

















MEDICINADOMESTICA,

O TRATADO COMPLETO
SOBRE LOS MEDIOS

DE CONSERVAR LA SALUD,

PRECAVER, YCURAR LAS ENFERMEDADES,
POR EL REGIMEN, Y REMEDIOS

simples: Obra tan util para toda clase de gentes,
como ficil la practica de sus reglas:
PO R

GUILLELMO BUCHAN , M. D. DEL REAL
Colegio Medico de Edimburgo.

TRADUCIDO DEL INGLES AL CASTELLANO

POR DON PEDRO SINNOT, PRESBYTERO
Zriandés , Capellan interprete de Lenguas, Confesor de Es-
trangeros en la Corte de Madrid, y Ex-Reitor del Real
Colegio de Irlandeses de Salamanca:

Adicionada con algunas de las notas (tambien traducidas al
Castellano ) que puso Mr. Duplanil , en la version que pu-
blicé de esta obrad el Francés: con una Tabla que sirve de
Farmacopea, para el uso de los que la pradtiquen en sus
casas , y se halla en el quinto y ultimo Tomo,

TOMO PRIMERDO.
[ alene .,'" .’&vcz'z%gg
Con PrrviLecio:.

En Madrid : En la Imprenta de Anpres RAMIREZ
ano de MDCCLXXXYV.







EL REY.

POR quanto por parte del Presbitero Don
Pedro Sinnot , se representd al mi Consejo en
tres de este mes que habia impreso, con la cor-
respondiente licencia , un Libro traducido del
Inglés, intitulado Medicina Domestica , es-
crito por Guillermo Buchan ; y para que nin-
guna persona se utilizase de su trabajo, supli-
c6 al mi Consejo le concediese Privilegio ex-
clusivo por diez afios en la forma ordinaria,
6 por el tiempo que fuese de su agrado para
impedir dicha traduccion. Y wvisto por los del
mi Consejo, por Decreto que proveyeron en
el mismo dia tres de este mes; se acordd- ex-
pedir esta mi Cedula. Porlaqual concedo Pri-
vilegio 4 Don Pedro Sinnot , para que sin in-
currir en pena alguna por tiempo de cinco
aios primeros siguientes que han de correr
contarse desde el dia dela fechade ella, pue-
da 1 la ‘persona que su poder tuviere, y no
otra alguna imprimir y vender el menciona-
do libro intitulado., Medicina Domestica,
con tal de que sea en papel fino, y buena es-
a2 tam-




tampa , viendo antes en mi Consejo, v es-
tando rubricado ,y firmado de mi Secretario
Escribano dé Camara mas antiguo y de Go-
bierno de el. Y prohibo que ninguna perso-
na sin licencia del citado Don Pedro Sinnot,
imprima , ni venda el «citado Libro , pena -al
que lo hiciere de perder, como desde luego
quiero, que pierda , todos y qualesquier libros,
moldes , y peltrechosque tuviere ; y mas cin-
quenta. mil'maravedis |, de.los quales sea la ter-
cera parte para la mi'Camara , otra  para el
Juez: que los sentenoiare:, y la-otrapara el de-
nunciador Y cumplidos los dichos cinco afios,
quiero’, querni el ieferido Don Pedro; Sinnot;
ni-gtra ‘persona en su nombre usen de esta mi
Cedula , ni prosigan emnla impresion'del nomi-
nado libgo , sin tener ‘para ello mueva licencia
miay soolas penas ‘en que “incurren las comu-
nidades y personas que lo' hacén sin ' tenerla:
Y marido’ 4 los del 'mi Consejo , Presidentes 'y
Oidores de‘las mis Audiencias , Alcaldesy Al-
guaciles de la'mi Casay Corte ; y Chancille=
riasi, y''4 todes los Corregidores , € Intenden-
tes , ‘Asistents’, Gobernadores , Alcaldes ' ma-
yores , y ordinarios/, y otros Jueces, Justi-
cias ) “Ministros 'y Personas: qualesquier de to-
das Jas Ciadades, Villas y ‘Lugares'de ‘estos
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mis Reynos , y Seforios, y "4 cada uno'y
qualqulera deellosen su distrito, y ]LI! isdiccion,
vean , guarden , y cumplan esta .mi Cedula,
y todo “lo en ella contenido, y lo hagan guar-
dar - y cuniplir sin contravencion alguna, baxo
la pena de otros cinquenta mil maravedis pa-
ra la. mi Camara. Dada.en el Pardo 4.trece
de Marzo, de mil setecientos ochenta y cinco.
YO EL REY. = Por mandado del Rey
uuestro Senor , Juan F1a11c1sco de Lastiri.
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AL EXC* SENOR DON
Pedro Lopez de Lerena , del Con-
sejo de Estado de su Magestad, Go-
bernador del de Hacienda, y sus Tri-
bunales ; Secretario de Estado, y del
Despacho Universal de Hacienda;
Superintendente General del Cébro,
y Distribucion de ella, y de las Rea-
les Fibricas , y Casas de Moneda;
Presidente de las Juntas de Comer-
cio, Juros, y Tabaco ; Encargado
interinamente de la Secretarfa de Es-
tado, y del Despacho Universal de
la Guerra; y Decano del Su-
premo Consejo de ella.

SEROR:

IJNA obra tan a favor de la salud pi-
bli-




blica, pide dejusticia ser dedicada d quien ja-
mds perdond la suya para él servicio de su pa-
tria,enla continua aplicacion, ydesvélogue to-
dos hemos visto en las comisiones del Canal de
Murcia , conquista de Mahon , empresa de
Gibraltar ;. gobierno de Sevilla. En Ja pe-
ligrosa riada._de esta afligida Ciudad , apli-
6 Vo E.los mas eficdces remedios , con que
4 fuerza de su personal asistencia , y opor-
tunas providencias en los mayores riesgos,
salvd la vida de tantos infelices , como aho-
ra publican agradecidos la debida Qloria de
V. E. para dexar grato su nombre 4 los
Justos oidos de todo buen patriota. Desde
que el Eycelentisimo Serior Conde de Florida-
blanca ,( cuya penetracion, Y amordla pa-
tria son bien notorios ) conocid en Cuenca el
talento caleulador, y oficioso de V, E. no
perdond medio de servir con ¢ al Rey , yal
plblico en las importantes comisionss > que
nos han hecho vér & rodos Ja utilidad de
sus acertados trabajos. Convencido ¢/ Re
nuestro Seiior del meritode V. E. Jp eligid pa-
ra Jos destinos en que todos le vemos hoy con
la mayor satisfaccion 5 y convencido 19ual-
mente el Autor de ésta traduccion > de que
no puede hallar mayor proteétor su pequerio

ra-




bajoy le pone 4 los pies de V. E. y le supli-
ca se digne admitirle baxo su proteccion y
amparo. | . |

-

Su mayor sei‘vidor-'y Capellan,
| Don Pedro Sinnot.




AVISO DEL TRADUCTOR.

O ocuparé el tiempo en elogiar la obra
que acabode traducir. La utilidad pd-
blica es el unico motivo que me movid, y el ti-
tulo de Medicina Domestica , el que basta pa-
ra manifestarla. E1 Lector juzgard , si era po-
sible executar mejor la empresa , quando con-
sidére , que el Autor abraza en sus investiga-
ciones, y observaciones todos los hombres
que componen las diferentes clases de la socie-
dad , y lo que no es menos importante , el que
se ha conducido singularmente 4 mirar por la
salud de esta preciosa clase , que su obscuridad
hace descuidar demasiado ; y que por la mis-
ma razon tiene 4 los ojos de la humanidad to-
davia mas derecho de pedirnos todo 16 que fa
-puede alumbrar para su conservacion.
Animado , pues , de mirar tan nobles prin-
cipios , y del mismo zelo que Mr. Buchan , es-
péro que esta traduccion , que me he esmera-
-do ensacarla puntual , no ha de tropezar en
alguna de las_contradicciones , que casi hacen
arrepentirse 4 un hombre honrado de haber tra-
bajado por el bien de sus semejantes.
Lexos de haberme retrahido un obstaculo
semejante , he tenido el gusto de persuadirme,
.
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a que’ la barrera’ que parece puesta entre
el hombre y el Arte, que le debe curar, no
tiene otros partidarios interesados en ofender-
la, que los que se oponen & el mayor bien de
sus semejantes ; y afianzado en este concepto,
concurriré sin recelo 4 destruir las preocupacio-
nes , que estorvaban fuese popular la Medici-
na. !

No me he detenido en contribuir desde lue-
go d propagar la obra de Mr. Buchan; por bien
convencido ,deque este Arte haria progresos
mas rapidos, si los que la exercen no se hiciesen
siempre un merito entre si el tener reservascons
trarias 4 la utilidad de la sociedad.

Sin:embargo , si cupieren todavia algunas
dudas sobre la sinceridad de mis intenciones, y
sobre las verdaderas obligaciones de losque por
su estado se dedican 4 aliviar la humanidad, di-
g0 que se consulten las razones sabias y persua-
sivas, con que se apoya el Autorensu Prologo,
¢ Introduccion : el repetirlas aqui , debilitaria
las verdades que alli profiere : mi unica inten-
cion se reduce 4 dar una idéa dela obra, y de
mi traduccion. :

El suceso que ha tenido en Inglaterra la
Medicina Domestica ,no es equivoco. Seis
Edicciones en scis afios , lo prueban de un
mo-




modo incontestable ; y una acogida  se-

mejante en un pais, donde hay tantas personas

sabias' en la Medicina, anuncia ‘bastante que

esta obra es del corto numero de las quese ha-

cen €poca , y que pueden pretender verdade-

ramente ser Utilesal genero humano.Hay ya

una traduccion Holandesa , y otra’ Francesa,

que llevan ya dos edicciones.

> No causara . admiracion ‘el acierto de

cste Libro, 4 el que le lea con atencion: ve-

rd quie de todos los que se ‘han! escrito ‘sobre

la“salud , inteligibles 4 todo ¢l ‘mundo, nin-

guno hay que se ‘pueda poner en parangon con

la Medisiiia Domestica ; séapor- la werdad.
de sus principios ,la sabiduria’ de los precep<
tos , 14’ exactitud de las idéas; 6 ya .sea por
la muchedumbre de las * cosas: que contiene.
Eriavis an Perple';'d avisoal Pueblo , ‘el ‘uni-
co'libro'rde este ‘geneto ; que- se lee ceftido’ 4
la exposicion § y- modo dé ‘tratar las  enferme-
dades agudas; paréce no haber logrado el fin
que-s€ proponia ‘sl Atiter M. Tissot § y s
puede decit sl “ajar' €sta obra’y ‘qiie’ 14 bmi:
sionl ‘de - dog’ ébgetoé' !eseiiéia‘les , 4!'saber’: 1a
Higiens', y las enferinedaides cronicas | 1a de-
]aﬂmcolﬁPICta a5l ;’_‘:!.uj 12201109 1998 | 2 i
to" alos “deinds 1ibrés ,pdpu-lares'-,' :

“ B quan
' b 2 que




que tienén por obgeto 12 salud, ademds de que:
no estdn sobre el mismo plan de la Medici-
na Domestica yy que los han escrito por la
mayor parte hombres que no tenian sino po-
cos O ningunos conocimientos de la medici-
na, no deben pasar por mas que copilacio-
nes, tanto mas peligrosas , quanto sus autores
han bebido todos en las mismas fuentes , y no
han hecho mas que repetu' » Yy adornar cada
uno 4 su modo. - | -

Se ha dividido la -Medicina Damestzca
en dos partes. En la primera habla el Autor
unicamente de la Higiena , y de la Medicina
Profilattica 4 esto es ; de los dos. ramos del
arte , -que tratan de los medios de conservar
la salud , y alejar las enfermedades , con el
titulo de sus causas generales.

En esta primera - parte se cifie el -Au-
tor. 4 dar los preceptos mas sdbios , y masapro-
piados 4 cada individuo , acerca del modo de
portarse ' relativamente 4 los @/limentos. ; ayre,
9 -exercicio : obgetos que’, por - haberse mere-
cido la atencion de todos los Autores, que han
escrito sobre esta’ parte de la Medicina , no por
€s0, son - menos importantes. Como su obge-
to es hacer conocer todas las causas, de las.en-
fermedades , & quecstan expuestos los hombre:s "
a




4 todo instante , y en todas las circunstan-
cias de la vida , da principio , fixando laatens:
cion del Lector , sobre aquellas , 4 que estd
sugeto un 70 desde el ‘momento de su naci-
miento hasta el tiempo en que abraza la pro-
fesion & que estd destinado. No se -puede’ ver;
sin_enternecerse , quanto tiene con que pelear
este ente tan fragil , pero tan -interesante aun
de parte de los que se proponen, ¢ que ha-
cen profesion- de conservarlela vida ; y lasa-
Iud. Despues da.una ojeada 4 todos los esta-
dos , y profesiones : demuestra; que aunque
las mas "de las ocupaciones, 4 que estén - des-
tinados los ‘hembres , sean con. freciiencia
por; ellas mismas.. productivas de  enferme-
dades; contodo eso estd siempre en nuestra ma-
no alexarlas, y 4 veces aun sacar ventajas de-
o A rara despues -deilos westidos | y.15uefioy)
deladestemplanza, limpieza, contagio, diver-
sas especies de pasiones:; evacuaciones acos-
tumbradas , y de, los peligros- 4 que rexpo-
ne su!supresion. Todo,le: ique diee -en estos:
ultimos ‘capitules-, v4 presentado’de un ' modo
nuevo, y se merece Ja atencion mas reflexio-,
nada; de-tode hombre zeloso. de su propia con-
servaclon: - { a1 :
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-'Fales son 1os obgetos que abraza la prime-
ra parte. Por: mas multiplicados ' que sean , no
hay; ninguno de'elles que se. pueda dcscmdar-
sin mconsequt:‘nma todos van tratados con el
mismo interés , y son dignos de 1gual atencwn,
porque-son todos de’ uniforme importancia.
Isa-progresion-del Autorcessimple , clara, 'y
muy facil de seguir. Al lado' del ‘peligro se ha~
llan' siempre medios de -evitarlo. Cada uno de
suspteceptos vi hpoyadode- cxemplos obser-
vaciones, ' raztmamzemtosﬁlowﬁcos ‘morales,
ﬁsmlogxcos Py s41veceso anatémicoslo ¢ #0
-~ La segunda>parte. d4 'los caracteresylas cau-!
sas y 0§ sziromas decada enfermedad,'y el mo-
doden‘atarla Contieng 43 capitulos, cada unoi
dividido-en | parmfbs y los' quelas’mas veces
se’ hallanten s{--mismos ‘subdivididos ‘en- 'arti=
culos mas 6 menos multlplxcados - tratando-
cada quaiel genteror de'labenferriédad “euyo
nombre, se:: Heva, el capitulo. - Los Cap‘ituh‘)s—
primero 'y segundo: que sirven como de intfo-
duccion 4 [los siguigftes 5 dan'log conovimiens:
tos generalesbel rﬁmmbr@ sobre famnatiraleza y'
trdtanviento deblas diversas especies:deenfer-
medades;; el segandosobre naturaleza,e ¥ trad
tamientoo de tag dwersawe@pemesi deealens
turas; y se previene que hace muyal easo:
-2 X fe-




tener siempre presentes estos precéptos gere-
rales para leer con frutoesta obra;; 7

La progresion del Autor en esta segunda
parte es igualménte simple , y clara que en
la primera. Da siempre principio por laen-
fermedad , despues asigna su sitio, 6 parage,
Prescinde de hipoteses, y no se detiene en lo
que en las Escuelas sellama ,,causas préximas,
»»€ inmediatas ; pero no se olvida de hablar de
»las causas evidentes , y distantes , que con
»»Menos ambiguedad pueden aclarar el caracter
»»de las enfermedades. *“ De las causas pasa 4
los sintomas que describe con precision 5.y de
aqui , al modo de tratarlas; 4 cuya cabeza se ha-
lla el regimen , obgeto demasiado descuidado
porlos Medicos, aun por los que han escritoial
intento del ‘Autor. En fin da 16s medios de
precaver la enfermedad de que se trata: 0
‘Al leer com atencion esta segunda parte-de
la Medicina Domestica’, se advertird: faoils
mente, que esta obra ‘estd destinada  univer-
salmente para toda clase de " personas ; ensefian-
doles lo.quedeben hacer y practicar; en todas
las:circunstancias dé livida ', tanto para conser-
var la’salud , como para restablecerla quando
se ha perdido , ‘tengan ¢ no alguna tintura de
los principios de la- Medicina.; - :

AL




AL CABALLERO PRINGLE,
~ Medico de Cimara del Rey de
Inglaterra.

Muy SERor M10:

.LA grande reputacion , que con tan justo

titulo ha adquirido V. S. enel orbe literario;

Jas  inestimables obras que con tan feliz luci-
miento ha emprendido para adelantar, y per-
feccionar la Medicina; la legitima confianza

que tiene el Priblico en su pericia; y sabiduria;

y el importante empléo que tan dignamente

exerce V. S. ‘en el cuidado de la salud de la
Real Famiilia, son circunstancias todas, que ani-
man 4 considerarle por la persona mas pode-
rosa,y propia para tomar bajo sus auspicios una
| obra




obra que tiene por obgeto la salud de los ha-
bitantes de la Gran Bretafa.

Estos son, Sefior, los motivos que me han
incitado 4 dedicarsela : bien quisiera fuese mas
meritoria , de serle presentada; pero tal quales,
permita, leruego, la someta yo a sus luces: no
pongo la menor duda en que Ia hontara V. S.
con la indulgencia inseparable desus talentos
superiores.

Que V. S. sea por dilatados afios el orna-
mento de la sociedad', y honor de nuestra pro-

fesion ; desea fervorosa y sincéramente el que
osa intitularse

- SENOR

Su' mas humilde, y mas obediente servidor,

v

|

| Guz’/)’efmo Buchan, «
- Edimburge Junio 4 de 1'775.
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PROLOGO DEL AUTOR..

Apenas comuniqué '4 mis amigos la inten-
cionque tenia de publicar: la- Medicina - Do-
mestica , me representaron , que con este mo-
tivo-me atraheria el resentimiento,' de ' todos
mis'hermanos. :Sin embargo’, nopudiendo -yé
admitir -una 'idéa’ tan ‘mala ide Jos Medicos,
me determiné 4 hacer la experiencia de-ello;
'y (lo'debo iconfesar ) me sucedig lo .que ha-
bian pronosticado mis favarecedores. Condenar
ron esta obra los:de pocos:alcances ; éntre tane
to que aquellos, cuya sabiduria. y modo:de
pensar hacen honor 4 la Medicina , la dieron
una acogida tan favorable , que #'un’mismo
tiempo hizo ver claramente asi su indulgen-
cia, como la falsedad de la opinion demasia-
do general , de que todo Medico hace un se-
creto de sw artes

La gracia con que fue servido el Puiblicore-
cibir mi libro, es bien acreedora 4 mis mas
vivos agradecimientos : mas yo no le podia
manifestar mejor mi reconocimiento que apli-
cando nuevos esfuerzos 4 hacer esta obra
mas generalmente ttil. En conseqiiencia he
aumentado la Medicina Profilactica, 6 esta par-
te de nuestro Arte,que trata de los medios de

PI'C"




precaver las enfermedades, que s habian ab-
solutamente omitido en la primera ediccion;
serfa ‘superfluo especificar por menor estos au-
mentos; solo diré, que st me han costado al-
gunos desvelos , me lisongeo de que dan algu-
na perfeccion 4 la obra.

Una' larga practica que e tenido en el
Hospital Inclusero, no solo me ha dado la pro-
porcion de tratar las enfermedades 4 que anda
sugetala primera edad ,sino dé ensayar tam-
bien diferentes iplanes de educaciony d:crianza
fisica ; y'seguir sus efectos ; de donde han i~
manado mis observaciones relativas-al modo
decriar, y 4la conduéta que se debe tener pa-
ra/icon«los inifios. - Siempre que: haestado en
mi mano' cometer el cuidado de:los recien' na-
cidos 4 sus propias :amas-de leche ; y:dar 4 es-
tas ultimas las instruccionesinecesarias; ; siempre
que e hasatisfecho €l modorgon que camb
plian:consu obligacion; etan: muy pocos: los
nifios que morian. Pero:quando la distancia de:
los:lugares), 6 qualquieriotra circunstancid in-
sdperable -pr-ecisaba-n dedexarlos al cuidado: dé
amas mercenarias , con.da Jmpos°bll1dad de dar-
las las instrucciones 3 prop051to raros eran los
que vivian, o

Esté he¢hoes tan ewdente, que mehace; dc—-

c2 du-




ducir de €l la triste cohseqiiencia, dé que casi
la mitad de la especie humana perece en la
infanciapor lanegligencia, 6 por un traro mal
entendido, y contrario. Estas reflexiones me han
movido freqilentemente 4 desear ser el feliz
instrumento mitigase las desgracias de estas ino-
centes victimas , y-las arrancase de las manos de
ja muerte que se las llevaba intempestiva-
mente.

Quien no ha tenido proporcion de obser-
var.como yo , no:puede formarse una verda-
dera ideade las practicas ridiculas , y desati-
nadas, que siguen las amas en dar de mamar, y
delos demas cuidados que piden los nifios. No
se puedeimaginar 4quan crecido numero de in=
dividuosquitan todos los dias la vida estas fatales
maniobras. Pero como es preciso confesar , que
dimanan de la ignorancia, asiste fundada razon
deesperar ;, que estando mejor instfuidas las
amas , se portardn de otro modo mas ventajo-
s0-al bien de la humanidad.

Las diversas ‘profesiones , 4 que estin
déstinados los hombres. ., ' siendo siempre ob-
getos 'dignos’ de-la atencion Medica ; han si-
do! tambien €] blanco 4 donde he dirigido Ia
mayor parte de mis observaciones.: La resi-

dencm de 'muchos: afios enuno de 'los pue-
- blos




blos mas laboriosos de Inglaterra, y la facili
dad de freqiientar alli las fabricas que tiene,
me ‘han dado bastantes. proporciones de-obser-
var los achaques ; a que restin’ expuestos-Jos
hombres 1utiles , 'que: alli trabajan’ cada uno
segun su empleo , y de ensayar al mismo
tiempo - diferentes metodos - de precaverlos.
Los felices 'sucesos ‘que han:tenido mis en=
sayos’, han influido & animarme en ‘mi em-
presa; y espero que mis - desvelos serdn uti-
les 3 los/'que se. hallan constitiidos’ enla nece-
sidad " de’ ganarlasvidaidi: frerza. dé erabajos
tan perjudiciales & la-sahuderii~ '

No pretendo intimar.a: estos obreros saun
menos insinuarles ;| ‘quie festos oficibs ; ¢ artes,
ocwya! practica hastar cierto -punto va’ acompa-
nada de peligros; nose deben exercer.:Solo
quiero-inspirarles-precauciones cuerdas , po-
nerles en: cstzfdo...de;gua:darsé de-los' achaques
que’ tieriensen su mano  ,evitarlos ), y 4 quese
exponen ‘de-ordinario por’ su mera temeridad,
Como losr diferentes estados de la vida dan 4
los.que: los exercen’ mas & menos disposicion
para: las enfermedades | e§ muy importante co-
nocerlas, 4 fin de ensefiar 41os obreros’ 4 pre-
servarse de ellas. Es siempre mejor estar pre-
venido de la aproximacion del lenemigo, que
(163 ha-




hallatse acometido de €1, especialmente en ha-
biendo probabilidad - de 'evitar el peligro.

