé, y el 
corsé al traje. Bien está que la mujer cuide sus for
mas, que no las abandone por completo á la hol
gura; pero bueno sería que no incurriese en exage
raciones que tanto pueden perjudicarla. 

Al estudiar lo mucho que se ha escrito sobre el 
sinnúmero de trastornos que ocasiona tan peligrosa 
prenda, tanto en los órganos respiratorios como en 
los circulatorios y digestivo, y sus funestas conse
cuencias en la niñez y en la pubertad, llenas de 
temor 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 armonía con la Naturaleza; y para no destruir 
los encantos de la figura, n i aparatos ni ligaduras 
han de alterar nuestra salud, sino conservarla, dan
do culto á la reflexiva y hermosa Higiene. 

Y para no cansar á mis lectoras con un asunto del 
que, por lo importante, dada la delicadeza de las 
magnas empresas á que está 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 doc-

20 
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tora Aleixandre, que podemos llamarlas «el último 
modelo»: 

«Sin recurrir al simple justillo de campesina, 
como alguien indica, puede hacerse un corsé que 
reúna 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 base de la 
caja torácica, á fin de que los movimientos respira
torios resulten, por el contrario, más fáciles y per
fectos. 

>Para conseguirlo así, claro está que habrá de ser 
el corsé flexible, sin acero alguno; que la presión en 
el vientre no ejerza nunca de arriba abajo, sino de 
abajo arriba, y levante; que no se hunda en la cin
tura ni ajuste mucho; de tela suave y resistente, 
elástica en donde conviene mayor adaptación, que 
cubra el pecho sin oprimirle, para preservarlo de 
golpes y roces molestos y hasta peligrosos; y por 
último, se dispondrá de modo que las caderas, con
venientemente contenidas, conserven sus naturales 
dimensiones. ¡Desgraciada la que desde niña tiende 
sin pensar á estrechar sus caderas!» 

Los vestidos.—Esta industria es importantísima. 
Sin cesar, la suprema elegancia de las modas, con 

todos sus detalles, que luego el artista elige y con
trasta para constituir conjunto, son objeto de la 
ocupación y vida de millares de obreros de ambos 
sexos y del movimiento de inmensos capitales. 

Las múltiples clases de telas, gasas, tules y enca
jes; esos elementos con los que luego forman los 
modistos y modistas preciosas combinaciones al 
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copiar los modelos que el genial artista creó y dio 
colorido con sus pinceles, son objeto de la especu
lación mercantil, que constituye una de las princi
pales riquezas de algunas naciones. 

Francia, Inglaterra y Nueva York con sus figuri
nes, Inglaterra con sus máquinas de hilados y teji
dos diversos. Bélgica con sus encajes, Alemania con 
sus bordados y España con sus blondas, tules, etcé
tera, ofrecen á la moda maravillas de dibujos y eje
cución, brindándole 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
tica y de la armonía en los colores, crean modelos, 
preciosas combinaciones de líneas y colores, en los 
que luego se inspiran, para salir airosos de su pro
fesión, modistos y modistas. 

Según el arte que poseen estos últimos, así es la 
interpretación que dan á dichos modelos. 

En esto como en todo el buen gusto é ingenio lo 
revela cada cual en sus obras, y llegan estos artistas 
de la moda á conseguir verdadera fama ó no con 
sus creaciones, además de que el capricho los pro
clame y la suerte los imponga, porque su labor es 
producto en los más inteligentes de su tempera
mento artístico, como lo revelan en sus múltiples y 
variados modelos y en las combinaciones de teji
dos y adornos que acreditan su fama, dando el sello 
personal de su temperamento á cada modelo que 
crean ó interpretan. 

Después de elaborado un traje por uno de estos 
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afamados modistos y con sus auxiliares é intérpre
tes, es sometido á diferentes y repetidos ensayos en 
maniquíes vivientes antes de lanzarlo al público, 
que lo hace más ó menos general, según su acepta
ción para los diferentes gustos y los usos á que se 
destina. 

Estas creaciones geniales suelen costar miles de 
pesetas, con las que se pagan los pliegues, adornos, 
forma ó colores especiales, en los que cada maestro 
del arte de vestir ó modista ha desplegado sus facul
tades, encontrando el secreto del éxito. 

No faltan ocasiones en las cuales la codicia de las 
damas por poseer uno de estos trajes para lucirlo 
en tal palacio ú hotel, paseo, restaurant 6 balnea
rio, ha dado lugar en la liquidación de las fabulosas 
cuentas á que la paz de los hogares se altere; pero á 
costa de algo, los encantos personales de sus posee
doras se acrecientan. 

Las damas de posición ó de temperamento más 
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 París. 
Londres, Madrid ó Chicago, debemos contentar
nos con modestas adquisiciones unas, otras con ins
pirar á sus modistas familiares, y aun con inspi
rarse ellas mismas para su propia ejecución, pues 
con tal de i r á la moda no hay que negar somos capa
ces de hacer algún sacrificio, hasta las menos ca
prichosas. 

Sea cual fuere la situación social 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 corazón un no sé qué que dispone para la bueno 
y lo grande, así también si os inspiráis, aunque sea 
en pocos modelos, en buenos, cuando no sois capa
ces por falta de elementos y de educación artística 
ó de práctica para ejecutarlos, por lo menos esta
réis dispuestas para algo que no sea tan vulgar 
como si solamente os inspiráis en vuestra propia 
disposición ó en malos figurines. 

Y respecto á lo moral, os aconsejo que os afanéis 
por estar agradables, pues yo no censuro el decoro 
y buen gusto dentro de lo que esté en boga, sino 
que lo aplaudo; pero como la posición no siempre 
está en armonía con el capricho que tendríamos 
para vestir en muchas ocasiones, debe la habilidad 
personal de la mujer ser lo suficiente para quitar un 
lazo, fruncir una gasa ó colocar un encaje ó refor
mar un traje, con lo que á veces resuelve un ver
dadero conflicto que la moda le había 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 práctica 
é 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, etc. 
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Los patines tienen sus aficionadas ya en lo crudo 

del invierno, sobre el estanque ó el lago helado, con 
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la brisa que corta la cara, ó bien sobre un salón de 
patinar, que resulta más agradable para las que pre
fieren la atmósfera tibia. 

Para estos ejercicios se usa la falda más corta 
todavia que las usuales de calle. Si baja más del 
tobillo, se la levanta con gracia y sostiene con im
perdibles. 

Las faldas estrechas y cortas se prefieren por lo 
prácticas á las anchas, cuyas modificaciones no tar
dará la moda en introducir, para no faltar á sus fre
cuentes variaciones. 

El calzado debe usarse cómodo, ni muy flojo que 
no sostenga bien el pie, ni muy prieto que le mor
tifique. 

Los cinturones y demás ligaduras no deben opri
mir demasiado, porque impiden la buena circula
ción. En este sentido la moda adelanta bastante, 
pue así cojno antiguamente se estilaban los cuerpos 
encerrados en estrecho corsé, hoy los trajes no se 
ciñen tanto en la cintura, por lo cual puede pres-
cindirse de las formas antihigiénicas que se usaron 
en la antigüedad. 

Aceptar modas higiénicas es un indicio de cul
tura en la mujer. 

Hemos de procurar adoptar formas ó modelos 
que no perjudiquen nuestra salud, sino que, por el 
contrario, protejan y favorezcan los encantos natu
rales. El buen gusto y la comodidad pueden armo
nizarse teniendo cuidado en rechazar lo qne no sea 
higiénico, hoy que tantos diversos modelos se nos 
ofrecen sin cesar. 

Así conseguiremos dar culto á la diosa déla salud. 
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CAPITULO V 

E D U C A C I Ó N FÍSICA Y M O R A L . — L A G I M N A S I A . 

L A G I M N A S I A E N CASA 

Educación física y moral.—La educación física es 
el principio de la educación, y la moral es el com
plemento. Es decir, la educación física 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, el resultado del corte 
y la confección. 

Si esencial es velar por la salud física, no lo es 
menos la salud moral. 

La perfección total está en cada una de las partes 
del todo. 

El ideal de una buena educación ha de ser aten
der á la salud física y á la psíquica mediante su 
armónico desarrollo. 

Así lo han entendido pedagogos y doctores, labo
rando en armonía el higienista, el pedagogo y el 
sacerdote : «Gimnasio, universidad y templo». 

Reciente ejemplo nos ha dado el sabio catedrático 
Dr. Forns, que, cual otro Dr. Tissiá, es apóstol de la 
Higiene y presidente de la «Institución española de 
educación física», y reclama para el buen resultado 
del proyecto, el concurso del pedagogo y del sacer
dote. 
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Cuanto más avanza el progreso, la relación entre 
el pedagogo j el médico va siendo más estrecha, y 
personas de brillante inteligencia, no ya de este 
país, sino de los más adelantados del mundo, opinan 
que estas relaciones señaladas en el camino culto de 
la Ciencia han de ser venturosas y prósperas, y con
fían en ellas la solución de problemas transcenden-
talísimos. 

La creación de organismos médico-escolares es 
un hecho que nos demuestra la importancia uni
versal que va tomando la Higiene dentro de la Pe
dagogía. 

No quiero decir con esto que el médico esté lla
mado á ser el soberano de la escuela. No, el médico 
nunca llegará á 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 
niño y procura por el desarrollo armónico de sus 
facultades, por su educación é instrucción, y por su 
vida psíquica. Ambas misiones tienen sus límites 
bien marcados dentro de la verdadera necesidad de 
que sus relaciones sean armónicas para el triunfo 
de la futura Pedagogía, de la misma manera que la 
Fisiología y la Psicología, en su desarrollo científi
co, se estrechan por múltiples lazos. 

Si el médico y el maestro coadyuvan armónica
mente, puede esperarse el perfeccionamiento de la 
humanidad. Si con antagonismos, seguramente iría
mos al fracaso. 

El médico tiene en la escuela dos misiones que 
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cumplir: preventiva la una y curativa la otra, pero 
facilitando la labor del maestro. 

La educación moral tiene en sí tal importancia 
porque así como el cultivo físico cuida nuestro 
cuerpo y el intelectual forma nuestra inteligencia, 
el cultivo moral es el encargado de formar nuestro 
carácter, j sabemos cuánto influye el carácter en 
nuestra existencia, pues generalmente es el que se 
nos impone y manda en muchos de nuestros actos, 
sea bien ó mal. 

No es la instrucción más que la menor parte de 
la educación, y por esto los buenos pedagogos han 
dado la verdadera importancia á la educación. «Edu
quemos ante todo en la virtud—han dicho los más—, 
que la ciencia vendrá después.» 

El ideal de Pestalozzi era, no la enseñanza, sino 
la educación. Por esto sus enseñanzas tenían tanto 
poder educador. 

«Fijémonos más en las costumbres que en el en-
tendimiento», han dicho muchos también, y no hay 
duda de que las costumbres dicen más en favor ó 
en contra del individuo. 

La educación moral tiene un objeto aún más su
perior que la intelectual, puesto que ésta prepara 
para aquélla. 

Las cualidades morales ó el carácter de la persona 
estarán á prueba durante toda la vida en beneficio 
ó 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 sólo instruirnos, sino hacernos mejores y 
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formar nuestro cuerpo en la higiene y nuestras cos
tumbres en la práctica del bien por medio de la 
educación moral. 

Esta es una cuestión del porvenir en la que ha de 
tomar parte importantísima la mujer, puesto que 
ella, después de haber adquirido la cultura nece
saria con lecturas apropiadas y con escuelas para 
jóvenes en donde se respire el espíritu moderno de 
mujeres útiles é ilustradas, cuando nos hayamos 
ocupado de educar su físico, su inteligencia y su 
moral, sabrá llenar sus deberes acerca de la familia, 
cuidar de la infancia y contribuir al bienestar social 
de una manera responsable. 

Por esto es preciso mejorar á la mujer por medio 
de la educación, y cuando ella sienta los beneficios 
y esté capacitada, fácilmente sabrá transmitirlos á 
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 á sembrar las buenas semillas 
é iniciarse en seguir con buenos hábitos felices de
rroteros que no terminan en la infancia ni en la 
juventud. El hogar doméstico, y en él la mujer como 
educatriz, pueden ser elementos de gran valía para 
conseguir el adelanto necesario en este sentido tan 
interesante que nos ocupa, si se concede la debi
da importancia á este problema de educación por 
parte de unos y otras. 

Así también se hace patria, procurando el bien
estar de la familia. 

La vida moderna de otras naciones cultas está 
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auxiliada por escuelas industriales j de Economía 
doméstica, y ya no llaman pequeneces del hogar á las 
ocupaciones de la mujer. Se dan cuenta de la trans
cendencia de su misión y de los trabajos de la casa, 
y aspiran y procuran que sea la inteligente protec
tora del niño y la culta compañera del hombre, que 
sepa compartir con él las fatigas de la vida y los 
delicados goces del ideal. 

Por fortuna, en España hemos sentido también 
tales aspiraciones y se va rompiendo con rutinas é 
injustas opiniones acerca del atraso de la mujer 
española, que no es ciertamente el que se supone, 
sino el que las costumbres la obligan á permanecer. 
Progresa, sin embargo, la mujer, sí; porque ya sabe 
que su mejoramiento puede ser causa de mayor 
virtud y bienestar en vez de pecado. Sabe que el 
pecado lo encuentra aún más en la inacción, y que 
la virtud, si no es probada y fortalecida, no se sabe 
si es virtud ó hipocresía, 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 enseñanza, de las cuales puede 
esperarse mucho para contribuir al rápido resurgi
miento necesario. 

La gimnasia. — Si bien es verdad que la gimnasia 
es recomendable en la educación física, también lo 
es que no debemos caer en los extremos de los que 
creen que la salud está en la fuerza y se entregan 
á los ejercicios físicos con tal empeño que raya en 
la exageración. 
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Lo importante en la educación física debe ser la 
salud, y la salud se manifiesta y mide, no por la 
fuerza solamente, sino por córner y digerir bien, 
respirar aire puro y dormir tranquilo. 

La salud no es patrimonio exclusivo de los que se 
dedican á sports. 

Mantener el equilibrio de los sistemas fisiológicos 
es, según la Fisiología, lo que da el bienestar, por
que como un sistema que se desarrolla más qué los 
demás lo hace á expensas de otro sistema, resulta 
el desequilibrio. Ejemplo: si el sistema nervioso 
adquiere preponderancia, lo hace á expensas del 
muscular. 

Refiriéndonos particularmente á los niños, dire
mos que no debe sometérseles á ejercicios en los 
cuales haya de trabajar su inteligencia demasiado, 
siendo más recomendables aquellos que se aproxi
men más á sus juegos espontáneos ó naturales, y 
que si para los mayores son recomendables lá pu
reza del aire y la comodidad de los vestidos, para 
ellos mucho más. 

Los paseos tranquilos en el campo, donde la ex:-
pansión y naturalidad pueda permitir algunos jue
gos ó carreras, facilitan grandes inspiraciones de 
oxígeno, que alimentan los pulmones al respirar 
con frecuencia, ayudando al corazón en su trabajo, 
para que la sangre adquiera ó recobre el oxígeno 
que ha gastado en el trabajo muscular. 

La gimnasia en casa. — Se lia creído infundada
mente mucho tiempo que no podía hacerse de la 
gimnasia un medio útil sino á condición de tener 
una multitud de aparatos muy costosos, como las 
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escaleras, anillas, paralelas, etc. Quédese esto para 
los acróbatas y gente de circo, que hayan de hacer 
ejercicios de fuerza y destreza propios del trapecio 
ú otro aparato semejante. Hay que ser más prácti
cos y habituar al niño al ejercicio muscular por los 
medios que estén á su alcance, si no puede asistir 
á gimnasios. 

Los padres cuidadosos de la salud de sus hijos, 
podrán dirigir los ejercicios gimnásticos en su pro
pia casa, si no tienen profesor para que intervenga 
en esta educación, después de haberse ilustrado 
ellos por medio de un profesor ó profesora de edu
cación física ó tratados de Gimnasia. La sueca es 
recomendable. 

