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INTRODUCCION

El Doctor D. Juan Lépez de Rego ha fallecido, de-
jando un puesto en el periodismo dificil de llenar.
Después que murid, seguimos afin, en fuerza de la
costumbre, buscando en sus periédicos sn simpética
firma; pero falta... falta su firma y faltan sus artfcu-
los, ¥ falta sn persona. El médico ha volado a aquella
alma regi6n en gueé mo hacen ya mds falta médicos,
donde ya no fendrd que hablar de sopas ni de vinos,
de espérfagos ni de setas, de frios ni de calores, de
renmatismos mi de clorosis.

Muchos han expresado su deseo de ver colecmona.
dos sus articnlos, por higiénicos o por literarios, ¥,
mejor dicho, por 1o uno ¥ por lo otro,
~ Nosotros sin saberlo, estibamos ya preparando este
florilegio de los que habiamos consarvado elegidos al
azar, y creemos que gustarin nuestros lectores de
este peguefio homenaje que hacemos al amigo mien-
tras se le prepara por quieneés pueden, €l homenaje
més serio e una edicién completa de sus trabajos.

Estos que aqui ponemos le servirdn de recnerdo ¥
le lograran més de una oracién, como se lo pedimos
a los lectores, por si afin la necesﬂa

Lépez de Rego naci6 en la provincia de Ia Corufia;
estudib con mucha loa en Santiago; ejercié con honor
¥ provecho su carrera en Barcelona; desempefid una
plaza de médico militar como supernumerario; pasé,
en fin, a la Corte, donde se abrié paso hasta lograr
merecida fama de médico.
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Después de haber escrito en varios periédicos, por
fin se puso a escribir de ordinario en el Correo Es-
paniol, gratuitamente. Y en él ha estado escribiendo
mucho tiempo con un arte docto, sobrio, fino, lleno
de humor, de sencillez elegante, de ironfa suave y de
bendad encantadora, que agradaba a todos los lecto-
res de la Prensa Asociada.

Lépez de Rego era sincero cristiano entre todos los
que le rodeaban, v, seglin nos ha referido uno de sus
amigos, su cristiandad refulgfa con el ardor de los
nebfitos y el fervor del novicio, al propio tiempo que
con la solidez del aprovechado.

Fl Sefior se lo premie en el cielo a él y en 1a tierra
 a su buena familia, que tal tesoro de recuerdos ha
heredado de su padre.

Dicen que ha muerto pobre de bienes temporales;
mas no asi de bienes espirituales.



LA MUERTE DEL JUSTO

No asisti a los dltimos episodios de la vida
de Léopez de Rego; me los contaron cuando con
el alma ensombrecida segufa la carroza funeral
que conducia su féretro. En su sencillez sublime
son una formidable apologia. de nuestra fe y
estdn pidiendo a gritos el arpa de un poeta que
los cante,

s ® %k ¥

Era médico, como sabéis, un médico sabio que
ejercia la profesidn como un sacerdocio, limpio
de toda codicia, de escrupulosa moral profesio-
nal, abiertas las puertas de la compasién, con
espirltu de limosnero.

El jueves salié a hacer su visita y al volver
sintié ya dentro de si la voz de la muerte; se
acosté y llamé a su mujer.

—He terminado—Ie dijo—Dios lo ha querido
asi. Manda llamar a un sacerdote de la parro-
quia y que inmediatamente después de confesar,
me dé el Vidtico y la Extrema-Unci6n.

Su mujer, desolada, no se resignaba a creer
aquella catdstrofe y comenzd a darle esos con-
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suelos banales y misericordiosos con que las al-
mas amantes se aferran en rodear a los seres
queridos como con una coraza contra la muerte.

—38i no es eso, mujer. Te deseo hoy el mismo
valor que tengo yo. No necesito dnimo, sino
confesor. Manda buscarlo, que muy pronto seria
tarde. Mi enfermedad es clara y mis horas estdn
contadas. Podria decirte casi el proceso de ellas
y cual serd la dltima.

Se confesé con toda lucidez, comulgé con fer-
vor y recibié la Extrema-Uncién con entereza
tranquila que a todos dej6 admirados. Después
de encomendar su alma a Dios mandd que se
acercaran sus hijas.

Td, hija,—dijo a una de ellas acaricidndo-
la—oye bien el tltimo consejo de tu padre. Te
ha dado Dios belleza, no la vuelvas contra él
ofendiéndole con ella. Que el saber que dé €l
la recibiste y el recuerdo de este momento te
sirvan siempre de escudo.

Y para todes tuvo frases de cosnuelo y con-
sejos que guedardn grabados como con fuego en
sus almas,

Los hablaba afable, sereno, con su habitual
buen humor, como si se despidiese para un breve
viaje y no para el viaje del que no se vuelve més.

Y como los viese a todos deshechos en llanto,
les dijo:

—; Llordis! y ¢cémo es vuestra fe? Voy a
dormirme entre vosotros para despertar entre
los dngeles. Tengo derecho al descanso y voy a
descansar. Todos desedis mi felicidad, y ahora
que la tengo cerca, casi ya en las manos, illo-
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rdis! ¢ queréis entonces mi mal? os apesadum-
‘bra mi dicha?

Y pareciéndole poco eficaz aquella violenta
irradiacién de su fe consoladora, le dijo a su
mujer :

—Oye, consuélate, alégrate; esta es la hora -
de mi triunfo. ; Lo hemos esperado tantas veces!
Y he aqui que ahora llega. Quiero que brindes
por él conmigo. Trae una botella de champagne.

Con la muerte en el alma, su mujer se la
acerc6, la descorché y la escancié en dos copas.
El dijo:

—Brindemos, mujercita mia, por mi dicha
que se acerca; brindemos por la vuestra que yo
le pediré a Dios, de quien depende la de todos...

La enfermedad comenzaba ya a invadir sus
6rganos vitdles.

—Todavia no—dijo—Zqué hora es? Estardn
mis enfermos en la consulta.

—No, los hemos despedido. Solo queda una
mujer—Ile respondieron. "

—-Que suba, les dijo.

Por complacerle, la acercaron a la cama. Le
mir6 la llaga, le dié algunos consuelos, pidi6 el
recetario y extendi6 la dltima receta. Cuando se
marché la enferma, dijo a los suyos en su tono
humorista de siempre :

—Es el tltimo dinero que gano para mis hi-
jos. No se dird que no muero, como bueno, en
la trinchera.

Y poco después, antes de venir el delirio de la
" flebre, ya no pensé més que en Dios y en su
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alma. La muerte le sorprendié con la p!ega-rié
en los labios.

B

Cuentan de Lacordaire que tendido en el le-
cho del dolor, mostraba una alegre impaciencia
por morir.—Dios: mio, Dios mio, 4dbreme.—
Esas fueron sus iiltimas palabras. Su fe era en-
tonces una llama a cuya luz veia entreabrirsele
los cielos; su esperanza y su confianza en la bon-
dad de Dios y en el 'valor de la Rédencién acer-
cdbale a los labios del alma la copa de una eter-
nidad dichosa.

Con esa fe y con esa eSperanza llameantes, ha
muerto nuestro compafiero Lépez de Rego. Y
también con la misma impaciencia y con la
misma alegria de morir.

Asi muere el justo creyente; asi no puede -
morir el que no cree aunque se abrocale con Ia
mds fuerte de las filosofias.

—La hora de mi partida ha Ilegado—decia
Sécrates a sus Jueces—y debemos tomar todos
nuestros rumbos: yo, a morir; vosotros, a seguir
viviendo. Qué sea mejor y preferible sélo Dios
lo sabe...

Pocos habrdn mirado con mds serenidad la
muerte que el fil6sofo griego, pero no puede mi-
rarla con la impaciencia y la alegria.

& Bs ‘mejor la muerte que la vida? ¢Es peor?
No lo sabia; el zumo amargo de la duda se fil-
traba en su espiritu en aquel dltimo trance.

Petronio miré la muerte no s6lo con serenidad
sino hasta con insolencia. :
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Pero tampoco pudo saborear la alegria de
morir sufriendo. Murié en una basca suprema
de asco estallando de'orgullo estéril.

Morir sufriendo y no sélo resignado, sino va-
liente y alegre puede hacerlo el hombre mds sen-
cillo si tiene entonces limpia conciencia y una_fe
fuerte y honda,

La fe es la més grande y la mds necesaria
de las virtudes en las luchas de Ia vida. Sin fe
no hay triunfo. Cuando un hombre o una colec-
tividad han perdido la fe en su ideal, ya estdn
derrotados. O recobran su fe o perecen.

Pero es alin mds necesaria para luchar con
la muerte. Sin fé, el hombre estd desarmado
para esa lucha: o estd emborrachado de duda y
no ve entristecido mas que lo que deja, o se
entrega con una cobardia sombria y desesperada.

Con fe en el alma muere, como ha muerto el
sabio periodista catélico Lépez de Rego, sereno,
valiente, alegre. La fe es la més rica cantera
de valor en la muerte y en la vida.

Su: muerte ha sido un triunfo de su fe. Y ha
sido también su dltimo articulo, el de mds jugo
y doctrina, porque con él nos ha dado una sabia
leecién y ha escrito una fuerte apologia de nues-
tra fe comuin. _

SEVERINO AZNAR.



Los médicos materialistas

Tan cogidas del brazo andas estas dos pala-
bras, en concepto de vulgo, que cuesta trabajo
convencer a las gentes de que los médicos no es- _
tamos huecos por dentro, es decir: que tenemos
alma como los demds. :

Mientras uno de mis clientes se desabrocha-
ba para descubrir el pecho y ser auscultado, no
pude menos de reirme observando la turbacién y
el apresuramiento con que trataba de hurtar a mi
vista una cadenilla de la que colgaban varias me-
dallas.

—¢a Por qué se rie usted, doctor P—me dijo.

—Porque le veo muy preocypado, ocultando
lo que no puede perjudicarle en mi concepto,
mientras ostenta con gran despreocupacién, algo

_que le desacreditaria ante mi, si no le conociese
bien y no fuese indulgente con las humanas fri-
volidades.’ ) '

Se avergiienza usted de que vea que es per-
sona piadosa y no teme pasar por Supersticioso,
llevando a la vista de todo el mundo, colgados en
la cadena del reloj un cerdito de coral y un ftre-
bol de cuatro hojas. Estoy en el secreto: ¢a por-
te bonheur, dicen los franceses, gente descreida
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que borra el nombre de Dios de sus monedas y
espera la dicha haciéndose companero msepara—
ble de un cerdo.

Terminada la auscultacién y receta le dije:

—Ademds de todo este plan, con el cual con-
seguird usted vigorizar el aparato respiratorio,
evitando las recidivas de su bronquitis congesti-
va, debe usted procurar que se vigorice su espi-
ritu hasta el extremo de perder el miedo a Io
que llamamos respetos humanos. Si usted no es
_creyente, hace mal en llevar esas medallas, pues
la tradicién no justifica el que las use porque las
manos piadosas de su madre las hayan colgado
a su cuello. Nuestros abuelos tomaban rapé y
abusaban del chocolate. Ninguna de estas cos-
tumbres ha podido subsistir en nosotros cuando
nos convencimos de que lo primero era absurdo
y lo segundo peligroso. En cambio, conservamos
las buenas pricticas que nos ensefiaron, porque
las hemos contrastado en nuestra conciencia y
estamos plenamente convencidos de que nos lle- .
van por el camino de la verdad.