Juos ' preceptosacerca de laidieta. , ayre ; y
exereicioy son de s una ‘maturalezas mas-general;
yno han dexado de ocupar la atencion de los
Medicos:de: todos los siglos. Son sin embargo
de una importancia demasiado considerable pa-
ra no entrar en: una'obrajcomo esta y y no pue
den estar 'bastante recomendados. El/que los
mire conda debidaatencion y rata-vez necesi-
tard ‘el lauxilid.de Meedico. El que ;al contra-
rior, los déscuidey rara. vez:igozard bueni  sa-
Iud por mas numérosos que- scan los Me~
dlCOS que 'le -asistan, !

Sin embargo:de: habcr hecho NOsOtros tos
dos muestros estuerzos:en ponet demanifiesto
las causas:de> las énfermedades:; Cinstruido. al
pueblo en el modoude - preservarse -de ellas:
es.menester! confesar ; queshay 4-menudoal
gunas de ellas jirque, no:se: puedenralexar-sin -
la atencion ; y-actividad del. Magisttado.

Reparamios con dolor;: 'que en-este pals
interponc rararvez el Magistrado swdutoridad
en la:conservacion de la salad ; séaporqueig:
nore:de quanta importancia podrla ser una po-
licta particular de-Medicina , 6 ya seaque se
la considére de poca consequencxa Se €xecu-
tan




tan todos los dias 'impunemente las empre-
sas mas-nocivas 4 la salad publica,, entretanto
que se descuidanlas’ que .serian absolutamens-
te precisas: 4 sUCONSGrVacion. = o - ...
La Medicina Profilaitica general com-
preheiide el conocimiento de los. medios,puibli-
cos; de; conservar! la;salud 5 quales. son-la. vi-
sitadeo! viveres ;! el ensanche "de lag, ealles
enlos Pheblos grandessla observanciar de la
limpicsa;la-veessidad de ssuntir | Jos . habitan-
tes. de-dgud, salidable &c. Reto iyomo. he podis
do hablagsine muy superficialmentedetodosas:
tosobgefos Ll tratarlosiconda estension.dg que
son§u§cﬁptibi€§,zﬂ;bki]tgriaad@lﬂ%i@d@ﬁ?“ﬁ.-ﬂbgﬁi
Por ld.que los;resexvio,para, un tratado, particus
laryque hago-animode publicaren otra ocasion;
oL oMe he ocupado particylarmente en tras
tagsdek apgimens que se.debe, guardar eny las
enfermiedades. ElPuebll engeneral jpone;des
masiadaconfianza.en.los remediost, y demasia-
do ‘poca’ en; losimedios, gue,, tiene Ancesans
temente, d:ln mang. Bt sin, embargo, en_ el
poder del enfermo; ¢ de los gueiler¢nidan con-
tribuin tdnto é‘ﬁh—}:@ﬂﬂ%’miﬂnt,‘%w el Me-
dico.: por- esta falta de;atencjon se malogran
& menudo. los efeos de. losiremedios. Y.l
enfurmo; continuando, un. 7egimen. consragio,
i ' ~ der-




derrota los alcances'del Medico,y hace peli-
grosos ‘sus esfuerzos. He visto'con freqiiencia
personas enfermar por'solos los yerros que co-
metian en el 7¢gimen, aunque por otro termino
usasen remedios aproposito.

~Se‘poneaun en duda, si los remedios son
mas provechosos al genero humano, que per-
'udlcmles ‘mientras que todo el mundo esta de
unanime- acuerdo’ sobre la ngcesidad , € im-
Partanmaf del wogimen en las enfermiedades: Pa-
ra-tener seguridad de - las propiedades del regs-
e, Mo’ e8| endster mas que consultar los
apetitos' del enferniol Ninguno, pot poco que
alearice js¢'persuadird-4 que un hombre queess
th, porfl éxentiploy con'calentura; puede ber
ber comeér”, portarse del mismo oo syqueel
que goza perfecta’ salud. Luego“esta parte de
fa‘ Medicina'y : va’ f'undada en' 1a naturalezajy
1a han' descubierte’ la tazon', y sentido“co-
muin. Silos-Hombtes 14 hubiesen atendido mas,
si hubiesen sido~menos solicitos en’ buscar rex
medios , nunca’se’ hulm.cra eonmderado por ri-
dicula Ia Mediéina! ormiolas 19b 19boq

‘Kl ‘vegimen’ pa%*eéé h&bef dqdo la pnme—
a ideade 1a‘Mediéina. Se''céhian casi siem-
pre(las*recetas de- los ' Medicos ‘antigaos- 4 los
alimentos ; y aui en’ 'general loso administras
2 ban




ban ellos mismos: 4 esteefecto, no se aparta-
ban del lado de sus pacientes durante todo el
curso de la enfermedad. Esta conducta no so-
lo les ponia en estado de observar con la ma-
yor exictitud el progreso , y periodos de las
enfermedades , sino de seguir tambien los efec-,
tos, de sus - diferentes prescripciones , 6 recetas,
y adaptar los remedios 4 los diferentes sinz0-
mas. . tiohi .

rio El sabio Arbuthnot ;sostiene ,i que el réegi-
men: con que casi todos los-hombres se pue-|
den acomodar ;. como:se conduzga debidamen-
te, hard mas bien ; y ocasionard menos incon-
venientes en -las enfermedades agudas , que
los ‘remedios poco- utiles , 6 mal administra,
dos s y:que por!solo  la: dieza  aproposito se
puedeén efectuar curas. grandes de  las enfer-
medades cronioas: y asi me hace tanta fuerza
el.parecer (de leste Medico 4 ‘que aconsejo &
todos los que- no.tienen| conocimiento  de. la
medicina j se atengan 3, praicar solamente lay
dieta ; ylas demds partes del régimen: siguiens
do; estos medios;se:logrard, con freqiiencia ha-
cerimucho bienyy rara vez mal. ; fy
L« Esta opinion parece ser tambien la del insig-
ne Amxham ,«,qmcn repara,que f‘rf;qﬁente;nente
enla practica nos valemos de los medios pron-
~2r] R tos




tos y eficaces, que nos presenta lanaturaleza bien-
hechora , quando nos asisten bastante habili-
dad § 'y sagacidad para-advertitlos, ’y ponerlos
en'uso. Anadetambien , que'no'se éstudia, co-
mo se-debiera , la parte dietetica de la Medici-
na; y que sin embargo de toda su simplicidad
¥ modgstza es el mertodo mas natural’de’ cu-
rar las enferm{:dadesr gUEDSINST Ol IRIGELE ¥
~ Comoquiera, en orden a hacer mas gene-
ralmente “1itil- esta obra |y ‘especialmente ' con
la’mira de facilitar «su eomprehension 4 mayor
numero de ‘personas’y ‘he  recomendado en' la
mayor ‘parte de' las-enfermedades ;4 mas del
régimen-, algunasde las formulas de los reme-
{105 mias’ simplés ;y. mias irecibidas |y aproba-
das. Las he-‘acompafiado de- las precauciones
que me-han' paremdo necesarias.-para ‘dirigir
su ‘administracion $it inconvenientes. No “por-
go duda errquesa ¢ Hubiera recibido mejor |mi
libro” en’generaly i le llenaseide yeceras pom=
posas), e‘xﬁgeranda«fsu virtud j“para hacer ca-
ras grandes:; pero no era’ este mi plan; Consi-
déto laradiministracion delos reredios sxempm
dudosa, y a menudo pehgrosa 3y mias/quicro
ensefiar 4 los hombres 4 huir de  la necesidad
d¢ haber de jvalerse de “ellos ', que. 4 busear la
ocasion de -cmplemlos ‘bien que no faltan re=
me-




medios muy poderosos qiie s¢ pueden adiinis-
trar con toda;libertad; y feliz exito.

Los Medicos en.general hagen durante un
tiempo: bastante -cénside:rable-,- ensayos, y ex-
periencias con los remedios, antes de llegar 4 co-
nocer sus. propiedades::Li0s ;mas 'de los paisa-
nos conocen ‘actualmente bastante bien el uso
de algunos delos remedios mas importantes de
la materia Medica, 'y sin duda les sucede-
1a con el tiempos .do. . propio. , respecto de
otros. Hemos tenido cuidadonde recomendar
wremedios en todos los:0asos | en.que hemos es-
tado convencidos de- que se podrian emplear
con seguridad -, y siempre que nos ha parecido
estrivar la cura principalmente en su adminis-
tracion § -pero-hemos -omitido: hablar de elios
siempre-que nos han parecido peligrosos, o aiin
‘poco provechosos. - - P 81
_ . "No he-querido:icansar al Lie@or conini-
‘tiles citas de: losi:Autores, de) quesme- he ya-
lido. He hechouiso/de susiobservaciones | quan-
do se han hallado defe@uosas las mias, &;me
han-faltadol, Au6s Antores , a.quienes debo mas
obligaciones, fon ; Rammazini ;. Arbuthnot,
y Missotio Bsté ) ultimo! 'es ;s de quantos: he: le-
«do, qbieniama seladetca 14 mi Plan ‘en. su
wAvis &no PeuplecSi Shubiera sido tan cumpli-
Job d2 do




do el Plan del Do&or Tissot, como perfec-
ta la execcucion/,-no necesitariamos tan proxi-
ito “’una’“obra’ mueva ide esta espcc.ie. pe-
ro habiendose cefiido el Autor 4 la especifi-
cacion por ‘menor. de las- enfermedades. agu-
-das } <ha ¢ dexado « 4 :mi> ver, en silencio la
parte ‘mas “Gtil «de sa asunto. Enlas: enfer-
‘medades- agu'd'as 5 eadasuno ‘puede ser-d ve-
ces' su propio Medico; pero en. las cronicas
estriva siempre la cura en: los propios esfuer-
“zos deloenfermoy L ibiuo okl )
¢~ «Mr: Tissot ha pamdo tamb1en en silencio
la Medicina' profilattica, 6 noha hablado de
ella sino muy superficialmente ; bien' que sea
evidente ;'que la parte de la; Medicinay que
rata -delos: medios de precaver las enferme-
‘dades ; vaya acompafiada’de lasmayor impor-
tancia para la perfeccien de una obra comp
-la ‘suya. Sin duda habrdtenido sus razones ; y
estamos tan lexos de reconvenirle con-ello; que
consideramos, que su obra le debe hacer ¢l ma-

yor henor. | 9%
Otros -muchos, mstgnes :Medicos estran-
.geros han escrito 3 .conicortardiferienciay sobre
-¢l! mismorPlansque - Tissot:) Galisson; el Ba-
ron' Van-Swieten; Medico der susi Magesta-
des Imperiales; Mr. Rosen, primerMedico
- & del




del Rey de Suecia , &c. Pero no habiendome
llegado 4 las manos las obras: de estos -Autod
res, nada-mas puedo decir de ellas. Sinem-~
‘bargo deseo con todas veras;, que algulios de
nuestros  distinguidos compatriotas sigan. sit
exemplo. : Siempre queda muc{ho que, hacer
sobre ‘este asunto; <y no veo como pueda em-
plear mejor su tiempo  qualquier hombre ;- que
en esmerarse 4 desarraygar las-falsas preocii-
‘paciones, y propagar.los conocimientos utiles
entre las gentes. ). @ -

A pesar de toda mi atencion @ que se
uniese la claridad con la utilidad en esta
obra, me fue imposible evitar el uso de al-
gunos’ terminos del Arte; pero los he emplea~
do de modo , queenrgeneral,, 0 quedan ex-
plicados, 6 inteligibles 4 todo el mundo, En
-una palabray he puesto todo cuidado en que
me comprehendiesen todos, y ‘creo haberlo
hecho coni algun suceso feliz, como no me ha-
yan lisonjeado mis Lectores, ni engafiadose 4
51 Mismos. . .

Sin embargo una obra de.Medicina, co-
‘mo: esta, no’esrobgeto tan facil de executar,
como se: lo pueden imaginar algunos, Es mas
facil umanifestar erudicion , que hablar sim-
ple y correftamente de una ciencia especial-
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mente quando se la considera en un sentido
tan apa1tad0 del modo ordinario de represen-
-tarla’s y -asi no'seria dificil de probat ; que:to-
do’ lo ' que tiene- de interesante la practica de
la Medicina, estd dentro del alcance- del sen-
‘tido' comun; y que nada habia de perder el
-Arte, despojandola’ de toda la paja, O -para-
“digmas no intelegibles & una persona-dotada
de mediana capacidad.
Nada tengo que decir acerca de esta nueva
edicion, sino es que me he.dedicado -4 sa-
‘carla menos imperfecta, que  las precedentes.
Un Autor, 4 mi ver, seria verdaderamente
-reprehensible , si se descuidase en corregir,y
-qumentar su’' obra,:por la misma razon:que
-Jas personas, que han tomado exemplaresde
‘as -ediciones ‘anteriores , pretenderian . tener
derecho 'de quexarse. Esuna deuda y que con-
ctrahie  todo “Escritor ante el Publico, de per-
~féccionar ‘quanto - pueda sus -producciones; .y
‘mo se le puede acusat de cometer-una injus-
ticia , atento 4 que no quita realmente nada4
~Jos: que poseen yaddoolras ogisderis nid
1 Yo creetia faltar al- reconocimiento; sbno
tributase mis mas sincéras gracias a..los Me-
- dicos estrangeros, que se han servido  contri-
buu- & propagarla utitidad de la Medicina Do-
mes-=




mestica, traduciendola en ‘sus propias lenguas.
Lo que me lisongea es, que se ha executa-
do este trabajo en Francia, y QOlanda , por va-
rones de distinguido merito, los que nosolo han
dado' 4 Ia' prensa una buena traduccion de es=
ta obra, sino’ enriquecidola tambien con mu-
chas' observaciones ‘tiles, que la ‘perfeccionan
mas , y';lasadaptan ‘de un modo ‘mas preciso
4 sus. ¢/imas , como tambien 4 las constitu-~
ciones 'y temperamentos. de sus compatriotas,
104 Afadiré por conclusion 5 que esta-0bra ha
Henado 'menos ‘mis. esperanzas j por la venta
que ha tenido , que por los efectos que ha pro-
ducido: pues ‘es evidente , que ‘algunas de las
précticas ‘mas 'perniciosas 5-y''Su WSO ed tratar
las - entermedades ,;han cedido 4 uma ‘conduéta
mas 'racional; y  que algunas preocupaciones
ﬁmcs_tas, consideradas hasta-entonces .como in«
viencibles,ino han-podido’ porsdarmayor parte
resistir d la solidez de los preceptos que.cons
tiene, 168 i '




INTRODUCCION.
LOS progtesos , que ha hecho la Medicis

na desde que se renovaron las Letras, no
se pueden poner en parangon con los que se
han hecho en otras ciencias. La razon es clas
ra.' No se-han dedicado 4 estudiarla Medis
cina sino - pocos; a excepeion:delos: que , mi=
randola  como. una ‘profesion lucrativa , han
querido vivir de ella; y algunos de estos hom-,
bres; levados: ya rde un zeloenganador, por
el honor de la Medicina, ¢ ya del-deseo-de
dominar, se han esforzado en disfrazar su ar-
te, y -hacerla misteriosa. Fuera de que nuess
tros ‘Autores pporla mayor parte han es¢rito
en lengua restrangeras y los quelse han apar-
tado de  este uso, han creido hacerse auin mes-
Tito, CSCFP]JIEI’ldO sus: récetas en .terminos, Y
cara&eres 1mpercept1blcs alos demas hom-
bres. ! b3 Lt 3 2 iGL B | i
No ha SUCGdIdO lo prop10 con s demas
ciencias. Las controversias del clero, sucedi«
das 4 breve tiempo despues de la renovacion
de las letras, fijaron la atencion general, y
abrieron el camino 4 esta libertad de pensar,
4 este gusto de indignaciones, que despues
han prevalecido en la mayor parte de Luro-
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pa, relativamente & las materias de Rcl_igion.
Todos tomaron partido en, estas sangrientas
disputas; y <dada- particular), por dlstlflgu{rse
en uno, u otro partido, se vio en obligacion
de estudiar la Theologia.

El estudio de las Leyes se ha, considera-
do igualmente enlos mas, de-los estados cul
t0s ; como una parté necesaria de la educacion.
Es cierto; que todo: hombre instruido debe
conocer 4 o menos las Leyes de su pafs; y
si puede adquirir también €l conocimiento de
las de otras Nacionés ;. sacard de ello las ma-
yores ventajas, asi para su utilidad personal,
como para, su - gloria.

Todos' losg ramos de la Filosofia sOn tam-
bien, desde cierto tiempo acd, ¢l obgeto del es-
tudio de: todos los que aspiran. 4 tener - una
educacion distinguida. Las ventajas, de que
Vaacompaiiado, sonevidentes, Libertaal espiris
tu del jugo de-las preocupaciones., y. supers-
ticion ; conduce 4 la averiguacion de la- vers
dad; le hace contraher el feliz habito de ra-
ciocinar ,. yi;juzgar;.se hace paral ¢l un ma-
nantial linagotable de pasatiempos agradables
en la sociedad; se abre el camino que con-
duce zi,p_erfeccionar.‘ia_s artes; y la Agricul-
tura ; en fin ; pone al hembre en estado de con-
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ducirse debidamente en las circunstancias mas
importantes de la vida.

Ha sucedido Jo-propio con la historia na-
tural. Se ha hecho de algun'tiempo acd el ob-
geto de la atencion general, y bien se lo me-
rece: ofrece 4 un mismo tiempo lo util, y
lo' agradable, encamina 4 los descubrimien-
tos mas importantes. La Agricultura, la mas
atil de todas las artes, yque no es mas que
un ramo' de la historia natural, no podra lle-
gar jamds al grado de perfeccion, de que es
susceptible, si se descuida esta ciencia.

Sin embargo la: Medicina, segun entiendo,
no ha sido reconocida en paisalguno por una
parte necesaria ‘de la educacion, bien que no
s¢ haya ‘dado jamds razon suficiente paraau-
torizar ‘esta negligencia: pues no hay ciencia
alguna, que abra’un Campo mas Vasto para los
conocimientos utiles , o que oftezca una ma-
teria mas amphd al ‘espiritu, que desea saber.
El estudio de la Anatomia, Botanica , Qui-
mica, y materia- Medica, que son todas ra-
mos de la historia ‘natural, estan satisfatto-
rio’; y va acompafiado de tantas utilidades,
que quien no se ocupe en él, debe pasar por
un hombre sin gusto , y- sin conocimiento.
61 un - joven tiene disposiciones para la obser-
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vacion , dice un' elegante , € ingenioso Es-
critor, (a) es ciesto que le ofrecerd éste es-
tudio los obgetos mas interesantes ; y un cams-
po mas amplio 4 su laborioso ingenio, que la
historia de las aranas, d mariscos.

No se piense , que queremos dar 4 enten-
der , que todos los hombres deben hacerse
Medicos. Esta pretension seria tan redicula,
como imposible. Todo lo que queremos de-
cir es, que los hombres sensatos, é instruidos
deben enterarse de los principios generales de
la medicina, 4 finide que: cada uho ensu es-
tado pueda sacar de ellos las''ventajas, que
es capaz de darle: y aprenderd 4 resguardar-
se al mismo: tiempo. de los efeftos destruti-
vos de la ignorancia, supersticion,; embustes,
y charlatanerias.

En el estado adual de la medictna, es
mas facil de engahar 4 un thombié en su sa=
lud; que en un:Sheliny (b) Yy iesicasi imposi-
ble descubrir el embustero ; ¢ castigarisu im.
postura. Sin embargo el Pueblo:tiene 'siem:
pre cerrados los:ojos:, 'y ' tomaicon confianzz

¢ 2 Wb Mk “fo-

(@) M. Gregor. Observaciones sobre los deberes, 'y obligacios
nes de los Medicos. 1129 B114 3
(£) Moneda de Inglaterra, que vale Poco mas ;6 menos ¢
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todo lo que le vende un’'charlatdn, sin osar
en manera alguna pedirle razon de su conduc-
ta. Una creencia ciega, siempre que se trate,
¢ haya. qiiestion de obgeto ridiculo, no es si-
no demasiadas veces sagrada en la medicina.
El gremio de los: Medicos es, sin la menor
duda ;digno de la confianza) que en €l se po-
ne; pero como el merito :de un gremio no
puede - pertenccer jamds en general 4 todos
los miembros que le componen, nunca con-
vendrd, ni 4 la; tranquilidad , ni: al honor de
la » hamanidad: ‘tenerque reprehender la- con-
duéta de ‘aquellos), aquieries se confia un bien
tan precioso , coma la salud.

Fil velode misterio ; con que se ha que-
rido:siempreccnbrirc la medicina, lal ha he-
cho considerar, aunque injustamente, no So-
lo comio’congetiral, sind tambien como sos-
pechosas Desderques se hahechoouna ciencia
apartei, 1y 5comao independiente; delas demads
ciencias ; (lo que mucho tiempo ha se veri-
fica)-los mal intencionados la quicren hacer
pasar (por -una mera charlataneria s incapaz de
resistir al crisol del eximen. Sin embargo la
medicina solo pide el ser conocida para me-
recerse una estimacion universal. Sus precep-
tos son tales ;. que no hay lombres instruidos
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qu? no los puedan guardar, y ella no pro-
hibe sino lo que es incompatible con la ver-
dadera felicidad.

El misterio que se hace de la medicina,
atrasa la perfeccion, de que es susceptiple. Ex-
pone 4 los que la exercitan 4 que se tengan
por ridiculos, y dafa el verdadero interés de
la sociedad. Un Arte fundada en la observa-
cion no puede hacer jamds grandes progresos,
mientras estd cefiida al corto circulo de los
que la practican. La reunion de todo [o que
observan hombres de espiritu é ingenio , cor-
regido por practicos consumados , haria en
pocos ahos una coleccion ventajosa 4 la me-
dicina. Todo hombre puede decir tan bien
como un Medico, quando le prueba bien un
remedio: como conozca solamente el nombre,
¥ la dosis de este remedio, y el nombre de
la enfermedad |, para la que fué recetado , se
hallard casi en estado de perpetuar sus bue-
nos efectos. Ahora qualquier hombre, que afia-
da solamente un hecho 4 la suma de las ob-
servaciones de la medicina , hard un servicio
mas esencial al arte, que el que escribe vo-
lumenes enteros para apoyar las hipoteses, que
quiere favorecer,

» Si los Literatos, dice el Autor de I

25 obra




,, obra arriba citada, (¢) se hallasen en estado
,, de hacer investigaciones sobre las materias
,» que les deben tocar tan de cerca, contribui-
,, tian & los progresos de la medicina. Estos
,, hombres no separarian su interés de el del
,, Arte: ellos descubririan el velo, expondrian
,, con valor la ignorancia, que tira 4 engafar,
,» y se harian apoyadores del verdadero meri-
5, to, siempre modesto.
,» Ninguna razon , continia este Autor, se
,» puede alegar contra la necesidad de hacer
,» popular la medicina. Esta ciencia se puede
,, cotejar de cierta manera con la Religion: y
,, la experiencia demuestra, que se han mez-
;, clado los Laicos en los asuntos de la- Reli-
,» gion; la Teologia , considerada como cien-
,, cia, se ha perfeccionado; la verdadera Re-
,, ligion se ha propagado; el Clero, se ha ins-
,» truido mucho mas, y por. consiguiente: se
,, ha hecho mucho mas ttil; y compone un
,, cuerpo mucho mas respetable , que en los
,, siglos, en que su potestad estaba mas es-
,, tendida, y no podia llegar 4 mas su po-
i
Otra razon para hacer popular la medici-
na,

{¢) M. Gregor, ibid:




na, 6 4 lo menos para mover las personas ins-
truidas, y literatas 4 ocuparse en ella, es la
falta que hay de observaciones, ¢ la necesi-
‘dad " de multiplicarlas, ya que sin ellas no da-
rd jamds el Arte sino pasos inciertos dcia Ia
perfeccion. Segun el pie, en que estd al pre-
sente la medicina , es casi imposible, que los
Medicos recojan todas las observaciones que
les presenta la prictica. Un Medico muy ocu-
pado, que visita veinte, ¢ treinta enfermos
al dia, no puede tardar sino muy poco tiems
PO en cada visita; apenas tiene lugar de in-
formarse de las indicaciones » especialmente en
los Pueblos grandes, donde en las carreras de
una parte a otra emplean lo mas del dia. Mas,
si el enfermo es hombre instruido, si sus co-
nocimientos anatémicos le ponen en estado
de distinguir la situacion, ¢ asiento de la en-
fermedad, si sabe bastante Jfisiologia para en-
terarse de las funciones del 0rgano acometido;
Y bastante medicina para prever las revolu-
ciones, que va 4 ocasionar allj e] mal, y dis-
tinguir sus efeGtos de los causados por los re-
medios , de que usa; ¢NO es por ventura evi-
dante, que este hombre > insultado de algu-
na entermedad complicada, tendrd mas pro-

porcion de descubrirla en todos movimien-
tos




tos , que su Medico, que no le habré visto si-
no unos pocos instantes del dia? Luego el Ar-
te habia de ganarseuna observacion,que sin
los conocimientos del enfermo se habria de
perder. Suponganse cien hombres literatos al
afio en el mismo caso que éste de quien ha-
blamos; he aqui cien observaciones mas, que
se depositarian en los fastos , & archivos de
la medicina.