Á continuación damos un cuadro de los ejerci
cios más convenientes y de fácil comprensión para 
todos: 

E j e c u t a r con los brazos u u m o v i m i e n t o c i r 
cu l a r 20 veces. 

E x t e n d e r los brazos hac ia ade lan te 30 — 
I d e m i d . hac ia a fuera 30 — 
I d e m i d . hac ia a r r i b a 12 — 
I n s p i r a c i o n e s fuer tes y profundas 10 — 
E j e c u t a r u n m o v i m i e n t o c i r c u l a r con el t r o n c o . 30 — 
Est regarse las manos 80 — 
E n d e r e z a r e l t r o n c o 12 — 
E l e v a r l a t e r a l m e n t e l a p i e r n a 18 — 
Insp i r ac iones fuertes y p rofundas 10 — 
A p r o x i m a r las p ie rnas 8 — 
E x t e n d e r y dob l a r e l p ie 40 — 
E j e c u t a r u n m o v i m i e n t o a n á l o g o a l de s e r r a r . 30 — 
L l e v a r l a r o d i l l a hac ia ade lan te 12 — 
Insp i r ac iones fuertes y p r o f u n d a s 10 — 
D i r i g i r con rap idez los brazos hac i a de lan te y 

a t r á s 10 — 
Ponerse en c u c l i l l a s 24 — 
E x t e n d e r los dos. brazos l a t e r a l m e n t e 100 — 
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In sp i r ac iones fuertes y p r o f u n d a s . . 10 veces. 
E j e c u t a r un m o v i m i e n t o a n á l o g o a l de p a r t i r l a 

l e ñ a 20 — 
I d e m i d . de segar 24 — 
M o v i m i e n t o de t r o t e sin sa l i r del m i s m o s i t i o . . 300 — 
E x t e n d e r l a p i e r n a hac ia ade lan te y a t r á s 24 — 
I d e m i d . l a t e r a l m e n t e 24 — 

La ejecución de todos estos movimientos reclama 
próximamente media hora, y equivale al ejercicio 
producido por una marcha de cuatro ó cinco horas; 
hay, pues, economía de tiempo y menos cansancio, 
á causa de la distribución 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 energía y plenitud de la 
fuerza muscular. 

Los movimientos deben ser limpios y fáciles, 
lo que se obtiene poco á poco y con la costumbre. 

Para que den el resultado apetecido es necesario: 
1. ° Que se note un cansancio momentáneo, 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 perío
dos de la vida, lo mismo para el niño 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
tancia, 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 frío y 
la vejez. 

Es un error perjudicial el creer que los viejos 
deben permanecer constantemente quietos, pues de 
loco podríamos calificar á aquel que sostuviese que 
los árboles deben su larga duración á su inmovi
lidad. 

El 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 construcción ligera, un co
bertizo ó, en su defecto, una sala bien aireada, sir
ven para esta gimnasia que nosotros recomendamos. 
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CAPÍTULO V I 

C U I D A D O S D E L A I N F A N C I A 

Generalidades. - L a luz y el aire puro. — L a lactancia. — Envoltura. — 
Consejos y preceptos. 

La Puericultura es el arte de criar bien á los 
niños, y su estudio evita muchos disgustos y lágri
mas, proporcionando inmensas satisfacciones, pues 
nada hay tan delicado y hermoso como la salud de 
un niño. 

Desde que nacen, ya debería ser su cuna un san
tuario, alrededor del cual no se respirase más que 
paz y bienestar. Todo lo que es desorden, todo lo 
que es falta de armenia ó desagrado, les perjudica 
notablemente. Ruidos fuertes, voces destempladas y 
malos modales, desde sus primeros días les impre
sionan desagradablemente. En cambio, el agrado, 
la dulzura, la tranquilidad que les rodee favorece 
á su crecimiento, y no impresionan desfavorable
mente aquel cerebro infantil, en el que las faculta
des del alma empiezan á manifestarse. 

Con frecuencia acontece que á los niños mayor-
citos se les reprende ó castiga por manifestarse de
masiado inquietos ó excesivamente parados, califi
cando estos estados de locura ó simpleza. 

Hacerles vivir forzosamente en movimiento ó so-
21 
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meterlos á quietud sin causa ni motivo, mas que 
acaso los deseos de silencio ó ruido de los que los 
rodean, es costumbre inconveniente. 

En cambio, al verlos perezosos y sentados, con 
tendencia al mal humor y al aburrimiento, ó en el 
extremo contrario, no suelen detenerse los padres 
ó encargados en averiguar la causa de aquellos esta
dos, que puede motivar una sangre que no circula 
en buenas condiciones, una mala nutrición ó un sis
tema nervioso mal tonificado. 

Ellos buscan instintivamente el reposo, y son ta
chados de simples ú otros calificativos, víctimas de 
la ignorancia y las exageraciones, del desconoci
miento completo de la Puericultura y de la psico
logía del niño. 

Aconsejamos á las personas encargadas del cui
dado de los niños que averigüen la causa que mo
tiva esos estados especiales, cuyo refiejo puede ob
servarse, y no castiguen á los niños injusta ó inde
bidamente. 

La luz y el aire puro son dos elementos tan nece
sarios á la vida del niño como el alimento y el 
calor. La luz, que todo lo sanea, y más cuando á la 
luz la acompaña el sol, que inunda las moradas y las 
purifica, es tan beneficiosa al desarrollo de las per
sonas como al de las plantas. Los niños que no la 
disfrutan en toda su bondad crecen descoloridos y 
propensos á todas las enfermedades que tienen por 
causa la debilidad del organismo. 

La alimentación también debe ser adecuada á su 
edad, debiendo atenerse en esto la persona encar
gada ó madre á lo que una buena higiene aconseja. 
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La lactancia.—Hay ocasiones en las cuales el niño 
no puede ser lactado por su madre ni otra mujer, y 
es preciso elegir una leche semejante, como la de 
cabra ó la de vaca. El niño puede alimentarse direc
tamente de las ubres del animal, lo cual no es fre
cuente, ó por medio de un biberón, cuchara ó taza. 
El sistema más usado es el del biberón, y entre los 
múltiples que se emplean recomendamos aquellos 
que sean de más fácil 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. 

El Dr. 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 señoras, 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 ó globo del tamaño aproximado de un 
pezón regular, con una especie de colita ó prolon
gación de algo menos de un dedo de larga, cuyo 
uso sabrá 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
ción, para que no huelgue mucho el tal rabillo. He
cho esto, con una goma ó lo que quiera sujete usted 
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aquel faldellín de lienzo sobrante al cuello de la 
botella, previamente llena de leche templada, y 
tiene usted armado su biberón, el más parecido 
posible al pezón natural, porque ni cede la leche sin 
que el niño la chupe/ ni le hace trabajar mucho si 
se la da por agujeros grandes y contados, sino todo 
al contrario; además, se ofrece á la boquita de la 
criatura el tacto completo del pezón verdadero, lo 
que no contribuye poco á la comodidad del niño 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 conducirla al pezón, de un modo 
comparable á lo que las mechas de las lámparas 
hacen con el aceite. Por supuesto, hay que tener 
inclinada la botella mientras mama el niño, para 
que el rabillo de esponja esté bañado en la leche que 
ha de conducir.* 

Reclama este sistema una escrupulosa limpieza 
y una frecuente renovación de esponja y tela. Este 
es su principal inconveniente. Se desinfectan las 
mamaderas por medio de la ebullición, y conser
vándolas en una disolución de ácido bórico. Es 
conveniente más de un biberón, para facilitar su 
limpieza. Para mayor semejanza, á la leche de vaca 
se la suele poner un poco de agua y azúcar. La 
temperatura de la leche del biberón 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-



ENSEÑANZAS D E L H O G A R 325 

darse de la lactancia artificial ó biberón, resultando 
una lactancia mixta, que puede empezar á los dos ó 
tres meses. Antes del biberón debe dárseles una 
pequeña cantidad del pecho de la madre, y conti
nuar su ración con el biberón, ó bien una vez el 
pecho y otra el biberón. 

Las faltas que se cometen en la alimentación de 
los niños dan lugar á muchos trastornos y enferme
dades, y á la muerte. La Naturaleza, siempre sabia, 
no da dientes á los niños hasta que no deben comer 
cosas masticables. El alimento indicado en los pri
meros meses sabemos que es la leche de la madre, 
nodriza, etc., en cantidad aproximada de 120 gramos 
cada día por cada kilogramo de peso, que dismi
nuye cada mes, siendo 100 gramos próximamente 
hasta los siete ú ocho meses. Esta ración ha de to
marse en seis ó siete veces al día. Pasados los ocho 
meses, puede tomar un litro cada día. Después se le 
va mezclando á su alimentación algunas harinas de 
trigo, avena, cebada, tapioca, etc. Cuando aparecen 
las muelas, puede masticar pan duro, galletas, etcé
tera, purés de guisantes, zanahoria, frutas muy ma
duras y jugosas y algún huevo pasado por agua de 
cuando en cuando. 

De los dos años en adelante, puede tomar en vez 
de leche alguna celulosa y lentejas, guisantes y ju
días, en sopas y purés, aumentando la cantidad de 
las frutas frescas, y también puede tomar frutas 
secas, como higos, ciruelas, castañas ó dátiles, en 
cantidades muy moderadas, y encareciéndole que 
todo lo mastique con cuidado, para que adquiera 
esa costumbre. 



326 M E L C H O R A H E R R E R O 

Más tarde puede empezar á comer verduras y en
saladas, aderezadas con limón en vez de vinagre, 
caldo, pollo y algún pescado fresco. 

En vez del café con leche, puede tomar cebada 
tostada ó malte mezclada con leche, que no es exci
tante. 

Á los ocho años puede comer de todo como un 
adulto, pero los alimentos han de estar menos sazo
nados y con más grasa. 

El agua, con moderación en las comidas, y no 
mientras el estómago digiere. 

Las generalidades que aquí hemos indicado res
pecto á la alimentación, podéis concretarlas de una 
manera determinada con el estudio especial del ca
pítulo siguiente. 

Envoltura. — En los siglos pasados oprimían el 
cuerpo del niño, é impedían 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 niño el suficiente desembarazo. 

Sobre la camisa y faja del vientre, puede po
nerse un pantalón 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 española de fajas y manti
llas es higiénica, siempre que no se aprieten las 
fajas y que el niño esté limpio con la frecuencia que 
lo necesite. 

La nurse ó niñera moderna difiere mucho de la 
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antigua. Sería muy conveniente que á estas encar
gadas del cuidado de los niños se las ilustrara para 
esta ocupación importante, que todavía es mirada 
con indiferencia j está confiada á jóvenes sin pre
paración. 

Vestidos.—Los vestidos de los niños han de estar 
hechos de forma que no impidan sus movimientos 
frecuentes, y de telas de fácil limpieza y que no 
destiñan. Las partes del cuerpo que deben estar más 
abrigadas son el vientre y el estómago, por lo que 
se recomienda adopten fajas de franela y corsé fle
xible y cómodo, 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 erupcio

nes en los niños, las madres no deben olvidar los 
siguientes consejos, que nos han dado los doctores: 

I . Cuando un niño está triste y de mal humor, 
tiene tendencia al sueño, los ojos congestionados, 
rojas las mejillas, ardoroso el cuerpo, bosteza con 
frecuencia y se queja de frío, es que tiene fiebre. 

I I . El mejor indicador de la fiebre es el termó
metro; pero sólo el médico aprecia la importancia 
de este síntoma. 

I I I . Si el niño vomita, grita, se agita, delira, sien
do la temperatura del cuerpo desigual, debe acos
társele y llamar al médico, procurando que sus fun
ciones intestinales estén regularizadas. 

ÍV. Reposo, dieta y silencio son indispensables 
desde los primeros momentos. 
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V, Conviene examinar á diario la garganta de los 
niños y cuidar los estados catarrales, aun cuando 
no vayan acompañados de elevación de tempera
tura. 

V I . Ante la sospecha de erupción no deben em
plearse vomitivos ni purgas sin consejo del médico. 

VIL La luz roja puede emplearse sin inconve
niente en caso de erupción. Es perjudicial acostar 
á los niños con personas adultas con pretexto de 
hacerles sudar. La transpiración no debe provo
carse abrigando con exceso al enfermito. 

V I I I . La habitación debe ser ventilada con fre
cuencia, y se mantendrá una exquisita limpieza de 
las ropas del niño. Es una medida importante la de 
practicar la antisepsia bucal, especialmente en los 
escarlatinosos. 

IX. Conviene combatir la absurda idea de que 
los niños deben pasar cuanto antes las fiebres erup
tivas. Deben aislarse todos los menores de cinco 
años, sin excepción. Este aislamiento deberá durar 
tres semanas en el sarampión y cuarenta días en la 
escarlatina. 

X. Las personas que cuiden al niño deben tener 
una blusa que recubra sus ropas, y se lavarán con 
frecuencia las manos con jabón, cepillo y disolu
ción desinfectante. 

Antes de ponerse en contacto con otros niños se 
dará un baño á los completamente curados, desin
fectándose ropas y habitación. Los juguetes, y sobre 
todo los libros que hayan manejado en la convale
cencia, serán desinfectados, con preferencia que
mados, pues pueden difundir la epidemia. 
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Preceptos populares. 

Salvo prescripción facultativa, no debiera bañarse 
ningún niño en el mar antes de los seis años, pros
cribiéndose toda violencia al sumergirlos á la fuerza 
en el agua sin la debida preparación. 

La mejor preparación para la hidroterapia marina 
consiste en las efusiones con agua templada p r i 
mero y fría después, salada más tarde, procurando 
provocar un reacción viva. 

Los niños deben correr por la playa durante las 
primeras horas de la mañana en los días buenos, 
evitando las insolaciones, pudiéndose permitir an
dar descalzos por la arena, si ésta es suave y no está 
cenagosa. 

La mejor hora del baño es por la mañana. 
Los llamados baños de arena pueden ser útiles á 

los obesos y reumáticos, pero no son convenientes 
para los niños. 

No convienen nunca los baños prolongados á los 
niños; es preciso sacarlos en cuanto sientan el pr i 
mer escalofrío. 

Si los niños se quejan en el baño de calambres, 
; muy dolorosos algunas veces, conviene darles los 
baños templados de agua de mar y frotarles des
pués con alcohol de romero. 

Conviene vigilar el sitio donde el niño se ha de 
bañar, para evitar la presencia de medusas ú ortigas 
de mar, que suelen producir urticarias muy moles
tas, aunque de poca importancia. 

Un niño á orillas del mar debe hacer una vida 
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completamente higiénica. Se levantará lo más tem
prano posible, no trasnochando nunca. Comerá á 
sus horas y no se llenará el estómago de substan
cias poco digestivas, que generalmente son las que 
más 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 cuidarse el menor catarro que se sufra, 

pues por regla general son tenaces si no se curan 
en los primeros'momentos. 

Conviene de vez en cuando llevar á los niños al 
interior y, si es posible,^ terreno montañoso pró
ximo, sobre todo si se les ve demasiado excitados. 
Los paseos vespertinos no deben hacerse por la 
playa, especialmente en los días tormentosos. 

Los baños de mar templados no deben exceder 
nunca de 32° centígrados para los niños. 

Después de todo baño es indispensable que se 
reaccione el niño convenientemente. 
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CAPÍTULO VI I 

A R T E D E CRIAR A LOS N I Ñ O S 

Al imentac ión de los n i ñ o s rec ién nacidos. — Destete. — R é g i m e n des
p u é s del destete. —Manera de hacer las sopas de los n i ñ o s . — L a v a 
cunac ión . — L a habi tac ión . — L a cuna y el sueño . — Aleluyas de 
higiene infantil. 

Para daros reglas más especiales respecto á Pue
ricultura é higiene del niño, no puedo por menos 
de ceder la palabra, llena de admiración y entusias
mo, al gran maestro, á mi respetable amigo el doc
tor Ulecia, sabio especialista que propaga en Espa
ña la fundación de «La Gota de Leche» y que tiene 
hechos estudios experimentales verdaderamente 
maravillosos. 