¢Por qué o tiene usted, pues, la necesaria
firmeza para ostentar sus convicéiones? 2 qué
interés le mueve a disfrazarse de ateo?

—Verd usted, doctor—me dijo—como los
médicos gozan fama de materialistas...

—No la gozamos—repuse—la padecemos y
seguiremos padeciéndola mientras los sabios in-
vestigadores, que se quedan ciegos asoméndose
al ocular del microscopio, no vean més alld de
sus narices. A estas eminencias cientificas les
ocurre lo mismo que al hijo de Amnis.
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* Amnis orden6 a su hijo que le alcanzase un
fruto. del darbol a cuya sombra descansaban:
Abrelo y mira lo que tiene dentro.

—Algunos' pequeiios granos,

—Rompe uno de ellos, qué encuentras?

—No veo nada. .

—Pues hijo.mio: ahi donde td nada ves, hay
un érbol muy grande.

_ Mientras no sepamos mirar con los ojos del al-
ma, nada conseguiremos. )

Los incesantes progresos de la ciencia—ex-
clama un gran filésofo poeta—no me contestan a
estas preguntas: ¢ Qué hace la muerte con nues-
tra alma? ¢ Qué toma de ella o qué le da? gzLe
presta alguna vez ojos de carne para mirar a la
tierra y lloter?

Cuando los sabios (jpobres sabios!) logren
ver que sobre la gea, la flora y la fauna del mun-
do visible, palpita el divino soplo' del Creador,
ya no se llamardn materialistas; entre tanto, con-
tinuemos rindiéndoles el justo tributo de nuestra
incondicional admiracién, al verles abstraidos en
las sublimidades de la ciencia, haciendo tan pro-
fundas reflexiones como aquella que se describe
en un epigrama que ya me hizo reir cuando
iba yo a la escuela:

‘La calavera de un burro,

Miraba el doctor Pandollo.

= Y emocionado exclamaba:
; Vélgame Dios, lo que somos!
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LA SOPA

No es la sopa cosa de ayer ni de antes de
ayer; tiene un nombre en el mds antiguo de los
idiomas en el que, segiin los bracmanes, escri-
bian los dioses (devanagari) el sdnscrito,

Saber cémo se decia y dice sopa en sdnscrito
no es una vanidad erudita, tiene toda la trascen-
dencia qué ustedes podrdn apreciar, si conti-
ntian leyéndome, para enterarse de que se dice
sopa, Y sopa en sdnscrito significa salsa, jugo
sustancioso de algo que alimenta. Un pedazo
de pan mojado en cualquier liquido nutritivo es
una sopa, lo cual indiea que primitivamente fué
* indispensable que hubiese pan para que hubiera
sopa. Aferrado a este criterio primitivista, dejo
a un lado las papillas, cremas, purés y confec-
ciones que teniendo por base el caldo del pu-
chero, se llaman sopas, a veces con notoria im-
propiedad, como sucede con la sopa de hierbas.
Establecido etimol6gicamente el concepto cienti-
fico de la palabra sopa y sentada la indispensa-
bilidad del pan, pasemos revista a las principales
sopas; clasificadndolas, segin mi leal saber y en-
tender, en dos grupos, sopas frias y en crudo y
sopas calientes y hervidas.

Arquetipo de las primeras es el clésico gag-
pacho, que debié tener su origen a raiz del des-
cubrimiento de la panificacién y ser su autor el
primer viejo que a fuer de hombre préctice y
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desdentado, tuvo la ocurrencia de remojar sus
mendrugos endurecidos en el agua. Del gazpa-
cho ya he dicho en otra ocasién que es la tinica
manera de comer pan con gusto durante la ca-
nicula.

La sopa de leche constituye el primer paso
dado por la humanidad hacia la sintesis alimen-
ticia, pues, siendo ambos componentes alimentos
completos, reune todas las condiciones para que
demos con ella cuerda a nuestra méquina sin que
se altere nuestra salud durante muchos afios.

Més moderna es la sopa en vino, aunque tiene
precedentes histéricos en el pueblo egipcio, que
gustaba de remojar su pan con bebidas fermenta-
das. Adiciondndole aziicar y canela, como ha-
cemos hoy, constituye la sopa en vino un ténico
de inmediatos y poderosos efectos, a la par que
un alimento muy grato para la mayoria de las
gentes.

Figuran en el grupo de las sopas calientes y
hervidas, ademés de las de leche (que tlene el
privilegio de ser sopa de todo el afio) las que
siguen : .

La sopa de ajo, a la cual concedo el primer
lugar, por ser la méds sencilla y espafiola de
todas las sopas. Puede considerdrsela como un
gazpacho caliente, al que se ha suprimido el
vinagre. Por la simplicidad de su confeccién,
constituye un buen recurso para las comidas im-
provisadas y admite ciertos aditamentos, como
el huevo y el torrezno, que le proporciona la
respetuosa consideracién de que goza entre los
gastrénomos ‘aristocréticos cuando van de caza y
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entre los turistas, que ven agotada su cesta de
provisiones. s

Yo recuerdo con placer una inolvidable sopa
de ajo que me sirvié y confeccioné un pastor a
veinte kilémetros de todo poblado. No tenia hue-
vos ni torreznos y faltaba el pimentén; pero las
properciones arménicas del ajo frito en el aceite,
el punto de coccién y la cantidad de sal, fueron
tales, que comi de aquellas sopas tina extraordi-
naria cantidad. Viéndomelas saborear tan deli-
ciosamente, complaciése de tal manera mi buen
hombre, que tuvo la vanidad de decirme:

«Mire usted, sefiorito, nosotros los pastores
no entendemos de requilorios pa el amaifio del
bacalao, el tocino ni otros platos finos, que comen
ustés todos los dias; pero en lo tocante a los gui-
sos de pan, pida usté por esa bocan.

Tan sencilla como la precedente es la llamada
sopa de gato, hecha con aceite crudo y pan co-
cido en agua. En Catalufia hdcense las sopas de
farigola (tomillo) por este sencillo procedimien-
to. Yo que las probé y me di cuenta del valor
de estas sopas como alimento propio para cier-
tos enfermos y convalecientes, introduje en ella
ciertas modificaciones que me parecen ventajo-
sas. Aconsejo que se hagan por igual procedi-
miento que la sopa de ajos, y sustituyan a éstos
.con una ramita de tomillo salsero, que, frito en
el aceite, le comunica su aroma y sabor junta-
mente. con sus propiedades bactericidas como
desinfectante y antiséptico, por el alcanfor tomi-
lico que contiene. Estas sopas, hervidas y are-
_ matizadas, tienen para los enfermos y cenvale-
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cientes las ventajas de ser alimentos de ninguna
toxicidad, muy nutritivos, 4 pesar de su gran
sencillez, esterilizados por la ebullicién que los
hace asépticos y estimulantes de la nutricin,
% por el condimento aromédtico que se les afiade.
-4  La célebre sopa benedictina, que, ademds del
‘ jugo de carne, lentejas, zanahorias y cebolla,
% cuenta entre sus condimentos el tomillo, apio,
perejil, orégano, clavo, pimienta y laurel, es
una_sopa formidable que puede servir como
“giemplo de sopas complicadas.
- & La sopa hecha con el caldo de puchero ver-
tiendo este liquido sobre rehamadas de pan
(sopa calada) o hirviendo el pan algunos minu-
tos en el caldo, alcanzé la categoria de un plato
nacional, que nada tiene que envidiar a la tan
cacareada sopa del pot au fer, que comen nues-
tros hermanos de allende el .Pirineo, sobre todo
cuando sumergimos en ella la yema de un huevo
fresco que, desleida en el plato, emulsiona las
grasas y, reteniéndolas, evita que se disipen los
aromas del osmazomo.

La sopa de almendras es uno de los atractivos
que tiene para mi el dltimo mes del afio.
~ Lamento no conocer el nombre de su genial
inventor  para glorificar debidamente su me-
moria. .

Es una sopa de cocido en una horchata de
almendras, dulcificada con azficar y aromatizada
con canela. Algunos espiritus frivolos cometen
la grave torpeza de hacerla con pasta de almen-
dras, de la que se compra en las pastelerfas. La
sopa de almendras exige ser confeccionada en

A
2
J.'H

!{l:'!&' ;
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casa segiin todas las prescripcionés del ritual y
tanto mejor si la confecciona la madre de fami-
lia bajo la inspeccion de la abuela, defendiendo
contra la codicia de hijos nietos las almendras
recién mondadas y el aziicar con que se van. a
machacar.

Yo aporto anualmente para la confeccién de
la sopa de almendras toda mi experiencia facul-
tativa, cuidindome de que no haya una sola al-
mendra enranciada, que el pan sea del llamado
francés, el azicar purfsimo y el polvo de canela

de tal tenacidad que pase por el cedazo de seda .

que tiene mil seiscientos agujeritos por centi-

metro cuadrado. No tomo de ella menos de dos
platos, de los cuales hago tan calurosos elogios
que obtengo siempre la promesa de una ure-
prisen para el dia de Afio Nuevo. °

CAFE PURO Y SOLO

—1 Cogite, cpgi.te I—grité mi amigo Vilardeli.
Y afiadi6 después, deshaciendo la exclamativa

transposicién :—Te cogi infraganti; pero nada te- -

mas, seré indulgente, ocultando tu prevarica-
“ci6n.

— Quieres decxrme—pregunté—cuzil es mi
delito? Tu benevolencia me resulta depresiva,
puesto que nada me reprocha la conciencia.

—4 Te parece poco estar saboreando sibari-
ticamente una taza de aromético moka?
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—Estds equivocado—repuse—no es moka,
es una sabia mezcla de Caracolillo y Puerte
Rico.

—Pero, de todos modos, es café, y el café
es malo,: :

—Tienes una pequefia cantidad de razén. Es
dificil encontrar buen café; pero lo malo del café
no estd en el café mismo, sino en que el café
sea malo, es decir, en que no sea un buen café.
El que yo tomo, de vez en cuando, es un café
riquisimo,- seglin podrds comprobar experimen-
talmente—dije, sirviéndole una taza—, y mien-
tras lo tomamos, te daré algunas explicaciones,
que justifiguen lo que ta calificas de prevarica-
cién, y deshacen el error de tu juicio respecto
a la reconfortable bebida.

Desde que la introdujo Thivenat én Europa
hasta ahora mismo, viene debatiéndose por los
médicos acerca del pro y el contra del café, que
actualmente ya no es como era en 1669, una
bebida puesta de moda por Solimidn Agaqui,
embajador otomano, sino un alimento que con el
chocolate y el te constituyen la trilogia vence-
dora en el concurso de alimentos propios para el
desayuno.

Indtiles fueron los esfuerzos de sus adversa-
rios para buscarle un sustitutivo con el glanda-
rio, la cebada malteada y otras infusiones de
cereales, semillas y frutas diversas. El café es
insustituible, y cuando oigas decir café sin ca-
feina, riete, como cuando se dice vino sin al-
cohol. Ni lo uno es café ni lo otro es vino. El
café ha sido estudiado en su composicién qui-
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mica y utilizado como agente terapéutico. Tiene
bajo este concepto un valor inestimable, pero es
mucho ‘mayor su importancia como alimento de
ahorro, Bajo la influencia del calor seco se
desarrolla en el café el principio aromdtico lla-
mado cafeona, y es de la mayor importancia
afnadir al grano de café, mientras se tuesta, una
pequefia cantidad de manteca, puesto que las
grasas tienen la propiedad de fijar por afinidad
los aceites esenciales. Asi fratado el café, nada
‘pierde de su rico aroma y adquiere ademés un
hermoso brillo. Mezclarlo con cierta cantidad de
achicoria para amargarlo un poco, es costumbre
francesa, que yo no apruebo, pues prefiero exa-
gerar un tanto la torrefaccién o mezclarlo con
cierta cantidad de café a medio tostar, procedi-
mientos ambos que son suficientes para obtener
el efecto deseado, sin necesidad de adulterar el
café.