Pero se dird, ¢ qué caso se puede hacer
de las  observaciones de los hombres , que
no pueden tener sino conocimientos superfi-
ciales , mediante a que su principal ocupa-
cion no ha sido en el Arte de curar? ;Qué
caso? Kl que se debe hacer de la verdad, ex-
puesta sin_interés, y sin espiritu de partido.
El que se debe hacer de la: buena f¢ , y
amor & la humanidad, unicos titulos, 0 mo-
tivos , que incitarian & estos hombres instrui-
dos & concurrir 4 los progresos de la medici-
na; ¢Qué es lo que se necesita para consti-
tuir una buena observacion? La esposicion na-
tural, franca, y wverdadera de los fendmenos,
que presenta -una enfermedad en todos sus pe-
riodos, y no la pomposa relacion de vanas
sutilezas , por las quales no, pecan sino con
demasiada- freqiiencia las obseryaciones hechas
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Yos Medicos- sistematicos, Mas supongase,, que
de cien observaciones solo las veinte, 0 las
diez: tengan: los caratéres, queracabamos de
seflalar: veinte ; 6.atin. diez-observaciones bien
hechas anualmente ; harian al cabo de up siglo
una suma de doctrina mas completa , que la
que tienel el cuerpo ;4 . gremiol;de los. Me-
dicos desde su, existeneia. ,-

Ademds de que esta especiede observas
ciones no 'seria una-inovacion en la medicing,
en nuestros. libros se: hallan 4 menudo 'seme-
jantes observaciones- adoptadas a veeces por
entero por los Aatores, y estassfio son lag’ me-
nos bien hechas; ni las menos interesastes,
Los préQicos dei buena: & concederan, que
entre las memorias que se consultan ; las escri-
tas: por el enfermo ‘mismo, y que closireci-
ben todos  16s dias; -encuentran 4’ menudo en
algunas de lellas tanta pureza de -ideas, y tans
ta exactitud de expresiones, que sienten no,
haya tenido €l enfermo mas conocimientos
de: la medicina. Concederdn que; si-los en-
fermos tubiesen . estos conocimientos; la mze-
dicina, por consulta > s¢ haria ‘commucho mas
SUCESO 5 ya que- el mayor numero delas-ame-
morias , que se nos. envian de las  Provin-
clas, vienen escritas por: Cirujanos que no
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poseyendo los primeros elementos de la len-
gua, ignoran los primeros principios de un
arte ; ‘que ‘profesan - impunemente.” Fuera de
que', estos conocimientos incitarian 4 estos Cis
fljanos y algunos Medicos 4 aplicarse; ex-
citarfan una cierta emulacion, que no podria
menos de-salirteil: 40la humanidad'; porque
teniendo que raciocinar‘acerca del arte'con un
enfermo instruido;-se 'verian en la obligacion
de serlo ellos mismos, y ' llamados “para ‘so-
cotretle, serfa’ absolutamente ‘preciso , que lo
fuesen mas que el ‘enfermo.: AT LY

Se! ditd yloséy que estendida una vez la
medicina entre ¢l Pueblo , éste la querrd prac-
ticar de por siy y fiarse de sus propias lu-
ces, ‘en'vez 'de llamar un Medico. Sin em-
bargo lo-que no tiene duda‘es, que debe re-
sultar :de ‘ella todo lo contrario. Las personas
mas instruldas en este Arte, son-las mas dis-
puestas 4 pedir, y seguir ‘el parecer de sus co-
frades ; quando lo necesitani- El ignorante: es
quien siempre tiene mas propension 4 tratar-
se 4 si mismo ;y ‘es quien tiene menos con-
fiafiza ey los o Medicos. Sewen. diatiamente
exemplos de-esto entre los paysanos, que mien-
tras’ rehusan absolutamente tomar un remedio
que les receta el Medico , reciben de muy
-C bue-




buena gana todo quanto 'le ofrece €l primer
vecino -que ser le presenta: ya queé los homs=
bres quieren operar, aun quando no-se hallan
instruidos; s seguramente mas razonable co-
municarles las luces, de queson susceptibles,
que dexarlos enteramente sepultados-en la obs=
curidad.

Se dira. tambien, que la publicidad de la
medicina minoraria la confianza que se la tie-
ne. Hsto tal.vez se podria verificar relativa-
mente' 4 algunos -individuos ; pero respecto-4
otros podria; producir un efeGto del todo con-
trario. Conozco muchas personas, que miran
con horror todos los remedios que les rece-
tan los Medicos, porque temen sus efeos.
Sin embargo estas mismas personas tomardn
sin- repugnancia alguna el remedio , que co-
nocen, y con cuyos efectos estdn algo fami-
liarizados.  Luego es evidenté que no s¢ ins-
pira este miedo 4 causa del remedio. Solo
una conducta abierta, franca, y sin disfraz,
puede inspirar a los hombres una confianza en-
tera en los Medicos. Siempre que se manifies-
te la menor apariencia de miistérioen su con-
ducta, se verdn agitados los hombres de du-
das, inquictudes, y sospechas.

Sucederdn sin duda casos, en que el Me-
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dico prudente severd precisado 4’ disfrazar un
remedio.' Lios que:se proponen-hacer ‘bene:
ficio: 4 loschombres, se hallan; 4 menudo en
la- necesidad de temporizar con sus caprichos,
y humoradas; pero estos casos no pueden ja-
maés) hacercconcluir: cosa alguna-contra la ne-
cesidad, en que por lo general se halla‘cons-
tituido un- Medico , de proceder con' franque-
za, y de comunicarse:

s Porque ‘hay picaros, y locos en el mun-
do; ;tendria por ventura un ‘hombrte funda=
mento , y autoridad para decir, ‘que'debe con-
siderar todos los hombres por tales, y tratar-
los como tales? Un Medico instruido podrd
conocer siempre el instante, en'que convendrd
disfrazar’ sus remedios; pero este disfraz no de-
be ser jamds la- principal regla de su conduc-
ta. -
El menorviso de misterio, ‘en la conduc-
ta del Medico; no solo hace sospechiosa su At
te, sino que le encamina 4 la charlataneria, que
es el azote de la medicina. No hay hombres
mas ‘opuestos entre i, que un Medico hon-
rado, 'y un charlatan; y con todo eso no los
hay en general que mas se hayan confundido:
la linea que los.separa , no estd bastante sefa-
lada,'d lo;menos para la vista: valgar.-Son en
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éfeto muy pocas las personas capaces de ha-
cer la debida distincion entre la conducta de
un charlatan’, que administra un'remedio
secreto, 'y la’ de un' Medico, que hacé una
receta que ellas no comprehenden. Asi es, que
la conducta del verdadero Medico , que no tie:
fe ‘necesidad el disfraz , 8¢ acerca A la' del em-
bustero’, cuya fortuna”pende del  secreto.
No habrd ley capaz ‘de destruir la chart
lataneria , entre tanto ‘que crea ¢l Pueblo, que
unicharlatan estd'en la clase de los hombres de
bien,, y que no hay diferencia ‘entre el yel
Medico. Sin embargo el menor conocimiens
to'de la medicina basta para descubrir e] em-
Bustero: mas este’ conocimiento es necesario
para ‘reconocerle ‘con “seguridad. Tales sont la
ignorancia, y credulidad relativimente 3 la
medicina, que la exponen a ser sorprendida
por el primero’, que ése atacarla sin' misericor
did:” EI' unico” médio’ de remediar este mal,
es dar mas instruccion ‘al Pueblo. Ahora, pues,
el camino mas breve para libertar un arte, &
ciencia de la charlataneria » €S propagar sus pre-
ceptos en el publico.  Como escribiesen los
Medicos sus recetas en 1a lengua comun 2 los
paises, donde practican: como explicasen sus in-
tenciones - los enfermos “hasta enterarles de
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ellas, presto se veria el piiblico en estado de
conocer , quando un remedio produce el efec-
to esperado, Esta conduta le moveria d te-
ner;, una confianza absoluta, en su Medico; y
4 temer, y detestar a quien se atreviera 4 pro-
ponerle un remedio secreto.

Los varios gustos de la sociedad atrahen
diferentes modos de mirar los mismos obge-
tos. En tiempos pasados. queria la costumbre,
que en este pais rezase cada uno en Latin,
entendiese; 0 no , esta lengua. Hste uso; que
tenian por sagrado nuestros antepasados , nos
pareceria ahora extravagante; y sin duda las
mas de las practicas, que ahora seguimos, pa-
receran en su turno estrafas a los venideros.
Entre estas se debe colocar la de recetar en
lengua estrangera.

Por mas capaces que sean los Medicos de
escribir en Latin, estoy persuadido 4 que
los Boticarios no se hallan siempre en esta-
do de entenderles; y que de esta ignorancia
deben resultar funestos yerros. Supongase, que
un Boticario se halle en estado :de leer las re-
cetas de los Medicos: como estd casi siem-
pre ocupado en otras cosas, abandona 4 sus
aprendices, 0 mancebos todo el cuidado de
despachar lo que se pide en las recetas: y asi

el




el primer personage de un Reyno , aun quan-
do le asiste un Medico de'la’ mas alta repu-
tacion ; se halla en'el caso de ver peligrar su
vida entre las manos de un simple ‘manceébo,
que no solo es un ignorante, 'sino tambien un
aturdido, y ‘holgazan.’ Puede suceder sin  du-
daque, 4 pesar de la'mayot atencion, se come-
tan 4 veces yerros en las cosas; pero quando-se
trata de la vida de' los hombres , se deben em-
plear todos los 'medios posibles para precaver
los riesgos: - luego, 4 mi'ver, es de la ma-
yor ‘importancia, que las recetas de medici-
na se escriban en la lengua del pais,

La difusion de la ciencia medica entre el
Pueblo, no''solo contribuiria ‘4 perfeccionarla,
y 4 destruir la ‘chatlataneria, sino que haria
tambien mas universalmente vtil la medici-
7a; porque propagaria sus ventajas en la so-
ciedad. ‘Sea ‘el que fuese ¢l tiempo , en que
lleg6 ‘a conocerse 'la medicina en este pais,
me atrevo 4 decir ser preciso , ‘que  estos
principios , los mas importantes al ‘bien estar
de los“hombres , 6 ‘hayan 'sido olvidados, ¢
mal ‘entendidos.” La cura 'de las' enfermedades
es, sin duda, un asunto de gran momento ; pe-
1o los' medios'de ‘conservar la salud » Y pre-
caverilos males, son atin de mayor impor-
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tancia. Este -ultimo obgeto concierne 4 todos,
los hombres; . y: seguramente todo lo que tiex,
ne conexion con, €l, sei debe |presentar con
toda la claridad ; y simplicidad posibles.,Nun,
ca se supondrd poderse resguardar de las en-
fermedades en debida forma , mientras no se
halle la gente en estado de conocer sus cau-
sas.

Los Magistrados, en quienes estriva , por
ciertos terminos, la salud del piiblico , no exer-
cerdn sino un poder infructuoso, y despoja-
do de sus mayores ventajas, como no cami-
nen guiados , hasta cierto punto , de las luces de
la medicina.

Lo que no tiene duda es; que los hom-
bres de todo estado; 6 condicion podrian sa-
car ventajas de la medicina, como estubie-:
sen instruidos en ella hasta cierto grado. Les
ensefaria & precaver losi peligros particulares
3 cada profesion; lo que es siempre mas fa-
cil ; que el alexar sus efectos. La medicina, bien
lexos de servir de freno a los placeres de la,
vida , ensena & los hombres ; el come deben dis-
frutarlos. Se ha dicho, ¢s verdad, que vivir;
segun las reglas de la medicina, es pasar una
vida infeliz; pero. se podria con igual;justicia:
decir, que vivir segun las reglas;de la razony
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es vivir miserabletente. ‘Si rciertos Medicos
quieren hacer « recibir en. el mundo sus ab-
surdos;, © establecer leyes incompatibles con
la razon y sentido- comunj; se deben sin.la me-.
nor duda despreciar; pero de esto no tiene
culpa la medicina. No propone, que yo. se-
pa leyes; que no sean perfectamente favora,
bles 4 los honestos placeres de la vida, y que
no sean los unicos rumbos:, que conducen i
los hombres a4 la verdadera felicidad.
51 »duego nos causa dolor haber de. obser-
var,, que hasta aqui-se ha mirddo la medics~
74 Mmuy rara vez como ciencia popular; sino
como un ramo de conocimientos, que se de-
ben cefiir 4 una-clase de hombres particula-
res ; entre tanto-que lo deben ! descuidar los
demis. Sin embargo, éxaminandola con cui-
dadoseipercibe facilmente ; que no cabe cien-
cia. mas digna de su atencion, ni mas capaz
de  contribuir al bien: general. i

Se dice, quesi tubiese el Pueblo el me-
nor .conocimiento de la medicing , se haria ca-
prichudoy; yoquedarial en. éreerse acometido
de todas ‘las enfermedades, cuya deseripeion
leerfa. Podria suceder éstd tal' vez 4 los que
son caprichudos de caracter; pero supuesto que
asi no sucediese 4 los demds , no tardarian mu-
‘ g cho




cho tiempo en desengaﬁwée Conocerian
]u(,go su yerro, y a fuerza de leer corregi
tian este defecto. Conocerian 4 ‘cada paso el
absurdo’ de esta asercion, ‘que una mugersen-
sata, por exemplo, (por no leer un libro de
medumcz que le instruirfa en los medios apro-
posito para criar su hijo’) lo debe abandonar
enteramente ‘al “cuidade, y conducta de Ia cla=
se de personas mas ignorante , mas credulay
y mas supersticiosa.

No tiene sceuramente - 1a medicina parte
alguna” de imiportancia mas general , »que la
que trata del modo-de nutrir, 'y criar - los
fiftos. Sin embargo son pocos los padresy y
madres , ‘que la- miran con lardebida atencion.
Se ven en el tiempo en que sus tiernos pims
pollos mas necesitan su cuidado, y -atencion,
cometerlos al ‘cuidado de amas mercenariasy
incapaces de cumplir con su ‘obligacion, 16 de=
masiado ignorantes para‘conocerla. Nos» atres
vemos 4 afirmar, que el descuido y desaten-
cion de los. padres; y amas, matan mas ni=
flos ,/‘que salvan los' Medicos con sui ciencia
y talento. )

Las ventajas' de la medicina , considera=
da ‘como una profesion , quedardn siempre en<
tre: fos ‘que sean. capaces de exercerla; y no
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hay que temer, que p'aeda jamds pra&Icar—
Ja la mayor parte del genero humano. Sien-
do preciso, que los Medicos, como los hom-
bres de las demas profesiones, vivan: de su
trabajo, es indispensable , que segun el esta-
do attual de la medicina, el pobre quéde ab-
solutamente sin sus consejos, 6 reciba los que
le'serdn tan funestos, como si no recibiese
ninguno: gpor que las personas que no estdn
bastante ‘instruidas en la medicina , bien que
por otro termino sean generosas, y ajuicia-
das, no seatreven 4 dar 4 los pobres desdicha-
dos los consejos, que les faltan? porque el te-
mor de hacer mal, detiene 4 menudo la in-
clinacion de hacer bien. Otras personas, Ile-
vadas del amor 4 la humanidad , sz disuaden
con frequiencia de hacer las acciones mas no-
bles, y mas loables; 4 causa de las sugestio-
nes enganosas, con que incesantemente les atur-
de los oidos esta clase de hombres que por
realzar su importancia, multiplican las dificul-
tades que se presentan del feliz exito, con-
denan las acciones mas. recomendables, y ri-
diculizan 4 los que emprehenden consolar 4 un
enfermo, porque no lo goviernan segun las
reglas del Arte, recibidas entre ellos No obs-
tante tengo ‘que replicar ‘4 estos Senores, 4
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quienes he experimentado, haber hecho es-
tas personas generosas mucho bien; y que sy
practica , que en general no se gobernabasino
por el buen juicio, y la observacion, acompaia-
dos de una poca lectura de algunos libros de mze-
dicina, salia @ menudo  bastante conseqiiente,

Ademas de la administracion de los re-
medios , hay que observar muchas cosas para
con el enfermo. El pobre perece 4 menudo
en las enfermedades, mas bien de falta de pro-
pios alimentos, que de la de remedios.-A
estos desdichados por la mayor parte del tiem-
po faltan las cosas atin mas. necesarias 4 la vi-
da, y les sobra siempre todo-lo que €s ca-
paz de causarles-enfermedad. Solos Jos que han
presenciado la situacion de estos infelices , pue-
den imaginarse qudn gran bien les puede ha-
cer una persona caritativa, con solo proveef-
les: de lo que les falte, necesario & la wvida.
No  se puede: seguramente hacer una accion
mas util y mas noble, que socorrer a sus se-
mejantes necesitados. Mientras se respeten la
Religion, y' la virtud entre los hombres, se
merecera esta conducta los mas sublimes elo-
gios , y no puede menos de premiarse, ya que
el Cielo es justo.

Las personas que no quieren encargarse
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de 'la adminlstracion de remedios ; pueden’ sin
embargo tomar 4 su cuidado la direccion del
régimen. Un famoso Medico i ha dicho; que
baxo solo el iombre de diweta, se deben comprex
hender todas las indicaciones de la medicina:
Sin duda la diera basta para gran parte de
las indicaciones pero a4 mas de la dieta hay
otros muchos obgetos, que deben llamar nues-
tra atencion. Mil preocupaciones perjudicia-
les,, relativas al modo. de tratar Jas enferme-
dades, predominardn siem pre entre el pugblo;
Yy solo -las personas de espiritu € instruécion
las pueden desarraygar. - Una obra s que trgs
tira de los medios /de libertar 4 los, pobres
del yugo de estas preocupaciones ¥ diera fjus-
tas| ideas acerca decla importancia de. no to-
mar , sino los nutrimentos correspondientes;
de respirar un ayre puro,, y renovado con
freqiiencia; de guardar-la limpieza , ¥ -lograr
todos los demds obgetos necesarios en las enfota
medades;, digo, que esta obra seria sin duda mu
Importante , y no podria menos de producir los
efectos mas felices. Un regimen sabiamente ads
ministrado equivale, quando menos, 4 los re
medios en la mayor parte de las enfermedades,
y-les es infinitamente superior en algunas,
Sostener los esfuerzos de las personas biens
) he-




hechoras, que se esmeran ‘en consolar 4 los
infelices; borrar las preocupaciones peligro-
sasy y perjudiciales;- poner 4 salvo de las frau-
des , v picardias  de los charlatanes, é impos-
tores , 4 los hombres ignorantes, y credulos;
hacerles saber lo quc_pueclcn porsi mismos, pa-
ta precaver fasenfermedades, y curarselas; todos
estos obgetos!son seguramente dignos "de la
atencion de un Medico. Tales son tambien las
principales miras que me han movido a com-
poner , y publicar ‘la Medicina Domestica.
Las -observaciones ‘que “encierra , son el
fruto de una atencion reflexionada 4" condu-
cir, 'y dirigir 4 los hombres durante el cur-
so de una practica bastante estendida ‘en dife-
rentes: partes- de Inglaterra. Bs ellasquien ha
hecho desear 4 menudo al Autor, que tuvie-
sen los enfermos, 6 los que se les rarriman,
alounas Teglas ciertas para su condutay y go-
bierno. Dexa juizgar al ptiblico i’ han salido
afortunados Tos esfuerzos que tiene hechos pa-
ra suplic su falta de capacidad. Mas si se ex-
petimentase ; que haya contribuide’ &' aliviar
en lo finimo las desgracias,'d que ‘estan ex-
puestos los mas de los hombres en las enfer-
medades , tendrd por demasiado recompensa-.
dos ‘sus  desvelos. '
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CATALOGO  ALFABETICO
de los principales simples , que conviene ten-
ga cada uno a mano para su. propio. uso
sin haber de menester, generalmente ha-

blando, la asistencia de Medico.

A

Aceyte esencial
de Ambar.
de Anis,
de Canela.
de cascara de Limon.
de Enebro.

Agarico.
Almizcle.
Antimonia
crudo.
sucinabrio,
su azufre:
Atutia

alisada.
Azafrin.

de menta peperina, 6 | Azogue.

peperitis.
Aceyte esprimida
de Almedras:
de Linaza.
Aceyte
de Olivo, ¢ de Floren-
cia.
de Palma.
de Trementina.
Acefo woraman
rsus Eimaduras.
su orin preparade.
su Sal soluble.
Adormidera , 6 Amapola
sus cabezas.

Azufre,
vivo.
suobalsamo.
sus flores.

B
Balsamo

de Copaiva.
de Peri.
de Tolu,
Boriz. ..
Brea

de B.a;béda._
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Calamina', ¢ piedra cala-
‘minar
alisad@.’!
Cantaridas.
Cardenillo.
Cascara
de Limon.
lunar.
Castoreco .00
Rusiano.
Caustico
comun. .
Corteza 6 cascarilla
de Cancla. 217
de mezcerion. <
de quina.
de Wiinterio o cane-
la blanca.:
Cuerno de Ciervo
calcinade.
sus raiduras.

Esplrlrus
eterco , G ethet..s

de Cuerno de Cierve.

fo.
de hitro,
de dicho dulce,
de Sal amoniaca.
de Sal marina,
de vinagre.
de Yino purificado.
de vitriolo.
volatil argmatico.
Estano f &
preparado,
Extrattos |
deagenjos.:
de amapola.
de cicuta. )
de enébro negro,
de genciana.
. € guayaco.
de jdll?l'[)él.-
de quina.
de regaliz ¢ orosuz.

Flores

de.manzanilla.

1 de romero.

de rosas’ damacenas.

dé rosas rencarnadas.

de sauco.

wdeitusila; 30. %
Fium:;

de espliego;icdmpucs-

~
O
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almeondras.

bayas de enebro.

casia fistular.

ciruelas de Francia.
higos secos.

manzana amarga.
naranjas e curasao.
nuez mozcada.
pimiento de tabasco.
tamarindos.

G

Gomas

aloe.

alcanfor,
amoniaca en lagrimas.
arabiga.
asafetida.
galbano,
gamboge.
guayacos

kino.

macis,
magnesia_blanca.
mand.

mirra,

opio..

a

L
. Lenos.

campeche,
guayaco,

sandalo encarnado.
sasafraz,

Mercurio

calomel , & mercurio
dulce.

etiope mineral.

precipitado blanco.

precipitado encarna-
do.

sublimado corrosivo.