Ha publicado El arte de criar á los niños, de cu
yas bondades quiero que participéis con este esen
cial capítulo, que encierra la síntesis de su obra, 
que he tenido el placer de estudiar: 

Alimentación de los niños recién nacidos.—En la 
mayoría de los casos no hay que darle absoluta
mente nada el primer día. Sólo cuando llorase de 
una manera descompasada podría hacérsele tomar 
algunas cucharaditas de agua clara, previamente 
hervida {l),pero sin azúcar ni jarabes. 

(1) Siempre que se haya de dar agua hervida, es preciso a i rear la 
bien antes, agi tándola mucho. 
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El segundo podrá ponérsele al pecho cada cuatro 
horas durante el día, permaneciendo la madre echa
da, cuidando de coger bien el pezón entre los dedos 
índice y medio para separarlo de la nariz del niño, 
íi fin de que respire con libertad: éste es un detalle 
que tiene más importancia de la que generalmente 
se le concede. De noche se le dará de mamar tina 
sola vez después de las once, que podrá ser de cua
tro á cinco de la madrugada. El tiempo que debe du
rar „cada mamada será sólo de cinco á seis minutos. 

El tercer día mamará cada tres horas, y siempre 
una sola vez de madrugada. 

Cuando ya se ha efectuado la subida de la leche 
(que suele ser del tercero al cuarto día), se le dará 
de mamar cada dos horas durante el día (esto es, 
de siete de la mañana á once de la noche) (1), y 
una de madrugada, y en casos excepcionales, dos 
veces, procurando que cada mamada sea de diez á 
quince minutos á lo sumo. Sólo en casos especiales, 
que el médico de familia es el llamado á apreciar, 
podrá el niño mamar más ó menos tiempo; pero 
esto sucederá rarísimas veces. 

Dicho régimen deberá seguirse durante los dos 
primeros meses, observando una gran regularidad 
en las horas, sobre todo por la noche. Esto es tan 

(1) L a s horas hay que empezar á contarlas desde el momento en 
que el n i ñ o acaba de mamar, y no desde que empieza, como hacen ge
neralmente la mayor ía de las madres. 
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sumamente importante, que de su exacto cumpli
miento depende las más de las veces la normalidad 
de la vida del hijo y de la madre, pues así duermen 
ambos mejor, se tranquiliza su sistema nervioso, 
aquél llora muchísimo menos y está más alegre. 
«En la irregularidad de la alimentación—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 dará de mamar cada dos horas y 
media, y sólo una ves durante la noche. 

Desde que entre en el quinto mes en adelante, 
mamará cada tres y media ó cuatro horas, pues es 
preferible que entre mamada y mamada medie ese 
espacio de tiempo, porque así digiere muchísimo 
mejor la leche, fatigándose menos su pequeño y de
licado estómago. 

La madre tendrá muchísimo cuidado de lavarse 
bien los pezones cada vez que termine de mamar el 
niño, para evitar las grietas tan frecuentes en las 
que no tienen esta precaución, lo cual hará con 
agua templada previamente hervida ó con infusio
nes de te, ó mejor con una disolución de ácido bó
rico al 2 por 100. También es bueno, después de 
haber mamado el niño y lavado el pezón, untar éste 
con clara de huevo cruda, dejándola secar al aire 
un momento; fórmase así una ligera cubierta que 
resguarda el pezón, el cual se volverá á lavar antes 
de cada mamada. Lo mismo hará si ya tuviese 
grietas. 

Será muy conveniente también acostumbrar al 
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niño á que beba algunas veces, diez minutos ó un 
cuarto de hora antes de mamar, una pequeña canti
dad de agua pura, que en determinadas circunstan
cias podrá ser hervida, á la que se añadirá un poco 
de azúcar, si estuviese estreñido. 

Las madres que críen, ó las nodrizas, no deben 
olvidar los dos consejos siguientes : 

1. ° Dos ó tres minutos después que el niño haya 
comenzado á 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 á colo
car en el pecho y continuará mamando tranquila
mente. 

2. ° En cuanto haya terminado la mamada, se le 
acostará en la cuna echándolo del lado derecho. Pa
sado algún tiempo, puede volvérsele del izquierdo, 
pues conviene siempre alternar; pero nunca debe 
echársele boca arriba, porque es peligrosísimo, co
rriéndose el riesgo de que pueda asfixiarle algún 
vómito, como sucedió en cierta ocasión á persona 
conocida mía. 

Tenerlo echado en los brazos ó piernas es una 
malísima costumbre, origen muchas veces de des
viaciones de la columna vertebral, las cuales, acen
tuándose luego con la edad, constituyen ese gran 
número de jorobaditos que tanta lástima nos ins
piran. 

No es bueno, en manera alguna, después qué 
haya mamado, pasearle dándole sacudidas ó balan
ceándolo para acallarlo ó dormirlo; pues dicho mo
vimiento le provoca regurgitaciones ó vómitos, que 
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también pueden producirse cuando se le da de ma
mar cantidad excesiva de leche ó el niño mama 
demasiado de prisa. 

Destete. — El destete es el acto en virtud del cual 
se suprime por completo la lactancia al niño. 

Se aplica generalmente esta palabra sólo á los 
niños amamantados al pecho, ya de la madre ó de 
la nodriza. 

¿Cuándo debe ser destetado el niño? 
¿De qué manera ha de efectuarse el destete? 
Cuestiones son éstas de muy difícil contestación, 

sobre todo si queremos generalizar á todos los ca
sos la respuesta. 

Trataré primero del cambio de régimen de los 
niños amamantados al pecho, y luego de los criados 
con biberón. 

a) Niños amamantados al pecho.—Los niños cu
yas madres ó nodrizas tienen buena y abunddnte 
leche, no deben ser destetados hasta que cumplan 
diez y ocho meses, ó antes si tuviesen la dentadura 
completa: ocho dientes, cuatro caninos y ocho mo
lares. 

El destete puede hacerse de dos modos: brusco ó 
progresivo. 

El primero encierra algún peligro; por lo tanto, 
no debe recurrirse á él sino en casos de absoluta 
necesidad. Yo me v i obligado á 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 poca, porque la época del destete es 
peligrosísima para el niño, y cualquier infracción 
del régimen, el olvido ó negligencia de un detalle, 
puede costarle no sólo una grave enfermedad, sino 
hasta la vida. 

En los niños cuya lactancia se ha llevado á cabo 
sin contratiempo y la madre ó nodriza tiene bas
tante y buena leche, el destete progresivo debe em
pezar al cumplir los doce meses. Sin embargo, pue
de comenzarse, en algunos casos, á los diez meses. 
Si se hace antes, se corre el riesgo de perturbar la 
salud del niño. 

El destete progresivo consiste en ir suprimiendo 
algunas de las mamadas y substituyéndolas prime
ro con tomas de leche pura, de vaca ó de cabra, en 
biberón ó con un vasito que contenga raciones que 
variarán entre 100 y 160 gramos de leche, según la 
edad del niño, y después dándole ligeras sopitas. 

* 

El procedimiento que me parece mejor es el si
guiente : 

A los diez meses. — De ocho á nueve de la maña
na : una mamada. 

A las doce se le darán 100 á 120 gramos de leche 
pura en un vaso ó biberón. 

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 

á cinco de la madrugada. 
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Al principio cuesta mucho trabajo hacer que al
gunos niños tomen la leche de vaca ó de cabra, 
pues se resisten tenazmente; pero la experiencia 
me ha enseñado que si la madre tiene cierta maña, 
y sobre todo mucha paciencia, logra al fin hacer 
tomar al niño la leche. Si se resiste á tomarla en 
biberón, se le da en un vasito, y si tampoco la quie
re, désele á cucharaditas. 

También sucede que, como la leche pura de vaca 
ó cabra es más espesa que la de mujer, no quieren 
tomarla. En este caso, mézclese al principio con un 
poco de agua azucarada. 

Hay niños que toman más á gusto la leche de 
vaca que la de cabra, ó viceversa; unos la prefieren 
fría, y otros templada; unos con azúcar, otros sin 
ella, etc. • 

Estos detalles deben tenerlos en cuenta las ma
dres para sortear las dificultades hasta dar con el 
gusto del niño, con el cual, en estos primeros tiem
pos, no se pueden extremar los rigores, sino tener 
un prudencial ten con ten, hasta habituarlos al régi
men que les conviene. 

La experiencia me ha enseñado que en la lucha 
que se entabla entre la rebeldía del niño y la habi
lidad y paciencia de la madre, triunfa ésta al fin, 
sometiéndose obedientemente aquél á cuanto se le 
exige. 

A los once meses. — De ocho á nueve de la maña
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 medianoche: una mamada, de cuatro 

á cinco de la madrugada. 
A los doce meses. — De ocho á nueve de la maña

na : una mamada. 
A las doce : una sopa hecha con cualquiera clase 

de harina (trigo, cebada, avena, maíz, arroz, sagú ó 
tapioca), que no deberá en manera alguna hacerse 
con caldo, aun cuando esté muy colado, pues las gra
sas no convienen á los niños 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 más espesas, bien sea aumen
tando la cantidad de harina ó disminuyendo la de 
agua. 

También pueden hacerse con leche, añadiendo 
en este caso un poco de azúcar y sal; mas yo con
fieso que no soy partidario de las sopas hechas con 
leche; prefiero se Mgan con agua, y después de la 
sopa, como postre, se dé una mamada; pero se su
primirá 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 once : una mamada. 
Después de media noche: como el mes anterior, 

una sola mamada. 
A los trece y catorce meses. — De ocho á nueve de 

la mañana: una mamada. 
A las doce : sopa con un poco más de harina en 

igual cantidad de agua, para que resulte más 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 huero en cada sopa, ó 
sola si el niño la tomase así con gusto, cuidando de 
batirla-mucho y de que resulte más bien salada que 
sosa. 

Después de media noche: como en el mes ante
rior. 

De diez y seis á diez y nueve meses. — De ocho á 
nueve de la mañana : 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, judías, etc.; 
de postre, 100 á 130 gramos de leche con un bizco
cho ó galleta. 

A las cuatro de la tarde: 150 gramos de leche con 
bizcocho ó galleta. 

A las siete : sopa, huevo completo y leche, como 
á las doce, pero sin galleta. 

Después de las once de la noche, si se despertase 
y tuviese necesidad, se le podrá dar sólo una ma
mada. 

A los veinte y veintiún meses. — Abfacfación, ó sea 
supresión absoluta del pecho. 

(1) H a de procurarse siempre que no es té muy cuajada la clara, 
porque resultaría indigesta. 
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De ocho á nueve de la mañana: 150 á 160 gramos 
de leche, con bizcocho ó 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 á ocho de la noche : lo mismo que en el 
mes anterior, añadiendo una galleta, un bizcocho 
ó una pasta cualquiera que no tenga crema ni al
mendra. 

Después de media noche : absolutamente nada. 
De veintidós á veinticuatro meses—De ocho á nue

ve de la mañana: una jicara pequeña de chocolate 
(media onza) muy claro, con dos bizcochos, galletas 
ó un poco de pan (muy poco), bien desmenuzados 
en el líquido, y un vasito con 100 gramos de leche. 

Lo demás, exactamente igual que en los meses 
anteriores, pero añadiendo á la comida del medio 
día un poco de pescado blanco muy desmenuzado 6 
un poco de seso. 

Aun cuando no hago mención del agua, desde 
luego se comprende que hay que darle un poco en 
las horas de comer, de 100 á 120 gramos á lo sumo. 

* 
Todos los médicos que se han dedicado con es

pecialidad al estudio de la higiene del niño están 
de acuerdo en dos importantes puntos referentes 
al destete: 

1.° Es en extremo peligroso destetar al niño en los 

meses de verano. 
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2.° Una ves empezada la evolución de un diente, 
no debe destetársele. 

Se comprende esto fácilmente porque, según de
muestra la estadística, en los meses de calor es en 
los que corre mayores riesgos la vida de los niños de 
pecho, y porque aun cuando la dentición sea un íe-
nómeno natural, algunas veces va acompañado de 
cierto malestar, que pudiera adquirir mayores pro
porciones con el cambio 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 sólo 
en casos de absoluta ó imperiosa necesidad, hacerlo 
en tan desfavorable época; pero entonces habrían 
de redoblarse los cuidados, para estar prontos á re
mediar cualquier complicación que se presentáse. 

b) Niños criados con biberón. — Para cambiar de 
régimen se empezará por darle á los doce meses (y 
en casos excepcionales á los diez), primero, al me
diodía, una sopita ligera (después de cada sopa un 
vasito de 100 gramos de leche) y en las demás ho
ras el biberón, y á los quince ó veinte días de este 
primer cambio, si el niño sigue bien, se le podrán 
dar dos sopas: una á las doce, y otra á las seis ó 
siete de la tarde. 

Si pasado un mes de seguir este régimen el niño 
no tiene novedad, se le podrá dar una yema de hue
vo (procurando que esté más bien salada que sosa), 
ya sola, ó, si la tomase de mala gana, mezclada con 
la sopa, batiéndola antes muy bien, y teniendo cui
dado de quitarle la engalladura ó miaja, cosa que 
les repugna mucho. 
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En los meses sucesivos se seguirá el mismo mé
todo que recomiendo para los niños criados al pe
cho, con la única excepción de que desde las once 
de la noche hasta las seis ó siete de la mañana no 
se le dé absolutamente nada, puesto que ya debe de 
estar acostumbrado á eso desde que entra en los 
catorce meses. 

Régimen después del üesteÍQ. —Régimen del tercero 
al quinto año. — La cuestión de régimen en estos 
años reviste mayores dificultades aún que en los dos 
anteriores, y, por regla general, es délos que cuesta 
más trabajo á las familias seguirlo fielmente. En 
efecto, en esta época el niño se hace dueño, con sus 
gracias, de la voluntad de sus padres ó parientes; 
en ella su inteligencia se ha desarrollado ya lo bas
tante para conocer las debilidades de la madre, de 
la abuela ó de la tía, y trata, lográndolo muchas 
veces, de imponerles sus caprichos; así es que las 
sabias prescripciones de la Higiene no se cumplen, 
ó si llegan á ponerse en práctica es de manera de
ficiente, dando como resultado final la perturbación 
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 carácter, á fin de que su fuerza de vo
luntad no se doblegue á esos caprichos del niño, 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 más 
remedio que revestirse de una gran dosis de pacien
cia, porque realmente resulta algún tanto pesado, y 
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violento si se quiere, tener al niño por espacio de 
tres años sometido á idéntico plan, dándole uno y 
hasta otro día casi la misma alimentación, pero no 
importa; mi experiencia personal me ha enseñado 
que á poco que los padres pongan de su parte, á 
poca maña que tengan las mamás, los niños se amol
dan, como blanda cera, á todo cuanto se les exige. 

En estos tres años hay que ir, de una manera gra
dual, aumentando su alimentación en la forma si
guiente : 

Primer semestre del tercer año. — Desayuno : de 
ocho á nueve de la mañana : una jicara de chocola
te (media onza), no muy espeso, hecho con agua ó 
leche. 

Un bizcocho, galleta ó un poco de pan, más que 
en el mes anterior. 

Un vasito con 100 á 120 gramos de leche, cuidan
do siempre que el niño la beba despacio, en varios 
sorbos, y nunca de prisa. 

Comida: de doce á doce y media: sopa de caldo, 
prefiriendo la tapioca, la sémola y las hechas con 
purés de judias, lentejas, etc. 

Un huevo (completo) pasado por agua, teniendo 
siempre gran cuidado de que la clara no se coagule 
mucho, pues resultaría en extremo indigesta. 

Un poco de patata cocida (nunca frita) muy ma
chacada, como si fuera puré, y mezclándola con algo 
de caldo, porque así la toma mejor el niño que no 
seca, y 

Un trozo (del tamaño de un duro ó poco más) de 
pescado blanco (merluza ó lenguado), cocido ó frito, 
desmenuzándolo bien en pedazos muy pequeños, ó 
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Una croqueta de gallina, pero sólo la parte m-
terior. 