Perdono también el que se mezcle con leche;
pero cuando lo tomo prefiero tomarlo puro y lige-
ramente azucarado. '

Tiene el café, como todos los alimentos y be-
‘bidas, contraindicaciones, y en estos casos acon-
sejo a mis clientes que se abstengan de tomarlo,
de la misma manera que prohibo el uso del vino,
el vinagre, la carne, el pan, etc. Mas cuando
no existe contraindicacién, encuentro el uso -
diario del café perfectamente racional, y muchas
veces indicadisimo. Ejerce una potente accién
moderatriz sobre la nutricién, gue se traduce en
la disminucién de Ia urea y del 4cido carbénico,
conserva Ia energia de los mdsculos y nos da la
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. excitacion que necesitamos cuando nuestra ali-
mentacién ha sido insuficiente. el

La ‘desasimilizacién se hace més lenta y se
moderan las combustiones orgdnicas, excitdndo-
se, en cambio, las actividades del sistema ner-
vioso, circunstancia muy digna de tenerse en
cuenta. .

Si los habitantes de los paises cdlidos y nos-
otros mismos durante el verano, en plena ca-
nicula, no dispusiéramos del café, estariamos la
mayor parte de los dias hechos una calamidad.

Nada te diré de los dias frios del invierno,
durante los cuales un hombre inmovilizado ante
su mesa de despacho por la imperiosa tiranfa de
sus obligaciones, siente decaer la energia de su
pobre corazén. ¢Donde, sino en una taza de
buen café caliente, hallard consuelo?

El doctor Casseus aconseja a los Poderes pi-
blicos que fomenten y faciliten el uso del buen
café para combatir los desastres del alcoholisme

«Precisa, dice, una propaganda activa para
convencer a los bebedores de alcohol de que la
energia que buscan pueden hallarla con muchi-
simo menor peligro en esta sana y reconfortante
bebida, cuyo abuso, siempre lamentable, no
puede, ni con mucho, compararse a los horrores
de la embriaguez alcohdélica.» ‘

Si encontrddome hubieras ante los restos de
un reumatizante -banquete con la botella de
cognac y la caja de cigarros al alcance de la
mano y tomando café puro, serian razonables
tus reproches y aceptdralos yo como prudente
consejo higiénico; pero mi taza de café es el
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suplemento que pongo a un almuerzo compuesto
-de un plato de sopa de arroz, dos huevos casi
crudos, un pastel y algunas avellanas acarame-
ladas, refeccién indigna de la mesa de Liiculo.

Si los componentes de tu comida fueron analo-
£0s a €stos, te aconsejo que me acompaiies a
tomar una tacita de la tan calumniada como de-
liciosa y reconfortante bebida. -

BEBIDAS DE MESA

I

—¢ Qué agua le traen a usted, doctor?

—uAqua fontisy.

Las miradas de mi anfitrién y el camarero con-
vergieron aténitas sobre mi que los saqué de su
estupor, afiadiendo :

—Agua de Lozoya fltrada.

La escena ocurrié en un restaurant de moda,
donde las aguas naturales no se usan mds que
para el bafio y para lavar la vajilla, pues en las
comidas no pueden figurar mds que las llamadas
bebidas de mesa, es decir, toda clase de bebidas
fermentadas. Mientras nos servian, consideré
oportuno demostrar mi gratitud, ilustrando a
quien me convidé a comer. X

Todos los que se preocupan de la bebida mien-
tras comen—dije—son victimas de un error la-
mentable. Nada tiene que ver el hogar con la
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caldera. Los alimentos constituyen el carbén,
que vamos a transformar en calorias, y las bebi-
das son el agua que ha de convertirse en vapor
utilizable para mantener la estabilidad de nues-
tra sangre, disolver todo lo soluble, dejar en su
sitio lo asimilable, arrastrar lo que ha de ser
eliminado y mantener la presion necesaria para
que podamos experimentar esa salisfaccién in-
terior de que nos hablan las Juntas de Defensa.

El estémago desempefia de un modo alterna-
tivo y_perfecto los papeles de hogar'y caldera,
6rganos que en las mdquinas de vapor (mucho
menos perfectas que nosotros), funcionan sepa-
radamente. El agua pura, y en general todas las
bebidas de mesa, apenas permanecen en el esté-
mago mds tiempo que el estrictamente preciso
para ponerse a tono-con nuestra temperatura in-
terna, y pasan al intestino para ser absorbidas.
Si estdn densificadas por el azicar o cualquier
otra stistancia, tardan mds de media hora, y si
las acompafiamos con bizcochitos, galletas o
cualquier alimento sélido, por ligero que sea,
necesitan’ esperar turno o permanecen dos o tres
horas en el sitio que para ellas sdlo constituye
una estacién de paso.

—¢ Ha sentido usted alguna vez en su vida
hambre y sed al mismo tiempo ? ¢ Por qué, pues,
nos empefiamos en satisfacer dos necesidades
que sentimos separadamente? La sensacién’ de
sed durante las comidas, no es hija de una nece-
sidad biolégica, no es natural, sino provocada
por los manjares condimentados de una manera
incendiaria.
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Los animales carniceros van a beber para
desalterarse, después que sienten su estémago
calcinado, abrasado por el exceso de dcidos que
la ingestién de las carnes produce y para refri-
gerar la mucosa de su estémago, fuertemente
congestionada, calmando asi el eretismo nervioso
que la congestién produce.

Nosotros necesitamos el auxilio urgente de la
bebida, porque ponemos sal, vinagre, pimienta, .
mostaza y especies arométicas excitantes en las
carnes, pescados y verduras, que constituyen
nuestros platos. De otro modo, no pedriamos so-
portar sin repugnancia tantos manjares en una
sola comida, ni tanta racién de albuminoides en
nuestras cotidianas refecciones.

II

En el comedor elegante de un restaurant, gra-
tamente acompafiados, sustraidos a la crudeza de
una temperatura térrida, con luz discreta, insta-
lades cémodamente ante una mesa donde acu-
mula el arte culinario toda clase de solicitaciones
placenteras, resulta delicioso beber una copa de
Sayterne después de los mariscos; otra de Rioja,
que tan bien armoniza con el osmazomo de los
asados de ave y ternera; varias de agua helada,
que excita gratamente la secrecién del agotado y
dilufdo jugo géstrico. ¢ Y qué diremos del cham-
pagne «frappén, despertador ideal que cosquillea
las entorpecidas papilas linguales, haciéndonos
resurgir del estupor en que a sumirnos empe-
zaba nuestra comida de vultaridos? .

.



24 MIEDICINA VULGAR

—Usted, mi querido don Epifanio, puede so-
portar fdcilmente sus diarias catdstrofes digesti-
vas; merced a una lenta convalecencia, durante
larga siesta o penosa vigilia sostenida por una
taza de café, una copa de cognac y un habano,
consumido durante la conversacién banal de in-
terminable sobremesa; pero yo no estoy en su
caso. Yo necesito utilizar mi actividad intelectual
muy poco tiempo después de comer. Y después
de un descanso prudencial, para que mi aparato
digestivo inicie su marcha, pido a mi cerebro
nuevo esfuerzo independiente de las funciones
de la vida orgdnica. Por eso tengo que comer
con cierta austeridad, como quien alimenta una
méquina en marcha, y me limito a satisfacer mis
necesidades, prescindiendo con tristeza de la
satisfaccién de los licitos placeres, que dejo apla-
zados para més tarde. :

Tres horas después de haber comido (cuando
se ha comido razenablemente y sin beber mds
que un sorbo de agua pura) se siente uma sed
intensa, que denuncia la falta de presién de la
caldera. Entonces ha llegado el momento de be-
ber, con la seguridad de que el agua limpia el
estémago de todos aquellos alimentos que per-
manecen més de tres horas, prepardndose para
la digestién intestinal. Estos alimentos, de los
que deben abstenerse todas las personas que
tengan que hacer algo interesante después de las
comidas son los siguientes:

Chuletas de cerdo, productos de salchicheria,
huevos fritos y durps, quesos, pan, salmén asado,
tocino y legumbres secas,
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Estos datos, proporcionados por el doctor
Beaumont, aunque admiten ciertas rectificacio-
nes, pueden ser considerados como aceptables.

La sed sentida después de tres horas de ha-
ber comido, puede ser ampliamente satisfecha.
Es una sed fisioldgica, hija de la deshidratacion
y usura de los tejidos. Entonces es cuando yo
bebo ‘mi.vaso de agua, y resulta provechosisimo
hacerlo al pie de una fuente, que brote bajo la
fronda espesa de los drboles, reflejando en sus
linfas' cristalinas los primeros rayos del sol na-
ciente, segun aconseja nuestro padre Hipécrates.

Para no sentir sed durante las comidas, es
util seguir el ingenioso consejo de Montenis: co-
menzar a comer con frutas, una ensalada 0 un
gazpacho, y usar las frutas como entremeses, a
la manera de las aceitunas y rabanitos, que nos
sirven de entretenimiento entre plato y plato.

Las frutas son un regulador de la sed, y nos
proporcionan agua vitalizada, que sustituye ven-
tajosamente a todas las aguas minerales cono-
cidas hasta hoy. Los alimentos azoados, huevos,
carnes y pescados, nunca deben figurar juntos
en una comida de verano. Las aguas minerales
s6lo por prescripcién facultativa deben tomarse.
Y puesto que usted no puede prescindir en sus
coriidas de un plato de huevos, otro de pescado,
otro de verdura y dos de carne, apague usted el
incendio con la mejor y més acreditada de todas

. las mareas, con la que uso yo: con el waqua
fontisn.
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LA RISA NORMAL

Es un signo evidente de alegria, salud y me
atrevo' a decir que de bondad recordando que
alguien, cuyo nombre no tengo presente, dijo
que solamente las gentes honradas saben reir.
Algunas personas de honradez indiscutible pero
excesivamente graves, no rien para no compro-
meter su dignidad, y es notorio que también se
abstienen de hacerlo ciertas sefioras iniciadas en
el secreto de que la risa produce arrugas pre-
maturas.

La risa es privilegio del hombre a quien por
esta razén llamé Alfonso Karr el mds alegre de
los animales. La situacién més cémica, la figura
més ridicula, el chiste mds ingenioso no bastan
para provocar la risa por'si mismos, necesitan el
concurso de algo indefinido, de una causa suje-
tiva no bien estudiada-y que tiene diferente in-
tensidad en las razas y en los individuos. Bene-
dicto IV dijo que con todo su poder pontifical
no se consideraba capaz de impedir que se riera
un latino.

La juventud es propicia a la risa. «El hombre
se vuelve serio cuando han pasado ya sus bellos
dias», escribi6 un poeta francés. Los nifios en
general y todos los individuos pertenecientes a
la raza sajona rien con. facilidad chistes que des-
pertarfan la indignacién de los latinos y latini-
zados y esto es motivado porque nosotros vivi-
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mos en plena chirigota derrochando nuestro in-

genio en la frivola tarea de pasar el rato. Los

espafioles tomamos en serio cosas demasiado

frivolas y nos reimos de la misnia seriedad, Ic

digo como lo siento y sin dnimo de inmortalizar-

me con esta frase. :

La intensidad de la risa puede hacerla dege-
nerar en llanto y preducir accesos de sofocacién
trastornando nuestra normalidad hasta preducir
la emisién involuntaria de la orina, pero estos ac-
cidentes son excepcionales.