R

Raices.
ajo.
albarrana, o cebolla

ablarrana,

aristoloquia.
calamo aromatico.
contrayerba,
elebro. negro.
genciana.

h gin-




gingibre.
jalapa.
ipecacuana.

malvavisco.
mezerion.

.-.orojuz., 6 regaliz.
ruibarbo.
sarsaparilla.
sencka.
serpentaria virginiana.
tormentila.
turmerica.
valeriana silvestre.
zedoaria.

Resinas

benjui, sus flores.
escamonea. _
estoraque liquida,
blanca. © i3
incicnso.
pez de Bergofia.
sangre de drago.

- Sal amoniaca cruda.
de cuerno -de ciervo.
de Epsom.
de glauberio.
de nitro purificado ¢
prunela.
de policresta.
de rochela.

de tartaro.
volatil.

‘Semillas ¢ granos.,
lirio blanco. | l:

alcarabea. i
anis,
cardamomao.
coriandro. .
comino.
hinojo dulce.
mostaza.
rabano rusticano.
Sen
| Sperma ceti: d de ballena.

Tartaro

su cremor.
emetico.
soluble,
vitriolado.
Tierra gredosa.
Japonica:
bolo Armenico.
Francés. :
Trementina de Venecia.

Vitriolo
azul. «0IG8
blanco.
verde.

Zinque

sus flores,




Se. hallard en ‘la’ tabla tom. V. la explicacion
de las virtudes y usos de estos y otros muchos sins-
ples de que se hace mencion en el discurso de esta
Obra. : '

: N OTA. :

Por la voz cucharada se debe entender la can-
tidad que cabe en una cuchara regular , como la
con que se comen: las.sopas, &c. ez‘;/uv'mé X meka orlo. .
Por la. voz cucharadita, se ha de entender la
cantidad , que cabe en una cucharita , como la que_
s usa tomando café ; ¢ the, &c, gpne £ Dxacina o rnla,
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CATALOGO ALFABETICO

de las principales * preparaciones medicinales
que conviene tenga cada uno 4 mano parasu pro-

pio uso, sin haber de
mente hablando,

menester, general-
la asistencia de

Medico.

Aguas por infusion, &e.
de brea.
de cal simple.
de cal compuesta.
estiptica.
de sublimado.
Aguas simples destiladas
decanela.
ce mentha piperina.
de mentha romana.
de pimiento de tabasco.
de pulegio.
rosada 6 de rosas.
Aguas espiritosas destila-
as
de canela.
~ de pimiento de tabasco.
Aguas para los ojos, vease
Colirios. 1
Ayudas, vease lavativas. |

Balsamos
anodino.

de locatelli.
vulnerario.
Bebidas
anodina.
diuretica.
purgante.
sudorifica.
vomitiva.
Bolusd bolo.
astringente.
diaforetico.
mercurial.
pe&ordl.
purgante.
de ruibarbo y mercurio.
Cataplasmas.
discusiva.
madurativa.
Cerbezas
amarga.
antiscorbutica,
aperitiva 0 deobstru-
yente.
diureclica.

| Co-



Colirios

de alumbre,

de plomo.

de vitriolo,
Confecciones

japonica, &c.
Conservas

de rosasencarnadas, &c.

Electuarios.
lenitivo.
contra la disenteria.
contra la epilepsia.
contra la gonorrea.
contta las ~almorranas.
contra la perlesia.
contra el reumarismo.
de quina.
Elixires
acido de vitriolo.
de espiritu de vino al-
canforado.
de espititu  de minde-
dero.
estomatico.
paregorico.
$acro.
Emplastos
anodino.
bexigatorio , ¢ epispas-
tico.
calido.
de cera.

comun,

estomaticos

de goma. <

mercurial.

pegadizo, ¢ adhesivo.
Emulsiones.

alcanforada.

de aceite © aceitosa.

arabiga.

comun.

de goma amoniaca.
Encerados , vease parches.

Extractes.

Fomentaciones.
anodina,
aromadtica.
comun.
corroborante,
emoliente.

Gargaras.
atenuante,
comun.
detergente.
emoliente.

Infusiones.
alnﬂl'ga.
de cardo.
de linaza.
de orosuz; G tegaliz,
de quina.
de




de rosas. . 3
de tamarindos, ysen,
contra la perlesias

Julepos.'’
alcanforado:
de almizcle.
cordial.
expeltorante.
salino.
yomitivo,

Lavativas KT
de aceyte 0 aceitosa.
de almidon.’
carminativa.
emoliente..r
deobstruyentes
de termentina.
de vinagre.
Linimentos
de aceyte alcanforado.
contra las.calmorranas.
blanco.
contra quemaduras.
volatil.

Misturas.
astringente.
diuretica.
escilitica ¢ de albarana.
laxante iy absotbente.
salina.

Pildoras.
de cicuta;
corroborante.
estomatica.!
escilitica g de albarana.
fetida. .-
contra la tericia.
mercurials
de sublimado.
de Plumer.
purgante.
soporiferd, d anodina.
Polvos.
de acero.
aromatico purgante..
astringente.
.«de bolo.
carminativo,
diuretico.
contra lombrices.
purgantes  contra lom-
brices.
salinos]axantes.
sudorificos.
Prescrvas. .-
de cascara de naran]a
con azucar candé, &(,.

Puchadas.

| Suetos

de alumbre.
de mostaza.
contra escorbuto.

Tin-




Tinturas
- .aromatica.
de balsamo de tolu,
de cantaridas.
de eleboro negro.
fetida volatil.
de mirra y aloe,
compusta de quina.
de opie, ¢ laudano li-
quido.
de ruibarbo.
sacra , ¢'de hiera picra.
de sen,
volatil de goma guaya-
co.

Unguentos
de azufre.
basilicon amarillo,
blanco.

de calamina,
emolientes
para fuentes,
mercuiial.
para los 0j0s,
de plomeo.
Vinagres
esciliticod de albarana.
de litarigio,
de rosas,
Vinos
acerado.
.arﬂﬂl’go.
antelmintico.
de ipecacuana.
estomatico.

Xarabes
simple, &¢.

Enla tabla tom. V. s¢ hallar4 el metodo de sacar
estas y otras muchas preparaciones , como tambien
el de sacar el negus, Punch, Posset , con la explica-
cion de estas y otras muchas voces extrangeras , que se

encuentran en el discuiso de esta obra.

o
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Jezsc a
por uso, lease 29 pon e5o. pag. 444 lin, 29. irapcion, lease érupcion.

FE DE ERRATAS.

1g. 6. lin. 20 perfeccionarios, lease perfeccionarlos. pag. 7.1in. 14,
I) abrogado; lease arrogado. pag. 8. lin.a L carca, lease gcerca.pag.
16. en La nota (a)lin. 1. inventiva, lease Zuvective. pag, 33, nota ()
Fin. 14. colicos continugs, lease colicas continuas, pag. 34. lin, 28, ael,
rel. pag, 3%ulih, 28.afedol, lease afvite. pag. 39. lin, 1. no

pag. 48. lin, 5. absorbe, lease absuerve, dicha lin, 6. colicos, lease
colicas, pag 2. lin. 16. ¢l colico , lease [a colica. pag.61. lin. 1o,
podian, loase godrime. pag. 63. lig. 2 4..tuberculos), lease: chichonci-
Ilos. pag 6y. lin, 13 retatdacks, l2as¢ e retardarlas. pag. qt. lin.
2. esquirtos, lease scirros, ;pag 88. lin. 213. se buelvan, lease no se
buelvan. pag. 96, {in. 21, particulas, lease de p.zrti:;:‘rf,r.r. pag. 6?.
lin. 19. lumbres, lease [umbréras. pag 119. lin. .27, afedlos, lease
domiinantes. pag. 130 pu:ndcn causar, l‘eascy:_w.::’c causar en. pag.
133. lin.24. perjudiciles _lc.Jscp.-rjudici.ziﬁ. pag. t8o. lin. 3. exer-
cer, lease eaceder. pag. 181, lin. 9. alinstante, lease al’ instante.
pag. 201. linf 4. la ‘printéra, lease < 1a ! primers. plicgo e. llam 4.
lin, 6. mitigase , kase gue mitigase. dichot llana 3. lin. 14 intimar,
lease #utimidar. pliego d. llana 8. lin, 24. indignaciones, lease #i-
dagaciones. plitgo ¢. llina 3. lin. 2. cissto, lease cierto. pliego £
lana 4. lin. 4. temporizar, leasc contemporizar. dichat lana g lin,
7. ¢l disfraz , lease del. disfraz. plicgo g. llana 1. lin; 23. queda-
ria, lease dariz. dichos: llana 3. lin. 28. 2 quiencs, leaso diciendules,
plicgo g. llana 8 lin.* 21, raidurasylease rdediras,

ME- |




I

Fi it RS

9 LS

%&3@%@?@%@%&Méﬁéﬁ‘!@@%@%@@%@%ﬁ-
TR et T A T

' %@%@@%é@%&%ﬁ*@%@*@}!@%@%@@g’@g‘

MEDICINA DOMESTICA.
PARTE ?RI.MERA.
D¢ las causas gencrales de las enfermedades.
CAPITULO PRIMER 0.
De los Niios.

\ _PAra dar una descripcion exa&a de las enfermeda-

des, siguiendo sus causas originales, es menester
principiar dando una ajeada al modoordinatio de con-

_ducirse los hombres en su infancia. En este periodo de

nuestra vida es quando se echan los cimientos de una
buena 6 mala constitucion. Es luego sumamente impor-
tante, que-los padres, y madres tengan . proporcion de
conocer las inumerables causas, que pueden ocasionar
enfermedades 4 sus hijos.

Consta por: los registros, mortuorios anuales, que
cerca de la mitad de los nifios, que nacen en la Gran
Bretafia, mucre antes de lleger 4 los doce afios de edad.
Los hombres por la mayor parte consideran estos acci-
dentes por malkes naturales ; pero haciendo un examen

Tom. I, A bien
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3 De las causas generales
bien reflexionado , se demuestra ,que dimanan de nues-
tro mal modo de conducirnos. Si la muerte de los ni-
fios fuese un mal natural 5 los demds animales deberian
morir en su tierna edad en la misma proporcion que
Jos hombres; pero no hallamos cosa semejante entre
Ios animales bratos.

Nos deberia parecer estraiio , el ver que el hombre,
4 pesar de la cuperior'dud de su razon, sea tan inferior
4 los'demas animales , en el arte de gobernat su infan<
" cia; pero se desvanecerd luego nuestra sorpresa, haciens
donos cargo, de quelos irracionales estdn dotados de
un instinte ,que no puede errar por este termino ; quans<
do «1 hombre llevado, 8 guiado absolutamente del ar-
te , rara vez es lo que debe ser. Si se expusiese 4 la vista
del péiblico el cafalogo de los nifios que mueren anual=
mente,viGkimas de'solo el arte, quedarian atonitos todos.
Atento 4 que los padres, y madres reusan cargarse
con ¢l cuidado dé sus hijos , es menester que se oclipen
otros en este oficio. Estos ultimos no dexan jamds de
hceise 11 césarios por un exterior de capacidad, y'peri=
cia que engafia. Estas falsas apariencias han introducis
doen la érianza , ropage &c. de los nifios tantos méto-
dos inutiles, y funestos , que no debe parecer estrano,
“gue muera la mayor parte de-ellos. Ll L asna

" "'Ninguna ¢osa hay tan contraria al orden de la na-

turaleza | como'el que una madre considere por cosa

agena el cuidado que debe tener de su hijo, 6 que sea
tan ignorante que no sepa su deber para con €l. La nas
‘turaleza'¢ntefa nio nos presenta cosa alguna semejante,

Todos los demds arimales crian sus hijuclos , y vemos,
- que medran todos. Si los animales brutos hiciesen criat
sus hijuelos por estranos,’ experimentarian igual suer-
t¢ que los hijos de la especie humanae :
hirts .

No




de las enfermedades de los nifios.

No pretendemos imponer 4 todas las madres [a ta-
rea de criar 4 sus pechos propios sus hijos, bien que
muchos Theoricos han pretendido su -probabilidad:
pues.cs preciso conceder , que en muchas circunstancias
se hace impraQicable, y que se seguiria de ello inevi-
tablemente la pérdida, asi de lamadre, como del hijo.
Las madres de una constitucion delicada, acosadas de
achaques, 6 afeflos nervosos histericos , y otras enfer-
medades de esta clase , serian muy malas amas de /e-
¢he. Estas enfermedades son de presente tan comuines;
que es raro hallar unz muger de alguna distincion , que
no adolezca de ellas. Tales mugeres, stupuesto que 1o
las falte la buena voluntad para ello, son realmence in-
eapaces de criar 4 sus pechos. :

Pero casi todas las mugeres se hallarian en estado
de criar 4 sus hijos, si viviesen segun el orden de la na-
turaleza. Quando se considera , quan lejos estan de se-
guir sus preceptos, no se debe: estranar s¢ hallen tan
inutiles para ¢l ¢fclto; Las madres, que no toman sus
ficiente cantidad de alimento sdlido, que no “disfrutan
los beneficios de buen ayre,y exercicio, no pueden
conservar sus humores en el estado de salud, ni dar 4
sus hijos el correspondiente nutrimento; y asi los nifios
criados 4 los pechos de mugeres delicadss , mueren;
en la infancia, 6 quedan endcbles, y enfermizos toda
la vida. -

_ Quando decimos, que las mugeres no se hallan
siempre en estado de criar sus propios hijos , estamos
muy lejos de querer desanimar 4 las que lo pueden ha-
cer. Todas estas ultimas deben absoluramente cumplis
con una deuda tan agradable, como satisfaltoria. (4)

Az Pe-

(#) De criar las mismas madres 4 sus propios Lijos, resultarian los
ma-




De las cansas generales
Pero dado caso de que no sean capaces de desempenar
este cargo , pueden con todo eso ser muy utiles 4 sus
hijos. El oficio de las amas de leche no consiste en <o+
lo dar de mamar: para una muger, que tiene mucha
leche, es sin duda la carga mas facil de cumplir. Nece-
sitan los nifios otras muchas cosas esenclales, @ que de=
ben 4 Jo meros atender cuidadosamente las madres.
Una 'muger, que abandona el fruto de su amor,
apenas ha nacido ;al cuidado de una mercenaria , debe
perder para sicmpre el nombre de madre. El nifio que
se cria 4 la vista de sumadre , no solo adquiere para
siempie su afeéto , sino que se aprovecha tambien de
todas’las ventajas,que de st dan los cuidados maternos,
bien que lo crie otra ama.de leche. ; Cémo puede ocus
parse mejor una madre que enla inspeceion de lacrian-
za de su hijo? ; Puede por ventura haber para ella car~
go mas importante, ni mas deleytable? Sin embargo
se ve todos les dias, que ella prefiere 4 este cuidado las
€osas. menos intercsantes, 6 los recreos mas insipidos:
prucba cvidente del mal gusto, y mala educacion de
las mugeres. _ : - :
Essin duda mucha lastima, que las mugeres destis

f

ma}"cres beneficios 4 la sociedad , y 4 los individuos. No se verian ya
Jas miirgeres pobres, Hevadis del aliciente de Ia ga{:ancia , abandonar sus
propios hijos, por criar con su leche 4 los de los ricos. Esta barbaridad
es causa; de que pierda la sociedad considerable numero de sus miem-~
bros titiles ; hace 4 estas madres en cierto grado berdugos de sus propios
tijos. No temo pasat mas alld dé los limites de laverdad , quando digo,
que de ciento de estos nifios , abandenados de sus propias madres ; no
sobrevive tan solo uno. Seria luego importante , que no s¢ petmiticse 4
wna awna de feche criar el hijo ageno antes de destetar al suyo propio.
Una ley de esta especie salvaria la vida 4 la mayor parte de los hijos de
Jos pobres , sin perjudicar 4 los de los ricos , viendo que lasbuenas amas

pusden por lo general eriar 4 dos nifos de seguida, ¢ uno despues de
otro con limismia leche, | .
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padas por la naturaleza 4 ser madres, sean las menog
instruidas en el modo de criar sus hijos. Este obgeto,
que deberia ser el mas importante de sueducacion A
ra vez llama su atencion. ;Serd, pues, de estrafar, que
lasmugeres asi educadas, ignoren absolutamente, quars
do llegan 4 ser madtes , las obligaciones de su estado?

Por mas asombroso que parezca esto, es sin embar.
go la pura verdad , que las mugeres por la mayor par-
te , especialmente las de alguna distincion , son todas
tan ignorantes del modo de cuidar, y tratar sus hijos,
como ellos mismos: lo es tambien, que las mugeres
mas ignorantes son las que por lo general ticnen la re-
putacion de ser las mas instruidas en el método de ¢riar
los nifios. De donde viene, que las personas crédulas
se dexan enganar de la ignorancia , y supersticion; y
que la crianza , en vez de guiarse , y gobernarse por la
razon, sc hace obgeto del capricho, y fantasia. (4)

- Siel tiempo , que pietden generalmente las muge-
resen perfeccionamse en la adquisicion de algunas mo-
nadas, le empleasen en aprender cdmo deb® criar sus
hijos , cdmo conviene vestirlos, para que puedan execu-
tar sus movimientos con libertad, y sin que les haga
dafio, ni los tenga sugetos la ropa; si se ocupasen em
administrarles alimentos nutritivos, y ranos ; en exercer
sus tiernos cuerpos de modo, que se facilitase tcdo lo

' : po~

|

() - Tacito, célebre Historiador de la antigua Roma, se quexa fuer-
temente de la mala educacion de las Matronas Romanas en punte de
cuidar de sus hijos. Dice , que en los primeros tiempos las mas conside-
rables Damas de la Republica ponian su principal gloria en gobernar sus
€asas, y criar sus hijos ; pero que en su tiempo se cometia esta diligen-
¢ia & unas pobres mozuelas Griegas , 6 4 algunas otras criadas. Es de te-
mer , que mientras reyne el luxo, y disipacion en ¢l mundo, se hubra
d¢ reconvenir del mismo modo 4 las mogeres aun de inferior clase,




6 De las causas generales
posible su crecimiento,y aumento de fuerzes ;si la edue
cacion de las mugeres se dirigiese 4 todos estos obge-
tos , no tardaria el mundo en sacar de ella las mayores
ventajas; pero mientras que esta educacion se cifie 4 no
aprender ellas otra cosa que engalanarse, y lucit en el
publico, solo se puede esperar en ellas la ignorancia,
aun en los asuntos mas importantes.

Si las madres se hiciesen cargo de lo mucho que in<
fluyen 4 la sociedad , aprovecharian todas las ocasiones
de instruirse en todos los menesteres que de ellas exi-
gen sus hijos ; porque se hallan ellos en posesion de no
solo dar al cuerpo la forma , y las gracias , sino de diri=
gir tambien las pasiones del alma. Por ellas, 6 salen
tobustos , ¢ enfermos los hombres : por cllas s, hacen
utiles en el mundo, J peste de la sociedad. |
. No es la madre la unica persona que debe ocupar-
se en la educacion de los hijos, se interesa igualmente
el padre en la conservacion de ellos: luego debe con-
currir con' la madre 4 todo lo que contribuye 4 pers
fcccionafs, tanto en el cuerpo, como en el espiritu. -

Es muy ‘reprehensible, y atin odioso, que estos
objetos llamen tan poco la atencion delos honbres.
Sc debe atribuir 4 su descuido la razon de hallarse tan
poco- instruidas las mugeres en sus obligaciones. Estas
seran siempre curiosas, y deseosas de adquirir las per=
fcciones, que las podran hacer recomendables 4 los
hombres; pero -estos en general estin tan distantes de
aplicarse 4 los mas pequeios objetos de los que mi-
¥an 4 sus hijos; que por la mayor partese tendrian
por deshomrados, si tomasen el mas leve conocimien-
to en su crianza. Sin embargo no les sucede lo mis-
mo_en punto 4 cuidar las perreras , y caballerizas.
Un joyen de la mayor distincion no tiene verguenza
de




de Jas enfermedades de los nios.
de dar por s{ mismo direcciones sobre el modo de tras
~tar bien sus perros, y caballos; y le saldrian los cow
-lores al rostro, si se le sorprendiera ocupado en tribus
tar la misma atencion 4 quien ha dado la existencia,
¥ que debe ser el heredero de sus bienes, y la esperans
za de su pais,

Tampoco han atendido bastante los Medicos al
modo de gobernar los nifios.' S¢ ha considerado gene-
-ralmente esta ‘ocupacion como oficio correspondiens
“te 4 solas las mugeres vicjas, 6 comadres. Algunos
Medicos, atin de los mas celebres, hén reusado visi-
tar 4 niflos enfermos. Esta condu&ano solo ha side
causa de que se haya descuidado de este ramo de Ia
Medicina , sino de que timbien se hayan abrogado las
mugeres la liberrad, y derecho de recetar para los ni-
fos atin en las enfermedades mas peligrosas. De don-
de viene, que rara vez son llamados los Medicos, &
‘que no lo son, antes de haber agotado estas vicjas to-
“da su ignoranciay y entoncss todos los cuidados de los
“Medicos terminan en hacerlos participes de la- culpa,

8 ‘consolar 4 1os padres afligidos.- : At

Si lus amas pueden concurir 4 precaver las enfer
medades de los nifios, es todo quanto se puede cspe-
Tar de ellas: luego apenas cac malo un nifio, es men
-nester consultar 4 algun facultativo, Las enfeimedades
de los Nifiosson en general vivas, 6 agudas, y por
¢so la menor demora es peligrosa. ;

Como los Medicos atendiesen con mas cuidado 4
‘las enfermedades de los nifos, tendrfan mas propor-
“cion de no solo tratatles debidamente quando énferman,
sino de prescribir tambien el modo de goberna los,quan-
do disfrutan entera salud. No son tan ficiles de cono-
cer las enfermdaedes de los nifios, como sc lo imagi~

n4dn




8 De las cansas genevales

nan los Medicos por la mayor parte. Es verdad, que
estos chiguillos infelices no pueden declarar sus males;
peror se pueden descubrir exattamente sus causas, ob-
servando los sintomas de sus enfermedades, y hdcien~
do preguntas & las amas, 1 otras personas que les asis-
¢an. Fuera de que las enfermedades de nihos, sicndo
menos complicadas , que las de adultos, son tambien
mas faciles de curar.

Es 4.laverdad de estranar, queen generalllime
¢an poca atencion la conservacion de los nifios. §Quan~
to trabajo, quantos gastos no se hacen todos los dias,
para hacer existir todavia pot alguna temporada un
cuerpo viejo descompuesto, y proximo 4 caér, mien-
tras parecen millares de los que pueden ser utiles d la
sociedad , sin que a2penas se digne alguno administrar-
les ¢l ‘menor socorro , ni hacer caso de ¢llos? (¢) L.os
hombres no saben valuar las cosas, sino es por su uti-
lidad a&ual, y nunca por la que algun dia pueden
dar. Sin embargo de ser este modo de pensar el mas
falso de quantos hay, no'es menester buscar otras cau-
sas cerca de la indiferencia general con que se mira la
muerte de los ninos. : i

(¢) Nose puede creer, que Mr. Buchan quiera aconsejar aqui, que
descuidemos de los viejos. El que describe tan bien las causas del amor
‘paternal , no se puede sospechar, que desconozca las de la ternura, y
reconocimiznto filiales. Son todas igualmente sagradas. Un padee de fa-
.milia, un bienhechor , un hombre , que ha servido bicn 4 su patria, por
los esfuerzos de su ingenio , por sus obras dtiles , &c. no deben , ni pue-
.den ser abandonados, olvidados , y despreciadgs , sin que el pudor , €
infumia sean el justo castigo de los que dependen de ellos, 6 tengan co-
‘nexion con cllos, ' »

De
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§. L.

DE LA INFLUENCIA DE LAS EN-
JSermedades de los Padres , y Madres
¢en sus Hijos.