Un poco de pan, prefiriendo siempre que esté bien 
cocido, j si es del día anterior, mejor. 

Postre: una galleta ó bizcocho y 100 gramos de 
leche. 

Debe dársele también agua durante la comida, 
pero procurando que la cantidad máxima 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 á cinco y media de la tarde : 
150 gramos de leche con dos bizcochos, galletas 
ó pan. 

Cena : de siete y media á ocho de la noche : sopa. 
Un huevo pasado por agua. 
Un trozo de pescado. 
Un poco de pan. 
Y, como único postre, 100 gramos de leche. 
Agua, en igual cantidad que en la comida. 
Segundo semestre del tercer año. — Desayuno : de 

ocho á nueve de la mañana: lo mismo que en eí, 
primer semestre, pero con chocolate no tan claro 
y en cantidad mayor. 

Dos bizcochos, galletas ó pan. 
Un vasito con 130 gramos de leche. 
Comida: de doce á doce y media : sopa. 
Un huevo pasado por agua. 
Unos cuantos garbanzos (sin pellejo) mezclados 

con un poco de patata, siempre bien machacada y 
nunca frita. 

Pescado blanco ó con un poco de seso ó una cro
queta hecha con gallina muy picada. 
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Postre: bizcocho, galleta, una pasta cualquiera 
que no tenga almendra ni crema; un poco de com
pota ó mermelada de ciruela, pera, etc.; en la época 
de fruta podría tolerársele unos cuantos granos de 
uva desprovistos de la piel y semillas. 

Un poco de pan. 
Agua : 130 gramos. Nada de vino. 
Merienda: de cinco á cinco y media de la tarde: 

igual que en el primer semestre. ' 
Cena: de siete y media á ocho de la noche: sopa. 
Un huevo pasado por agua. 
Un trozo de pescado, ó un seso, ó una croqueta. 
Un poco de pan. 
Postre : lo mismo que en la comida. 
Agua, en igual cantidad que en la comida. 
Primer semestre del cuarto año. — Desayuno : de 

ocho ánueve de la mañana: exactamente lo mismo 
que en el segundo semestre del tercer año. 

Comida: de doce á 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 pequeña cantidad, más que en 
el mes anterior, y un poquito de verdura. 

Pescado blanco ó un trozo pequeño de vaca ó ter
nera muy picadita. 

Un seso ó 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 podrá permitir tomarla, pero 
en cantidades moderadas, excepto melón, sandia, 
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ni aquellas que tienen la carne compacta, como 
membrillo, melocotón, albaricoque, etc. 

Agua, 140 gramos, como cantidad máxima. Nada 

de vino. 
Merienda: de cinco á cinco y media de la tarde : 

igual que en el segundo semestre anterior. 
Cena: de siete y media á ocho de la noche: sopa. 
Un huevo pasado por agua. 
Un trozo de pescado, un seso ú una croqueta. 
Un poco de pan. 
Postre : lo mismo que en la comida, excepto fru

tas crudas. 
Agua, 140 gramos. Si se le da á beber mayores 

cantidades, hay el peligro de que se perturbe su 
digestión, y más probabilidades de que el niño se 
orine en la cama. 

Segundo semestre del cuarto año. — Desayuno : de 
ocho á nueve de la mañana: una jicara de choco
late (una onza). 

Dos bizcochos, galletas ó pan. 
Un vasito con 130 á 150 gramos de leche. 
Comida: de doce á doce y media : igual que en el 

semestre anterior, aumentando un poquito más las 
cantidades, y abstención de substancias de difícil 
digestión, como carnes crudas ó en conserva, em
butidos y mariscos. Nada de excitantes, como mos
taza, pimienta, etc., ni salazones. 

Postres: ya puede tomar de todas clases, siempre 
con moderación: frutas, pastas, quesos (menos los 
fermentados, que se digieren muy difícilmente). 

Pan, en mayor cantidad; pero, repito, cuanto me
nos pan se dé al niño, mejor. 
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Agua, 150 á 180 gramos á lo sumo. Esa cantidad 
es la suficiente para facilitar la digestión de lo que 
baja comido. 

Merienda: de cinco á cinco y media: 160 á 180 
gramos de leche con dos bizcochos, galletas ó pan. 
Ninguno de mis hijos tomó nunca más de 150 gra
mos, y les bastó esa cantidad. Nada de frutas acu
das, de carne compacta ni de dulces secos. 

Cena: de siete y media á ocho : igual que en el 
primer semestre. 

Modo de hacer las sopas de los niños.— Harina de 
trigo (1).—Se echan en una cacerola doce cucharadas 
grandes de agua fría y una pequeñita de harina; se 
diluye bien la harina para que no queden grumos; 
se sazona con un poco de sal y se pone á hervir á 
fuego lento por espacio de ocho minutos, agitándolo 
sin cesar mientras hierve. 

Harina de arroz — Se hace lo mismo que la ante
rior, pero necesita hervir algún tiempo más, cuan
do menos diez minutos. 

Harina de maíz. — Se hace en igual forma que 
la anterior, poniendo doce cucharadas de agua por 
una pequeñita de harina, pero tiene que hervir por 
espacio de quince á 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, está revuel
ta con la paja, y por consiguiente, hay necesidad 

(1) E l precio aproximado del k i logramo de estas harinas es: de ce
bada, 0,40; de t r i go y m a í z , 0,60; de arroz, 0,70; de avena, 8 pesetas. 
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de solicitarla con especial recomendación; 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 
maíz, pero basta con que hierva durante diez mi
nutos. 

Sagú, _ para que resulte bien hecha esta sopa es 
preciso poner una cucharadita de sagú por quince 
grandes de agua, y después de sazonarla con sal, 
colocarla á hervir por espacio de quince á veinte 
minutos, pues requiere más tiempo que las otras. 

Tapioca.—Se echan en una cacerola doce cucha
radas grandes de agua, tma pequeñita de tapioca y 
se sazona bien con sal, pues el niño la toma mejor 
salada que sosa; se pone á hervir á fuego lento por 
espacio de seis á ocho minutos, tiempo suficiente 
para que quede bien hecha; si se tiene más, se eva
pora mucha cantidad de agua y la sopa resulta de
masiado espesa, lo que no conviene, sobre todo al 
principio, que deben ser las sopitas muy ligeras, pues 
de lo contrario resultan indigestas, cosa que sucede 
muy á menudo por torpeza de las madres, que se 
empeñan en echar demasiada harina. 

Hay que tener en cuenta que el tiempo que ha 
de estar hirviendo la sopa dependerá de la mayor 
o 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 niño, pueden hacerse gradualmente más es
pesas, aumentando la cantidad de harina. Después 
de pasado algún tiempo, hay que aumentar también 
la ración, poniendo más cucharadas de agua y de 
harina. 

Las de maiz, trigo y avena son las más nutritivas. 
Las de avena y cebada deben preferirse cuando el 

niño tiene estreñimiento. 
La de arroz 6 el racahout convienen cuando hay 

propensión á la diarrea. 
El racahout, como es muy dulce, no necesita que 

se le eche azúcar. 

Esterilización de la leche. — ¿Qué quiere decir es-
terilización de la leche? Someter esta substancia á 
una operación por virtud de la cual se destruyen 
los gérmenes y microorganismos que contiene. 

Dicha operación puede efectuarse en casa, co
locando la leche en botellas de cristal resisten
tes, herméticamente cerradas, y sumergiéndolas en 
agua fría, que se calienta hasta llegar á la tempe
ratura de ebullición (baño maría); se tienen así du
rante cuarenta y cinco minutos, y después se sacan, 
dejándolas enfriar. 

Para que esta operación resulte mejor, conviene 
colocar en cada botella (biberón) sólo- la cantidad 
de leche que corresponda á la ración que haya de 
tomar el niño. 

Hoy se venden en los comercios diferentes mo
delos de aparatos para esterilización de la leche, 
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que todos cumplen perfectamente los fines á que 
se les destina. 

La leche esterilizada, ¿pierde ó no las propieda
des de la leche cruda? 

Sobre esta importantísima cuestión las opiniones 
de los médicos están muy divididas; sin embargo, 
preciso es contestar, de una manera terminante y 
que satisfaga por completo á los padres de familia, 
que no pueden ni deben mezclarse en las discusiones 
de los hombres de ciencia. 

Mi modesta opinión, basada en un gran número 
de hechos incontrovertibles, es que la leche esteri
lizada sirve perfectamente para la nutrición de los 
niños, los cuales, con su uso, prudentemente regla
mentado, se desarrollan tan bien, por no decir me
jor, qtie con la leche cruda ó hervida. 

La vacunación.—La viruela es una de las enferme
dades más repugnantes y que más víctimas causa 
en los pueblos que olvidan la práctica de la vacu
nación. La mayoría de los que logran salvar la vida 
quedan con el rostro desfigurado por las profundas 
cicatrices que, como huella indeleble, deja á su 
paso. 
' Contra esta horrible plaga no hay otro remedio 

más eficaz que la vacunación. Cierto es que hay 
quienes se han opuesto á ella, pretendiendo que no 
sólo es ineficaz, sino que hasta suele ser perjudi
cial; pero los que así opinan, tras de hallarse en 
menor número, están completamente equivocados. 

Entre infinidad de ejemplos que demuestran lo 
absurdo que es el oponerse á la vacunación, voy á 
citar sólo cuatro : 
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1. ° En la isla de Puerto Rico, donde había siem
pre viruela, se generalizó de tal modo en febrero 
de 1899, que se presentaron 3.000 casos nuevos. 
Dueños entonces de la isla los norteamericanos, 
dispuso el gobernador, coronel Hoff, se practicase 
una vacunación general, y en cuatro meses, de los 
960.000 habitantes fueron vacunados 860.000. ¿Y qué 
sucedió? Que el promedio anual de la mortalidad, 
que antes era 621, descendió á la mínima cifra de 2, 
prueba evidentísima de la eficacia de la vacuna. 

2. ° En Inglaterra, donde la vacunación era obli
gatoria, la viruela apenas causaba víctimas; así, en 
Londres murieron, en 1900, sólo 4 habitantes. Pero 
á consecuencia de la campaña emprendida en con
tra por los enemigos de la vacunación, fué ésta ca
yendo en olvido, y ya en 

1901 m u r i e r o n 227 

1902 1.314 

3. ° En la 64.a sesión anual de la British Medical 
Association (Londres), el Dr. H. Barnes dió á co
nocer el siguiente elocuentísimo hecho : La mor
talidad por viruela á fines del siglo x v m era extra
ordinaria en Carlisle; de cada siete defunciones, una 
era ocasionada por esta terrible enfermedad. En 
1896 era casi desconocida, gracias á la vacunación. 
Durante los últimos veinte años, de 15.664 defun
ciones registradas en dicha población, sólo 4, ó sea 
el 1 por 3.916, fueron debidas á la viruela. 

4. ° En Austria y Alemania se .halla tan arraiga
da la práctica de la vacunación, que es rarísimo el 
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individuo que no está vacunado. ¿Y qué sucede en 
ambos países? 

Que en Viena, durante los años 1900, 1901 y 1902, 
no hubo más que una defunción por viruela (en 
1901), y en Berlín, en esos tres años, no ha ocurrido 
ni un solo caso de muerte á consecueneia de dicha 
enfermedad. En cambio, en Madrid murieron en 
igual período de tiempo ¡1.584 habitantes, de los 
cuales 1.115 fueron niños menores de cinco años! 
¡¡¡Qué pena y qué vergüenza!!! 

Debemos, pues, confesar que, á despecho de sus 
detractores, la vacunación es la única arma con que 
podemos combatir á tan terrible enemigo, y que no 
hay más remedio que vacunar al niño tan pronto 
cumpla tres meses, ó antes si en la casa, ó en el barrio 
donde habita, se presentase algún caso de viruela, y 
revacunarlo cuando hayan pasado seis ó siete años. 

La habitación. — La mejor orientación para el 
cuarto donde haya de habitar el niño es él salien
te (Oriente). Deberá ser amplio, desprovisto de 
cortinajes y con el menor número posible de mue
bles, á fin de que sea grande la cantidad de aire en 
él contenido. La temperatura se mantendrá siem
pre, á ser posible, de 14 á 15° como mínimo y 18° 
como máximo, en invierno. En verano, de 22 á 25°. 

Es preferible que en el invierno no se emplee 
calefacción alguna, á menos que la temperatura sea 
excesivamente fría. El mejor sistema de los conoci
dos es la chimenea, porque permite mayor renova
ción de aire, y como combustible la leña, de pre
ferencia al cok. Deben desecharse en absoluto los 
aparatos llamados choubershy y los braseros, sobre 
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todo los de carbón da encina; en caso de impres
cindible necesidad podría usarse, en vez de éste, el 
orujo de aceituna. 

De la calefacción 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 moderación. 

Se procurará que el cuarto esté siempre muy 
ventilado, para lo cual se tendrá abierto el mayor 
número de horas posible, cerrando tm cuarto de 
hora, lo menos, antes de acostar al niño. No hay 
que olvidar que el hombre en general, y especial
mente el niño, necesita, tanto como el comer, respirar 
aire puro, pues nada contribuye más á su perfecto 
desarrollo. 

La habitación deberá permanecer á obscuras du
rante la noche, y se cuidará de que no haya en ella 
flores ni esencias, porque son altamente perjudicia
les á la salud. 

La cuna. — La camita del niño debe ser fija y ter 
ner barandillas, para evitar caídas. No soy partida
rio de las cunas de balanceo; éstos ni son necesa
rios ni convenientes, y además constituyen una 
esclavitud para la madre ó segunda persona. 

Debe, pues, acostarse al niño siempre en cama 
fija, á lo que se acostumbra pronto y bien. 

El colchón sobre el cual ha de descansar direc
tamente el niño deberá ser de paja de avena ó de 
maíz, para renovarla de cuando en cuando por otra 
nueva. La almohada será también de paja fina de 
avena, ó mejor de cascarilla de dicho grano; resulta 
mucho más higiénica que las de otras substancias. 

23 
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Las de lana ó miraguano no son buenas, j peores 
las de plumas. No hay inconveniente en interponer 
entre la sábana y el colclión un fieltro, para que 
absorba la orina; es mucbo mejor que colocar un 
hule impermeable. 

Tanto el colchón como la almohada j ropas de la 
cama se expondrán todos los días al sol, y cuando 
no lo hubiese, al aire libre. 

En el rigor del invierno, cuando los niños son 
menores de un año, conviene colocar dentro de la 
camita una ó 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 precaución, se han producido 
quemaduras. 

Ya he dicho, y es útil repetirlo, que el niño es 
muy propenso á enfriarse, y lo que en él hay siem
pre que evitar es el enfriamiento. Por lo tanto, debe 
procurarse que en todo tiempo, y más durante el 
sueño, esté convenientemente abrigado; mas entién
dase bien, convenientemente abrigado, porque todas 
las exageraciones son malas. 

¡Cuántas veces sucede que el niño está en la cuna 
desvelado, intranquilo, y llora, sin poder sus padres 
descubrir la causa, y ésta no es otra que el tener 
poca ó demasiada ropa! Basta, en muchas ocasiones, 
ponerle encima de la colcha una ligera prenda de 
abrigo, ó, por el contrario, suprimir una manta ú 
otra prenda, para que la intranquilidad cese y el 
niño se duerma en seguida. 

El sueño.—El adagio vulgar que dice «el dormir 
alimenta tanto como el comer» es muy cierto, sobre 
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todo en los niños. Éstos, cuando recién nacidos, 
permanecen casi las veinticuatro horas dormidos. 
Diríase que han venido al mundo para entregarse 
por completo al sueño. 

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 á un año : de veinte á quince. 
De un año á tres : quince á doce. 
De tres á cinco años : once; y durante los meses 

de riguroso verano deben dormir lo menos unas 
dos horas después de la comida del mediodía, que 
son las horas de más calor. A este consejo le con
cedo yo una importancia capitalísima, y recomien
do mucho á los padres lo pongan en práctica, segu
ro de que los que lo hagan se felicitarán de ello. 