En algunos casos tiene la risa significacién
anormal v en tal concepto clasificamos la risa
llamada histérica subsiguiente a un ataque de
nervios, la producida por una violenta emocién
deprimente y las conocidas con los nombres de
sardénica, cinica, ir6nica, sarcdstica, etc. En
los idiotas la risa se degrada y no expresa mds
que la satisfaccién de naturales necesidades orgé- .
nicas, por eso rien cuando comen y beben, y rien
siempre sin saber por qué. Risus abundat in
ore stultorum.

" Nuestro inmortal e ingenioso hidalgo manche-
go que sirvid de motivo a la risa de muchas
generaciones dice que el reir, arguye necedad
cuando de leve causa procede, y esto muchas
veces puede ser cierto, mas no siempre, porgue
hay sujetos predispuestos a la risa, naturalezas
alegres, seres privilegiados cuyo corazén es un
cascabel. 2Tengo yo algin mono en la cara?,
pregunté un sefior a uno de estos sujetos. No,
sefior, respondié el interpelado sin dejar de reir;
‘pero tiene usted toda la cara de un mono. La
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escena ocurrié en un tranvia y todos los viajeros
intervinimos para evitar un crimen. :

Aristételes considera cosa risible la fealdad
fisica; esta consideracion, aunque respetable por
ser aristotética, nos parece poco caritativa e in-
correcta. La risa es higiénica, v, segiin el doc-
tor Belonino, facilita la digestién, hasta en sus
altimos actos y ha observado dicho sefior que
casi todas las personas taciturnas padecen extre-
flimiento.

Fonéticamente se han.calificado las risas de
conformidad con las cinco vocales del alfabeto.
Estas cinco maneras de reir son expresivas de
ciertas cualidades morales o estados de dnimo.
La risa en A (ja, ja, ja) es francamente normal
y estrepitosa como las homéricas carcajadas, asf
rien las personas de cardcter noble y francamen-
te alegres, sanas y robustas.

La risa en E (je, je, je) socarrona e irénica
es una risa de célculo que mide y reglamenta la
cantidad de alegria; rien asi los diplomaticos y
también los toreros cuando quieren alegrar al
toro.

La risa en I es ingenua, infantil y propia de
personas timidas (ji, ji; ji). |

La risa en O denota cierto grado de asombro,
" de admiraci6n e indica un cardcter atrevido (jo,
jo, j@); para reir asi, se necesita efectivamente
mucho atrevimiento y muchos ensayos.

La risa en U (ju, ju, ju) estd considerada co-
mo signo de hipocresfa, imbecilidad y avaricia
Lo de Ia hipocresia no lo ent:ando. Lo de la im-
becilidad me lo explico por la expresién que
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toma la fisonomia de los que rien en U, pues la
prolongacién tubular de los labios le da un as-
pecto poreino; y el hacer la risa en U sintomé-
tica de avaricia obedece, sin duda, a que se
rien asi los avaros para ahorrarse la contraccién
de los miisculos zigomdticos que son los encar-
gados de traducir al exterior la disposicién alegre
del 4nimo.

No creo que deba preocuparnos la manera de
reir, sino el reir en si mismo, como expre-
sién de alegres sentimientos expansivos. Reir
cuando haya motive vy sonreir siempre, que la
‘sonrisa es un deber social. Convertid la son-
risa en norma de conducta para imitar al piadoso
y caritativo fildntropo que diariamente al levan-
tarse decia: ; Dios mio, ya que no me sobran dos
pesetas para enjugar algunas ldgrimas, dadme
ingenio para hacer brotar una sonrisal

EL EJERCICIO-PASEO

-

Para llevarlo a efecto, no escogeréis las ca-
lles céntricas de nuestra capital; en ellas se res-
pira un aire sucio, mejor dicho, una atmésfera
en la que, con el aire respirable, se mezclan
particulas levitantes, que proceden de los tres
reinos de la creaci6n.

La de las once es la hora mejor para esta cla-
se de gimnasia respiratoria, porque ya el sol ha
dispersado los gérmenes acumulados cerca del
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suelo durante las horas de la noche. El terreno
ha de ser llano y vuestros vestidos no embara-
zardn las dilataciones del pecho y del abdomen
durante las profundas inspiraciones que tendréis
que hacer. Doy por supuesto que llevidis los
pantalones colgados por tirantes y nunca sujetos
a la cintura por la presién de sus ftrabillas, ni por
un cinto.

Sonarse y toser, si preciso fuera, para desem-
barazar de obsticulos las vias respiratorias, es
preludio recomendable. Vamos a respirar de un
modo amplio y ritmico, tomando el aire por las
narices y expulsdndolo por la boca. Tanto la ins-
piracién como la expiracién han de ser lentas y
no forzadas, pero siempre intensas, es decir,
que tomaremos todo el aire que nuestra capaci-
dad pulmonar permita y lo expulsaremos len-
tamente y tan por completo como podamos. To-
do esto se ha de hacer sobre la marcha y a cual-
quier velocidad que no pase de los limites del
llamado paso largo o paso de marcha militar.

Entre la inspiracién y la expiracién transcurri- -
rdn tres segundos de reposo, que mediréis con-
tando tres de vuestros pasos a partir del momen-
to en que ya estdis lenos de aire.

Un, dos, tres, diréis mentalmente y acto se-
guido comenzaréis la expiracién durante la cual
contaréis los pasos que déis hasta que se termi-
ne. Cada movimiento respiratorio completo (ins-
piracién y expiracién) deberd ir seguide de lo
. que se llama respiracién de reposo, que consiste
en inspirar rdpidamente sin ritmo y expirar de la
mismg manera y por la boca y en forma casi ex-
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plosiva (como las expiraciones de la tos, pero sin
toser); a confinuacion inicidis un nuevo y pausa-
do movimiento inspiratorio contando desde uno
hasta donde poddis llegar sin forzaros. El ntime-
~re de pasos que Se cuentan estd en razén directa
de la velocidad de la marcha. Llevando paso mi-
litar, suelen contarse hasta doce pasos durante
cada una de las dos fases respiratorias.

Esta serie de respiraciones rimadas, ejecuta-
das durante diez minutos de marcha, producen
como efecto inmediato la penetracién del aire en
sitios del pulmén-:donde ordinariamente se en-
charca el aire residual. La ventilacién pulmonar
se acelera elevdndose de 8 4 12 la cantidad de li-
tros de aire inspirados por minuto, lo cual repre-
senta un beneficio de més de 5 por 100 sobre
la respiracién ordinaria.

Aunque nuestra capacidad pulmonar es ma-
yor de cuatre litros, nunca entra en los pulmo-
nes mds de medio litro en cada inspiracién. Asus-
ta pensar lo que sucederia si respirdsemos a to-
da méquina, es decir, a toda capacidad. Roto el
equilibrio gradual de tensién gaseosa en nuestros
alvéolos pulmonares, tendria lugar una combus-
tion inmediata, cuya rapidez puede calcularse te-
niendo en cuenta que en dos segundos y medio
cuatro litros de aire se pondrian en contacto con
ocho litros de sangre extendida por una superfi-
cie de mds de noventa metros cuadrados, que
representa la superficie de ambos pulmones.

El nimero de movimientos respiratorios es ma-
yor a medida que las combustiones son més in-
tensas. En igual espacio de tiempo respiran, 10
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veces el caballo, 24 el gato, 90 el gorrién y 150
la rata. En la especie humana va decreciendo la
frecuencia de las inspiraciones desde 44 en el
recién nacido, a 16 en el hombre adulto.

La respiracion normal, como casi todas las
funciones de la vida vegetativa, se cumple con
plena inconsciencia, pero la menor modificacién
en sus fenémenos fisicos o fisico-qaimicos, ccn-
viértela en manantial de sensaciones.

El ejercicio paseo de que os hablo, crea un es-
tado fisiol6gico particularisimo, sobre todo, cuan-
do se hace al aire libre y se prolonga mds de
diez minutos. Nétase una gran facilidad en los
movimientos y se siente la necesidad de multi-
plicarlos para gastar en ellos el exceso de-energia’
que, gracias a la superoxidacién de la sangre,
acumulan nuestros misculos. Moviéndonos sa-
tisfacemos entonces una necesidad. No tarda el
sistema nervioso locomotor en inducir al sensiti-
vo hiperestesidndolo gradual y suavemente.

Saboreamos sensaciones que nos pasaban in-
advertidas e instintivamente apresuramos el paso
sin perder el ritmo, ddndonos cuenta del suelo
‘que pisamos, palpdndolo con los piés que con-
‘vierten en sensacién tdctil las percusiones in-
conscientes de la marcha ordinaria gozamos de la
trepidacién visceral en nuestras grandes cavida-
des espldnicas. ' ;

Sentimos la vida en visceras que, como el es-
témago e higado, parecen condenadas a una 0s-
cura labor vegetativa. La circulacién acelerada
despierta, agudiza nuestras facultades mentales.
El aumento en la temperatura de la piel hécela
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mds sensible 4 la caricia del aire, exdltanse las
percepciones olfativas y el oido echa de menos
_los acordes de una marcha que a veces mental-
mente comenzamos a fararear.

Al estado guférico producido por el ejercicio
respiratorio que preconiza Ramacharaca, puede
considerdrsele como una pequefia borrachera de
oxigeno.

‘.

DERROCHE DE BILIS

-%
»

Las privaciones a que, por necesidad, hubeo
de someterse ia poblacién civil de Alemania, me-
joraron su salud de una manera evidente. Asi
nos lo hace saber el ilustre profesor de la Uni-
versidad de Berlin doctor Boas.

Este sabio, especialista en las enfermedades
del aparato digestive, considera ftil aprovechar
estas experiencias colectivas realizadas a fortiori.
para mejorar la salud del pueblo aleméan, persis-
tiendo después de la guerra en el régimen de
sobriedad a que hoy estd sujeto.

La disminucién en el consumo de carnes y el
uso del pan integral (pan de guerra) hicieron
disminuir el estrefiimiento pertinaz que padecian
casi todos los sdbditos del Emperador Guillermo.
En cambio, son frecuentes los casos de célico
hepdtico (colelitiasis), que Boas considera como
enfermedad de guerra y atribuye a las malas
condiciones orgdnicas creadas por la preocupa-
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cidn constante y continuo sobresalto en que vi-
ven las familias de los militares.

No discuto la posibilidad de una colelitiasis de
origen psiquico, pero encuentro muy explicable

st produccion, sin salir de los limites del plano
fisico en que nuestras funciones fisiologicas se

realizan.

Los alemanes comian muchisima carne de cer-
do y ccnsumian demasiada cantidad de manteca
y otros alimentos grasos. Alimenfacién de tal
naturaleza exigia un trabajo, por parte del hi-
gado, considerable. Tenian regulada su funcién
biliar en armonia con la preponderancia de los
alimentos supradichos, y ahora que de ellos se
privan, experimentan los naturales efectos de
un derroche de bilis que, no teniendo empleo,
se acumulan en las vias biliares, estancdndose y
dando lugar a la sedimentacién de colesterina y
bilirrubinato de cal, constitutivos elementos del
cdlculo hepitico.