Na de las principales causasde las enfermedades

de los hijos es Ia mala, 6 quebrantada salud de

los padres, y madres. No seria menos razonable cspe-

rar sacar de un terreno esteril una buena cos:cha, que

prometerse engzndrar hijos robustos y fuertes los padres,

cuya constitucion s¢ ha alterado por la destemplanza,
¢ enfermedades.

El célebre Ciudadano de Ginebra observa, que
en la consitucion de las madres estriva la de los hijos.
No es necesario mas que dar una ojeada al mayor nu«
mero de nuestras mugeres, para que ccse toda sorpres
sa, de que scan tan freqiientes catre los nifios las ca-
fermedades, y la muerte.

Una muger delicada, que queda encerrada en su
€asa, para quien son estrafios el buen ayre y el exers
¢icio 5 que vive de thé, & de alimentos de poca consis-
tencia, bien podrd parir; pero apenas podrd vivir su hi-
jo- El primer choque de una enfernedad destruird es-
ta nueva planta, antes que esté formada, ¢ desmoro-
nard esta endeble constitucion desde los primeros afios
de st existencia hasta llegar al estado de hacerla susc ep-
tible de convulsiones en la menor ocasion. Sers luego el
mifo incapaz de executar las funciones ordinarias de la
¥ida; y por consiguiente de cumplir con las de la s o-
ciedad.

Si 4 la delicadeza de las madres se afiade la des-

templanza de los padies, se prescntard ofra razen de
Lom. I, con-




a0 Lifluencia de las enferinedades

considerar la mala constitucion de los padres, como el
menantial de la mala salud de los hijos. Una constitis
cion enfermiza puede originarse de fatiges excesivas, @
de la destemplanza ; proviene ‘casi siempre de esta
ultima causa. Es imposible, que los excesos largo tiem-
po continuades dexen de destruir la mejor constitucion;
y la enfermedad, ¢ la muerte, en que termina i bre-
ve tiempo, es justo castigo de semejante conduéta. Una
enfermedad - contrahida, que echa raices en una fami-
lia, pasard 4 les descendientes. {Qué tremenda heren-
‘cia dexan 4 sus hijos los padres adolecidosde la gota,
escorbiito, 6 lamparones! {Quin feliz seria el herede-
ro de un gran Mayorazgo, si hubiese nacido en el se-
no de la pobreza, en lugar de haber recibido de sus
pidies los considerables bicnes, que gasta en curar las
enfermedades, que ha heredado juntamente con ‘sus

riquezas! -
Una persona, acometida de un mal incurable, o
sc debe casar, porque el matrimonio no solo acorta
sus dias, sino'que hace pasaresta enfermedad 4 los hi-
joss y si los dos esposos se hallan al mismo tiempe
acometidos de les Jamparones, escorbuto, d de qual
quiera otra enfermédad semejante,, deben ser toc‘lavia
~mas funestos sus efe€os. O estzs enfermedades no ten-
‘drén fin, ¢ las personas adolecidas de ellas no serdn
sino’ mas deidichadzs. El poco caso, que comunmeni-
“te se hace de las alianzas, ¢ conexiones, que deben
durar por vida, destruye mas familias, que las que po-
~drian ‘exterminar la peste, el hambre, o la guerra, y
mientras no se contrayg:n estes matiimonios, sino con

la mira del vil interes, se verd perperuar este mal.
Es asombroso que en los Mutrimonios se haga tan
poco caso de la salud, y constitucion de las personas
, piin-
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principalmente interesadas. Bien saben nuestros caza-
dores , que una mala yegua ya cansada no puede en-

endrar un Gaballo noble, y veloz, niun ruin m.s-
tn d un lebrel sagaz. Esto vd fundado en inmutables
leyes. El hombre, que se cas:con una muger enfer-
miza, ¢ hija de padres enfermos, sean las que fuesen
sus miras, no se puede decir con razon, que se porta
con prudencia. Una muger enfermiza puede ser fer-
til; pero en este caso su casa serd una enfermeria, ;Qué
esperanza de felicidad pucde tener el padre de seme-
jante familia2 (4 '

Los nifios nacidos de padres enfermos necesitan
criarsé con mucho mas cuidado que los otros. En la
atencion 4 esto estriba el unico medio de mejorarles la
mala constitucion; lo que no sclogra 4 breve, sino 4
largo termino. Hardn en esta materia milagros una ama
de leche robusta, el ayre sano y un exercicio propio.
Pero como haya descuido en estos tres obgetos , poca
esperanza quedard de quanto se pueda sacar de los
demas medios ; no siiviendo de cosa alguna los remedios
para restablecer una constitucion enferma.

Los que han heredado una enfermedad de sus w-
padres, deben ser muy cautos en su modo de vivir.
Es menester que tengan perfe®to conocimicato de la
enfermedad que padecen, y guarden regimen 4 pro-
posito para combatirla. Lo que no tiene duda es, que
en estas enfermedades ha sucedido 4 menudo, que no

B 2 han

(&) Los Judios prohiben por sus Leyes en ciertos casos todo co-
mercio carnal con las personas enfermas ; y & la verdad este es un pun-
to.que debe llamar Jaatencion de todo Legislador cuerdo. En algunos
paiscs s¢ ha prohibido el Matrimonio 4 las personas achacosas; por ser
un mal complicado , resultando de él la deformidad natural , yun dafo
publico; y por lo propio mercce una consideracion publica, 'y potitica.




nes, y los agenos.
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han pasado mas alld dela primera generacion, quans
do se ha puesto el debido cuidado en atajar sus pro-
gresos. De este principio se puede inferir con funda-
mento , que continuando las mismas atenciones, y cui-
dados, se podrian desarraygar absolutamente semejan-
tes males. En este obgeto, bien que sea de la mayor im-
portancia, ha habido siempre demasiado descuido. Las
constituciones de familias son tan susceptibles de mejo-
ra, como sus haciendas: luegoun desembuelto, ¢ li-
bertino, que echa a perder su salud, es mas perjudi-
cial 4 su posteridad, que un prédigo que disipa sus bie«

5. 11, :
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nifios.

L ropage de nifios es un obgeto tan simple, que

es de maravillar, cémo lo pueda ignorar perso=

na alguna; y con todo muchos de ellos pierden la

vida, y otros quedan contrahechos por descuido en es
t® particular.

La naturaleza desconoce otro uso de wvestir 4 los
nifios, que el de tenerlos abrigados. Todo lo que se
necesita para este fin se reduce 4 envolverles en man-
tillas suaves, que les wengan holgadas. Una ma-
dre, que no ha hecho jamascaso de los preceptos de
solo la naturaleza, no sigue seguramente este modo.
Tunto tiempo hace que las madres no consideran por
una de sus obligaciones la de vestir 4 sus Lijos, que
por fin se ha hecho esta maniobra un arte, ¢ secreto
rcservado @ las Comadres.

Desde los tiempos primitivos s¢ ha tenido por ne-
ce-




6 vestido de bos nifios. 13
cesatio, que 4 una muger proxima d parir, S parida
la asistan personas capaces de socorrerla. Hizose es-
to con el tiempo un oficio, en que, como en todos
los demas, las personas empleadas ‘se esmeraron en
excederse una 4 otra en los diferentes ramos de su
profesion. El vestic 4 los nifios por fin llegé 4 con-
siderarse como una de las partes de la ciencia de las
Comadres, quienessin duda se figuraron, que 4 propor-
cion de su destreza en este punto , se admiraria sy peri-
¢ia. Estas pretensiones fueron 4 breve tiempo apoyadas
de la vanidad delos padres con demasiada freqiiencia,
descosos de hacer alarde y ostentacion de sus hijoss
apenas vienen al mundo, quieren se les recargue con,
todos los adornos destinados 4 su edad: y 4 conse-
qilencia'se esperaba, que sobresaliese una Comadre
en apretar, S atormentar los miembios de los nifios,
como un Cirujano experto en la aplicacion de las ven.
das 4 una pierna rota; y en esta conformidad, al
cuerpo del infeliz nifo, apenas nace, Je aplican tan-
tas fajas, ¢ vendas, como si se hubicsen fralturado to-
dos los huesos en su salida al mundo; y sucede 4
menudo que le 2prictan tanto, que no solo no pue«
de mover sus tiernos miembros, sino que tambien
queda lastimado el juego del corazon, pulmones y
Otros organos necesarios 1la vida.

En muchas Provincias de Inglaterra se ha aban-
donado ya en gran parte la costumbre de atormen-
tar d los ninos con tanto vendage: pero serd siem-
pre dificultoso persuadir 4 las mugeres en general, 4
que no consiste enteramente la garbosa proporcion
del cuerpo de los ninos en el sumo cuidado que po-
nen las Comadres en este particular. Sin embargo
tan lexos estdn de salic felices todos sus conatos , en

Call+
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causarles una proporcion hermosa, que producen cons.
tantemente todo lo contrario; y los nifos quedan con-
trahechos 4 medida .de lo que se ha pratticado para
precaver su mala configuracion.

Entre los salvajes apenas s vén hombres contra-
hechos: y es ‘tan corto su numero, que vulgarmente
se cree, que condenan & muerte 4 todos los ninos
mal formados. Lo que no tiene genero de duda es,
que apenas saben lo que es un niio disforme. Nos
weriamos nosotros: mismos-en igual situacion,; como
siguiesemos su ‘exemplo. No aprictan jamds los sal-
yages 4 sus nifios; no saben qué cosa es poner en
sujecion ¢l movimiento , 6 juego libre de sus orga-
#i05. Los exponen al ayre libre; los bahan en agua
fria &c.'Mediante esta condufta se ponen-tan fuer-
tes, y robustos sus nios, que al tempo en que ape-
nas se hallan los nuestros en estado de salir de en-
tre los brazos de las amas, son capaces los suyos: de
ganar la vida. i 22 4 Lt dealds G2
- Los animales Zrafos ignoran todo arte de comus
micar 4 sus hijuelos wuna bella forma; y aunque sean
por la mayor parte muy delicados quando nacen,
con todo eso nunca los vemos contrahechos, por fal-
ta de faxas, 6 vendage. ; Seria por ventura menos
generosa 4 favor del genero humano la naturaleza,
que ellos siguen? No sin duda; pero nosotros la ar<
ranicamos de las manos la obra.

La analogia que tiene el hombre con los demas
animales ; la delicadeza de los ninos; todo, en una
palabra, nos dice, que estos ultimos deben ser vesti-
dos holgadamente, y quedar libres de toda apretura.
Si no pueden articular, 6 proferir lo que les duele,
pucden a lo menos dar sehales de lo quz padecen; y

na
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fio dexan jamds de manifestarlo por sus lamentos, quan-
do les viene apretada la ropd. Apenas se hallan li-
bres de sus ligaduras, ¢ abrochaduras se mucstran’
tontentos, y alegres: j Estrafia  conduda! Apenas ca-
llan, se les buelve 4 poner de nuevo las cadenas,

Parando la consideracion en ser el cuerpo de un
nino un compuesto de vasos muy delicados, llenos de
Huidos en continuo movimicnto y parecerd muy 4 las
claras el peligro de la abrochadura. Quiere 12 natura=
leza nadc el feto en un fluido, que le rodéa por todas
partes, para que se esté 4 cubierto de toda opresion de
los cuerpos estrafios. Quiere ella sean blandas , ¥ flexis
bles las partes del cuerpo del nifo), para que estén mag
proporcionadas 4 su médro, y crecimiento. Esta provis
dencia de la naturaleza nos hace ver, que todas sug
influencias conspiran 4 resguardar los ninos de toda opre-
sion peligrosa, y 4 defenderlos de todo lo que les po<
dria coartar los movimientos, roponerse 4 cllos, ¢

Los huesos de los nifios soi éartilaginosos , 'y tany
ticrnos, que ceden facilmente 4 la menor presion, v ré<
ciben prontamente una mala conformacion, que desq
pues no se puede remediar. De' donde nace ¢l verse
tantas personas con'los hombros levantados s espiriazo
torcido, y pecho achatado. Lstas persorics nacerian comn
Ya misma conformucion que'las demds; pero tubieron
la desgracia de ponerse desfiguradas por la aplicacion
de fajas, cotillas, &c. cuya presion | estorvando
la libre circulacion de los Shiidos | impide ak mismio
tiempo la igual distribucion del nutrimento 4 todas las
diferentes partes ; y por consiguiente no se hace con la
misma proporcion el crecimiento de ellas » agrandan-
dose demasiado las unas, y disminuyendose las otras;
¥ asi con el tiempo se hace desproporcionada toda Iq

for.
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forma, & figura del cuerpo. Fuera de que quando le
aprieta al nifio su ropa , se encoge naturalmente la par-
fc lastimada; y con motivo de dar & su cuerpo postu-
ras no naturales, s¢ hace disforme. Esta mala confor~
macion , es verdad que puede venir de enfermedad,
6 debilidad ; pero por lo general dimana del modo ri-.
diculo de vestir los ninos.

Una talla mal hecha, no solo desagrada 4 la vista,
sino pucde tambien dafar las funciones animales, y vi-
tales, y seguramente se pueden atribuir 4 esta causa, a
lo menos las nueve, partes de diez de los hombres
contrahechos; y por la misma razon puede perjudicar
la salud. De donde viene sxr corto ¢l numero de las
petsonas contrahechas , que scan robustas , y gocen
perfe&ta salud. ' R

Las mutaciones , que s2 causan en el cuerpo de los
nifios apenas nacen, con motivo del paso de toda la
masa de la sangre por los pulmones, la respiracion, el
wovimiento geristaltico , &we. dan otro argumento fuer-
te para probar la necesidad que hay de dexarlo libre
de toda presion. Estos organos no acostumbrados to-
davia 4 estas nuevas funciones , se detienen facilmente
en su accion, lo que apenas sucede quando se sigue
infaliblemente la muerte. -

Con dificultad se podria idear otro metodo mas
eficaz para oponerse 4 los movimientos del cuerpo de
los nifos, que el de apretarlos con fajas, &ec. (a) Si
se tratase del mismo modo , y por igual espacio de

_ ticme

e

(#)  De ninguna manera s¢ debe tener esto por inventiva contra
una cosa imaginaria. Pues en muchas partes de la Inglaterra s¢ ponc
afin de presentc al cuerpo de un nino un envoltorio de 6. 4 7. pies do
largo por ¢l rededer, muy apretado apenas nace,
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tiempo a un a4ulto , este no podria digerir , ¢ infalible-
mente enfermaria. ; Con quinta mas razon no dcbe
lastimar la compresion el cuerpo de un nifo?

A qualquiera que se haga cargo de todo lo que aca-
bamos de decir, no le parecerd estraiio, mueran de corn=
vitlsiones tantos nifos 4 breve tiempo despues que nacen,

Se atribuyen generalmente estas comoulsiones § cau-
sas internas; pero de hecho dimanan mas 4 menude
de nuestro imprudente- modo de tratarlos.

v He conocido 4 un niflo, que cayd en convulsiones
apenas habian acabado de embolverlo; yo le hice des-
audar , con lo qual cesaron al punto las convulsiones , y
no las volvic 4 tener jamas despues. Yo podria citar mi-
llares de exemplos si fuera necesario. :
- Seria infinitamente menos peligroso asegurar, ¢
prender la ropa de los nifios con cintitas , & eordon-
¢itos, que con alfileres , los quales irritan, J pican 4
menudo el tierno cutis, y ocasionan enfermedades,

. Se han-encontrado a/fileres metidos mas de media pul-

gadaen el cuerpo de un nifio, que murid de conoulsio
nes 5 no dimanadas probablemente de otra causa.

A los nifios no solo lastiman las ligaduras com
que les prenden la ropa, sino tambien la cantidad
grande de ésta. Todo nifio, apenas nace, tiene al-
gun grado: de calentura; y si se le recarga de ro-
pa, es preciso s¢ aumente la calentara. Pero aquino
péra todo; al nifio generalmente le ponen enla ca-
ma de su mmadic, yuicn sucede 4 menudo, que tiene
tambien calentura. Afadase 4 esto el calor de laal-
coba,los vinos, y otras substancias calidas, que con
demasiada freqiiencia suelen dar 4 los nifibs apenas
nacen. Todos estos obgetos combinados pueden au-
mentar , como sucede muchas veces, la calentura has-

Tom. I, d C ta
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ta el grado de peligrar la vida del nifo.

El peligro que se sigue de quedar los nifos de-
masiado abrigados, se pondrd mas claro, atendiendo
4 que, despues de haber estado algun tiempo en la
situacion arriba mencionada; sucede 4 menudo em-
biarlos 4 algun lugarejo , para que los crien amas
de leche en sus casas frias. ; Es por ventura de mara.
villar, que 4 un nifio, con motivo de semejante emi-
gracion, le dé un resfriado mortal , 4 otra enfers
medad ? Teniendo demasiado abrigados un nio sus
pulmones, no pudiendo dilatarse bastante, contrahe
una debilidad, que dura por el resto de sus dias: de
donde provienen las toses, tises, costipados, y des
mds males de pecho.

Se sacaria poco fruto de especificar las particulas
res piezas de vestimenta propias para los ninos. Estas
tendrin siempre variedad en diferentes pafses, segun,
las costumbres, y gustos de los padres. La gran re-
gla, que se debe seguir, se reduce 4 que no lleve
un nino mas ropa puesta de la que necesita para su
abrigo, y que le venga holgada, y de modo quele
queden libres todes los movimientos.

Las cotillas de ballena son instrumentos morta<
les. No bastaria un volumen entero para describir toe
dos los perniciosos efeftos de esta ridicula vestimen«
ta. Parece sin embargo haberse abatido algo la de-
senfrenada pasion por las cotillas; y es de esperar, que
con el tiempo se pondrd €l mundo bastante cuerda
para conocer , que la bella conformacion no-estriva ng
en la ballena, ni en las correas de correjels (5)

So-«

(#) Las cotillas hechas de correas de corregel se las ponen las
mugeres de escalera abaxo en muchos parages de la Inglaterra,
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Solo anadiremos, que la ropa de los nifios se de-
be tener siempre muy limpia.Los nifios transpiran mu-
cho mas que los adultos, y si no se les muda 4 me-
nude la ropa interior, les es muy perjudicial. La ca~
misa puerca les desuclla y rasga el tierno cutis, oca-
siona mal olor; y lo que es peor, cria piojos &c. y
causa los males cutancos.

"La limpieza no solo agrada 4 la vista, sino que
contribuye sobre manera 4 conservar la salud; faci-
lica la transpiracion; y poreste medio concurred li-
bertar al cuerpo de humores superfluos, los que re-
tenidos, ocasionan siempre enfermedades. Es imper=
donable en una madre, ¢ ama el permitir quede des-
#scado el nino pucsto 4 su cargo. Las pobres pue-
den verse precisadas 4 no dar 4 sus nifios, sino ro.
pa tosca; pero el no tencrla limpia es indispensable=
mente su propia culpa.

§l III.
DE LOS ALIMENTOS DE LOS

Nidos.

O solo surte la naturaleza 4 los nifios de ali-
mento propio, sino que se lo prepara ella mis-

ma quando nacen. Esta atencion y cuidado de la
maturaleza, no parece satisfacer 4 algunas personas,
que creyendose mas cuerdas que ella, quieren criar
4 sus hijos sin darles este alimento natural. Nada pue-
de probar mas, quanto se alexa la especie humana
de conformarse con las Leyes de la naturaleza, que
sus tentativas de criar 4 los ninos sin mamar de su
&eeho. La leche de las madres, ¢ de ama sana, es
Cs sin
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sin la menor duda el mejor alimento paralos nifios.
No puede el arte, ni la naturaleza substituir en su
lugar otra cosa equivalente. Los nifios pueden al pa=
recer medrar por algunos meses sin mamar; pero quans
do lcs sobreviene la denticion, & dentadura, las i
ruelas, y otras enfermedades ordinarias 4 la infans
cia, generalmente mucren, 3

Un nifio, apenas nace manifiesta una disposicion
4 mamar, y no hay razon alguna que escuse de durs
le esta satisfaccion. Es verdad que la  Jeche de'las ma-
dres no estd siempre en disposicion de poderse dat!
& los ninos inmediatamente despues que nacen; perod
el-hacer mamar 4 los nidos el pecho de sus madres
es'el mejor medio para hacerlas wenir la Jechz: ades
mas de que la primera leche , que puede sacar del pe=
¢ho ¢l mismo nino sirve mucho mejor para purgarle, quej
todaslas drogas de la botica, y..al mismo>ticmpo. ‘prex
cave inflamaciones de pecho, calenturas, yotrasens
fermedades ordinarias 4.1as récien paridas.

Es de admirar el cdmo se haya podido pensar
generalmente, que’ las primeras cosas, qué st den ‘4
los nifios, sean drogas. El empezar asi con remedios,
indica la propension que se tiene de acabar por ellos.
Es verdad, que 4 veces sucede que ¢l nifo ho de-’
pone, 6 arroja el meconio tan pronto como se deseas
y esto es lo que ha inducido 4 los Medicos 4 ‘orde«
nar en semejantes casos algun Jaxante ligeropara ‘des-
embarazar , ¢ poner cortientes las primeras vias. No:
se han descuidado las parteras en aprovecharse de es-
ta idea, y en su conseqiiencia nunca dexan de dar
al nino algun =xarabe, aceyte &c. sean 6 no necesa-
rias estas drogas. El hartar asi 4 un nifio con seme-
jantes drogas indigestas , apenas. nace , tiene/mas pro-,
. R Por..
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porcion de causarle enfermedades, que deprecaver-
sclas. Los niios rara. vez. tardan mucho tiempo des-
pues denacidos, en tener cortientes ambas vias; bien
que: ningun - peligrose les sigue 'dé no ‘evacuar pot
ellas algunos dias. Pero en'easo'de haber dé ‘menester
dar 2lgo d los nifios antes que se les franquee ‘el pecho
para mamar de él, debe ser'una poca de papilla cla-
ra, hecha devagua; erigual cantidad ide“ddche’ dcas
bada de ordenat, 6 miel aguada, Dandoles edra ese
pecie de alimento, sin‘wino, azucar, S especins' ', na
se ‘lesi calentard la sangre , ni se les tecargard el esto=
wago, niles incomodaran dolores de' vientre, § A
Apen:s acaba de nacer un nifo, se'figuran tos
dos las 'que-le ven, que ‘cstd ‘endeble , Y. ptoximo 4
morir de necesidad. Estovha sugerido naturalmente
Haridea de datle cordialesy y en su conseqiiencia sé
sha hecho ‘costumbre universal el mezclar vino en el
primer alimento que le din. Ninguna cos puedé ser
mas.falsa, ¢ inconsegiiente que este modo de 'f)én'sér;
nada es mas’ perjudicial ‘al nifio, que la cotiduéta“fund
dada en semejante raciocinio. Es muy poco el aliméns
to, que necesitan los nifios por algun tiempo, dest
jpues de nacides; y el que se les'ha de dar; debe sef
Jiguido, ligero, y fresco. La menor cantidad-de vino,
© dun de azucar basta para acalorar, é inflamar su
sangre: pues toda persona instruida en esta materia
sabe, que las enfermedades de los nifios por la mayor
parte dimanan del calor de sus humores. :
Como tenga la madre , 6 ‘ama bastante Teche , po-

to, 6 ningun otro alimento necesitard el nifio durante
los primeros tres, ¢ quatro’ meses, al cabo de cuyo
tiempo se hallard el nifio én estado de tomar una ., ¢
dos veccs-al dia algun otro @/imento de facil digestion)
] CO=
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como papilla hecha con fche , sopitas de leche , calde
claro con pan migado en él, &c. Esto aliviar 4 la ma-
dre, 6 ama de leche, y acostumbrari poco d poco al
nino 4 tomar aimento mas sélido, y le hard mas lleya-
dero, y menos peligroso el destete.