La posición del niño en la cama debe ser siempre 
de costado, pero alternando, porque no conviene 
que sea de un solo lado, para evitar terceduras de 
la columna vertebral. Durante la lactancia, jamás 
se le colocará mirando hacia arriba ni loca ahajo, 
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 tan pronto hayan cenado que no hacerlo 
un poco después, cuando ya ha comenzado la diges
tión de la cena, y cuando, por efecto de las distrac
ciones ó 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.a, tener durante la noche luz en la habitación don
de duerme el niño, y 2.a, evitar hacer ruido, exage
rando el silencio, á veces de modo extraordinario: 
no; al niño debe acostumbrársele á dormir, de no
che, á obscuras; las luces artificiales, sea cual fuere 
el sistema empleado, son nocivas. En cuanto al rui
do, conviene que se acostumbren á él (lo cual, por 
experiencia, sé que no es difícil) desde muy peque
ños; claro está que hablamos de ruidos moderados, 
porque habituándolos al profundo silencio, como 
algunas veces no puede serlo absoluto todo el tiem
po que dura el sueño, sucede que al menor ruido 
el niño 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
nótono canto con que se tiene la mala costumbre 
de arrullarlos. Es muchísimo más sano acostum
brarlos á que se duerman sin tales vicios, echándo
los despiertos en su cuna. 

Ya he dicho, y bueno es repetirlo, que cuando el 
niño tarda en dormirse, llora ó está intranquilo en 
su cama, hay que investigar bien la causa, pues, 
además de lo que he indicado ya, suele ser : 

1. ° Que tiene frío, por falta de suficiente abrigo. 
2. ° Exceso de calor, por habérsele sobrecargado 

de ropa, ya interior ó exterior. 
Para apreciar bien la causa, hay que tener en 
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cuenta la estación, el estado atmosférico, la clase 
de abrigo (hilo, algodón ó lana), la edad del niño y 
su mayor ó menor fortaleza, porque es natural y de 
sentido común que el robusto necesita menos abri
go que el débil. 

Sucede á veces que el niño no se duerme por de
masiada excitación de su sistema nervioso. Enton
ces conviene darle un corto baño templado, de 32° 
próximamente, pero cuidando que hayan transcu
rrido lo menos dos ó tres horas (según la edad) de 
la última toma de alimento. Seguramente que se 
tranquilizará y su sueño será profundo. 

Aleluyas de higiene infaiitil. 

N o h a y a m o r como e l de m a d r e , 
n i afecto como el de padre . 

Con t u h i j o h a b r á s de ser 
esclava desde e l nace r . 

T u s hi jos t i e n e n derecho 
á l a leche de t u pecho. 

M a s si n o h a y en a b u n d a n c i a , 
r e c u r r e á m i x t a l a c t a n c i a . 

Y en e x t r e m a c o n d i c i ó n , 
c r i a lo con b i b e r ó n . 

N o t e n d r á s a l n i ñ o grueso 
d á n d o l e leche en exceso. 

Pues l a leche en d e m a s í a , 
q u i t a s a l u d y a l e g r í a . 

E n t r e m a m a r y m a m a r , 
dos horas h a n de pasar . 
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Cuando e l n i ñ o h a y a m a m a d o , 

p o n i ó s i empre de costado. 

Resu l t a m u y a p re c i a da 
l a leche es te r i l i zada . 

Pues se conse rva m e j o r , 
con e l f r ío y e l ca lo r . 

A n t e s de c u m p l i r u n a ñ o , 
e l c o m e r le h a r á g r a n d a ñ o . 

P r e s e n t a d i f i c u l t a d 
a l i m e n t a r l e á esa edad. 

U s a en su a l i m e n t a c i ó n 
de m u c h a m o d e r a c i ó n . 

A r e c o m e n d a r m e a t r e v o 
leche con y e m a de h u e v o . 

Sopa sin caldo conv iene 
a l que y a u n a ñ o t i ene . 

Pues s i le das ca ldo graso , 
le expones á u n g r a n fracaso. 

Y a l consejo a ñ a d i r é 
que n i a u n q u e colado e s t é . 

L e d a r á s ca ldo con g rasa , 
si de qu ince meses pasa. 

H u e v o s , sopitas y leche , 
has ta que los dientes eche. 

I m p i d e coma e n t r e h o r a , 
, a u n cuando veas que l l o r a . 

Que a l n i ñ o que come m u c h o 
l o v e r á s s i e m p r e m a l u c h o 
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Carne no aconsejo y o , 
si t res a ñ o s no c u m p l i ó . 

Pasado e l t e r c e r o a ñ o , 
p o d r á c o m e r l a s in d a ñ o . 

A g u a s in tasa bebida, *,'Nss¡ 
d i g e s t i ó n i n t e r r u m p i d a . 

D a r l e es u n g r a n desat ino 
c a f é , l i co res n i v i n o . 

A b u s a r de l a v a t i v a 
es co s tumbre m u y n o c i v a . 

P o r q u e lo m á s conven ien t e 
es que obre e s p o n t á n e a m e n t e . 

Consu l t a a l m é d i c o antes 
de hacer les t o m a r p u r g a n t e s . 

P a r a su estado ap rec i a r 
debes a l n i ñ o pesar. 

P é s a l o cada semana , 
y a s í s a b r á s lo que gana . 

L i m p i o su cuerpo t e n d r á s , 
y con ten to l o v e r á s . 

E n sus ojos y cabeza 
p r o c u r a m u c h a l i m p i e z a . 

C o m o precepto de h i g i e n e , 
e l b a ñ o d i a r i o conv iene . 

A paseo, d i l i g e n t e , 
saca a l n i ñ o d i a r i a m e n t e . 

P e r o no lo hagas de noche, 
a u n cuando vayas en coche. 
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E v i t a en todo m o m e n t o , 
m á s que e l f r í o , e l e n f r i a m i e n t o . 

E n e l v i e n t r e u n a fa j i t a 
muchas dolencias ev i t a . 

A l l l e g a r a l t e r ce r mes, 
v a c u n a r l o es de i n t e r é s . 

Es Heredes , g r a n t i r a n o , 
l a d iar rea de ve r ano . 

N o es bueno en las c r i a t u r a s ' 
a p r e t a r las envo l tu ra s . 

Con m u c h a s horas de s u e ñ o , 
l o v e r á s s i empre r i s u e ñ o . 

Que e l d o r m i r es u n sedante, 
de los nerv ios g r a n c a l m a n t e . 

C o n t i g o p o n i ó á d o r m i r , 
y lo expones á m o r i r . 

Es m e j o r , s in duda a l g u n a , 
que d u e r m a solo en su cuna . 

E n casa donde e l sol da, 
poco e l m é d i c o e n t r a r á . 

L o que m á s p ie rde á los n i ñ o s 
son excesos de c a r i ñ o s . 

De l a m a d r e l a g r a n c iencia 
es t ene r mucha paciencia. 
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CAPÍTULO VII I 

LOS N I Ñ O S 

L a Pedagog ía , la Ps ico log ía y la Moral aplicadas á la infancia.—Integri
dad de la educac ión y re lac ión entre lo f í s ico , lo intelectual y lo 
moral. 

Al contemplar á los hijos de los hombres, no 
puede por menos de sentirse ternura é interés. ¿Hay 
nada más digno de cariño y admiración que un niño? 

Sus necesidades, sus deseos, sus llantos y sonrisas 
llaman la atención de sus semejantes. 

Reclaman, como sabemos, más cuidados que los 
pájaros y los demás animales, los,cuales reciben 
desde que nacen cuanto necesitan, y bien pronto 
saben ellos mismos proporcionárselo. 

En cambio el hijo del hombre nace necesitado de 
abrigo, alimento apropiado, cariño sin igual, para 
crecer y desarrollarse lentamente', tardando mu
chos años en llegar á la plenitud de sus facultades y 
en poder bastarse á sí mismo, ó por lo menos ga
nar para atender á 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 á su desarrollo y 
educación. 

No faltan ocasiones en las cuales, á pesar del her-
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moso, previsor y nunca bien comprendido ni en
salzado amor maternal, los niños mueren por des
cuidos causados por la ignorancia, por el amor mal 
ilustrado, y llegan á ser, por falta de una educación 
bien dirigida, seres que ellos mismos se hacen des
graciados. 

Los niños de las capitales necesitan diferentes 
esmeros y sacrificios que los de los pueblos, los cua
les tienen en su favor el aire puro del campo y la 
luz del sol, franca y hermosa, que tan beneficiosa es 
para su crecimiento. 

Además, los niños que se crían en las habitacio-
nen de las ciudades, oyendo las conversaciones de 
las personas mayores, no es extraño que se vuelvan 
ó se críen 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 sólo en 
ellas me detengo para encarecerlas más, quedando 
su detenido estudio para la Higiene de la infancia. 

El niño necesita mucha luz, mucha libertad y mu
cho cariño. Libertad con vigilancia inteligente; ca
riño 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 dirección de los niños es la saludable 
para su cuerpo y para su espíritu. 

Enseñarles ó imponerles poco á poco la obedien
cia y las buenas costumbres, les librará de muchos 
males y disgustos. 
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Abandonarlos á sus caprichos será 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 j educación de los ni
ños, porque la autoridad 
y dominio que con ellos 
se emplee ha de' ser muy 
prudente para conservar, 
por medio del método y 
disciplina, el límite de la 
libertad física é intelec
tual, pero de esa libertad 
prudente que los lleva á la 
felicidad, no á la desgra
cia. Refrenarlos y prote
gerlos cuando aquella l i 
bertad pueda trocarse en 
desorden, es el tino que 
ha de saberse adquirir, basado en los conocimien
tos necesarios que con las ideas y reflexiones sobre 
Pedagogía y Psicología infantil vamos á saber. 

La Pedagogía, la Psicología y la Bloral aplicadas 
á la infancia. 

La Pedagogía es la ciencia y el arte de la educa
ción y de la vida. 

La Psicología estudia el alma humana, y podemos 
llamarla, por lo delicado de su estudio dentro de la 
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Pedagogía y por lo esencial, el alma de la Pedago
gía también. 

La Moral se funda en la Psicología, y tanto teóri
camente hablando como prácticamente viviendo, la 
Moral tiene necesidad de la Psicología, y la Pedago
gía de la Moral. 

Para que exista la Moral, es necesaria la libertad 
de acción, y la conciencia refrena ó regula nuestros 
actos, haciéndolos más ó menos morales con arre
glo á los deberes moderados y gobernados por la 
razón. 

Estos son hechos psicológicos. 
Es tan íntima la relación de la Pedagogía, la Psi

cología y la Moral, que no pueden existir sin que 
ejerzan gran influencia la una sobre la otra. 

¿Cómo 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 psicológicos no nos ha
cen aptos para poder analizar y comprender los 
sentimientos de los niños, sus inclinaciones y sus 
pasiones? ¿Y cómo favoreceremos el desarrollo y 
crecimiento de las facultades intelectuales y de las 
cualidades morales si no hemos reflexionado sobre 
las facultades del alma, la relación que existe entre 
ellas y las leyes que rigen su organización, ni, por 
último, hemos reparado en las relaciones de las 
ideas y de los sentimientos? 

Tanto para la educación moral como para la inte
lectual, repetimos, se impone el estudio de la Psico
logía aplicada á la educación de la infancia. 

Les son indispensables estos conocimientos al 
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maestro^ al profesor y aun á 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 niños, cono
ciendo y estudiando el alma misma del hombre y 
observando al niño. 

No debe introducirse su estudio en la primera 
enseñanza, por requerir los conocimientos psicoló
gicos una atención continuada y profunda, de la que 
no son capaces los niños, y aunque lo fueran, no debe 
sometérseles á ese esfuerzo intelectual en manera 
alguna. 

Así es que al estudiarla el maestro y el profesor, 
la joven, y aun la misma madre ó futura madre de 
familia ó educadora, no ha de ser para enseñarla á 
sus hijos ni discípulos, sino para conocerlos y d i 
rigirlos mejor, para su propia ilustración 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 Fsicología, propiamente dicha, otra 
la Psicología escolar y otra la Psicología infantil. 

Esta ciencia debe especializarse más y más, dán
dole aplicaciones prácticas. 

Los conocimientos que necesita poseer la joven 
han de ser no muy extensos, pero lo suficientemente 
sólidos ó prácticos para que no ignore lo más indis
pensable y sepa tratar á los niños de una manera 
acertada. 

El origen de la palabra Pedagogía viene del grie
go pais, paidos,. el niño, y agoo, conducir ó guiar. 

La palabra Pedagogía, tanto en Grecia como en 
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Roma, significó como guía, regulador para la juven
tud en su enseñanza y educación. La Pedagogía es 
orden, disciplina, arreglo fisiológico y psicológico 
de individuos y de colectividades. 

Dice un autor con gran acierto que la Pedagogía, 
á la que yo llamo ciencia de la educación y de la 
vida, es función social, como la Beneficencia, la En
señanza y la Economía; ciencia del espíritu, como la 
Filología, la Ética, la Lógica y la Filosofía; es arte, 
como la Gramática, la Aritmética y la Mecánica. 

Su objeto es mejorar las condiciones del indivi
duo y de la sociedad, enseñando la mujer y al 
hombre á vivir como racionales y á ser su propio 
educador para saberlo ser de los demás. 

Para conseguirlo, se auxilia la Pedagogía princi
palmente de la Moral, de la Fisiología, de la Higie
ne y la Psicología, no siendo fructífera su labor si 
no están bien enlazadas entre sí estas ciencias, como 
ramas de un mismo árbol, el árbol del saber huma
no, cultivado por la Humanidad siglo tras siglo. 

La ciencia pedagógica prepara á 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 
Pedagogía no está hecha, por los múltiples aspectos 
que presenta. Si bien es verdad que partiendo de 
ciertos principios que son iguales siempre al apli
carlos, varían según el sujeto á quien se aplican, 
interpretación que necesita, no ya de la ciencia con
signada por los años 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 enseñanza. 

Es decir, que no es solamente importante la Pe
dagogía por sus doctrinas, sino también por la ma
nera de aplicarlas; y con ser tan difícil esto último 
para el que no tiene disposiciones especiales, todos 
somos educadores, unos de otros; todos nos ense
ñamos mutuamente, hasta sin darnos cuenta. 

Y no creáis que es exclusivamente propia del 
Magisterio y de la enseñanza literaria, no; es una 
habilidad que interesa á todos, para enriquecer 
nuestros conocimientos, mejorar nuestras costum
bres y educar á la juventud. Merced á esto se gene
ralizará cual corresponde. Todo lo que es educativo 
es pedagógico. 

Interesa esta enseñanza á todas las mujeres, pues
to que los aspectos de la Pedagogía varían según 
el individuo ó la corporación á quien se dirigen, 
tendiendo siempre á elevar su condición social y á 
capacitarle para la reflexión en favor de nosotros 
mismos y de nuestros semejantes. Procuraré darle 
la utilidad que necesitáis con sencillas explicaciones 
sobre la infancia, para las futuras madres y educa
doras, 

(En el Japón obligan á estudiarla á todas las cla
ses directoras, incluso á los militares.) 

Y llamamos hacer la Pedagogía el adaptarla, el 
acomodar sus enseñanzas á cada uno de los casos 
de tiempo, lugar y pueblo ó individuo, diciendo 
por eso que nos falta hacer mucha Pedagogía. 

Dejaremos para los sabios el estudio de tales 
cuestiones, y aquí, sintetizando yo algunos de estos 
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estudios, nos ocupamos de la manera más breve y 
sencilla de aquello que nos interesa, que es la per
fección nuestra por medio de la buena educación 
y el conocimiento de la infancia. 

Integridad de la educación, y relación entre lo físico, 
lo intelectual y lo moral. 

La educación comprende varias partes, que co
rresponden á las principales divisiones que se ha
cen del ser humano. 

No será educación completa aquella que sólo 
atiende al desarrollo y perfección de las facultades 
físicas. Tampoco lo será la que tiende solamente á 

que el individuo llegue 
al m á s perfecto des
arrollo de su inteligen
cia. Asimismo, si sólo 
damos importancia á 
los buenos sentimien
tos, no haremos seres 
capaces de soportar la 
lucha de la vida con la 
energía é indiferencia 
necesarias para los di-
versos momentos de 
observaciones y desen
gaños que ocasiona. 