Las células hepéticas no se han dado cuenta
de la penuria de subsistencias en los mercados
alemanes y contintian segregando bilis como en
los dias de abundancia. Esta bilis se reabsorbe
si encuentra el conducto coledoco obstruido por
los productos de sedimentacidn, y aunque no lo
encuentre, se reabsorbe por dificultades para ser
eliminada en totalidad, determinando fenémenos
toxicos. Y hay motivo para felicitarse y agrade-
cer a la Providencia que se formen en los con-
ductos biliares célculos a base de bilirrubina
combinada con sales cdlcicas, porque si éstas no
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consiguieran aprisionarla, 2qué seria de nos-
otros ?

La bilirrubina es mortal a la dosis de cinco
centigramos, actuantes sobre un kilo de materia
viva. Todos les pigmentos biliares son hijos de
ella y participan de su toxicidad.

- ¢En qué invertirdn los alemanes el litro de
bilis que, por término-medio, produce su higado
cada dia? Tendrdn que beber a grandes tragos
las aguas de Homburg, Marienbad y Kissingen
para dar salida por el intestino a los peligrosos
elementos de petrificacién en las vias biliares.

Los precitados balnearios alemanes sufrirdn
mucho en su reputacién si la guerra se prolonga,
porque no basta eliminar colesterina, es preciso
evitar que se produzca en exceso, y a Su pro-
duccién contribuye grandemente la sobreexcita-
ci6n del sistema nervioso. (El doctor Boas no
carece de toda la razén al considerar a la coleli-
~ tiasis como enfermedad de guerral

Ya que no es posible invocar la existencia de
la enfermiedad como un motivo suficiente para
que la paz se haga, daremos a los berlineses
algunos consejos, que también son aprovecha-
bles para todos los que padecen derroche de
bilis, cualquiera que sea su nacionalidad.

Entre los alimentos cuvo empleo se autoriza
v hasta se aconseja a los enfermos del higada
(hablo de los que padecen célculos hepéticos)
hay una legumbre y una hortaliza que son posi-
tivamente perjudiciales. La legumbre es el gui-
sante, que contiene un cuerpo graso (la fitoste-
rina) andlogo a la colesterina. Ya lo sabéis: el
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sabroso puré de guisantes es el mayor enemfgo
de nuestro higado, segin afirma Laumonier.

La hortaliza peligrosa es la zanahoria, bien
amada del conejo. La raiz sabrosa del daucus
carota, sin la cual no es posible comer un
«ragoutn, ni una carne a la jardinera, ni una
pierna de cordero a la bretona.

La zanahoria se recomienda entre la gente del
campo como remedio infalible contra la icteri-
cia: faul il se carotter, dicen los aldeanos fran-
ceses a todo individue cuya piel amarillea la icte-
ricia (jaunise); pero ahora resulta contraprodu-
cente zanahoriarse (traduccién literal de use
carottern, comer zanahorias), porque la carotte
contiene, segilin las investigaciones de Arnaud,
una substancia llamada carotina (zanahorina)
que, a juicio de su descubridor, no es otra cosa
que colesterina. ;

~—No sabe uno a qué carta quedarse—dijo mi

amigo don Prudencio, que lefa por encima de mi
hombro Io que dejo escrito—. €ada dia compli-
can ustedes nuestra vida con un descubrimiento
nuevo.

—Pero, don Prudencio—objeté—; scree us-
ted que la inteligencia nos fué dada para que nos
crucemos de brazos?

—La inteligencia—prosiguié mi amigo con
voz estentérea— tiene mds altos fines que eum-
plir. Para la conservacién de la vida basta con
el instinto, que es mds seguro, porque es incons-
ciente y no se equivoca, porque no puede mez-
clarse con la vanidad ni con el orgullo. Los ani-
males jamds comen lo que no les conviene, y el
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hombre come muchas cosas que a su instinto re-
pugnan, porque se las sirven en los restauranes
de moda. Extrajgan ustedes la carotina de la
zanahoria, la lecitinas del huevo y del pescado y
las vitaminas de los cereales; llévese todo eso
a enriquecer los escaparates de las farmacias,
pero no se nos metan con ello en la cocina.
—=La cocina, querido donm Prudencio, ests,
gracias a nosotros, llamada a muy altos destinos.
Es la ‘farmacia del porvenir. El arte culinario
Serii elevado a la categoria de ciencia y entrard
en 'las Universidades. No quiero ghora decirle
a usted nada sobre la cocina ramplona y arcaica,
porque las discusiones acaloradas revierten en
disputas, y esto puede tener repercusiones: vis-
cerales, provocando un derroche de bilis.

LA DELGADEZ

S

T
X

Como antitesis de la obesidad debc conside-
rarse la delgadez.

Los obesos estén desethbrados por un Su-
peravit en el presupuesto de nutricién. Los del-
gades sufren las consecuencias de un déficit que
afecta al mismo negociado de ingresos.

¢ Cudles son les causas del déficit? Varias:
ia primera es la falta de ingresos (delgadez fa-
mélica). Esta faita de ingresos es a veces inme-
diatamente consecutiva a la carencia de dinero
(pauperismo social); prodicese también por
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preocupaciones relativas al régimen ‘alimenticio
(monomania vegetariana) o por un exceso de celo
en el trabajo, cosa frecuente en los hombres de
negocios, que a veces hasta de comer se olvidan,
y en muchas ocasiones se debe a un plan de ali-
mentacién mal dirigido. Todas estas causas son
las que determinan el adelgazamienio famélico.

Hay otra clase de flacos, en la que figuran to-
dos los que se gastan demasiado, bien sea por
excesos cometidos en los deportes o por otra
clase de abusos que producen usura extraordina-
ria de los tejidos, y también por demasias en la
intelectual actividad, preocupaciones constantes,
cavilaciones intempestivas, falta de suefio, etc.
Circunstancias son estas que producen la flague-
za consuntiva.

Un tercer grupo de gentes flacas puede for-
marse con los llamados caquécticos, que son
victimas de infecciones, como la tuberculosis,
paludismao, cdncer, escorbuto, efc.

Viene, finalmente, la cuarta categoria, la de
los cencefios o enjutos, secos, acartonados, o
como quiera llamérseles. Estos son gente sana,
pero delgada por predisposicién hereditaria, por-

' que les viene de familia, como el vulgo dice, y
por mucho que coman, nunca engordan. Esta
delgadez conslitucional es perfectamente compa-
tible .con una salud inquebrantable y una gran
longevidad.

Los terapeutas hemos sido llamados a com-
batir la delgadez, no s6lo por lo que tiene de
alarmante, sino por lo que tiene de antiestética,
y han sido las mujeres las que con mayor insis-
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tencia solicitaron nuestro concurso, porque la
mujer siente la belleza con mayor intensidad que
el hombre, y no sélo la siente, sino que la
necesita. ' ‘

—¢2 Cémo quiere usted que me resigne—es-
cribe una de mis comunicantes—a estar hecha
una espédtula, teniendo, como gracias a Dios
tengo, una salud excelente?

Y después de unos pérrafos de lamentaciones
intimas, que no me seria licite reproducir, afia-
de, refiriéndose a las dificultades con que lucha
para ir bien vestida:

—Todo lo que me pongo parece que va col-
gado de una percha. Odio los postizos y adita-
mentos con que otras mujeres suplen sus defis
ciencias. 4 No podria usted decirme si hay algin
procedimiento para engordar, sin que mi salud
se comprometa ?

Conmovido ‘por tan razonable pretensu‘m.
quiero hacer hoy, en obsequio de las damas que
puedan encontrarse andlogamente 'contrariadas,
terapéutica de complacencia.

El tejido adiposo (grasa) es el que la Natu-
raleZza escogié para unir en los organismos ani-
‘males la utilidad y la belleza. Eldstico, mal con-
ductor del calérico, apto para fdvorecer el
deslizamiento de misculos y tendones, fué re-
partido hibilmente de manera que almohadillase
las prontinencias éstas y no dejase huecos perju-
diciales a la funcién de los 6rganos més delica-
dos, y a ese papel mecdnico de utilidad indiscu;
tible, une la ventaja de servir para modelar
formas de soberana belleza, ocultando las angu-
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losidades antiestéticas del armazén esquelético,
que sirve de fundamento & la humana a*qultec-
tura.

Turgencias, morb:deqes y elegancias lineales
se realizan a expensas del tejido adiposo.

¢Hay manera de aumentar su cantidad, sin -
que nuestra salud se comprometa? cHay algin
procedimiento para engordar ?

Hay varios, y en todos ellos figura como
causa primordial la tranquilidad espiritual, el
equilibrio perfecto del sistema nervioso. '

Lamentdndose de la extrema delgadez y del
nervosismo de su esposo, decia una sefora:

—¢ Cémo ha de engordar este hombre si se lo
comen los nervios? _ _

Con un sistema nervioso irritable, conun ca-
rdcter vehemiente, ultrasentimental e inquieto,
no hay posibilidad para engordar, -

Los flematicos, los impasibles, casi todos son
gordos.

-—¢ Pero. qué hace usted para engordar, co-
miendo tan poquisimo?—decian a uno de estos
seres privilegiados.

—Evitar todo género de dlscusmnes—com
testo.

= Vamos, hombre, alguna vez dlscutlrﬂ- us-
ted,—le objetaron.

—Como usted guste—-repnso dec1d1d0 a no
discutir ni tan siquiera sobre la posibilidad de
hacerlo—. Como usted guste. ~* v, .
+» Hombres de un temple semejante son candi-
datos a la obesidad y proclamables por el ar-

* ticulo 29.
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La quietud produce un efecto inmediato y ané-
logo a la estabulacidn en los animales, pero aun-
que impongamos la'quietud como régimen, nada
conseguiremos si no logramos restringir las acti-
vidades intelectuales, que muchas veces con la
quietud -y la pasividad se exaltan como locupa
cidn dnica y compensatoria.

El trabajo intelectual desnutre y desgasta més
que el trabajo~fisico.

Byasson ha comprobado experimentalmente
que en veinticuatro hdras se producen des gra-
mos mds de urea meditando sobre cualquier
asunto que.picando piedra. =

Moritz-Schiff demostné que el trabajo cere-
bral eleva la temperatura, y Burcach, que au-
menta las oxidaciones. Pero la verdadera carac
teristica de las actividades cerebrales consiste,
segiin Flint, en el aumento de la proporcion de
colesterina, en la sangre y en la pérdida de fos-
fatos alcalinos, que puede comprobarse anali-
zando la orina de los trabajadores intelectuales:
Estos fosfatos alcalinos se forman a expensas
del exceso de dcido fosférico, producido por el .
trabajo cerebral. :

Obligado a predicar con.el ejemplo,” no quiern
derrochar el dcido fosf6rico ni recoger mi san-
gre de colesterina. El"que no esté. conforme con
mis doctrinas, habrd de resignarse a protestar
intitilmente, porque: hoy no aceptaré polémicas,
y estoy dispuesto a contestar haciendo mias las
palabras del hombre gordo: .

—Como usted guste, como usted guste,
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El tratamiento de la delgadez tiene por objeto
proporcionar al flaco los elementos necesarios
para que su organismo fabrique y almacene cier-
ta cantidad de tejido adiposo.