Sec debe evitar cuidadosamente toda considerable
y repentina mutacion en el alimento de los nifios tier-
nos. Para este proposito los primeros alinentos despues
de la leche humana, no solo deben ser muy simples, sie
1o acercarse tambien quanto sea dable § las propiedas
des de esta Jeche , en la qual deberd consistir la princis
pal parte del alimento, asi antes del destete, como lags
go tiempo despues de él.

En segundo lugar debemos recomendar para ef
alimento de nifio el buen pam ligero, y bien cocido, el
que sc le puede dar apenas manifiesta inclinacion &
mazcar; y en todo tiempo se le puede franquear quan-
to quicra. El mismo mazcar el pan contribuye 4 hacee
nacer los dientes; excita la Sfiltracion de la saliba y que
mezclada en el estomago con laleche que ha mama-
do , contribuye 4 formar un excelente mutrinsento. Ma.
nifiestan los nifios muy temprano inclinacion 4 mazcar
todo quanto se les pone en las manos;y si lo advierten
los padres, no conocen generalmente el fin, ¢ motivos
pues en vez de darles alguna cosa, que 4 un mismo

tiempo podria exercitarles las encias, y mejorar ¢l af- |

mento , les ponen de ordinario en la boca un pedacito
de metal duro, cristal, ¢ coral. Un pedazo de pan
es el mejor juguete para exercitar las encias; no solo
hace mas al caso que qualquiera otra cosa , sino que
tambien va acompaiiado de calidades propias para ali-
mentarle, y bolver al estomago la saliva, que es un lis
¢ot demasiado apreciable para desperdiciado. &




de los niflos. 23

Se les puede dar el pan seco, y tambien algunos
otros manjares. Uno de los mejores mérodos es ha-
cerlo coceren agua, tirar esta despues , y echar sobre el
pan una proporcionada cantidad de leche acabada de
ordenar, fiia, o tibia , pero no  herbida, por ser mas
sana, y mas nutritiva aquella que €sta, y menos gs-
#ringente. (@) A un nino de mas tiempo se le puede dar

el

(@) Este alimento, desconocido en este pais, parccerd tal vez.
no conducente ; pues scgun Boerhave , la leche herbida se echa 4
perder , despojandose por la lumbre de las partes mas sanas, y mas
fluidas. Este alimento viene a ser, con corta diferiencia, lo que en
Francia se luma Panade, esto es, panada,en que se introduce mane
feca en lugar de leche. La panada, que se usa en Fruncia, espe-
cialmente en las Provincias: meridionales , es ¢l mejor alimento pas
ra nifios despues de ¢l de que habla Mr. Buchan. Como no se valje-
s sino de estas dos especies de alimentos hasta fines del segundo
ano, quees quando los nifios empiczan a tener alguuas muelas , que-
darian menos sujetos 4 las enfermedades, que les son tan familiares,
como acideces , lombrices, obstrucciones del mesenterio » Opilacio=
#es del estomago , opresiones del pecho, tumores del wientre duros,
Y tensos, colicos continuos, desperios, camaras viscosas, pardas, amas
rillas, verdes, negras, hinchazones del vientre inferior , ventosidas
#es: en una palabra todos los sinfomas convulsivos, 4 que les ex=
pone el alimento muy grosero, y muy dificil de digerir, como lo
es el cocido; porque es una especic de almaciga , que obstruye los
pasos estrechos que sirven para introducir el quilo en la masa dela
sangre. Todos los Medicos vén, y describen estas enfermedades,
as dice Mr. Zimmermann, pero ninguno las precive, 4 causa de la
» Obstinada ceguera delas mugeres , y en general del pueblo, De don-
s de viene, que de entre 259. nifos, se cuentan al presente en Lon-
» dres todos los afios 4lo menos 89, muertos de convulsiones , por
9y dtestarles el estomago, € intestinos con alimento cocido, que les em-
»» ponzona: pero seria mas ficil trasladar los Alpes 4 las inmensas
» lanuras del Asia, que desengafar 4 una muger necia , € insensata,

No faltan autores que aconsejan se tueste la hatina, y haga des-
pues de ella un alimento cocids: pretenden que asi ¢s menos pesa-
da, menos viscosa, y mas facil de digerir : pero & mi ver debe
suceder todo lo contrario; pues la lumbre exhalando la parte aquo-
82, despoja 4 la harina de su mayor disolvente, y como llegue &

cier-
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el pan en caldo de ternera , 6 de pollo. El pan’ es’ a/i
mento propio de ninos en tedo tiempo, con tal que sea
puto, hecho de buen grano, y bien fermentado; pero
si lo.mezclan con fratas , azucar ,6 con qualquier otra
substancia semejante , se hace menos: saludable.

No se debe dar carne 4 los nifios antes que tengan
la dentadura, ni permitir que la prucben antes del des-
fete, y aun entonces en muy corta cantidad. Es ver-
dad que los nifios, quando viven solamente de vegeta.
bles , suelen padecer aeidéz en el estomagos pero por,
otro lado la carne les calienta la sangre , los dispone 4
ealenturas , y otras enfermedades inflamatorias. Esto
hace ver claramente, que el alimento mas propio para,
los ninos es una mixtura de substancias vegetables,y
animales. ' . :

Ninguna cosa hace mas dano 4 los nifios , que el
método comun de endulzarles el alimento 3 pues la
dulzura les excita 4 tomar mas de lo que les conviene,
¥ los pone demasiado gordos,, ¢ hinchados. Lo que no
ticne genero de duda es, que como sea del todo sim-
ple, y puro el alimento de los ninos , nunca tomardn
mas de lo suficiente, Tienen las amas toda la culpa de
los excesos que cometen los nifios. Si se les estd hartans

do

cierto grado esta tostadura, solo puede quedar uma ceniza, que
es la menos digestible de quantas substancias hay.

Por mas elogios que s¢ den al arroz, no me parece esté eseme
to de la mayor. parte de los inconvenicntes que se atribuyen 4 Ia
harina. No faltan personas, 4 quiencs causa rcgucldos agrios, prucba de
mala digestion: lo que no debe maravillar, considerando al zrroz por
#rigo verdadero, de quien se saca una verdadera flarina;y se sa=
be desde tiempo inmemorial ser preciso ferménte la harina, para
que sea susceptible de digestion: luego la leche, el pan, y lus di-
versas preparaciones con él, son los unicos alimentos propios para
los vifies hasta los dos anos de edad, come lo dice mas abaxo el
Autor,
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do 4 todas hotas con'alimento , para excitatles £ que lo
tomen, lo ponen dulce, ¥ placentero al paladar: jies
por ventura de maravillar pidan mas de lo que les es
provechoso?

Tanto daiio puede causar £ los niftos la escusez de
alimento , como el exceso. A unnifio, despucs de des-
tecado, se le debe dar alimento quatro, ¢ cinco veces
2l dia, y nunca mas de lo necesario en cada ver; pera
no conviene acostumbrarle 4 comer de noche. Los ni-
fios mas medran tomando pequenas cantidades fre-
quentemente repetidas, que comiendo mucho de una
vez. Este método es seguramente el mas conforme 4 la
naturaleza; & mas de que, siguiendole, no se recarga
el estomago , ni s dana la digestion. ¥

Los Escritores sobre el método de criar los nifios,
reprehenden tan vehementemente el de darlesdemasia-
do alimznto, que los padres, y madres por la mayor
Pparte, d fin de evitar este exceso, han dado en el extre-
meo contrario ; de donde se sigue la ruina de las comsti-
#110iones. de sushijos. Pero el yetro de escasearles la co-
mida es mas nocivo que la demasia : tiene la naturale«
Za muchos medios por donde desahogarse de la dema-
sia: pero el nifio de continuo hambyicnto , nunca pue~
de llegar 4 ser hombre robusto, fuerte,, y sano. Se co-
meten frequentemente abusos por una ¥ otra paste ; pes
¥o pard un: nino, d quien hace dafio la cantidad de ca-
mida, perecen diez por la calidad. He aqui el princi-
Pal yerro, que es menester evitar con ¢l mayor cuidas
do.

o' 8e fizuran muchos, que:no puede ser mala para sus
hijos la comida que agrada 4 los padres. Esta opinion
va muy errada. En la abanzada edad adquirimos 4
fmenudo inclinacion § ciertos.manjates, que quando

Zom. T, D ni-
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nifios no podiamos tragar; fuera de que muchos comes.
tibles, que sientan bien en el estomago de un adulto,
serian nocivos al de un niflo : tales son por exemplo los
manjarcs picantes ,salados , ahumados, e, Seria tam-
bien igualmente pernicioso alimentar 4 los nifios con
viandas grasientas , caldos substanciosos , sopas ricas, y
otras substancias semejantes.

Todo licor fermentado es nocivo 4 los nifios; y pot
lo propio hacen mal los padres, y madres, que ense-

fian 4 los hijos 4 beber abundancia de cerbeza, y' otros
Ticores fuertes 4 cada comida j esta conducta no puede

menos de causarles dafo. Los nifios criados de este mo-
do, rara vez se resisten 4 la violencia de las viruelas,
sarampion , tos ferina, é 4 una enfermedad inflamato-
#iz. La bebida mas propia para mifies es la feche, el
agna, suero de lechey y no conviene darles otta , nosiena
do la cerbeza floxa, clara, ¢ un poco de vino aguas
do. Sus estomagos son capaces de digerir, sin el au=
xilio de estimulantes. Fuera de que, como son estos
nifios naturalmente calidos, les dana facilmente todo
lo que es de naturaleza estimulante.

Apenas hay cosa alguna mas perniciosa 4 los ni
fios, que el comer frutas verdes; las que debilitan las
facultades digestivas , acedan el estomago, le relaxan;
ofian Jombrices &ci Los nifios, €s verdad, manifies
tan fuerte pasion por las frutas; y soy de sentir, que
“las' bien maduras eh moderada cantidad no les da=
fiarian. Nunca vemos que engafie una inclinacion nas
tural,, especialmente quando es constante. Las frutas
son pot lo general fresoas, y temperantes; 'y por lo
mismo propias para templar el calor, y acrimonia de
los humores, tan comunes 4 los nifos. Todo el cui-
dado, que es necesario s¢ tenga con ellos en este asune
: o) 10y
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to, se reduce 4 impedirlos coman con exceso; El me-
jor medio de oponerse 4 que las coman con dema-
sia, S usen las que les pueden dafiar; es'no darles
sino las buenas en moderada cantidad.

Tampoco se les debe dar, sino muy rara vez las
raices, que conticnen un augo crudo, y viscoso; pot=-
que cargan al estomago, y cuerpo de humores grues
sos, y disponen d coger males eruptivos. Esta obsen
vacion mira principalmente’d los pobres, que que-
riendo satisfacer al apetito de sus hijos 4 poca costa,
los atiestan tres, & quatro veces al'dia con batatas, i
otras substancias crudas: luego es mucho mejor, que
coman los nifios una corta. cantidad' de marjar nu-
#ritivo 'y sano , que el quese les atieste con subs-
tancias , que no pueden digerir. Tampoco de-
ben comer los nifios, sino muy poca manteca ; por
relaxar ésta el estomago , 'y ctiar humores grue-
sos: las substancias crasas, y aceytosas por la mayor
parte tienen-el mismo defedto. La manteca salada es
ain mas nociva, que la fresca. En vez de manteca,
que se dd tan libremente 4 los nifios en Inglaterra,
quisicramos se la substituyese la miel: esta es mucho
mas saludable ; refresca, purifica,y calma loshumo-
res. Los nifos, que comen lamiel en vez de man-
teca, rara vez se hallan atormentados de Jombrices;
estdn tambien menos sujetos 4 los males ‘curancos , v.
8. la sarna, tiia &c. Se engafian los que creen , que
la di¢ra de los nifios debe ser aquosa. ‘Los que se
erian- con' alinento’ aquoso , tienen relaxados sus so-
lidos, son endeblcs, y dispuestos 4 coger la rachitis,
los lamparones, y otras enfermedades de las glandu-
bas. La relaxacion ¢s una de las causas mas genera-
les' de das enfermedades ‘de- los nifios: por lo que se
o D2 de-




28 Delos alimentos
debe evitar con el mayor cuidado todo lo que pue-
de tener tendencia 4 relaxar los sdélidos.

Na es nuestro animo dar & entender por estas
observaciones, que limitamos la dicta de los ninos
4'un solo- genere pargicular de alimento; el que di-
go, que bien se puede variar 4 menudo, con tal que
s¢ atienda siempre cuidadesamente 4 su simplicidad.

§.IV.
DEZ EXERCICIO DE ILOS NINOS.

E todas las ‘causas,:que concurren 4 hacer mis
' serables 4 los minos, y acortatles la vida, nin-
guna- contribiiye. mas, que la falta del debido exer-
gicio. De poco le sirve haber recibido de sus padres
buena constitucion , buen alimento, y buen vestido, cos
-mo haya descuido en el exercicio; pues: este debidas

‘mente empleado;, puede’ resarcir muchos defetos de

la crianza; pero ninguna cosa puede compensar la fal=
ta de él; pneses absolutamente necesario d la salud,
«crecimiento, y fuerzas de ellos.

El deseo de hacer exercicio parece haber nacido
con nosotros: atendiendo debidamente 4 este princi-
pio, se podsian ' precaver muchas enfermedades, Pe-
10 entretanto -que: impiden la indelencia, y las ocus
paciones sedentasias; & dos terceras pastes de los hom-
bres:; hagan suficiente. exercicio , 6 se-lo permitin a
sus hijos; no de,puede, esperar otra.cosa, que enfér=
medades, ¢-malas conformacioncs éntre sus descen=
dientes. No.se.conocio. entre -los niiics de Inglaterrz
la. rachitis, mal tan funesto, antes que empezasen &
florecer aqui las manufaluras ; y abandenase Jds ¢am-=

: e : pos
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pos la gente,-llevada del lucro, para segulr ocupacio=
nes sedentarias en los Pueblos grandes, Donde hace
este mal sus mayores estragos esentre esta gente, &
cuyos hijos no solo :desfigura sino que mata & mus=
chos de ellos.

La conduta de otros animales nuevos demues-
tra la utilidad del exercicio para los ninos. Todos los
demds animales, apenas se hallan con fuerzas, se pos
neén e movimiente, y muchos de ellos, ain quan-
do no tienen neccsidad de moverse en busca de co=
mida, no se les puede contener sin oponetles la fuer-
za. Esto lo verifican todos los dias las terncras , cors
deros, y otros muchos animales nuevos: pues no per
mitiendoles saltar, ¢ hacer otro exercicio , 4 breve
tiecmpo moririan, ¢ enfermarian. Se descubre muy
temprano_en los nifos la misma inclinicion al exer«
¢icio; pero como de por si no lo pueden hacer, toe
ca a sus padres, y amas ayudarles.

Se pueden exercitar lcs nifios de varias manerass
el mejor es, que quando son muy chiquitos, los Fas
seen las amas, u otras personas en sus brazos. Con
este mctivo tiene el ama proporcion de hablar al ni-
fio, y de subministratle todo lo que le puede agras
dar, y complacer; ademds de que le es mucho mas
provechoso, qte ¢l dexarle solitario sentado en un car«
ro, U otra maquina , ¢ abandonado al cuidado
de quien no sabe cuidarse 4 si mismo. No hay co-
sa mas imprudente, que dejar un nifio al cuidado de
otro.. Esta conducta ha salido funesta 4 muchos, ¥
ha hecho infelices 4 otros para toda la vida.

Quando empiezan 4 andar los nifios, el mejor y
mas scguro metodo es paseatlos de una parte £ ona,
teniendolos por las mancs, El comun método de sos-

e




30 Dl exercicio
tenerlos por andadotes fixos & sus espaldas, vd acoms
paiado de muchas malas conseqiiencias. Les hace des-
plomar el cuerpo 4cia adelante, y cargar todo su pe
so sobre el estomago, y pecho : de donde sesigue la
dificultad de respirar, el achatarse el peeho , y el comx
primirse los intestinos; lo que es preciso sea perjudi-
cial 4 la digestion ,y ocasione pulmonias, y otros mas
les,
Es cosa comun, creer que si se ponen 4 andar des
masiado temprano los ninos, se les tuercen las pier=
nas, con motivo de cargar todo el peso del cuerpo so-
bre los pies, y hay motivo de creer sea verdad todo lo
contrario. Cada miembro adquiere fuerzas 4 medida
del exercicio que hace. Las piernas de los nifios son 4 la
verdad endebles; pero guardan siempre proporcion com
el cuerpo; y como se les gobernase bien, se hallaria 4
breve tiempo en estado de tenerse en equilibrio.
: Quién ha oido jamds haberss hecho patituerto qual-
quier otto animal por el demasiado temprano uso de
sus piernas? A la verdad , como no se le permita 4 un
nifio hagauso de sus piernas hasta largo tiempo despues
de nacido, y se le ponga sobre ellas con todo su peso
de repente, puede caber algun peligro; pero proviene
enteramente esto de no haberse acostumbrado ¢l nino
i hacer uso de sus piernas desde el principio. '
Piensan los pobres, que ganan mucho en dexar
echados, J sentados sus hijos mientras estdn trabajando
6 haciendo sus labores, &c. en esto seengafian muchi«
simo. Descuidandose en dar exercisio d sus'hijos, se-ven
en la precision de tenerlos largo tiempo en casa, antes.
que se pongan en estado de ganar la vida, y de gastat
en remedios mas de lo que les hubiera costado el debie
do cuidado. : : aoh

Es
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Esla crianza de los nifios la ocupacion mas itil, en
que se pueden emplear las mugeres, atn las pobres:
pero por desgracia, no se hallan siempre las ultimas
en estado de executarlo.

La pobreza las precisa de ordinario 4 dexar es-
tos infelices chicos, por buscarles lo necesario 4 la
vida. En verificandose esto, le incumbe al gobier-
no, tanto por su propio interés, como por su de-
ber, darlas la mano : resultaria diez mil veces mas
beneficio al estado , de habilitar 4 la pobre gente , pa-
ra criar ella misma sus hijos, que de mantener
quantos Hospitales (2 ) se podrian erigir 4 este fin.

El que se hiciera cargo delaestru@ura del cuer-
po humano, quedaria convencido luego de la nece-
sidad en que se hallan constituidos los nifios del
exercicio , para la conservacion de la salud. El cuer-
po humano estd compuesto de una infinidad de Vasos,
por los quales ‘no pueden circular los Auidos , sin la
accion, 1y presion' de los musculos; y de no circu=
lar los fuidos , es preciso se originen obstrucciones , y
por consiguiente se vicien los humores; lo que no
puede menos de producir enfermedades. La natus
raleza ha proveido: ciertos 'vasos con . ‘crecido ‘nui=

me-
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(4) Como se -interesasen los pobres en la vida de sus hijos, muy
Pocos de estos se malograrian, Un corto premio distribuido anual
mente 4 cada femilia pobre por. cada nifio que tiene en. vida , al
cabo del afio salvaria la vida @ mas nifios » que si s gastase toda I
Real hacierda en efigir , y mantenet Hospitales 4-este fin. Esto'ha~
Tia juzgar 4 los pobres que era bendicion del Ciclo Ia fertilidads
sicndo constante , que muchos de-ellos la consideran ser Ia mayor
maldicion que les puede sobrevenir 5y en vez de desear vivan sus
hijos , hasta tanto grado, licpa la pobreza , que supera el afedto tan
Watural, y se- ticnen por muy felices quando fallecen sus hijos,
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mero de daloulas para la circulacion de la sangre, y
linfa ,4 fin de que pueda la accion de los muscu-
los avivar el movimiento de los _Auidosy sin cuya ac-
cion , ningun efefto puede producir esta admirable
fibrica. Esta causa final de la economia animal prus-
ba la necesidad del exercicio para la conservacion de
1a salud.

Se pueden sacar de todas las partes de la eco-
#omia: animal argumentos igualmente fuertes para
demostrar esta necesidad de exercicio , sin cuyo 2u-
xilio no puede lograr perfeta circulacion de la sam+
gre, ni executar debidamente las infinitas secreciones,
ni preparar los humores ;i poner fuertes y firmes
los sdlidss: Reciben: deli exercicio , singular socorro,
1a accion del coragon, el movimiento de los puimones,
y todas las funciones witales. Pero la explicacion de
por menor del cdmo se producen estos efectos , nos;
haria internar mas en la economia animal del cuerpa,
humano , de' lo que: seria il 4 la mayor partci de
aquellos para quienes se ha destinado - este traradol
Por tanto solo anadirémos, que en faltando el cxer
sicio , no 'se. puede exccutar perfetamente funcion als
guna animal; iy que en verificandose esta falta, es:
preciso se arruine la constitucion.

- Un-buen tempzramento debe ocupar. el primer lux
gar , ¢ atencion en la crianza de los nifos. Tin €l es-
triba el salir utiles, y felices los hombres; y los pa-
dres que’ se descuidan en’ este particular , no solo fal-
tan 4 lo que decben 4 su prole, sino tambien 4 Ja 50z
ciedad. inib _ .

U yerfo muy comun 4 casi todos los padres, ¥
que maléa la constitucion de sus hijos, es el embiar«
los demuasiado.ticrnos 4 la escuela; lo que se hace @
me-l.
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menudo con solo la mira de libertarse de ruido, y
molestia: pues arguyen, que quando un nifio estdien
la escuela, no necesita'le cuiden ‘en casa;. y -asi el
Maestro de primeras letras hace las veces de ama; y
el pobre nifo queda como pegado 4 un asiento por
espacio de siete 4 ocho horas al dia; cuyo tiempo sz
debiera emplear en exercicio, y diversiones, El estar
asi largo tiempo sentado, no puede menos de prodit
eit los peores efetos en el cuerpos tampoco-causa més
nos perjuicio al espiritu. La aplicacion demasiado rem=
prana debilita las potencias, y muchas veces sucede,
que fixa en el animo una aversion 4 los libros, que
dura por toda la vida. ' ;

Pero concediendo, que esta condu&a fuese 4 pro-
posito para instruir 4 los nifios, y hacerlos buenos es-
tudiantes, scguramente no s¢ debiera permitir 4 ex-
pensas de su salud, y conmstitucion. Nuesttos antepp-
sados, que rara vez iban 4 la Escuela muy peques
flos, na eran menos doSos que nosotros. Pero nos
figuramos, que la educacion del chico ha de perder
muchisimo , como no se le lleve 4 la Escuela en lcs
brazos de su ama de leche. No hay que estrafiar,
si semejantes plantas forzadas con calor artificial,
rara vez , 6 nunca lleguen 4 ser sabios , 1. hom-
bres.

No solo es perjudicial 4 los nifios su encietro en
las Escuelas piiblicas, sino que lo es tambien su nu-
mero: se les sigue gran dano de estar muchos jun-
tos, y como amontonados puertas adentro; su alien-
to corrompe el ayre, que respiran; y si alguno de
ellos estd enfermo, sc comunica pronto el mal 4 los
otros: un solo chico se sabe, que ha comunicado el
Huxo de sanire, la tosferinay la sarna,y otras en-

Lom. I. E fer-




9 4 Del exercicio
fermedades 4 todos los numerosos individuos de la
misma Escuela.

Pero ,: sies forzoso predomine la moda, y se han
de embiar los ‘ninos 4 la Escuela , recomendamos
encarecidamente 4 los Maestros, respeten el interes
de la sociedad; no permitiecndo queden los nifos ens
cerrados demasiado tiempo de seguida, sino conces
diendoles la libertad de correr, jugar,y exercer las
diversiones altivas, que pueden contribuir 4 su ereci-
eniento , y 4 fortalecer su constitucion. Como 4 los mus
chachos, en vez de azotarles, por haberse tomado, co=
mo a hurtadas, la libertad de emplear una hora en
correr, andar 4 caballo, nadar, ¢ hacer otras cosas
semejantes, se les animase 4 ocupar una proporciona-
da parte desu tiempo en estos varoniles y utiles exer=
gicios, se seguirian muchos excelentes efeltos.