Por esta razón, para 
que el niño desarrolle armónicamente su cuerpo, 
su inteligencia y su corazón, es preciso que estu
diemos su físico, su intelectual y su moral, de la 
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misma manera que para hacer un vestido nos ate
nemos, divisando el resultado, á la calidad de la 
tela, forma y color. 

Deben ayudarse mutuamente las diferentes par
tes de esta educación, concurriendo á la misma 
obra, que es á la perfección posible del género hu
mano, y comienza por el estudio del niño. 

Que hay relación con lo físico, lo intelectual y lo 
moral, es innegable. La relación no puede ser más 
íntima. 

Por esta relación, el cuerpo sano puede soportar 
mejor el desarrollo intelectual y el temple moral. 

El ideal del verdadero higienista es: acertada con
junción del cuerpo de un atleta, de la inteligencia de 
un sabio y el corazón de un santo, que logre sanidad 
longeva y fallezca de muerte natural. 

También existe una gran relación entre lo inte
lectual y lo moral. 

Á los sentimientos elevados, nobles y puros es á 
los que debe buscar como guía y base el desarrollo 
intelectual, puesto que la solidez de entendimiento, 
la rectitud de juicio y toda la unidad de las diver
sas facultades humanas han de ser el objeto prin
cipal de la educación intelectual. 

Además, en una voluntad recta y un corazón 
bueno tienen siempre firme asiento y desarrollo 
fácil las facultades de la inteligencia. 

Es, por lo tanto, importantísimo educar el carác
ter para formar las voluntades desde la infancia, 
orientándolas hacia el camino del bien y de la ma
yor felicidad posible. Este ha de ser el verdadero 
fin de la buena educación. 

24 
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CAPÍTULO IX 

REGLAS GENERALES D E P E D A G O G Í A Y P S I C O L O G Í A 

A P L I C A D A S Á L A I N F A N C I A 

Los sentidos.—Los vicios y las pasiones. — L a memoria. — A m b i c i ó n . — 
Curiosidad. — Vanidad. — Envidia .— Simpatía.— Cólera. — Imitac ión .— 
Cast idad.—Educac ión de la voluntad y del carác ter .—Miedo .—Amor 
filial. — Cuando el n i ñ o comete alguna falta. — E l amor propio en el 
n i ñ o y en el adulto. — L a educac ión en el hogar.—La i n s t r u c c i ó n . 

Todos los puntos que van á tratarse en este largo 
capítulo son de tal transcendencia, que merecen un 
tratado especial de educación, el que os prometo 
para otra ocasión y lugar. 

Sin embargo, considero tan importante este asun
to para toda mujer, cuyo porvenir está íntimamente 
ligado con la educación de la infancia, siquiera sea 
en el hogar, qué voy á ocuparme de aquellos puntos 
y generalidades más convenientes, y que pueden 
prepararos para estudios especiales sobre el par
ticular. 

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 á las relaciones que existen 
entre la parte física j moral del individuo. 

Los sentidos son cinco: tacto, gusto, olfato, oído 
y vista. 

A l decir de Lubén, «por cada uno de ellos llega á 
nuestro cerebro un mundo inmenso de sensaciones 
diversas que nos afectan y conmueven profunda
mente, dando origen á la constitución de nuestro yo 
consciente, entidad psicológica directriz que en rea
lidad de verdad no supone ni es otra cosa que el 
resultado fortuito producido en nuestra organiza
ción 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 física y espiritual 
del hombre. 

»Los agentes exteriores actúan incesantemente 
sobre nuestro organismo, produciendo en él un nú
mero infinito de impresiones variadas más ó menos 
complejas y persistentes, según sea mayor ó menor 
la intensidad motriz de las causas de que proceden. 
Cuando la intensidad reflexiva de estas impresiones 
es lo suficientemente activa y persistente, propa
gándose á través de nuestro sistema nervioso hasta 
llegar al cerebro, consigue que, más ó menos exac
tamente, nos demos cuenta de ellas, y á esto llama
mos percibir. 

»Mas para que el cerebro, en su calidad de gran 
sensorio, pueda percibir con lucidez y precisión cons
cientes, hace falta que el funcionamiento del siste
ma nervioso sea perfecto, que todos los sentidos 
obren con regularidad exquisita, desarrollándose 
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bajo la acción seleccionadora de un bnen medio 
higiénico de salud, limpieza y moralidad. 

»Las impresiones del mundo exterior reflejadas 
por el sistema nervioso van derechamente á reper
cutir en el cerebro, dando al ser inteligente y sen
sible la noción 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 fisiológico de la espiri
tualización de las impresiones materiales reflejadas 
en el. cerebro humano por medio de los sentidos. 

»De este modo tenemos que un individuo cual
quiera será tanto más consciente y apto para vivir 
la vida saludable del pensamiento y de la acción, 
cuanto más perfectos resulten su constitución orgá
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 impresión, transmisión 
y percepción de las sensaciones del mundo exterior 
se produzcan en el cerebro del hombre con toda 
lucidez, coherencia y preclara normalidad. 

»Un cuerpo bien organizado, de complexión ro
busta, exento de morbosidades de origen y que se 
desarrolla en un buen medio higiénico y moral, 
tiene las mayores probabilidades de poder llegar 
felizmente á la cima de las supremas satisfacciones 
psicológicas, formándose 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 más viva en el niño que en el 
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hombre, desarrollándose en el niño casi sola. Su 
impulso no ,es contenido, como en el hombre, por 
la reflexión intelectual ni la sensibilidad moral. 

Su risa y su llanto nos demuestran la intensidad 
de sus emociones. Más 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
tencia y las contemplaciones elevadas de la vida de 
la inteligencia. 

Educación de los sentidos.—Debemos procurar que 
en los niños se desarrollen los sentidos higiénica
mente, para que la enfermedad no los perjudique y 
las sensaciones puedan ser lo más exactas posible. 

Respecto á la vista, no deben aproximarse mucho 
los objetos á los ojos de los niños ni presentarles 
los demasiado brillantes, ni obligarles á mucho tra
bajo. 

En cuanto al gusto, los alimentos no deben estar 
muy calientes ni exageradamente condimentados. 

El olfato no ha de percibir demasiados olores, 
procurando con la vigilancia que no se introduzca 
ningún cuerpo perjudicial ni extraño en la nariz ni 
en ningún 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 á la vista, como se observa en los 
ciegos. 

Procúrese que sea diestro de las dos manos en 
aquellas ocupaciones ó habilidades más necesarias. 
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El oído debe educarse desde la infancia. Los pla
ceres del ritmo llevan á los de la armonía en la mú
sica, que tanto deleita á los niños y tanto puede 
contribuir en su educación al cultivo del senti
miento. 

La música 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 á la gene
ralidad de las personas. 

La atención del niño debe despertarse por medios 
adecuados á su edad, observando si su percepción 
es exacta. 

Debemos hacerles comparar las cosas para que 
se acostumbren á distinguirlas, apreciando poco á 
poco sus diferencias. 

La imaginación debe cultivarse con cuidado para 
evitar su extravío. No debe fustigarse con la abs
tracción ni la generación que haga en los ejercicios 
analíticos y sintéticos. 

Respecto á los vicios y pasiones, hemos de tener 
en cuenta que se transmiten entre la familia con 
gran facilidad de padres á hijos, y por lo tanto, en 
este sentido el educador ha de ser muy hábil. 

En la primera infancia es cuando manifiesta sus 
tendencias, y para guiar su carácter por el camino 
más conveniente, es preciso talento que dirija su 
voluntad, sabiendo transformarlas en aquellos mo
mentos que sea necesario, pero por espacio de lar
go tiempo. 

Adórneseles de aquellas virtudes de laboriosidad 
y fórmense los buenos hábitos y sentimientos para 
que sirvan de contrapeso. Hágaseles distinguir el 
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bien y el mal, premiando sus méritos y buenas 
acciones ó costumbres con el mayor tino posible. 

En la infancia se realiza el bien y el mal de una 
manera bastante inconsciente, y es el momento de 
encauzar las inclinaciones, los sentimientos y pasio
nes hacia el camino conveniente. Más tarde, el re
troceso es violentísimo, y el mal camino emprendi
do suele seducir para que se vuelva á él, impidiendo 
el adelanto en el bueno. 

Si en la infancia ha sido muy buena la dirección, 
viene la pubertad con la debida fortaleza física y 
moral. 

Las pasiones en toda edad son, como dijo Balmes, 
«buenos instrumentos, pero malos consejeros». 

Debemos usarlas en el niño y en el joven como 
instrumentos para dirigir su educación y sus cos
tumbres. 

Cuando se trata de hacer alguna cosa, las pasiones 
son últiles porque impulsan, pero es preciso saber 
si aquello á que nos impulsan es ó no conveniente. 
Como la pasión es una consejera que yerra en mu
chas ocasiones, es peligrosa y debe ayudarse de la 
razón, que es buena consejera. 

En el niño están 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 á la familia, 
á la patria, á la verdad, al orden, á la justicia, etc., 
enaltecerlos y censurar los que con su extremo ó 
ceguedad conduzcan al vicio. 

La religión cristiana atesora sabias máximas edu-
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cativas, que son base de salud del cuerpo y del es
píritu y que contribuyen al bienestar individual y 
social. 

La memoria.—Se revela en los primeros meses de 
la vida del niño, y más tarde puede observarse en 
sus palabras y sus hechos. , 

Conviene educarla de manera que en la ense
ñanza, siempre que sea posible, acompañe á la ex
plicación los objetos ó las cosas, y al hablar de he
chos, procurarle aquellos que le sean conocidos; de 
este modo, lo que se grabe en su memoria será real 
y más ciertas sus ideas, cultivándose con menos 
esfuerzo y fatiga por parte del niño. 

Las lecciones de cosas encierran un valor pedagó
gico muy grande. Es el sistema que naturalmente 
siguen las madres, y constituye, unido á las pre
guntas y explicaciones que á la vista de los objetos 
pueden darse, un método ó forma de enseñar muy 
animado. 

La ambición, natural en el niño, le hace desear 
para él lo suyo y lo ajeno. Debe contenerse en los 
límites de la prudencia, haciéndole prescindir poco 
á poco de ciertos caprichos inconvenientes y egoís
tas en sumo grado. 

Con cuidado se le mantendrá en su justo límite. 
La curiosidad es reflejo del natural deseo que sien

te el niño por instruirse en aquello que le llama la 
atención. 

Cuando la curiosidad es malsana, no se debe de
jar incumplida, sino aplazada para otro momento 
más oportuno en el curso de la enseñanza, y satis
fecha en su parte más prudente, entreteniendo ó 
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desviando la curiosidad de una manera hábil é in
sensible, pero dejándola siempre satisfecha de la 
manera más verídica posible. 

El buen educador encontrará siempre, sin recu
r r i r á la fantasía, soluciones decorosas y satisfacto
rias al mismo tiempo. 

La curiosidad es sumamente beneficiosa en la 
educación. Sin ella los progresos serían escasí
simos. 

En toda pregunta que haga el niño, y son muchí
simas, hay motivo de enseñanza: son momentos 
propicios para instruirle. La habilidad del educador 
y su ciencia pedagógica natural puede conducirle al 
éxito con la curiosidad del niño, que paso á 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 egoísta, 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 niño que padece este mal. Origen de mu
chos vicios, deprava los sentimientos hasta el punto 
de alegrarse del mal ajeno. 

Acontece en este caso, difícil de curar, que si la 
reflexión no puede obrar el milagro de curarla, por 
la poca edad del niño ó por poca habilidad en las 
personas que hayan de poner el remedio, es pre
ciso alejar al niño 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 restablezca 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 curación, se ha observado 
que despierta la simpatía, y empieza á respetar lo 
ajeno y lo que es superior, desarrollándose por fin 
el buen sentimiento de piedad, que conduce al éxito. 

La cólera es, si no se corrige en la infancia, cau
sa de grandes males morales y peligrosa compa
ñera. Modérense por todos los medios los tempera
mentos y condiciones coléricos, tanto más funestos 
cuanto más va creciendo el individuo. La educación 
general ayuda á moderar este grave defecto, que no 
debe dejársele arraigar, por sus molestos cuando no 
sensibles efectos. 

La reflexión y el buen ejemplo y el desprecio á 
sus manifestaciones groseras, son buenos acicates. 

Imitación. — Es otro de los buenos instintos que 
encontrará el educador ó educadora para poder ob
tener resultados admirables, si sabe presentar bue
nos modelos al niño. 

En esto se funda la buena dirección para este ins
tinto. Aléjesele del mal, afeándolo, y así se formará 
en un ambiente moral que encauzará sus sentimien
tos y sus afectos. 

Los ejemplos vivos, los históricos por medio de 
láminas, y máximas morales, ejercerán una notable 
influencia sobre él. 

La castidad puede desviarse desde muy tempra
no. Los buenos ejemplos y la vigilancia evitarán 
este mal. Las compañías en los colegios suelen ser 
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las propagadoras de defectos que ocasionan tras
tornos físicos y morales, si se les deja arraigar con 
falta de vigilancia j tolerando abandonos. 

Educación de la voluntad. — Es nn punto que re
quiere detenido estudio por parte del pedagogo ó 
educadora. La voluntad bien dirigida obra grandes 
prodigios, semejando á las pasiones bien encauza
das, pero es causa de grandes males también si no 
se sabe reprimirla á tiempo con el debido tino. Edu
car al niño de manera que sea dueño de su volun
tad para que en la edad de los mayores peligros no 
sea víctima de las consecuencias de pasiones irre
flexivas que solamente la voluntad puede dominar, 
es de transcendencia grandísima en el porvenir del 
hombre y de la mujer. 

Este poder que tiene nuestro espíritu de deter
minarse con reflexión libremente á una acción de
terminada ó elegida por nosotros, es lo que se llama 
voluntad, la cual en el niño en realidad apenas exis
te, aunque sea llamado voluntarioso. Las determina
ciones de los niños se producen más bien por el 
instinto y la sensibilidad, pues en él apenas hay vo
luntad ocasionada por la reflexión libre. 

No es lo mismo voluntad que deseo, aun cuando 
algunos filósofos 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, razón por la cual se entablan la 
lucha y los conflictos, en los cuales unas veces vence 
la voluntad y otras el deseo, inclinándose la balan
za, como puede decirse, por el lado que más pesa. 

Desde luego, las relaciones de la voluntad con 
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la sensibilidad y la inteligencia son muy íntimas. 
Los actos voluntarios que se desarrollan en el 

individuo tienen los períodos llamados por los psi
cólogos de concepción, de deliberación y de resolu
ción 6 determinación. 

El más transcendental es el último, por el cual, 
como resultado de los anteriores, la idea, y de los 
móviles y motivos de la deliberación, ejecutamos la 
acción, ya sea de una manera rápida, pesando el pro 
y el contra momentáneamente, ya con largas deli
beraciones, durante las cuáles se cargan y se des
cargan las balanzas hasta llegado el momento de la 
resolución ó crisis de la voluntad, que es cuando 
llega la ejecución consciente. 

Todos los puntos que nos ocupan son, como dije 
al principio de este capítulo, de los que reclaman 
estudio especial para su más perfecto conocimien
to; pero estas reglas siempre servirán de norma. 

Respecto al carácter, no debe tenerse en demé
rito. Necesitamos para ser algún tanto perfectos in
teligencia, corazón y carácter. El carácter depende 
en gran parte de la voluntad y de la razón. El buen 
carácter ó carácter bien formado supone una vo
luntad fuerte ó ideas y convicciones, no para supe
ditar á los demás á nuestros caprichos ó pasiones, 
sino para no dejarse extraviar ni por las sugestio
nes de los demás ni por las pasiones. 