Si el adelgazamiento es producido por la ina-
petencia serd ‘necesario buscar en la'intermina-
ble lista de aperitivos alguno que nos ayude a
restablecer el apetito; e instituir un régimen de
alimentacién lo’ més sintetizado posible. Yo re-
comiendo en estos casos todos los platos imagi-
nables constituidos con huevos y azicar. Hay
ciertos platos a los cuales ningiin inapetente se
resiste. Los manjares no se rehusan sitemdtica-
mente y los llamados caprichos o antojos de en-
fermo, son razonables exigencias del organismo
que unas veces apetece cosas dulces y aromati-
zadas y en otras ocasiones requiere condimen-
tos dcidos, salados, picantes o ligeramente amar-
gos y los necesita no sélo en cantidad sino en
calidad determinada, porque la dulzura puede
resultar empalagosa, los aromas inadecuados al
temperamento del inapetente. Galanga, mentas
orégano, tomillo, canela, clavo, vainilla, comi-
nos, coriandro y anis, para no citar méds que unos
cuantos, constituyen escala variadisima que con-
tiene todos los elementos necesarios para pro-
ducir sorprendentes y armoniosos efectos capa-
ces de impresionar deliciosamente con sus feli-
ces combinaciones a los paladares més perver-
tidos y recalcitrantes.
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El grado de acidez o la salazén de los alimen-
tos determina en la secrecién salivar un aumen-
to a veces imprescindible y los condimentos pi-
cantes o amargos estimulan las gldndulas y mo-
vilidad géstricas favoreciendo una digestién que
de otro modo seria imposible. '

Todayvia no se ha enriquecido la literatura mé-
dica con un buen libro de cocina para los enfer-
mos. Cuando el flaco, delgado o enflaguecido,
tiene un apetito aceptable no es necesario acudir
al arte de Brillat Savarin, basta con establecer
un régimen que, conservando la razén media de
albuminoides, aumente la cantidad de grasas o
hidrocarburos que nq se asimilan o se queman
con exceso.

Entre las grasas que pudiéramos llamar te-
rapéuticas figura en primer lugar el aceite de
higado de bacalao cuya riqueza en yodo, bromp,
fésforo y azufre justifica su empleo: Veinticinco
o treinta gramos en cada comida, es la dosis
recomendable.

Una excelente preparacién es la manteca bro-
moyada de Trouseau ; su férmula es la siguiente :
yoduro potdsico, 0’05 gramos; bromuro potésico,
0’20 gramos; cloruro sédico, 2 gramos; man-
teca de vaca, 45 gramos.

Puede tomarse con y como aditamento del

desayuno. Entre los alimentos grasos usuales fi- -

guran en primer término después de la manteca,
el tocino, las almendras, aceitunas y queses cu-
rados, las carnes grasas de cerdo, cordero y buey
cebado. '

La fauna maritima contribuye con arenques,
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salmén, congrio, raya, lamprea y anguilas a va-
riar los mends del candidato 2 hembre de peso.

Los hidratos de carbono son tanm n.cesarios

como las grasas para la fabricacién de tejido.adi-
poso y tienen la ventaja de ser mds ficilmente
digeridos. Arroz, harina de lentejas, de casta-
fias ¥ de pldtano sirven para la confeceion de
cremas y purés que pueden preceder a los peces
y mamiferos supraindicados. Harina de maiz co-
cida en leche y azucarada es cosa Gptima. Es
plato regional que con el nombre de papas conu-
cen casi todos los gallegos. Hdcense con esfa
clase de harinas unas galletas cuya férmula es
compo sigue: Harina de maiz 250 gramos, azd-
car molido y manteca de vacas 125 de cada cosa, ’
un huevo y las ralladuras de medio limén, Todo
esto se mezcla con arreglo a los cdnones del
arte culinario y se confeccionan galletas. Yo las
hice preparar de la manera que dejo dicha y las
" encontré riquisimas, aungue un poquito duras,
" quizds aumentando la proporcién ‘de alguna de
sus componentes pudiera este defecto corregitsa.

Todas las legumbres son aprovechables, para
engordar, a condicién de que los estémagos las
soporten. ficilmente. Las pasias empleadas para
sopa son tanto mds utilizables cuanto mayor can-
tided de huevo contengan.

Las comidas fio deben ser demasiado abundan-
tes y complicadas. No es cuestion de cantidad
sino de calidad. AristGteles dijo: buscad vuestro
alimento entre los productos méds simples de Ia
naturaleza, y el tiempo viene confirmando el
sabio consejo aristotélico, pues los modernos y'
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mds autorizados fisiélogos han demostrado que
los alimentos en general, son tanto mds asimi-
‘lables cuanto mds simple sea su composicién.
Hay que tener niuy presente que de todo lo que
comemos tan solo nos alimenta aquello que se
asimila y el resto fatiga y perjudica de modos
muy diversos nuestra maquinaria.

Siendo el enmagrecimiento antitesis de la obe-
sidad es l6gico recomendar a los delgados todo
aquello que a los obesos se prohibe. Asi debiera
de hacerse; pero conviene abstenerse de peli-
grosas generalizaciones, porque tanto en el tra-
tamiento de los unos como en el de los otros se
cometen errores lementables y uno de ellos es
el que se refiere a las bebidas. No el obeso deve
sufrir. la sed ni el delgado tiene necesidad de
encharcarse aunque todas las bebidas le sean li-
citas y aconsejables. Del agua se hard un uso
discrecional (hay horas para beber). Convienen
al delgado los licores para que se active la di-
gestién, pero siempre después de las comidas y
‘puede perdondrsele que tome café y vinos natu-
rales de poco tenor alcohélico, pero sobre todo
y ante todo con absoluta indulgencia la cerveza.
«;Oh la biere, la bonne' biere allemande!»
Asi exclamaba el docfor Laumonnier hace dos
afios, hablando de higiene de la alimentatién.
Suponiendo que actualmente piensa de igual
modo, quiero asociarme a su admiracién y dejo
la pluma para empuifiar el asa de un bock de
Pilsen.
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Psicologifa de la embriaguez

e

Siempre que se me presenta ocasién de ob-
servar a un borracho, enfoco toda mi atencién
-por el -lado psiquico. Los fenémenos de turba-
cion potencial que determina la intoxicacién al-
cohélica son ‘curiosfsimos. En los estados créni-
cos se aprecian mejor las lesiones fisioldgicas v
anatémicas del sistema nervioso. El alcoholismo
ya constituido es materia de estudio muy intere-
sante para el sociélogo y para el clinico; para
el filésofo espiritualista son mds instructivos los
casos agudos.

Los prolegémenos de la embriaguez son des-
concertantes para el que se embriaga y para el
observador. En un principio tiene la inteligencia
gloriosas fulguraciones.

El alcohol no ha llegado toddvia con sus éteres
cudnticos a las células nerviosas, y el bebedor
se siente tonificado,. estimulado, clarividente y
genial, Méds tarde es benévolo, condescendiente;
su generosidad no reconoce limites; siente por
todos los presentes un afecto fraternal, y lo de-
muestra conviddndoles a beber. Estas exagera-
ciones le hacen dudar de si mismo, reflexiona y
comienza a perder su estado de conciencia pre-
cisamente cuando insiste’ en obligarnos a ane
reconozcamos y confesemos que €l no estd bo-
rracho. (Estado subconsciente.)



JUAN LOPEZ DE REGO 47

La voluntad recibe con el alcohol'una grande
impulsién. Un par de copas de cognac disipan la
timidez, y el aguardiente es un factor estimable
en la realizacién de algunos actos heroicos, a
los cuales quita todo su valor moral. Otros exci-
tantes, como el cacao, la nuez de Kola, el té y
el café, estimulan las actividades cerebrales.
pero no ponen la voluntad en movimiente, no la
excitan; esta virtud es caracteristica del alcohol.

Nada tan eficaz como un vasito de buen vino
de Médlaga o Jerez, para dar el impulso inicial,
que una voluntad débil o deprimida necesita
Como antidoto de la melancolia estd preconizado
el vino en el adagio latino, que reza: Misica et
vinum, leetificant hominem.

La seriedad que imprime al hdbito -exterior
del obrero una labor monétona y continuada,
. desaparece con el auxilio de un vaso de vino
Son muchos los que van a la taberna conducidos
por el més razonable de los deseos: reparar con
' un traguito las fuerzas agotadas en muchas ho-
ras de ruda labor y expansionar el 4nimo agobia-
do por miltiples cuidados y preocupaciones. Los
aprensives y los enfermos crénicos sienten la
tentacién de buscar en la bebida un remedio a
sus temores v decaimientos.

El bebedor es feliz porque toema como reali-
dades sus alegres ensuefios 0 porque ha pactado
una tregua con sus penas, y las olvida. La em-
briaguez es el medio mds cémodo que las melan-
colias perezosas encuentran para conseguir un
poco de alegria. Buscar la embriaguez sana, la
exaltacion espiritual que produce el aire frio en
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la cima de una montafia cubierta de nieves, que
se funden bajo los rayos de un sol radiante, re-
sulta trabajoso, exige las molestias del madrugén
para no perder el primer tren, la caminata, una
penosa subida. ;Todo eso podemos tenerlo sin
mds trabajo que descorchar una botella!

Agota el borracho su ingenio buscando com-
ponendds con su cenciencia. Un dia es un dia.
No abusando, bien se puede tomar una copita.

~—Mire usted—me decia un alcoholizado—,
yo siempre fui un borracho decente; no he pro-
bado la bebida blanca-ni la quiero probar en mi
vida, porque Soy bebedor castizo, soy mosquito
de cuba. A mi deme usted vino, pero no me ha- '
ble de aguardiente ni otras porquerias que destro-
zan las entrafias. El vino es noble, da la cara y
sale por su sitio; pero los licores queman la san-
gre y consumen los pulmones.

Todo buen devoto de Baco presume de su re-
sistencia para la bebida y refiere hazafias de su
juventud. Si lé hacemos notar el dafio que le pro-
ducen sus impotaciones, se disculpa con la mala
calidad del vino y achaca los efectos de su abuso
a que no habia comido bien, a una mala dispo-
sicion de su estémago, a la falta de suefio, a todo
menos a su intemperancia.

" Otros nos advierten que no beben entre ho-
ras; tinicamente con las comidas, nos dicen; asf
no hace dafio el vino.

—Hay oficios—me decia un tahonero—que
obligan a beber. Si estuviera usted, como yo,
invierno y verano, a la boca de un horno, ya
me diria usted por qué se bebe. El agua enchar--d;
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ca el estomago y no da fuerzas, mientras que el
vino las repone y no enfria las tripas caldeadas.

Asi, por el estilo, podria transcribir todo un
curse de pintoresca fisiologia.

El aficionado a beber busca complices, y es
feliz haciendo prosélitos; pero a su generosidad
en convidar le impulsa la necesidad que siente
todo boerracho de poner cétedra; es un orador
que se paga el auditorio que necesita para que
aplauda sus ridiculas peroraciones.

Intensificada la intoxicaci6n alcohdlica, se pro-
duce la torpeza intelectual. Cuando en una re-
unién de artistas se ha bebido mucho, no se dis-
cuten  cuestiones  estéticas, sino groserias, se
hace apologética de todos los vicios, se impro-
visa la comilona y los chistes ingeniosos dege-
neran en estupideces y obscenidades.

La voluntad sigue, a medida que la embria-
guez aumentd, una marcha descendente hasta
quedar anulada, haciéndose drbitro y director de

‘todos los comensales el que estd menos borracho

,

oS

y conserva un destello de iniciativa. Todas sus
decisiones son aplaudidas y undnimemente acep-
tadas. Los borrachos abiilicos se agrupan en.tor-
no del dictador como viajeros ateridos en torno
de los restos de un fuego casi apagado, pero que
atn brilla.