Sacarian los muchachos mucha utilidad de aprens
der el exercicio militar, quando tengan edad propors
cionada para elloj esto les aumentaria las fuerzas, les
inspiraria valor; y quando necesitase la Patria su au-
xilio, se hallarian en estado de defenderla, sin ver-
se precisados 4 pasar por un prolixo, y molesto cure
so de instrucciones, y en un tiempo en que son me-
mos idoneos para aprender nuevos movimientos, evos
luciones, posturas &c.

Usia educacion afeminada echa 4 perder 12 me-
jot constitucion natural; y los muchachos, como se
les eduque de un modo mas delicado, que aun 4 el
que corresponde 4 muchachas, nunca lle-garan d ser
hombres de provecho.

Tampoco es menos petjudicial 4 la salud la crians
za, que comunmente se da 4 las muchachss. Quie=
ren; que la. Sefiorita se ponga sentada al bastidor, ans
i (<)




de los nirios. : '
tes que sepa vestirse, y la enseBan, o persuaden £
creer, que el sobresalir en bordar, @t otras labores
de aguja es la unica cosa que la puede atraher el aplau-
s0, y estimacion general. Es escusado me -estienda
aqui sobre las peligrosas conseqiiencias de obligar 4
las nifiasd estar sentadas demasiado tiempo de seguida:
son bien conocidas, y demasiadas veces sc hacen sen-
tic en cierto tiempo' de la vida. Pero supongase ven-
cido este critico periddo, ticnen que pasar aun por
mayores peligros, quando llegan al estado de ma-
dres. Las mugeres acostumbradas 4 la vida sedenta-
ria, corren generalmente mucho riesgo de perder la
vida al tiempo de parir; siendo constante, que-las
acostumbradas 4 andat, 'y correr de una parte 4 otra,
y hacer bastante exercicio , rara vez peligran en dicho
acto.

Apenas se encuentra una nifia , que pueda ja&tarse
4 un mismo tiempo de primorosas labores de aguja, y
de buena constitucion. El rigurcso , é intempestivo en-
cierro causa de ordinario indigestiones , dolores de cabe-
2a, deestomago ,inapetencias ,0 desganas ,toses, tises,
mala conformacion del cuerpo, &c. Laultima de estas
indisposiciones no debe causar estraicza, si 'se conside-
ran las extraordinarias, -y penosas posturas en que se
ponen sentadas para executar la mayor parte de sus la-
bores de aguja, y la delicadeza, y flexibilidad de su
cuerpo en los primeros tiempos de la vida.
+  Silasmadtes, en vez de enscfar 4 sus hijas 4 sobre-
salir en frioleras, y futilidades, las instruyesen en obras
caseras Utiles , permitiendolas al mismo tiempo sufi-
ciente lugar para hacer bastante exercicio al raso , S ay-
re libre , no solo saldrian mas robustas, y sanas, sino
tambien mas titiles 4 1a sociedad, No pretendo conde=

| Ez nar




36 Del exercicio
nar las obras , S labores de mero gusto , si quisiera que
se considerasen estas por secundarias , y siempre indig-
nas de la atencion, quando son capaces de perjudicar
la salud.

Se figura comunmente la gente consistir su’ ventaja
esencial, en quesepalajuventud ganar tempranola vida.
Esta opinion va seguramente bien fundada, con tal que
nose opongasu trabajod lasalud , ni al crecimiento del
cuerpo, pero quando se atrasan estos dosarticulos , la sos
ciedad, en vez de ganar, realmente pierde. Son pocas las
ocupaciones, 4 excepcion de las sedentarias , en que
puede ganar la vida un nifio, y si se le emplea dema-~
siado temprano en ellas, se arruina su temperamento; y
asi precisando & los nifios 4 vivir de lo que ganan con
su trabajo desde sus tiernos 3fios, se pierden , y malo~
gran dos terceras partes de ellos; ¢ si sobreviven 4 sus
fatigas, nos oponemos 4 que se hagan con ¢l tiempo
tan utiles, como habrian podido. Para que convenza la
verdad que digo ,no es menester mas que dar una ojea-
da & los Pucblos grandes manufaureros, doende no
solo se ve degenerada la raza de la gente oficiala, sino
tambicn endeble, y enferma, y que rara vez pasa mas
alld de la mitad de la edad de otros hombrcs; & si se
les alarga mas la vida, son incapaces de toda ocupa-
cion util , y por consiguiente sirven de carga, y grava-
men 4 lasociedad; y asi las artes, fabricas , y oficios,
aunque aumentan la riqueza de un pais, de ninguna
manera son favorables 4 la salud de sus habitantes.
Por lo mismo, la bugna policia pide, que la gente,, des-
tinada por toda la vida 4 trabajar, no se ponga 4 cllo
demasiado temprano. Todo inteligente en la cria de
caballos, por exemplo, destinados al trabajo sabe, que
sis¢ les emplea antes de ticmpo en el trabajo , nunca
se
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se podrd sacat deellos toda la ventaja que pueden dar
de si. Bien se puede aplicaresta verdad igualmente 4 la
especie imana. '

Sin embargo no faltan varios métodos de ‘ocupar 4
la gente moza, sin perjudicar su salud. Las partes mas
faciles de la labranza, jardineria, y otros que haceres
fuera de casa, les son mas propios. Estas son las ocu-
paciones , que apetece por la mayor parte la gente mo-
za, de las.quales sc pueden adaptar siempre algunas
pertenecientes 4 su edad, gusto, y fuerzas. (&)

Como quiera , los padres, que se ven constituidos
en la necesidad de emplear 4 sus hijos dentro de casa,
les deben permitir suficiente tiempo para el exercicio, y
recreo. Estaicohdescendencia de parte de sus padres
les animaria 4 trabajar mas, y precaveria al mismo
tiempo toda novedad en su salud.

. Se figuran algunos, que basta €l exercicio hecho
dentro de.casa,, pero muchose enganan. Unahora em-
pleada en correr, 6 hacer otro exercicio fuera de casa,
vale por diez dentro de clla. Quando no pueden salir
de casa, se les precisa 4 hacer exercicio dentro de ella.
El mejor método de exercitarse en este caso , es correr
de un extremo d otro de una sala, dar vueltas porella,
d baylar: este ultimo genero de exercicio , como no sea
excesivo, es-muy provechoso d la gente moza; les ale-
gra eldnimo, excitala transpiracion , fortalece los miem-
bros , &c, Conoci 4 un Medico insigne , que solia de-
cir , hacia baylar 4 sus hijos en vez de darles medica-

: : : H1e1

(%). Me han dicho que en la China, que es donde reyna la mejor
policia del mnado , se ocupan los nifios en las partes mas faciles de la
Jardineria , y labranza; como v..g, en escardar , juntar picdras , y sacat«
las fuera dc las tierras, y cosas semejantes,
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mentos. Serfa de descar siguiese mas gente su exem-
plo.

Se puede considerar el bafio de agua fria, como
ayuda del exercicio , pues fortalece al cuerpo, y le da
tension 3 excica la cirduldaciots s Y las® seereciones ;. y
tomado con prudencia, puede p1ecavcr muchas en=
fermedades , como la rachitis , tos lamparones , &c.
Los antiguos, que pra&xcaban todo metodo “de sacat
fuertes y robustos 4 sus hijos, no ignoraban- el prove«
choso uso de los bafios frios; y si se puede dar cre-
dito 4 la tradicion, la costumbre de meter 4 los ni-
fios en agua fria, es preciso’ haya sido muy comu
entré: ellos.

La mayor objecion ; (que s puede Jhaeer contra
el uso de los baros frxos , viene de las supersticiosas
preocupaciones de las amas de criar; y son tan po=
derosas, que es casi imposible superar esta’ dificultad.
He> c011oc1do algunas de ellas, que no- querian
enjugar el cutis del nifio, acabado de sacar del balo,
por miiedo ‘de que asi s¢ perdtese el friito ;¢ buen efec-
to del agua. Otras aun suclen poner ropa mojada
al nifio'; y acostarle asi, ¢ dexarle andar 6 pasearse
en este estado. No faltan quienes creen, que toda la
virtud del agua consiste en estar dedicada ella 4 al-
gun Santo particular; y otros ponen su confianza en
cierto numero de inmersiones , como 3. 7. 9. &ec. X
todo el mundo, en caso de no surtir dicho numero
el deseado afelto , no podria * persuadirlas a conti
nuar, haciendo mas pruebas por los numeros in-
termedios 3 y asi por las tontunas de las amas , ma=
logran los nifios el beneficio de los bados frios , y
se frustran & menudo las esperanzas del Medlco que
los ordend.

No
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No pot @50 se debe abandonar el uso de estes ba-
flos , 4 causa del abuso, que de ellos hacen algunas
amas. Se pueden meter una vez diariamente en agua
fria las extremidades de todo! nifio, que disfruia per-
ecta salud. Este baho parcial; mas vale que ningu-
105 y durante clinvierno, puede bastar, pero en el
¢fano, quando las fibras estin relaxadas, y tienen
los nifios tendencial, ¢ disposicion 4 la rachitis, & lans,
arones , se les debe bafar diatiamente todo'el cuer-
o ¢en agua fria, evitando los ratos, en que estén. aca-
lorados, ¢ tengan cargado el estomago. En este caso
no se debe hacer mas que meterle, y sacarle luego,
“teniendo cuidado de enjugarle bien, y ponerle -des-
pues ropa seca.

6. V.
DE LOS PERNICIOSOS EFECTOS

que: produce en los: Nirios el ayre
impuro.

, [ [nguna cosa es mas nociva 4 la salud de los nj-
fos; que el ayre detenido, v esla razon, porque
viven: tan poco los'nifios, que se ¢rian en Hospita-
les, y casas de caridad de las Parroquias: pues estos
lugares estin ordinariamente quaxados de vicjos acha-
cosos, & enfermos, con cuyo motivo se pone perni-
cioso el ayre, que es una ponzofia para los nifios.
i En los Pueblos grandes mueren por falta de ay-
re puro los mas de los nifos. Aqui viven los pobres
en quartos baxos, humedos, desaseados, y reduci-
dos, donde no puede circular el ayre exterior. Aun-
que lo puedan pasar los hombres robustos en semes
R jan-
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jantes viviendas, con todo estas pruebandpor lo gene:
ral funestas a4 los nifos, de quienes es muy cor-
to el numero que llega 4 adultos, y aun estos pocos|
son endeblillos, y mal' conformados. Como se hallaj
casi imposibilitada semejante gente de llevar 2 sus hi
jos al ayre raso, es consiguiente, se malogre la ma
yor parte de ellos: pero la gente rica, 6 'acomoda-
da no puede alegar esta disculpa. Les incumbe man«)
dar ‘se lleven fuera todos los dias sus hijos, y.que res<
piren por suficiente tiempo el ayre libre, lo que sur<:
tird siempre mejor efetto, siles acompaiia su madre;}
porque los criados son de ordinatio descuidados en)
estos asuritos, y permiten 4 los nifos-se sienten, Jse |
cchen en sitio humedo en vez de pasearlos. La ma-’
dre seguramente tanto necesita orearse como los ni-
fios: ;y como se puedeocupar mejor que en comla
pania de sus hijos?

Es muy mala costumbre poner & dormir. juntos
los nifios en quartos reducidos, & cargar el dormito-
rlo con muchas camas:. El quarto del ama debe ser
el mayor, y mas ventilado de toda la casa. Los ni-
fios encerrados en quartos reducidos, no solo respi-
ran alli ayre malo ¢ impuro, sino que les relaxa los
solidos el calor; los pone delicados, y los dispone 4
constiparse, 6 coger otros muchos males. Tampoco es
mernios perniciosala costumbre detenerlos demasiado ta-
pados en las cunas. Piensan las amas, de que les po~
dria danar 4 los nifos el respirar un ayre puro; y por
eso muchas de ellas les cubren la cara mientras duer-
men, v otras cubren la cuna con ¢l cobertor, u otra
cosa semejante ; de manera que el nifio se halla pre-
cisado 4 respirar ¢l mismo ayre todo el tiempo que
estd en ella. i

Los
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Los ninos, que guatdam casa todo el dia, y pa-
san la noche-en quartos carrados , se pueden con pro-
piedad cotejar - conclasvplantas que se arian en cs-
tufas calientes. Semejjntes, plantas bien pucden por
este medio conservarse vivas por alguna temporada;
pero nunca llegand tener aquel grado de- fuerza , yi«
gor , y magnitud, que se adquicren en ayre libre;
tampoco lo pueden sufiir, despues quando sz expo-
nen a él, .

A los nifios criados en las Aldeas, & caserias de
campo, acostumbrados al ayre puro, nunca se les de-
be llevar demasiado temprano 4 los puchlos grandes,
doade por lo comun reyna un ayre grueso, y mal-
sano., Practican, esto 4 menudo con la mira de ade-
lantarles la, educacion; pero sale muy nocivo £ su sa-
ud. Todas las Escuclas, y Colegios deben estar si-
tuados, siendo praticable, de manera que por cllos
circule un ayre nueyo , seco, ¥ $ine,.y|nunca convie-
ne que-d ellos, gcuda CONCUISe, MUY NUMEroso, - .

Sin detenerme en referir por menor todas las pat-
ticulares ventajas, que pueden sacar los nifios dz la sa«
xidad del ayre ,y las malas conseqliencias que resul«
tan de su falta, solo diré, que de muchos miilares de
Mifios cometidos & mi cuidado, no me acuerdo detan
solo, uno, que no enfermase en el ayre detcnido, é
impures si de haberse curado con freqliencia las mas
obstinadas, enfermedades suyas, pasandolos. 4 tespiiar
un eyre libre, y puro. :

Tom. I F S VIL
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§. VI.

DE LOS DEFECTOS DE LAS AMAS

de criar.

O es mi animo prescribir aqui reglas acerca de

la elcccion de amas. Basta la razen, ¢ sentis

do comun, para saber, que se deben escoger las mue

geres robustas, abundantes de leche. (2) Como el

ama sea al mismo tiempo ‘aseada, atenta, cuidado-

sa, y de buen caralter, apenas podrd dexar de set
buena. Sobre todo es menester conceder, que la prue- |
ba mas segura, que cabe en este caso, consiste en la
salud, y robustez del nifo, que mama- de’ sus pechos.
Pero como la mala condu&a: de las amas sale & me-
nudo funesta 4 los nifies, conviene que yo apunte al+
gunos de sus mas capitales defc&os, para excitar la
atcncion de los: padtes, y- hacerlos examinar con ri-
or la condu@a de las personas, @ quicnes cometen

el cuidado de ‘sus niflos.

Se puede sentar porregla general , bien que no esen
ta de ‘excepciones; gue s¢ debe gnardar , como de vis-
ta, d toda ama mercenaria; porque de no, rara vz,
6 ‘nunca cumplird con su obligacion.”Por lo que los
padres, siendo praéticable, deben procurar se crien
‘siempre £ su vista sus hijos; y no pudiendose com:
seguir esto; deben ser muy cautos en la eleccion de
las personas 4 quienes los fian." Eslocura imaginar-
se, que una muger, queé abandona su propio hijo pot

criat

() He conocido mas de una vez dexarse engafiar la gente cht
este asunto, hasta el punto de entregar 4 eriar su hijo 4 una mu*
ger, que no fenia una gota de leche e sus pechos.
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criat 4 su pecho al ageno, llevada del interes, po-
sea todos los carifios de madre para con su hijo de
leche: con todo eso tan necesarios son €§tos carinos
en unama,que sin cllos se extinguiria 4 breve tiem-
po la especie humana.

Uno de los defcétos mas comunes de las amas
mercenarias es adormecer a los nincs con narcoticos,
votras drogas soporiferas. Un ama indolente, que no
da suficiente exercicio al nifio al ayre libre, para ha-
cerle dormir, y que no quicre la moleste de noche,
rara vez dexa de darle una dosis de laudano, diaco-
dio, azafran, ¢ lo que produce el mismo efe@o, al-
gunes gotas de Jicor fuerte, & espiritoso. Todas estas
drogas, que son realmente veneno para los nifos, se
las administran diarizmente muchas de las amas re-
putadas por buenas.

Un ama escasa de Jechz, sucle figurarse, que se
puede suplir este. defedto, dindo al nifio gguas cor-
diales , vino y otros licores fucries; Y €S un yerro muy
clasico. La wnica cosi, que tiene alguna proporcion
de sub.rituirse en lugar de la Jeche del ama, se hace
preciso tenga alguna analogia cercana con ellaen su
calidad, como v. g. la leche de baca, la d: burra
&ec. con buen pan migado en ella: pero nunca pue-
den suplir su faita los licores fuertes ; los que muy le-
xos de nutrir al nifo , no dexan jamds de producir
¢l efcGo contrario,

e siguen 4 los nifios freqiientes dafios de permi-
tic llocen largo tiempo, y con vehemencia. Estos lio-
tos, violentandoles las tiernas fibras, ocasionan 4 me-
oudo roturas, inflamacion de garganta, pulmonia &c.
El ama, que pucde ofr llorar 4 un nino hasta que se
ke agoten las fucrzas, sin procurar apaciguasic, es pre-

2 Cie
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cito s¢ ‘1a considere por la mas cruel de todas las mu-
geres, éindignisima de quese la fie el cuidado de criar.-

¢ Las amas que se dedican mucho 4 'dar ‘remedios,’
son siempte sospechosas en su- condudta, porque se’
fian de ellos; y con este motivo se descuidan en cum<]
plir con su obligacion: pués no he conocide algu-
na de estas pruundldas amas buenas’, que no tulmu
s¢ siempre 4 mano los cordiales: dc. Gedfroy, Jos m-
xires de Diffy &e. R -

Se ﬁghlan estas mugeres g'enera]mente que una’
désis de estas drogas remedia todos los defectos de las
crianza, del ayre , exerecigio, !un}mza &,

El pem‘u[lr estén los’ nifios 'largo tiempo ‘sin” Jin=
pitza, es'otra nuy perniciosa costu mbre éntre las amas
mdolentes, no solo es desagradable, sino que irrita,
y aja al nino; y relaxandole los solidos, ocasiona los!
Iamparcm: la rachitiz, y otres males. blcmprc se de-
be sospechar de inutil 4 una ama desaséaday’" 0 <1

Hace la ‘naturaleza freqiientes tentativas de libers
tar el cuerpo de los nifios de malos liumeores | eéchando-
los al ¢utis, por cuyo medio précave calentutras,y’
otras wﬂrmedades. Lasamas suclen confundu ‘seme=
]antes empmne: criticas con la Jama 1l otras mdlsposl-f
ciones comtagiosas 3 'y 4 conseqiiencia ‘s empcnan ellas
todo lo posible en meterlas adentro, de que s¢ sigue la
muette de muchos ninos. Esto no pu:.de menos de su-
ceder asi, atento 4 que se valen de un método opuesto!
al que sigue la’ naturaleza para salvarles la-vida. Dcbe
servir'de regla 4 toda ama el no atd]dl' irrnpeion algu=
na, sia el parecer de Medico, ¢ sin tener seguridad de
no seruna orisis de la naturaleza. Como qmera no se la
puede curar jamds, sin que precedan las ev;;cuacmnes
& proposito. . - Ty S

vad s | La
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- La natutaleza excita & menudo fuxos de wientre 4
los nifios, para precaver los males que les:acometerian;
¢°para curarlos quando existen: si estos cursos llegan 4
ser copicsos, sin duda los deben ataj}ar , pero siempre
¢on la mayor precaucion. Las amas apenas sc manifies-
ta un despeno en los nifios ‘recurren 4 los astringentes,
de donde dimanan ¢alenturas , inflamaciones , y otras
enfermedades peligrosas. Cebe preceder siempre 4 los
remedios astringentes una dosis de ruibarbo , un vomiti-
vo svave, ¢ qualquier otro evaciiante,

Unode losmayores'defe&tos de 12s amas es el cul-
tarlas enfermedades de los nifios 4 sus padres. Tienen
todas ellas este defeto, especialmente quando el nak
es efeto de su propia imprudencia, ¢ descuido. No
faltan muckos exemplos de personas, que han quedado
¢6jzs todo ¢l resto de sus dias , por haberse caido de los
brazos de sus amas, las qua'es por m'edo habian ocule
tado este accidente hasta ‘que_nip tuve ‘remedio. Todo
padre, y madre, que cemeten 4 un ama el cuidado de
sus hijos, munca deben dejar de encatgarlasles den fiel
go parte de la mas leve indispesicion , ¢ accidente que
sobreverga 4 sus hijos. '
= Noveo la razon por qué go'se 'debe castigar 4 una
ama, que oculta qualquiera desgracia acaecida '4-un
rino cometido 4 su cuidado, hasta que pierda este la
vide. Alguncs exemplos de este justo rigor salvarian la
vida @ muchos nifios ,'y servirian ‘al ‘mismo tiempo 'de
escarmiento ; pero como hay poca,d ninguna esperans
za de que sucedaeste: alto de justicia ; réccomenddmog
de todds veras 4 todos los padres, y madres velen cop
la mayor utencion sobre sus hijos, ¥ no fien enteramens
t¢ un tesoro tan apreciable al cuidado
a7 - il estoblibeau’l Lt
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No imagino, que todos estos obgetos no se merez«
can nuestra atencion, En la debida crianza de los nincs,
no solo estriva la salud del mundo, sino tambien la se-
guridad , y prosperidad del Estado, en donde vivea.
Los hombres afeminados acatrecrdn la decadencia de
los Estados, en donde predomina su numecro. Si esta
debilidad tiene su origen en el modo de ¢riar los nidoes,
con dificultad sz pedrd desarraygar enteramente , &
menos que los padres, y madres , que aman 4 sus hijos,
y patria, eviten en su crianza todo lo que los prede
hacer afeminados , y empleen todos los medics posibles
en fortalecerles la constitucion , y darles robustez , y vas

lors
CAPITULO IL
DE 0S8 TTRABAJADORES

Jornaleros, Peones , Artesanos , Qbreros, Seden-
éarios , y gente de Letras.

Odo el mundo sabe, que los hombres estin ex-
" pucstos, y sujetos & enfermedades peculiares &
I2s ocupaciones que siguens pero el como remediailis,
no lo saben todos, y es asunto que tiene sus dificulta-
des. Los hombres por la mayor parte se hailan consti-
tuidos en la dura necesidad de abrazar algun empl:o,
U oficio, acomodese , 6 no 4 su salud : por la misma ra-
zon, en vez de declamar, como sc acostumbra , contra
las ocupaciones perjudiciales 4 Ja salud , nos cenirémos
& exponer , quéles sean las circunstancics, que en cada
profsion pueden ocas'onar enfermedades, y qudl
sea el método mas simple, y mas $2guro para precas
werlas.

o

Los Quimicos, Fundidores ,Fabricantes de vidrio |
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S cristal , y otros varios Aurtistas, v Artesanos, reciben
mucho dafio del ayre malo, que Ies es preciso respirar.
Este'ayre, d mas de estar impregnado de exhalaciones
pernicicsas , se pone tan seco, ¢ mas bien , quemado,
que s¢ hace incapaz de dilatar bastante los pulmones,
y por consiguiente de ayudar 4 la inspiracion , una de
las mas importantes partes de respiracion ,de donde di-
manan asmas , toses , tises , que afligen 4 los que exer-
citan estas ocupacioncs, '

Para precaver estos malos efeftcs quanto sea po-
sible, se deben construir los Zaboratorios, ¢ Talle-
res de estos Artesanos de tal modo y forma, queel
humo, y las demds exhalaciones puedan escaparse fa-
«il y prontamente, y circular por alli con libertad
el ayre exterior. Estos Artesanos no deben continuar
jamds demasiado largo tiempo de seguida su obra,y
quando la acaben, deben dexarse entriar poco 4 po-
‘co, 'y ponerse la ropa antes de salir al raso. No de-
ben beber jamds grandes cantidadcs de licores fiios,
floxos, aguados, 6 no fermentados, mientras estin aca-
lorados, ni hartarse el estomago en este estado con fru-
tas verdes, ensaladas crudas, ¢ qualquier owa subs-
tancia fria.