Conviene, para observar y educar y observar el 
carácter, dejar al niño con frecuencia que obre por 
sí mismo. Así veremos en qué forma funcionan su 
inteligencia y su voluntad, y podremos intervenir 
con más acierto. 
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Hay caracteres delicados y caracteres fuertes por 
naturaleza. La vida real, además de la educación, 
modifl/ca unos y otros. Son estos estudios un 

i 
Importantísimo problema de educación. 

Las primeras manifestaciones del carácter deben 
irse analizando en los niños, con el fin de ver cómo 
son impulsados los actos voluntarios. Asile cono
ceremos y podremos moderar unas causas y fomen
tar otras, según convenga á las buenas determina
ciones de la voluntad, procurando que adquiera 
buenas costumbres, resultado de la educación de la 
voluntad ó del carácter. 

Conviene, durante el estudio que haga el educa
dor del niño, no cohibir su voluntad por medio de 
la amenaza, etc., para que se manifieste libremente 
en sus determinaciones, y entonces el hábil educa
dor puede sacar el partido de la misma manera que 
el módico, una vez conocida la enfermedad, puede 
aplicar el tratamiento. 

Los descuidos en este punto tan sutil de la edu
cación, que precisamente por lo delicado del mo
mento son más frecuentes, dan lugar á verdaderos 
trastornos más tarde, los cuales, además de perju
dicar la familia, son el origen de graves males so
ciales. 

Es por la razón de que las costumbres imperan 
en el individuo, y los hábitos engendrados en una 
mala educación de la voluntad y del carácter es 
tanto más difícil hacerlos desaparecer cuanto más 
tarde es, y como la influencia del educador, que es 
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el médico moral en este caso, se pierde para con los 
seres ya formados que no están bajo su dominio, 
la educación del carácter suele quedar demasiado 
pronto abandonada si los padres ó mayores no ve
lan por ella, y la vida real es la más ruda maestra. 

Miedo—Condenamos en absoluto la mala costum
bre de hacer miedo á los niños. 

El miedo es causa de muchas enfermedades ner
viosas que la infancia padece, y los padres deben 
vigilar para que las personas que cuidan á los niños 
no utilicen nunca este medio para dominarlos. 

Amor.—El amor filial aparece en el niño instinti
vamente, y se va fomentando en el hogar amando 
á la familia. 

El educador puede sacar partido de este senti
miento, inclinándolo al amor patrio también, al 
amor al bien, á la justicia, haciéndose así amar de 
los suyos y adquirir cualidades que le hagan apre -
ciable. 

Cuando el niño comete alguna falta, se le suele 
asustar con regaños ó aturdir con gritos. 

Este es un mal sistema de enseñanza y correc
ción. 

Indudablemente que por bueno que sea un niño, 
por inclinado que se muestre al bien, necesita de 
la disciplina en la enseñanza. Los medios discipli
narios son instrumentos que necesitamos usar para 
la educación moral. 

La opinión más generalizada de sabios pedagogos 
es la de que el castigo debe ser espiritual. Algunos, 
sin embargo, han opinado que el físico es más eficaz, 
y el sistema de las reacciones naturales ha sido 
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aprobado por unos y censurado por otros. Voy á 
daros una idea de estos diferentes sistemas de cas
tigos. 

El espiritual es muy eficaz, según á la naturaleza 
que se dirige. Así, por ejemplo, hay niños á quienes 
la sola idea de ser castigados ya les causa un dolor, 
que es lo que constituye el castigo: el dolor sufi
ciente para que no se incurra en la misma falta. La 
amenaza de privarles de una golosina, de una di
versión ó del aprecio, es suficiente si se sabe apli
car á tiempo para que se enmienden algunos niños 
cuya naturaleza moral está cultivada ó despierta. 
En cambio hay otros que sólo sienten físicamente y 
á los que no les hace impresión más que lo que al 
cuerpo se refiere, á causa del poco desarrollo moral 
que tienen. 

Castigos físicos. —La Pedagogía francesa condena 
los castigos físicos, mientras que los alemanes los 
han defendido. Sistema es éste que si no se sabe 
aplicar de una manera prudente se presta á grandes 
abusos, por la comodidad que ofrece para el educa
dor dar unos cuantos golpes. 

Reacciones naturales.—Rousseau y Spencer pedían 
se suprimieran los aparatos de castigo artificiales, 
y que la Naturaleza podía encargarse de castigar. 
Por ejemplo: un niño que juega con la luz ó los 
alfileres, se quemará ó pinchará, quedando escar
mentado y sirviéndole de recuerdo para cuando 
llegue la ocasión. Este castigo se funda en la justi
cia de las cosas, ó sea en que al pecado acompaña 
la penitencia, pero no puede ser aceptado como 
sistema general, pues en ocasiones un sencillo des-
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cuido, una pequeña falta, puede ocasionar la enfer
medad y aun la muerte, y en cambio en mil ocasio
nes un holgazán, ó quien cometió una mala acción, 
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 uiño censura y descontento con seriedad, 
para que le conmueva nuestra actitud. Luego la 
disciplina de la Naturaleza sólo sirve, en algunos 
casos, más bien para preparar, ayudando á la disci
plina moral. 

No debe abusarse de los castigos, y nunca deben 
aplicarse de una manera apasionada é injusta, sino 
razonable y oportuna. Bastante sensible es que ni 
en el niño ni en el hombre podamos prescindir de 
ellos. 

Premios. — Así como el castigo sirve para dejar 
grabado el dolor en unión de la falta con el fin de 
corregirla, así el premio tiene por objeto unir el 
deber con el placer que proporciona su cumpli
miento. 

Las recompensas pueden ser muy variadas. Las 
caricias, los elogios, los libros de premio, las libre
tas de ahorros, los buenos puntos ó vales, inscrip
ciones honrosas, insignias, etc., son medios para 
utilizarlos cómo premio, y muy beneíiciosos. 

Las caricias se dirigen á los sentimientos afectuo
sos, y son propias de los primeros años, debiendo 
ser aplicadas á tiempo y no con el abuso tan cons
tante que haga del niño un mimado en extremo, lo 
cual puede perjudicarle. 
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Los elogios deben ser aplicados cuando lo que 
han ejecutado represente sacrificio ó dependa de 
su voluntad. Cuando el niño experimenta el senti
miento de honor, el elogio prodigado por una per
sona que á él le infunda respeto, es de efecto. 

Las dotes naturales no deben premiarse, sino el 
mérito, pues no depende de la voluntad de los niños 
el tener más ó menos inteligencia. 

La emulación es beneficiosa para la disciplina, y 
se funda en el amor propio, del que puede sacarse 
un gran partido. 

El amor propio en el niño y en el adulto.—El amor 
que nos profesamos á nosotros mismos tiene dife
rentes aspectos, uno de los cuales se llama amor 
propio. 

¿Quién habrá que no se estime y desee su perfec
cionamiento, sobresalir entre sus hermanos, com
pañeros ó semejantes, igualarlos, superarlos, etc.? 

Todos sentimos estos anteriores anhelos en más 
ó menos grado, con más ó menos Ímpetu; pero es 
muy importante sepamos mantenerlos en los lími
tes justos y prudentes, para que no se traduzca en 
malos sentimientos lo que, manifestado con mode
ración, no deja de ser una aspiración legítima, aspi
ración que favorece al progreso y al bien. 

El educador ha de tener cuidado de cómo se ma
nifiesta este sentimiento. 

Es muy plausible y justo nos queramos y tenga
mos formada buena opinión de nosotros mismos, 
pero ha de ser bien merecida, y esto, que al parecer 
es muy sencillo, resulta muy difícil en la práctica, 
por lo que es muy raro verlo cumplido, raro en la 
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infancia y también más tarde. Ó se cae en el extre
mo de la excesiva modestia, que es lo menos fre
cuente, ó en el de la vanidad y el orgullo, que es 
lo más. 

Cuando el amor propio legítimo y prudente nos 
hace tener de nosotros la opinión merecida, no se 
exageran los méritos, n i el valor de las cualidades 
que poseemos; no nos gloriamos de cosas insignifi
cantes, y se siente la verdadera satisfacción de una 
manera complaciente y serena. 

Hay quien por naturaleza es modesto, y quien es 
vanidoso. En la infancia se manifiesta una ú otra 
tendencia, que la educación puede moderar. 

El primero, siempre creído inferior, necesita ver
daderamente la comparación de su mérito con el 
de los demás, y hasta superarles, para que se vaya 
dando cuenta exacta de él. 

Aun entonces siempre piensa, acertadamente, en 
que á todo hay quien gane, y considerando los diver
sos ramos del saber humano y las virtudes de los 
demás, siempre tiene la tendencia á creerse infe
rior, si no á todos, por lo menos á otros que son 
iguales ó menos que él. 

La modestia tiene también, aun siendo muy boni
ta, sus inconvenientes en la sociedad. 

L'e sucede lo que á los demasiado buenos: se 
abusa de su bondad. Así también los vanidosos, los 
que les gusta ser únicos y absolutos, abusando de 
la modestia de sus semejantes, lejos de enseñar al 
mundo los méritos del humilde para que los juz
gue, copie, premie ó admire, creen se van á obscu
recer los de ellos, y aunque allá dentro de sí reco-
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nozcan la superioridad del mérito, modesto todavía, 
se da el caso en literatura, arte, etc., que la envidia 
se manifieste con peores intenciones que las ya re
feridas al tratar de la que padecen los niños. 

Aunque para brillar con el triunfo suele cons
tituir un obstáculo, es muy simpática la modestia, y 
allí donde hay mérito, por lo general es tarde ó 
temprano reconocido, á pesar de las injusticias ó 
ignorancia de los hombres y de la brevedad de la 
vida, que aun acorta la lucha que nos arrolla. 

Por esta razón, y aun con todos los inconvenien
tes, siempre es recomendable en la enseñanza la 
modestia, emulación sin envidia y el amor propio 
sin vanidad. 

Mejor sería 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 nunca. 

Conclusiones sobre educación é instrucción. 

En resumen: aun cuando los maestros y educado
res se ocupen en las escuelas de educar debidamen
te, nunca será 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 
infancia al lado de los padres, difícilmente se corri
gen, y las más de las veces no tienen luego re
medio. 

Importantísima es la labor educativa que corres
ponde al hogar doméstico, porque no acaba en la 
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infancia, sino que continúa el mayor tiempo de la 
vida. 

«Reprimir los malos instintos y aumentar ó ayu
dar el desarrollo de los buenos», es ciencia que 
debe poseer el educador. 

Hemos dicho que la educación completa ha de 
atender al cuerpo y al alma, es decir, á la parte 
física del hombre, á la intelectual y á la moral, con 
los sentimientos estéticos y religiosos. 

Que la educación de la voluntad y la de la moral 
se ha tenido bastante abandonada, sin reparar en 
su transcendencia. Precisamente esta educación es 
la que nos dará los hombres y mujeres buenos y re
flexivos. 

Hasta los siete años la educación que requiere 
más cuidados especiales es la física. El desarrollo 
del organismo es muy preciso, y el ejercicio físico 
natural y espontáneo, principalmente al aire libre, 
nos ayudará á obtener cuerpos sanos y robustos 
capaces de soportar el desarrollo intelectual. 

Por eso, proteger el crecimiento y desarrollo del 
cuerpo y observar cómo se presentan en su des
pertar las facultades intelectuales y los sentimien
tos es lo que interesa que sepa interpretar la madre 
de familia. La educación de la madre es irreempla
zable; pero como sus deberes son tan diversos, deben 
ayudarle en esta misión las escuelas y los profe
sores. 

Si dejamos que los niños se desarrollen mal, sin 
curar su físico ó su moral de una manera constante, 
aquella semilla enfermiza no puede luego dar bue
nos frutos. 
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Si no se tiene cariñoso esmero en cultivar las 
buenas ^disposiciones, haremos como aquel mal 
labrador que, á pesar de tener buenos campos, re
coge pobre cosecha. ¡Qué lástima! ¡Qué responsa
bilidad! ¡Cuánto abandono es preciso corregir! 

No debe importar solamente que un hijo acabe 
pronto una carrera, adquiera un destino ó gane 
dinero cuanto antes; no... Hay algo más importante 
que su precoz desarrollo intelectual y su nombra-
día, y es el desarrollo de sus buenos sentimientos 
y su salud. 

Los niños tienen un instinto desarrollado en gran 
manera, que es el instinto llamado de imitación, 
como ya hemos dicho al ocuparnos de él separada
mente. 

Ellos tratan de imitar todo cuanto ven, adema
nes, acciones, maneras, modales, etc., y por esto en 
su educación resulta este instinto de tanta utilidad, 
por el que adquieren cualidades del espíritu y del 
corazón. De ahí también la necesidad de propor
cionarles y ponerles á la vista siempre buenos ejem
plos. 

Si siempre estos buenos ejemplos los tuvieran en 
sus casas, no habría en la juventud corazones tan 
pervertidos y las malas compañías no causarían 
tanto daño. 

La primera educación debe dar á los buenos sen
timientos bastante extensión y el desarrollo adecua
do á las facultades, siendo esto muy indispensable 
y en armonía con la Naturaleza. Aptos para la vir
tud, si se nos educa y ejercita, somos más 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 crean, 
antes bien se descubren, y la enseñanza, en sus va
riados momentos de razonar é inventar, da ocasión 
á manifestaciones por las cuales descubrirá, más 
pronto ó más tarde, un buen educador, si son ellas 
los destellos de un futuro talento. 

Instriicción.—La educación se dirige más princi
palmente al alma, mientras que la instrucción á la 
inteligencia. 

La instrucción suministrada á destiempo, ó sea 
cuando el estado físico no esté bien seguro, des
truye las naturalezas de los niños, que pudieran lle
gar á ser hermosas. 

Por mirar la utilidad de las ganancias y la co
rriente de las sociedades, sólo se atiende á forzar 
las inteligencias, acumulando en ellas conocimien
tos que violentan las leyes de la vida é impiden 
el desarrollo. Así es como se consigue formar una 
educación raquítica que nos habla en desorden de 
ciencias y letras, mientras las energías físicas están 
completamente atrofiadas. 

Eeconociendo esto muchas personas sensatas, no 
será extraño ver en la educación un cambio gran
de para equilibrar las fuerzas físicas con las intelec
tuales. 

Es inútil contrariar las leyes de la Naturaleza, y 
hasta el filósofo Santo Tomás dice que «el espíritu, 
aunque no sea una facultad corporal, las funciones 
del mismo, como la memoria, el pensamiento, la 
imaginación, no pueden obrar sin ayuda de órga
nos materiales». Así, cuando los órganos por una 
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alteración cualquiera no pueden obrar, las funcio
nes del espíritu están también alteradas. 

Por eso condenamos en absoluto todas esas exci
taciones á que se somete con tanta frecuencia á los 
cerebros infantiles. Las facultades intelectuales de 
los niños no deben ejercitarse ni demasiado pronto 
ni de una manera continuada, despertándolas sola
mente con delicadeza y lentitud. 

Aun esas preguntas difíciles y frecuentes á que 
se les somete desde muy pequeñitos y cuando ya 
enfipiezan á hablar, son en extremo perjudiciales, 
pues sin necesidad de ellas hay niños demasiado 
precoces que todo lo observan é intentan penetrar, 
estando expuestos, si se les obliga, á muchas enfer
medades que dimanan del desgaste de energías vita
les, ó sea necesarias á la vida. 

¡Triste infancia la que no ríe y juega! 
¡Desgraciada la juventud que sin adquirir consis

tencia sus órganos ha sido sometida á los ejercicios 
intelectuales excesivos! Su vejez será prematura, 
como la de los que han vivido demasiado de prisa. 

De ellos dice un autor: 
«Rendidos por la fatiga del cuerpo ó por la fatiga 

del pensamiento, sin salud por la debilitación de 
la nutrición y de las secreciones, sabios imberbes, 
cuya irritación cerebral subida despierta en ellos 
gustos extemporáneos, ú obreros de doce años cu
biertos de sudor y tiznados de humo, no tendrán, 
¡infelices!, n i tiempo para solazarse ni gusto para 
divertirse, porque el dulce y necesario esparcimien
to de los primeros años 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 ó el estudio excesivo el resistente 
vigor de su organismo, predisponen su afectividad 
y su inteligencia á las mayores aberraciones.» 