El alcohol es un veneno paraliso-motor, que
comienza por producir un efecto ténico-estimu-
lante, ddndonos asi una ilusién de energia; des-
pués va obscureciendo la memoria v el entendi-
miento, embota la sensibilidad del sistema ner-
yioso y produce una beatitud, un quietismo con-
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tra el cual la voluntad entabla ruda batalla, de
la que siempre sale vencida.

‘Cuando sobreviene la pardlisis muscular, el
bebedor continia bebiendo desesperadamente,
buscando paraddjica energia en el mismo liquido -
que se la roba. Ya no es duefio- de si mismo.
Esencialmente sigue siendo un hombre, poten-
cialmente sélo es un antropoide. La irresponsa-
bilidad de sus actos es hija de su inconsciencia.
Sus potencias animicas nada pueden hacer efec-
tivo.

& Cuél es el estado psiquico de los embriaga-
dos? 2Por qué no recuerdan los actos cometidos
durante su estado de embriaguez? Yo, que no
admito la inhibicién espiritual durante el suefio
normal, el hipnético ni el téxico, pienso, cuando
veo a un hombre embriagado discurseando con
voces destempladas y ademanes violentos:

— Ese infeliz estd desconectado!

FRIO

Si en lugar de decir hace frio, dijésemos ten-
go frio, evitarianse muchas initiles discusiones.
Las sensaciones de cada individuo no pueden ser
decretadas oficialmente. ¢Qué importan las in-
dicaciones del term6metro de aire a un alpinista
en pleno ejercicio de sus funciones, bien alimen-
tado y con abrigo suficiente ?

En cambio, podréis observar los tiritones de
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un tisico, bajo las mantas de su cama, colocada
en habitacién cuyo ambiente estd caldeado a 18
0 a 20 grados del centigrado.

Los exploradores de la regién circumpolar
soportan temperaturas inverosimiles, y veréis
cémo cada invierno en los mds templados climas,
causa el frio gran ndmero de victimas. El frio
no es incompatible con la vida humana, s! e
sujeto vive su vida (perdén por la redundancia)
en condiciones de normalidad. La inanicién (ham-
bre y enfermedades caquetizantes), la inacci6n
(sedentarismo) y la falta de abrigo, proporcionan
sus victimas al frio.

Para navegar por los mares del Norte, me de-
cia un viejo marino, se necesitan tres cualida-
des': apetito de tiburén, temperamento de ardilla
y piel de oso blanco. En la sensacién del frio hay
méas de subjetivo que de objetivo. Contempla-
mos la calle a través de los vidrios, parcialmente
esmerilados por el vapor de agua; y vemos los
tejados blanqueados por la escarcha o por la
nieve, y esto nos produce, por asociacién de
ideas, un frio de cardcter sugestivo; indistinta-
mente frotamos nuestras manos, damos dos o
tres pataditas, y decimos: «Brurrr! ;Mal anda
la cosal»

Después de haber tomado un par de huevos v
.un tazén de café con leche, nos lanzamos a la
calle bien abrigados, y emprendemos nuestra
ruta con paso de marcha militar. Si tenemos la
malaventura de tropezar con ese amigo impor-
tuno que todos tenemos, y nos detiene siempre
y siempre habla del tiempo, cuando nos diga:
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«i Ha visto usted qué frio?», le contestaremos:
«No es para tanto».

Los dias humedos y ventosos son, particular-
mente, aborrecidos por la gente friolera, porque
la pérdida de caler por radiacién es mucho mds
intensa. Pidamos atmésfera seca, y en calma,
durante \las horas de insolacién, y por la noche,
la misma calma en el aire y cielo -entoldado,
pero. con nubes muy altas. Todos los dias del
invierno fuesen asi, y no tendriamos que lamen-
tarnos tanto de la carestia del carbdn,

Cuando (como dicen los jugadores) se da la
. contraria, es decir, hace viento y comienza el
deshielo, fundiéndose la nieve caida el dia an-
terior, es cuando mds frio se siente; los dedos
es agarrotan y se adormecen las papilas tactiles
hasta el extremo de no poder liar un cigarrillo.
Entonces conviene provocar la reaccién frotén-
dose las manos con nieve o mojandolas en agua
muy fria; acercarlas al fuego es muy peligroso,
porque la red de vasos capilares se dilata, in-
terrumpiendo el desagiie venoso, y se producen
una serie de transtornos, que pueden terminar en
el sabafidn o llegar a la gangrena.

El Municipio de Madrid, movido por'la cari-
dad y falto de légica, piensa establecer estufas
(braseros) ptiblicos para que se reconforten los
golfos hambrientos y desnudos. Esto resulta in-
dudablemente mds barato que la reapertura de
los clausurados comedores gratuitos. Ademds la
Compaifiia del gas se ofrece a suministrar gra-
ciosamente todo el carb6n necesario. Tan gene-
roso concurso no debe rechazarse, '
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La golfemia carece de asilos donde cobijarse.
y si ha de pasar la noche en vela y con el est6-
mago vacio, dejémosle como recurso que se arri-
me &l brasero; después de todo (como dicen
ellos), menos da una piedra.

Yo siento por el frio una invencible antipatia.

El frio es la negacién de la vida, que es toda
movimiento y calor, en contraposicién, a la
muerte, quietud y frio. Cuando el organismo lu-
cha por vivir, lucha con fiebre. La fiebre es su
. defensa, exagera el calor, afirmacién rotunda de
la wvital energia. _

El frio cohibe las iniciativas individuales, y
es gran promotor de la pereza y falta de aseo,
enemistando a muchas gentes con el agua e in-
clindndolas a peligrosos tratos con las bebidas
alcoholicas. Hay quien hace apologética del frio,
considerandolo como ténico y aperitivo. Este es
uno de tantos errores, pues el frio crea la nece-
sidad de comer para combatirlo, y cuando es
demasiado intenso conduce al marasmo. En las
estepas siberianas se previene al -viajero con
estas palabras: El que se sienfa, se duerme, y el
que se duerme, no despierta,

Aparte de las razones que dejo consignadas,
tengo para odiar el fric. motives horoscépicos,
porque nacf en el'mes.de Junio de un verano muy
caluroso, y en el dia preciso en que con grandes
fogatas se celebraba la fiesta de San Juan.
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- El peligro de las setas

—No es que yo las considere como articulo de
primera necesidad. pero me gustan con delirio y
es para mi doloroso el privarme de comer setas.
Yo espero de su amabilidad, querido doctor, que
me indique el medio seguro de poder comerlas
sin peligro. :

Asi me dice uno de mis amables comunican-
tes, a cuya'carta contesto con las lineas que Si-
guen:

La seta es un alimento completo, segin se
deduce de las experiencias de Letellier, que vi-
vié sometido a régimen exclusivo de setas du-
rante 'larga temporada, y se cita el caso de un
centenario que las comi6 diariamente durante
treinta afios de su vida. :

Su valer, como substancias azoadas, es més
grande que el del pan y las legumbres, aproxi-
méndose mucho al de algunas carnes.

Contienen, ademds, notable cantidad de fés-
foro directamente asimilable, pero tan bellas
cualidades quedan obscurecidas por un lamen-
table defecto: su inestabilidad.

Las setas son flor de un dia.

Apenas arrancadas de la tierra ‘en que nacie-
ron, comienzan a descomponerse, hasta el ex-
tremo de que las mds comestibles dejan de ser
inofensivas dos dias después de su recoleccion.

Forma parte substancial de su composicién



JUAR LOPEZ DI REGO 55

quimica un alcaloide de la amanitina. Mientras
la seta vive en condiciones normales, absorbe,
como todas las plantas, carbono, y desprende
oxigeno; pero una vez arrancada de la tierra, se
nxida con mayor rapidez que los demés caddve-
res vegetales, vy este alcaloide que acabo de men-
cionar se transforma en otro mucho més peli-
groso, la muscarina, causante de los' terribles
envenenamientos.

Esto ha dado lugar a que en los mercados de
Paris sean rechazadas por los técnicos munici-
pales las setas que no presentan los caracteres
propios .de las recientemente recolectadas, pues
aunque no produzcan la muerte, pueden causar
graves transtornos gastrointestinalés.

Las setas venenosas no suelen venderse en los
mercados ni en las fruterias; son accidentalmente
recolectadas por gentes poco expertas, poco es-
crupulosas o demasiado imprudentes. i

Ni aun de los higienistas podemos fiarnos si
queremos comer setas con tranquilidad. Uno de
los més notables afirma que en el género llama-
do boletus, no existen especies venenosas, y pre-
cisamente en este género estd catalogada la es-
pecie Boletus Satands, cuyos terribles efectos
estdn muy de acuerdo con su endigblado patro-
nimico.

Aconseja otro autor muy competente que se
rechace toda seta que tenga jugo lechoso, y esta
circunstancia caracteriza precisamente a la més
exquisita de las setas, el lactarius deliciosus, que
recomiendo a mis lectores como especie notable
por su jugosidad, consistencia carnosa v aroma
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y gusto, que justifican el adjetivo que se le
dedica.

El ennegrecimiento de la plata no es signo de
de toxicidad, sino reaccién sulfidrica, que tam-
bién presentan muchas especies comeqnbles y
gran naimero de vegetales, como la naviza en
flor (grela).

Los botédnicos son las tinicas autoridades en la
materia, y cuando havamos averiguado o llegado
a conocer las especies que en las ohras de mico-
logia (Tratado de las setas) se indican cemo in-
olensivas, podemos comerlas con absoluta tran-
quilidad. En estado fresco ningiin peligro ofre-
cen, y hasta crudas pueden comerse la Poliola
campesiris, Lepiofa procera, Clavaria coralloi-
des, Boletus esculentus y Lactarius deliciosus.

Cito las mejores-'y menos alterables, cuyos
caracteres fisicos pueden  encontrarse en las
obras de botdnica, y tienen las citadas la gran
ventaja de no confundirse f4cilmente con ofras
especies venenosas.

Estas dltimas producen sus efec(os toxicos a
las tres o a las ocho horas de su ingestién, segiin
que sus venenos sean acres o narcéticos. Em el
primer caso sobreviene gastritis aguda, vémitos
e intensos dolores de estémago: en el sezundo,
somnolencia, dolor de cabeza v dolor en la.regién
precordial 1 los dolores de vientre son inevitables,
y la sed, rabiosa e inextinguible. E

Es un error lamhentable administrar & los in-
toxicados €ter y agua con vinagre; ambas cosas
contribuyen a facilitar la absorcién del alcaloide
téxico. Una inyeccién hipodérmica de sulfato de
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atropina (uno o dos miligramos) o veinte gotas
de rintura de belladona, constituyen la indicacion
terapéutica mds urgente. Esto, sin perjuicio de
provocar v favorecer las naturales defensas por
medio del vémito, lavado gastrico y evacuacién
intestinal, estimulando la reaccién térmica y cal-
mando después la excitacion del tubo digestivo
con bebidas emolientes y antiespasmadicas. Mas
tarde, cuando hayan cedido los fenémenos de
intoxicacién aguda, se intentard sostener las fuer-
zas & beneficio de cocimientos concentrados de
cebada, que se irdn .mezclando con pequefas
cantidades de leche, cada vez mayores, a medida
que la tolerancia del estomago lo consienta.