En la mujer todavía, son más sensibles los ante
riores efectos. 
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CAPITULO X 

LOS RECREOS. — LAS L E C T U R A S 

Respecto á las vis i tas .—La biblioteca de los n iños y las señor i tas debe 
ser muy sencilla, selecta é instruct iva .—La mujer debe tener una 
biblioteca especial.—El cultivo de las letras. 

Si necesario es el trabajo, lo es también el des
canso y el recreo. 

Las personas que trabajan mucho son las más ne
cesitadas de recreos ó diversiones, así como las que 
tienen preocupaciones, para que descansen y se 
tranquilice ó serene el ánimo para volver más forta
lecidos á la vida corriente. El espíritu se ensancha 
con el recreo, sucediendo en lo intelectual y moral 
muy semejante á lo que acontece en lo físico con 
el reposo y el sueño. 

Las que trabajan poco, para evitar el aburrimien
to, necesitan de recreos, lecturas, etc., con que di
sipar su tristeza y fortalecer su espíritu. 

El fin de toda diversión ha de ser distraernos de 
manera conveniente para que nos tonifiquemos, 
preparándonos para el cumplimiento de nuestros 
deberes. 

Por esta razón, los recreos no deben causarnos 
fatiga ni impresiones dolorosas, y no debemos 
aceptar aquellos en que corra peligro nuestra vida 



394 MELCHORA HERRERO 

ó la de los semejantes, ni que ocasionen sustos ni 
disgustos ó malestar ó sean de peligrosas conse
cuencias. 

Acéptense para recreos aquellos que sean bene
ficiosos y saludables y que, si es posible, fomenten 
los buenos hábitos, de tan provechosos resultados. 

Un sinnúmero de entretenimientos pueden dis
traer en la familia á los niños y á los mayores. 

La música y el canto, el dibujo y la pintura, ade
más de ser unos grandes medios de educación, son 
muy agradables. Recomendamos, sin embargo, no 
se dedique á estos estudios á quien no tenga condi
ciones excepcionales, para no perder en la juventud 
un tiempo tan precioso. 

Otras habilidades mecánicas pueden constituir un 
buen entretenimiento en los niños y las niñas, del 
que podrán más tarde sacar partido. 

Las labores, dedicándolas no mucho tiempo, son 
recreativas. 

Para las señoritas existen muchas diversiones. Es . 
sensible que no seamos en general más sociables, 
para que la vida resultase más agradable. Socieda
des de lectura, de conciertos, de costura^ de canto, 
de deportes, etc., podrían mejorar las costumbres, 
quitando preocupaciones, causa del empequeñeci-
mient© social en que viven la mayoría de las jóvenes. 

Los hábitos, los modales y maneras tendrían oca
sión de lucirse dentro y fuera del hogar, y no que
daría lugar para esas críticas 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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á tertulias cultas y selectas, á teatros, que han sido 
llamados escuela de costumbres, las excursiones á 
museos, jardines, y, en suma, todo cuanto contri
buya á elevar nuestra cultura y recrear decorosa y 
dignamente nuestro espíritu, es no sólo útil, sino 
indispensable. 

Respecto á las visitas, conviene no olvidar lo que 
dijo en las Cartas á 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
lización inoportuna, engendradora de murmura
ciones calumniosas. 

»Son muchas las personas que en los frecuentes 
días de mal humor ó desesperación momentánea, 
á que propenden los espíritus desequilibrados, se 
lanzan semialocadas en busca de alguien á quien 
confiar sus penas ó supuestos conflictos, y cono
ciendo que no tienen razón, apetecen hallar quien 
se la dé sin regateos y las mimen y las compadez
can, muchas veces hipócritamente. 

»Siempre suele prometerse en esos trances un 
profundo, absoluto secreto, y más nos valiera ex
poner nuestras cuitas en la cuarta plana de un 
periódico que en los oídos de ciertos benévolos 
confidentes, los cuales, esplícita ó voladamente, 
propagarán el caso, adornándolo con fantásticos 
comentarios de su cosecha en cuanto volvamos las 
espaldas. 

»La mayor parte de las supuestas calumnias no 
son otra cosa sino indiscretas revelaciones que hi-
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cimos algún día, las cuales se nos devuelven defor
madas y envilecidas, con una amplificación aterra
dora, una vez olvidadas por nosotros mismos. 

> Además, si á la confesión no acompaña el buen 
consejo, de nada nos servirá haber confiado nues
tras dudas, tristezas ó pecadillos á otra persona, por 
muy leal y sincera qué nos parezca. Nos confesa
mos á ella persuadidos de que nos absolverá sin 
imponernos la menor penitencia y hasta concedién
donos acaso los honores del martirio, y esta super
chería nos consuela momentáneamente. 

»Gran cosa es la amistad; existen buenos y verda
deros amigos en la vida, pero debiéramos dar tan 
grato nombre á las personas honradas, buenas, ca
paces de estimarnos noblemente y, por lo mismo, 
dignas de que les confiemos nuestros dolores, pues 
sabrán consolarnos, aconsejándonos severas con 
palabras de verdad y de amor.> 

La cortesía, 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 consigo una buena educación y unos 
sentimientos delicados, justo es que á la sociedad 
transciendan las cualidades que tanto distinguen á 
las personas unas de otras, caracterizándolas. 

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 ayudará á combinar las horas de manera 
que no desatienda aquellos deberes más fundamen
tales. 



ENSEÑANZAS DEL HOGAR 397 

La alegría es el mejor tónico, y si se procurase por 
los debidos esparcimientos, tal vez la salud de las 
jóvenes fuese más completa. 

A'demás de las diversiones que en sociedad pode
mos tener, debe procurarse preferentemente que 
dentro del hogar reine el mayor bienestar posible 
j los recreos que más 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, etc. 

Desde niño conviene que nos aficionemos á ella. 
Sin embargo, es preciso seleccionar los libros. 
Los padres deben inspeccionar los libros de stó 

hijos, para que no se aficionen á lecturas perjudi
ciales. 

La biblioteca de los niños y las señoritas debe ser 
muy sencilla, selecta é instructiva. 

Condenamos aquellas lecturas que infunden mie
do ó extravian la imaginación con fantasías gro
seras. 

Los cuentos es un género de literatura muy ame
no y distraído, muy útil para la enseñanza del niño 
y del adulto, siempre que no tenga fantasías de bru
jas, duendes, supersticiones, etc., y persiga algún 
fin moral, aunque la imaginación del autor se re
monte desde luego hasta lo inverosísil y fantástico, 
creando hadas ó nuevos personajes maravillosos, 
como reclama su literatura en muchos casos. 

La lectura, amiga del alma, consolida nuestras 
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opiniones, nos recrea ó fatiga, consuela y alienta, 
nos enseña, prepara ó dispone bien ó mal, según 
sea ella de útil, meritlsima, sana y oportuna. 

¡Cuántas veces en momentos de verdadero mal
estar j desaliento abrimos un libro, y sin darnos 
cuenta tuvo la virtud de entretenernos y disipar 
nuestra melancolía, dejándonos confortados con 
algunas buenas ideas para continuar la vida con 
menos fatiga! 

Antiguo es aquel proverbio de los libros son para 
el alma lo que los alimentos para el cuerpo. 

La especulación mercantil nos ofrece en sus mer
cados yariedades de facturas, como variedades las 
hay también de alimentos. 

¿Qué os sucedería 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 ó de enfermedad del individuo, y si no 
escuchamos sus preceptos es muy probable que se 
altere nuestro organismo y suframos consecuencias 
fatales, así también respecto de tan especiales ali
mentos del alma como son las lecturas, hemos de 
tener una higiene que nos ayude á purificar, des
arrollar y mantener sano, elevado y vigoroso nues
tro espíritu. 

¿Que cuál es esta higiene ó medida? — me diréis. 
Ciencia es ésta que todavía no está bien difusa, 

aun á pesar de su grandísima utilidad. 
Generalmente las mujeres, principal objeto de 

mis libros, ó no son aficionadas á la lectura, en cuyo 
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caso con periódicos y algún libro religioso se con
tentan, ó si son de alguna mayor aspiración y aman
tes del saber, curiosean aventuras amorosas ó se 
recrean acaso saboreando algún libro de dulce néc
tar poético, y hasta leen sin fin ni concierto aquello 
que les llama más la atención en la biblioteca de su 
padre, esposo, hermano ó amigo; pero no todas 
están educadas para distinguir cuáles son los libros 
que les convienen, y mucho menos para compren
der en literatura la mayoría de las obras de arte. 

Aun suponiendo que los libros sean, no grandes 
volúmenes impenetrables, sino pequeños, si son 
artísticos y fruto de un vigoroso entendimiento, la 
mujer que no tenga la debida preparación no po
drá deleitarse con la doctrina ó belleza literaria que 
encierre, aunque de ella esté necesitada. 

Aunque medite sobre sus páginas, comprenderá 
acaso el significado de las palabras, pero ni aun 
esforzándose podrá penetrar el sentido absoluto del 
autor ni su pensamiento más íntimo, el cual quedará 
sin descifrar. 

Diremos, de tales lectoras como un autor refirién
dose á los profanos en arte: «Son como los malos 
traductores, que vierten de un idioma á otro el sen
tido literal dé las frases, mas no su espíritu peculiar.» 

Son las lecturas, para quien no posee la cultura 
necesaria, como fruto exquisito que llega por pr i 
mera vez á paladar falto de sentido, música en oídos 
que padecen sordera. 

¡Sensible es que las mejores bellezas pasen poco 
estimadas é inadvertidas por la falta de prepara
ción! 
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El Dr. Fausto, en sus Cartas, amistades y amoríos, 
ha dicho, refiriéndose á los malos amigos, compa
rados con los malos libros: 

«Los malos amigos huyen de nuestro lado cuan
do no logran esclavizarnos y arrastrarnos, así como 
cuando observan que valemos poco para ellos ó su
frimos demasiado. Sucede con ellos lo que con los 
libros perversos: parecen instruirnos respecto á 
cuestiones hondas de apariencia, describiendo psi
cologías falsas con visos de verdad, refiriendo he
chos que, respondiendo á estados pasajeros de con
ciencia, "nos parecen exactos. Además, nos pintan 
el mal y lo patológico, haciéndonos concebir que 
la existencia humana es más repugnante que la de 
muchos animales. Estos escritos agotan las fuentes 
de la energía y del vigor. Despreciadlos.* 

La lectura de los buenos libros es recomendable. 
Elegid los útiles, los amenos, los poéticos, y prefe
r id los libros y revistas á los periódicos diarios, de
dicando á estos últimos el menor tiempo mientras 
no haya uno especial para la mujer, útil y bueno, ó 
al menos secciones ó páginas bien orientadas. 

La precipitación con que se hacen los periódicos 
da lugar á más errores, y como autoridad á mi afir
mación y para que diferenciéis mejor el trabajo del 
libro con el trabajo periodístico, citaré la opinión 
de nuestro gran Echegaray en lo siguiente: 

«El periodismo impone á los que á él se dedican 
grandes sacrificios, tanto mayores quizá cuanto más 
poderosas son las facultades creadoras del que á 
á este ramo de actividad humana dedica sus ener
gías. 
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»Me explicaré, ü n sabio encerrado en sn gabinete 
ó en su laboratorio, trabaja sin cesar y sin descan
so, piensa, y durante meses, años, muchos años, pre
para, estudia, afina, perfecciona, corrige, abrillanta 
un libro ó 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 
y acaso su nombre pueda ser inmortal. 

»Esta labor no tiene día fijo ni hora fija; nadie le 
apremia, nadie le obliga á ir publicando retazos im
perfectos, acaso plagados de errores, de su libro ó 
de su descubrimiento, que en este caso sería ir dan
do muestras al público de lo torpe que es el pensa
miento humano, aun en los genios. 

»No, el apremio no existe; él dirá: Esto hice cuan
do quise hacerlo. 

»Todo lo contrario es la labor del periodista: tra
baja no por días, n i por horas, al minuto casi; pro
ducción forzosa y cronométrica, medida por los 
giros de la rotativa; y el pensamiento ha de ir con 
ella; cierto número 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 á saltos y se hun
de, ó sube disparado al firmamento ó 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 á escri
birlo y se lanzaran sus pensamientos á la publici
dad, ¡cuántos errores, cuántos absurdos, cuántos de
lirios antes de que por la consideración de esos ca-

: - ; 

I OQ DlT'BT 1 A 
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sos resultase un astro para la ciencia ó para el arte! 
^De aquí resulta que grandes inteligencias pode

rosas se han consumido durante el siglo xix y segui
rán consumiéndose en la lucha diaria y febril del 
periodismo. 

^Todo hombre necesita reconcentrar energías, 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 periodística nada ni nadie 
tiene que esperar, n i el cajista, n i el regente, ni la 
máquina, ni el repartidor, ni el público. 

»Por estas razones, que no hacemos más que apun
tar á la ligera al juzgar la obra crítica, literaria, po
lítica ó lo 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.» 

Además de la Mblioteca general de la casa, la mujer 
debe tener una especial para ella, formada por los 
libros necesarios para completar su educación é 
instrucción con el estudio, lecturas y consultas so
bre sus ocupaciones, deberes ó profesiones. En 
estos libros están comprendidos también los reli
giosos para orar y confortar el espíritu. Además de 
estos libros tan últiles, debe tener otros recreati
vos, como son novelas, tomos de cuentos, de poe
sías y poemas de los mejores autores. 

Los escritores españoles han producido y produ
cen meritísimas obras en todos los géneros. 

E l cultivo 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 á 
materia de ideas se refiere, pero ¡cuán diversa es la 
forma que da á sus pensamientos cada escritor! 

De la misma manera que con iguales colores cada 
pintor nos presenta cuadros diferentes que nos 
agraden ó enojen, admiren é impresionen más ó 
menos, así también en cuanto á literatura cada 
escritor nos deleita ó desagrada con sus produc
ciones. 

Aun tratándose de una misma obra, del desarro
llo de un mismo tema ó de la expresión de una mis
ma idea, cada autor aprecia los asuntos en un con
cepto diferente, desde un punto de vista diverso y 
con más ó menos viveza, según sea su estilo ó 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 artística, la cual 
huye siempre de ajenas inspiraciones. 

Casi todos podemos ser pintores, músicos ó escri
tores, si nos enseñan á serlo ó 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 estímulo, la compensación á sus afanes, el 
deleite que á veces no puede hallarse en un público, 
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si es inculto ó indiferente, que acaso en suma le 
concede respeto para su labor. 

El escritor, como artista, vive su mundo, que no 
es el de los aplausos ni el de las censuras. 

Escribe por impulso de su vigorosa voluntad, y 
al dar forma á sus ideas ó á sus sueños encuentra la 
satisfacción más grande. Como decía de él un autor 
americano: 

«Después de conocer la felicidad de los demás 
hombres, goza de otra más pura y más alta: la de 
sentir que hay en su alma un hálito divino, en su 
cerebro uña luz milagrosa y en todo su ser una 
fuerza vibrante creadora de mundos, de emociones 
y de energías, de fórmulas perfectas y de símbolos 
nuevos: un poder profundo, iniciador de una reli
gión inmortal, cuyos dogmas serán en el futuro los 
más brillantes cánones estéticos.» 

Mas no á todos los corazones n i á todos los cere
bros nos son igualmente beneñciosas ni gratas unas 
mismas lecturas, ni las emociones que causan las 
sentimos de igual manera n i con la misma inten
sidad. 

He estudiado muchos libros de higienistas, doc
tores, moralistas y pedagogos antes de escribir esta 
obra, empresa superior á mi talento, y cito aquellas 
opiniones que me han parecido más autorizadas. 
Su finalidad educativo-instructiva dispone para la 
práctica de la vida, inclinando además el entendi
miento á los goces y beneficios que proporciona la 
lectura. El anhelo de que las enseñanzas 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, inspirándome para 
ofreceros mi ayuda con este libro en la misión su
blime del hogar. 

S l i l i 
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