Conozco a un sujeto, apasionado ferviente de
las setas, que cuando las ve en su mesa reserva
su racion para.la noche o para el dia siguiente,
si en la cena se las sirven, comiéndolas entonces
con verdadera delectacién y absoluta tranquili-
dad, puesto que su familia le sirye de prueba
documental. El valor prdetico de la precauci6n es
indiscutible; su moralidad, graves comentarios
admite. ‘

Constipados o resfriados

Don Higinio hizo una serie de gestos alarman-
tes, cerré los ojos, abrié la boca, frunci6 el labio
superior v centuvo la respiracién algunos segun-
dos. Después eslornudd tres veces, sond sus
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narices con tanta fuerza como si tocase una trom-
pa de caza v se crey6 en el caso de darme algu-
nas explicaciones,

—Yo me constipo por menos de nada; una
corriente de aire, el transito del sol a la sombra,
la permanencia en un local hamedo, cualquier
cosa, Ayer me resfrié dandole cuerda al reloj.
Estando ya en ropas menores, cai en la cuenta
de que habia olvidado dar cuerda al reloj. Pues
bien, el tiempo invertido en acercarme a la per-
cha donde cuelgo mis ropas, y realizar la opera-
cion que habia olvidado, ha sido suficiente para
constiparme, ¢Qué debo de hacer para evitar
esta calamidad ?

‘—La cosa es bien sencilla, amigo mio, sus-
traerse a las causas que la producen y para ello
tiene usted dos procedimientos de igual valor:
primero, no exponerse a corrientes.de aire, mo
pasar del sol a la sombra, no permanecer en lo-
cales himedos ni esperar a quedarse en camisa
para dar cuerda al reloj. Segundo, hacer todas
esas cosas sin constiparse, a pesar de los efectos
resfriantes que a todas esas causas usted atri-
buye. '

Un poco de fisiologia hard que usted com-
prenda lo que digo, y después un poco de tera-
péutica le servird para saber cdmo se curan
pronto y bien los tales constipados o resfriados.

La piel y las mucosas tienen funciones and-
logas y concominantes, que en determinados
momentos resultan antagénicas. La piel estd ca-
pacitada para luchar contra el medio césmico
que nos rodea, frios, vientos, humedades, calo-
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res, etc., v las mucosas que constituyen el forro
interno, el gustano de los 6rzanos mds delicados,
cumplen funciones parecidas, pero en un medio
distinto y de mayor complicacién biolégica, por-
que ellas son asiento de una sensibilidad ex-
quisita. '

La piel soporta con impunidad relativas pre-
siones, contactos son substancias pulverulentas
0 gaseosas (a veces irritantes) y se congestiona
0 se pone exangiie, segiin los cases; pero las mu-
cosas mo podrdn soportar estas mismas influen-
cias sin inflamarse, las mucosas son muy sénsi-
bles y no aceptan suplementos de trabajo sin
protestar.

Las palabras constipado y resfriado sirven pa-
ra designar mucitis de menor cuantia, debidas
directa o indirectamente a desquilibrios térmi-
cos; mucitis que adn cuando no pasen de las
fosas nasales pueden tener gran transcendencia
por las molestias que ocasionan, propagdndose a
los ofdos, laringe y demds o6rganos limitrofes.
Esto aparte de que quitan el olfato, el gusto y
hasta las ganas de hablar de politica. :

Estas mucitis pueden abortar en sus comien-
zos, con medios tan sencillos como los siguien-
tes: . : .

Un bafio general templado, segnido de fric-
ciones estimulantes con alcohol aromatizado, la
' permanencia en cama y la ingestién de un pon-
che de leche dulcificada con miel que admite la
incorporacién de uma yema de huevo y una cu-
charada de cofiac o ron; un vaso de vino en el
que se han cocido una rodaja de limén y un tron-
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cito de canela. Estos remedios, llamados case-
ros, y en cuya confeccion caben grandes varia-
ciones, son muy agradables, nada peligrosos,
econdmicos, y estan consagrados por el prestigio
tradicional, que con sus alabanzes les dieron
nuestros resfriados antecesores. Conozco cierto
cocimiento pectoral, compuesto de pasas, higos,
ciruelas y azicar de cafia, que goza de gran po-
pularidad. Se le atribuyen virtudes casi tan gran-
des como las del maravilloso bilsamo de Fiera-
brés, y tiene fervientes devotos entre la gente
! menuda

Claro es que tan sanos consejos més acredltan
de curandero que de médico, y solameénte pode-
mos darles los médicos que tenemos especialisi-
mo concepto de nuestra mision social y tomamos
en serio el divino mandato de amor al préjimo
que, harto desgraciado ya con haber perdido su
salud y tener que pagar las cuentas del médico
y del boticario, tendrd que felicitarse si Dios le
depara un médico de conciencia que mire, ade-
més de por su salud, por sus intéreses, y no la
obligue a gastos superfluos o ruinosos.

Médicos hay que ponen la importancia del mds
leve resfriado 4 igual altura que su envidiable
reputacién de sabios. Uno de éstos, con quien
yo suelo tener sabrosas plédticas, me decia:

—Desengdfiate, querido mfo; cierta clase de
clientela nos empuja inevitablemente hacia el
pedantismo cientifico, pues cuando vienen a con-
sultarnos deslumbrados por el prestigio de que
justa o injustamente. gozamos, se creerian esta-
fados relacionando el importe de la consulta con
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la vulgaridad de su mal y la simplicidad del re-
medio empleado.

Yo no receto nunca una infusién de flores de
satico, de amapola o de'violeta, méds que cuando
se trata de un pobre diablo cuya opinién me ten-
ga sin cuidado. El cliente distinguido necesita
una terapéutica “distinguida y en consonancia
con' su categoria.

Un literato adinerado sudard con una infusién
de ulmaria y hasta le causard cierto placer sa-
ber que la tal planta pertenece a la distinguida
familia de las rosdceas y lleva el aristoératico
nombre de florén o reina de los prados. Para un
précer senador del Reino, estd indicado el «Ca-
lotropis proceran, que no exisfiendo en Europa
ni en América, es planta que sélo en. muy con-
tadas farmacias puede procurarse, lo cual contri-
buye a que se forme alto concepto de nuestra
sabiduria v de la virtud de un remedio’ que hace
sudar solamente con echarse a buscarlo,

METSCHNIKOFF

Ha muerto pocos dias ha, y su labor, asom-
brosa por lo fecunda, resulta insignificante si se
considera la grandiosidad de su genial teoria de
La fagocitosis.

No quiero hablar del sabio humorista’ que, ob-
sesionado por macrobi6ticas ilusiones, dijo a sus
amigos el dia que cumplié setenta afios: «He re-
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cibido numerosas felicitaciones con ocasién de
haber entrado ya en mi segunda juventud».

Hablando del ilustre director del Instituto Pas-
teur, no se puede pensar en otra cosa que en su
teoria, fagocitaria. Con el triste motivo de su
muerte resulta de lamentable actualidad el hablar
un poco de los microbios.

Estos habitantes del misterioso mundo invisi-
ble son causa de todas [as muertes que pudiéra-
mos llamar prematuras; es decir, de las muertes
determinadas por intoxicaciones o por infeccio-
nes. Unas veces se fijan en la graganta o en una
herida recibida en un dedo del pie, microbios
diftéricos o microbios tetdnicos, y desde alli, sin
penetrar. ellos mismos en nuestra sangre, nos
ametrallan y cafionean con sus toxinas (venenos
- segregados por microbios). Otras veces, micro-
bios como los del célera, tifus y peste, entran
en nuestra sangre y nos matan ellos mismos en
terrible cuerpo a cuerpo, con nuestros elemen-
tos celulares. Entonces usan otra clase de ar-
mas; ya no es la toxina que, por difusién y largo
alcance, comparamos a la artilleria, sino la toxo-
‘proteina (elementos solubles que forman parte
del mismo microbio), que pudiéramos comparar
al arma blanca.

Pero la ofensién del micribio no es siempre
mortal : todos conocemos algiin viejo veterano
que padecié el célera durante la epidemia de
1885, y son muchisimas las personas que sopor-
taron el tifus. El secreto de esta inmunidad, o
mejor dicho, resistencia natural a las infeccio-
nes e intoxicaciones, fué descubierto en gran
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parte por Metschnikoff, quien nos hizo saber
que poseemos ciertos corpisculos (leucocitos)
que acuden presurosos al terreno invadido per
los microbios (querhotaxis positiva) y entablan
una lueha muy activa con los invasores, aprisio-
ndndolos con sus tentdculos movibles (digitacio-
nes) e incluyéndolos en su propia masa, en cuyo
seno se disuelven y digieren. Para esto disponen
de ciertos fermentos llamados citasas. Estos ele-
mentos defensores se llaman fagocitos (células
comedoras) y se dividen por su tamafio en ma-
créfagos y micréfagos, grandes y pequeiios glo-
tones, que se prestan ayuda mutua cuando las
circunstancias de la infecci6n lo exigen.

Esta doctrina o teorfa de defensa celular idea-
da por Metschnikoff constituye toda su gloria y
le redime de ciertas intransigencias que tuvo con
Buchner, no queriendo conceder beligerancia a

+ la teoria quimica de las alexinas, tachdndola de
arcaica teoria humoral.

Digamos en honor de Metschnikoff que desde
1906 fué haciendo a sus adversarios algunas con-
cesiones, y reconocié lealmente que también las
células de la pulpa, del bazo, de la médula,
de los huesos y- ofras varias, ejercen funciones
fagocitarias. : '

Tan sélo un respetuoso reproche puede hacer-
se al sabio maestro: el de no haber llegado a
viejo. Escribi6 mucho sobre el tratamiento de la
vejez, a la que consideraba como una enferme-
dad que puede y debe combatirse procurando la
regeneracién celular y evitando el exceso de

‘usura orgdnica, mediante una clase de alimen-
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tacién adecuada a las energias metabdlicas (de
transformacion) y ‘al estado de insuficiencia en
que se encuentran las vias climatbrias.

~ Demostré que ‘es muy posible no gastar el or-
ganismo empefidndolo en luchas initiles para
transformar substancias que no ha de incorporar-
se ni utilizar. Serfialé los grandes peligros del
surmenage material y moral, y sus apareamien-
tos e influencias reciprocas. Acaso entrevid que
una sana filosofia puede neutralizar con sus ale-
xinas o fagocitar, digdimoslo asi, las pasiones y
afectos deprimentes gue conturban, ‘intoxican e
infectan el anima, pero, a pesar de tode, se
murié a los setenta y un afios, cuando, como €l
decia, entraba en su segunda juventud. Y es que
preocupado con el tratamiento de la vejez, no ad-
virtié que su dninio juvenil no caminaba parale-
lamente y al mismo paso que sus orginicas
energias.

; Estos sabios son tan distraidos!
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Velas de Cera para el Culto

MARCAS REGISTEADAS

Cualidades Litdrgicas Garantizadas

Maxima. Para las DOS velas de la Santa Miss
y el Cirio Pascual.

HWotabili. Para las demés velas del altar.

Fabricacidn segtin interpretacién anténtioca del
Rescripto de la Sagrada Congregacién de Ritos, fe-
cha 14 de Diciembre de 1904. Resultado completa-
mente nuevo y tan perfecto que arden y se consu-
men, desde el principio al fin, con la misma igualdad
y limpieza que las mas excelentes bujias estedricas.

Eunvios a Ultramar y al Extranjero

Fabricante:

Quintin Ruiz de Gauna

VITORIA (Espaiia)

CHOCOLATES
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Quintin Ruiz de Gauna

Envios a todas partes

VITORIA (Alava)
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