Lcs Mineros, y todos los que trabajan baxo de
tierra, estin igualmente expuestos 4 recibir mal ay-
re. No tolo queda el ayre de las minas profundas despo-
jado desu propia elasticidad, y de otras calidades ne-
cesarias 4 la respiracion, sino tambien estdi 4 menu-
do impregnado de exhalaciones tan peligrosas, que lo
hacen una ponzoiia muy sutil. _

El unico medio de precaver sus terribles cfeQos
es facilitar, una libre circulacion del ayre en la mina
‘por medio de venmtiladores, & aberturas opuestas , co

mao
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mo galerlas , pozos &c. como-asimismo pot Tumbres
Suertes.

No solo dafta 4 los Mineros el ayre inficionado,
sino tambien las particulas metalices, que se pegan al
cutis , vopa &c. quando las absorve el cuerpo causin
colicos , perlesias , vahidos , y otros males neryosos, de
ordinario incurables. Observa Falopio, que rara vez
pasan de ‘tres, 6 quatro ahos de vida los que traba-
jan en minas de azogue. El plomo, y otros metales
16 son menos petniciosos - la salud.

Los Mineres nunca deben ponerse 4 trabajar en
ayunas, ni quedarse demasiado tiempo baxo de tiet
ra. Su comida debe ser substanciosa; y su'bebida fer-
mentada. Ninguna cosa mas scgurameate les dafia,
que el'manjar demasiado otdinaria, y malo. Deben
evitar sobre todo ¢l tener cerrado el vientre: para es«
te fin deberdn mazcar un poco dz Ruibarbo, o tra=
gar suficiente cantidad’ de szeyte de olivas-y el qual no
solo relaxa, sino tambien embayna los intestinos, ¥
los preserva de los malignos efeCtos de'sus particula
-metalicas.” Todes los que trabajan en minas, O cig-
des,-deben labarse 4 menudo .y mudar de ropa siem-
pre que dexan la obra. Ninguna cosa contribuye mas
4 conservarles.la salud; 'que la hmpicza, ‘que deben
-observar con toda atencion, .

Los  Plomeros ,; Pintores ; Doradores , los quc sa
-can el albayalde , y casivtodos los: que trabajan en
-wnetiles , ostin sujetos,yr expuestosda.las mismas en
fermedades: que los:Mineros ; -y ‘por consiguiente de-
ben obscrvar la misma conduéta para precaverlas.

2o Tuos fabricantes de velas de sebo , los que cuccen,
& preparan los aceytes 'y todos los que trabajan en subs-
$ancias animales podridas , estin’ tambicn sugetos 4 set

in-
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incomodados de las exhalationes fuertes,y malignas,
que de ellas salen : en esta clase de trabajadores se com-
preiden los Curtidores), los fabricantes de cuerdas pa-
ra_instrumentos musicos; los. asadores de carne, Co-
cineros, Carniceros, Triperos &c. Y todos los que por
razon de:su oficio estin: €xpuestos al desaszo, y que
pot la mayor parte respiran vapores. animales féridss,
.deben poner, el mismo cuidado en obsgrvar la Zim-
pieza ;- queilos:Mineros;, y tomar- un DOMitivo , 6 pitr-
ga suavey . quando s hallan incomodados de nauseas,
indigestion, -6 :indisposicion de estom 2g0. Lias subs-
tancias animales, que emplean, d usan en-su oficio,
las deben trabajar todas tan frescas, como sea dable;
porque quando:se poneh anejas, y rancias, . no solo
son perjudiciales d los que las trabajan, sino tambien 4
todos los que-viven en la vecindad, donde se guar-
dan.

‘Mucho excederia los limites de esta parte de nues-
tro asunto el especificar; todas las enfermedades., que
son peculiares 4§ las personas de cada oficie, y ocu-
pacion en particular, Por lo mismo considerarémos, ¢
comprenderémos los hombres baxo tresi clises gene-
rales; 4 saber: primera, los trabajadores, & los -que
se ocupan en obras penosas: segunda, los sedenta-
tios:) texcera los estudiosos, 6 gente de Lictras,

Tom. 1, i L sl .1
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§. L.

DE LOS TRABAJADORES, 0 LOS QUE
: € ocupan en obras penosas. i 8
Unque los que exercitan oficios penosos son en
general los mas sanos, y robustos de todos los
hombres, con todo eso la naturaleza de sus ocupa-

~ciones, “y losparages donde - trabajan, llos jexponen |
g parag J ]

mas/ particularmente & ciertas enfermedades, Los L. |
bradores, por exemplo, estén-expuestos 4 todas las
vicisitudes, ¢ mudanzas del ayre en todo el pafs, y
que son freqiientemente muy considerables, y repens
tinas' en Inglaterra, - donde ‘los Labradores estdn sujes
tos 4 " supresion de la transpiracion, d constipados,
toses, anginas, o garrotillos , plenresias, 6 dolores de
¢ostado , peripewmonias , golpes de sol, rehumatismos,
calenturas,y 4 otras enfermedades inflammtorias. Se
hallan tambien precisados 4 no solo executar obras pe-
nosas, sino' llevar 4 menudo 4 cuestas cargas dema-
siado pesadas para sus fuerzas, de donde se siguen,
d causa de la presion de los vasos , asmas, roturas,
hernias ,&ne. TR BT BT :

Los que trabajan al taso, & fuerade ¢asa’y adolecen
4 menudo de calentiras intermiténtes’,| dimanadas de
las freqiientes vicisitudes, ¢ alternativas de calor, y
frio, malos comestibles, agua gruesa & corrompida,
de sentarse, J echarse en sitios humedos, del sereno
© ayre de noche, &c.

Los que llevan 4 cuestas cargas muy pesadas, co«
mo mozos de cordel, peones, jornaleros, mozos del
campo, y todos los que hacen obras penosas, se has
Illla.n en la precision de hacer mucha mas fuerza pa-

) A0 X 1R




¢ los que se ocupans'en obras Ppenosas. 51
ra inspirar cl ayre, como tambien mas violencia pa-
ra tener dilatados los, pulmones; de lo/que se necesita
para.la respiracion «comun: por cuyo medio se :dila
tan con demasia los! tiernos vasos-de los: pulmones ; y
rebientan 4 menudo, en’ tanto grade, que se sigite un
esputo de sangre, o calentura. Hypocrates refiere un
exemplo, ‘que heceral caso, desun hombre. que - his
2o apuesta d que se llcvana 4 acuestas-un borricos he=
cho o qualy le acometid 4 breve!tiempo. una calen’
tura , esputo de sangre y y rotura.

El lievar cargas pesadas es generalrnentc efe&o de
mera' pereza la que excita.d’ hacer de una: vez:lo
que s debiera-executar en; dos,: d tres., Procede tam+
bien 4 veces de vanidad ;.6 emulacionz de donde sus
cede, que los . hombres mas fuertes son los. que mas
ecomunmente caen victimas, 'de, llevar cargas dema-
siado pesadas,:de hacer obraspenosas, y violentas, ¢
hazanas de:bravarh, y ostentacion: Rara vez se encuen»
tra un hombre, que hace alarde de sus fuerzas, qiic no
tenga una rotura ; esputo ‘de sangré, i otro mal: fruto
ordmarlo de su imprudencia.Lios exemplos que diarias
mente vemos de los funkstos efeétos entre las personas,
que llevanacuestas cargas muy: pesadas, qué hacen vio-
lentas carreras, luchas, 'y excesos semejantes, se imas
ginarfa uno que debcn bastar, para precaver talcs
practicas.

- Hay & la vcrdad algunos empleos, 1t oﬁcaos que
necesariamente: piden:muy 'considerables fuerzas en
quien dos ‘exercitay como: v. g. el oficio de herreroy
carpintero &ec. Estos oficios solo los deben exercer
hombres robustos, -y fuertes; pero-nunca debe lapu-
rat sus  fuerzas; nitrabajar largo tiempo: de seguidas
+»Sus  miisculos violentamente .agitados; necesitan
Ga fre-
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freqiiente 'descanso para recuperar su tono, sin lo qual
se arruinaria 4 breve ticmypo la constitucion y se’acats
rearia apresuradamentey, antes de ‘tiempo la vejez,
y por'consiguiente ¢l termino de lavida.

La erisipela, ¢ fuego de:San Antonio es una en=
fermedad, de que suelen-adolecer 4 menudo los tra+
bajadores, peones &c. La ocasiona todo loque de
repente suptime- la #ranspiracion , como v. g. el bes
ber licor frio, quando estd acalorado el cuerpo;la hume-
dad en los pics, el tracr ropa ‘mojada, el sentarse, &
echarse en-terreno humedo &c. Es imposible se guar
den siempre ‘de estos inconvenientes los que trabajan
fuera de casa, 6 al rzso; pero se sabe: por éxpericns
cia, que podrian precavermibchas veces sus malas re-
sultas, prafticando el debido cuidado. _

La pasion iliaca , el colico, e} Aato, y otros acha~
ques del vientre inferior acometen con fregiiencia- &
estos mismos obretosyy vienen de las mismas causas
que -las enfermedades arriba mencionadas: v pueden
provenir tambien del uso de comestibles fatulentos;
y dificiles de digerir. Estos ‘trabajadores comen pan
dcimo, ¢ no fermentado,-hecho de legumbres, como
guisantes, habas), centeno, y  otras substancias ventos
sas: devoran tambien abundancia de frutas verdes,
cocidas al. horno, ¢ estofadas, 6 crudas, mezcladas
con varias especies de raices, y yerbas, y beben ens
cima. Jeche agtia ; cerveza floxa: aneja, y 'picada’ &,
semejante mezclacno ;pude imenos de atestar: los infess
tinos de flatos yy ' producircindisposiciones -en -estas
partes. olia. 2 .

Las inflamaciones’ externas, los panarizos  y otros
males delas extremidades son tambien: comuines 4 los
que trabajany al riso. Se atribuyen de'ordinario’ estas
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enfermedades d algun veneno, ¢ ponzona; pero pros
ceden generalmente -del repentino paso  de calor 4
frio, ¢ de éster & aquel. Quando les mozes de labran-
za, las criadas delordehar &c. viclyen del-campo 4
casa, frios, 6 mojadas; cotren luego 4 la-lambre; y
meten 4 menudo las manos en agua calicnte; por.cuyo
medio se rarifican de golpe la sangre,;y demds humo-
resy que circulan en estas partes 5 y «con niotivo de-mo
poder ceder bastante pronto ios vasos; sobrevienen sus
Socaciones , inflamaciones , gangrena €

Quando semejantes personas vuelven 4 casa traspa-
sadas-de frio, deben quedar algun tiempo 4 distan-
eia dela lumbre, labarse 1as mancs.en agua fria, y.cn-
jugarlas bién : despues con un pafio seco. Sucede 4 ves
ees entumecerse 6 tullirse tanto del frio la gente que
pierde todo el uso de sus-miembros. En este caso el
unico remedio es dar friegas con nieve, ¢ quando no
se puede’ tener & mano , con-agua fria. De arrimarlos
en este estado: & lalumbre, ¢ meterles en agua caliens
te se sigue generalmente una gangrena.

Los labradores, jornaleros, peones, y otros tra=
bajadores’ suelen en:tiempo: de calor ‘echarse ;- y dor-
mir ral sol. Esta conduta es ten-peligrosa, que mu-
chas wécesusucede-que  despiertan acometidos -de una
calentura inflamatoria: Las calenturas inflamatorias ,-6
causonts,'que se:experimentan ser tan funestas a ultis
mos del verano,, y. principios del Otohol, no dimanan
de-ordinario-de ofraicausa« A los trabajadotes, quans
do dexan|su faena ; lo que,deben hacer| siempre, dus
rante el rigor c?e_l calor del-dia,les conyiend volvérd car
sa, 0.4 lo menos meterse debajo-de algun, cobertizo |, ¢
en algum-_pmbgﬁ.-s_ombnio donde poder descansar con
segutidad), y:resguardadosde los rayesdel sole, o .o
3 Mu-
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Muchas veces sucede, que esta gente trabajadora
contintia su faena en el campo desde amanecer hasta el
anochecer sin comer la menor cosa,; lo que no puede!
menos de ser perjudicial a la salud. Por mas ‘ordinario:
que-sea el manjar, lo deben tomar 4 las hotas regulares;
v quando mas trabaja, debe comer mas a- menudos Si
10 se reparan rcputldamente los humores con alimeéntay
se:pudren ; é'corrompen 4 breve.tiempo, y' ;.aroc;luc».,ﬂ~
ealenturas de la peor calidad.

Los Labradores; y demds trabajadores dal campo
son‘sumamente d;scmdados en punto de lo que comen,
y beben ; y muchas yeces: sucede; que. pot .mera -dese
atencion usan de'mala comida, quando la-podrian tes
ner buena, y al mismo precio:que lamala. Ed casi tos
da Inglaterra son tan dexados por este termino loscams
pesinos, que no quieren tomarse la molestia de compo«
ner, ¢ guisar su propia comida, pasan todo el dia com
una sola refeccion y estorlos hacencasi ‘mas: bien: por
una especie de indiferencia, que porque no gaman lo
suficiente con su trabzjo et poder vivic. con 'la ma-
yor abundancia. = volys b

Ll alintento de muy: poca substancm,.o demasiada
escasoy pcasiona 4 menudo 4 esta gente traba}adoza ©a:
lenturas de muy mala calidad. Quando nocestd bastans
te nutrido el cuerpo ;'se corrompen los: humoresy 'y se
debilitan los so/idos , de donde resultan los efetos mas
funestos. De alimentarse pobtemente dimanan tambien
muchos' de los males eutaneos!; tan freclientes entreda
gente de escalera abajo.-Sev'observaj que eliganado,
quando se leescasea ¢l.pienso, adolece por 'lo- gene=
ral de wmales outaneos ) los que nufica dexan de dese
vanecerse con suhcmnte: buen alimentoss 1uego el.buen
estado dedos umores -y solidos: ostrivaen Ja suficien
o] te
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te cantidad de.buen nutrimento.

La pobreza no solo ocasiona, sino agrava tam-
Bien las indisposiciones. de la gente traba,ddora. Los
pobres por la mayor parte no preveen, ¢ no se ha-
llan en estado'de’ precaver los acc1dentas de que vin
-amagados, 6 amenazados: se contentan al parecer con
poder salir del dia, y quando les sobreviene alcuna
senfermedad , se hallan: 4ula verdad @ hivetadb mi-
serable, y ! lasnmoao aqui'debe exercrsei smmpre la
‘muy pladosa virtud' de la ‘caridad. El socorrer 4 los
‘pobres industriosos en sus necesidades; esuno de los
-aftos mas sublimes de la sagrada Religion, y de la
compaswan humanidad. Sclos los que sonctestigos de
‘vista de" estas escenas. de calamidades, pueden tener
una ‘clafaj y cabal idea del crecido numero: de ‘in-
“felices, que perecen de' enfermedades por solo la fal-
ta-de la debida aslstcncxa y2808010, [ que necesaria-
mentc pide. '

“‘Lostrabajadores, 1omaleros &c. muichas wedes sus
"i:cde quericden wictimas de’una emulacion impruden-
‘te, que les incita & sacar 4 porfia mas ventaja entre
si hasta el grado de acalorarse tanto, que les resulta una
'mlem‘um, ‘¢ aum la ‘muerte.. Los que-asi- plerden la
“vida ‘merecen sfgmamente ser considerados por sui-
"#:dzz.r 6 hommda.r de si ‘mismos:




ARTICULO I.
DE LA GENTE DE GUERRA *

L. estado Soldadesco en tiempo' .de guerra pue-
de tener lugar en el numero de las ocupacio-
7ies  penosas.

Los Soldados pasan muchos trabajos 4 causa de la
inclemencia de las estaciones, :marchas /largas, ma-
los viveres, hambres, centinélas, climas mal-sanos, mal
agua &c. De donde les sobrev1enen calentiras , di-
Senferias , réeumatismos , y otras enfermedades peligro-
sasque por o general hacen ellas mas estragos ; que
la espada, 6 bocas de fuego, esphctalmente quando
las ‘campafas son demasiado largas, y se siguen has-
ta en las rigurosas estacioncs del ano. Unas : pocas ses
-manas frias, y lluviosas destruyen continuamente mas
gente, que una batalla sangrienta.

- Loos que mandan en los Exercitos deben poner el
mayor cuidado en que sus soldados estén bien arro~
pados, y bien alimentados: deben tambien acabar sus
campanas en la correspondiente estacion , y proveer
4 Ja tropa de quarteles de invierno secos, y saluda-
bles. Estas reglas, y providencias, teniendo ul mis-
mo tiempo cuidado en que los enfermos queden 'se~
parados 4 debida distancia de los sanos, mucho con-
tribuirdn 4 conservar la salud de los soldados. (2)

AR-

(2) Di & la verdad compasion ¢l ver que los Soldados no pa-
decen menos por la indolencia, y destemplanza en tiempo de pag,
que por los trabajos en tiempo de guerra. Quando los hombres que-
dan ociosos , s¢ ponen viciosos. Por lo que seria muy impor-
tante un FPlan para hacer 4 los Soldados en tiempo de paz mas
tobustos, y mas utiles. Podrianse 4 mi ver lograr estos deseados
3 ob-
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DE LA GENTE DE MAR.

mera de losooupidos eh-trabajos penosos: ticnen
que padecer mucho, con motive de mudar de elimay,
4 causardela vidlendia'defos témporales, muichas fati-
-gas; malos’ viveres ,8cc. Esta ¢lase dd hombres es tan
impottantey, asi para ek cotmertio | como para la seguri-
dad dejeste Rieyno:dé Inglaterra,) que nunca se pue-
den encontrar sobrados medios pira la conscrvacion de
su salud | y vida. :
< Las mayoresicausas de:las enfermedades de la gen-
te de mar son los lexcesos. Quardo /despues de viage
lergo ponen pie-en:tierra, siniatender al e/iria , ni disu
propio temper aménito 4 se precipitan én todo genero de
T.cesos, y muchds vecessucede; que persisten 'en-cllos,
hasta quitarles 1a vidauna ealentara. X asi los cxeesos

Tonm: I o } 25 WM ik Jo de

Epuede poner tambien la gente de mar en' el nu-
[ ]

objetos, ocupsndalos algunas horas todos los dias, y aumentando
& proporcion =l pré. Por este medio podriase precaver ld ociosi-
dad, madre 'dsl vicio, baxar el fornal comun de' los pronss;; hocer
obras piibliias, como. Ensenadss ;- Cavales, Caminos :&c. sin: perjuis
gio-de Jas mannfalturas; v se podria poner 4 los.Soldidos en és-
t.do_de;casaise, y. criar, sus hijos.. Se podria ‘executar faciimente
ga Plin de esta ndturaleza, sin {lcp_rimirr'ft\:i espiriry ‘'marcial, con
tal que no: hubizsende wtrabajar Jos: Soldados mas de quatro, 6 cin=
¢o horas al dia, y siempre al raso. A pingun Soldado se le d-be.
ra permitic trabajar demasiado’ ticmpo. de seguida ," ni exercer g
entplso sedentatio: ‘pues {scmsimtrzs -Ir')cu}::;it:iu_nus‘[ﬁal‘!-:n' endebles g
afeminadas 4 dos hombefs oy dek rodoinepios paranlas fitigas: dy
la guerrd. Siendo constante, :que el trabajo de unds - ppcas horas del
ddia, yal raso les acostumbraria 3 aguahtar las inclemencis del ticm=
o, y fortalecerse’los nevvias', aumentandoles al-Mismo’ ticm po lag
tucrzas, y <l valor 2
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de la destemplanza, mas bien que el clima , causan free

gitentemente la muerte de nuestra valiente marineria

en las costas estrangeras. No digo esto, porque sea ne-

cesario acortarles la racion, si porque siempre hallarin

en la templanza el mejor remedio contra las calentu=

ras, y la- mayor parte de las enfermedades que los des-

truyen.

Las faenas, y que haceres de los Marineros, quan-
do estin dec vela, no les permiten poder evitar siems«
pre el mojarse. En sucediendo esto; deben mudar de
ropa ,y poner por obra los:medios aproposito para res-
tablecerse la transpiracion. En este estado no deben
usar Jicores fuertes, & espiritosos , sino mas bien bebi-
das flojas, y diluyentes , bastante calientes , y acostarse
luego en cama, donde por medio de profundo sucno,
y moderado sudor se restablecerd la transpiracion.

Lo que mas dano hace 4 la salud de los marineros
es el mal alimento. El constante uso de viveres salados
vicia los humores , y causa el escorbuto, y otras enfer«
medades obstinadas. No es facil, concedo, precaver
estos-males en viages largos ; mas con todo eso soy de
sentir, que se podrdn hacer estos importantes viages,
sin que estén neccsariamente expuestos los marineros &
estos males : embarcando varias raices, verduras, les
gumbrcs frutas, que se pueden conservar buenas lartro
tiempo en la mar, como v. g. cebollas, batatas, berzas,
repollo , limones , naranjas , tamarindos , manzanas,
peras, &, y quando no se pucdan conservar buenas
estas frutas, nmguna dificultad se encuentra en conser=
var sus zumos, o ]ugos frescas o fermentados , con los
quales se pueden agriar, o acedar todas las bebidas, y
viveres de toda la tripulacion, aun en los viages lare

0s.
Seniy El
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El pan demasiado sentado, y tambien la ceroeza
muy aneja concurren igualmente 4 viciar los humores:
se puede conservar largo tiempo embarcada la harina,
y sacar 4 menudo de ella pan reciente. Se puede ton«
servar tambien largo tiempo el malt, que es la cebada
preparada, para hacer la cerveza, y ponerla en infus
sion en agua hirbiendo en todo tiempo. Este licor be-
bido en esta forma es muy sano; y se ha experimenta-~
do, que sirve de especifico contra el escorbuto. Se pue-
de hacer tambien prevencion de vinos floxos, y sidras,
los que en bolviendose agrios , son titiles en calidad de
vinagre , el qual es excelente especifico contra las enfer-
medades, y lo deben usar todos los viageros , especial-
mente por mar, y se puede mezclar con el agua que
beban , ¢ echar en su comida.

Se debe hacer tambien prevencion de aquellos ani-
males, que se pueden conservar vivos , como gallinas
patos, pabos, gansos, cerdos , bueyes , carneros , &,

Se debe hacer tambien mucho uso de sopas hechas
con caldos portdtiles ,y de pudines, S tortas hechas de
garbanzos ,y otras legumbres. Los que estin versados
en estas materias, hallardn facilmente otras muchas subs-
tancias propias para conservar la salud de esta clase de
hombres ttiles.

No hay motivo para dudar, que si se atendiese
debidamente 4 la dieta, ayre , ropa , &rc. de la gente de
mar, seria el cuerpo, ¢ gremio de hombres mas robus-
tos de todo el mundo; pero en habiendo descuido en
estos obgetos , sucederd todo lo contrario.

El mejor especifico medicinal , que podemos reco-
mendar 4 los mareantes, y soldados contra la hume-
dad esla guina,y para precaver calenturas , y otras ens
fermedades funestas. Cada individuo puede mazcar to-

Ha dos
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dos:Jos. dids , como cosa de una dracima dé ella ; pero
en-caso de répugnar. su;toma en esta forma;, convemnst
drd. ponier len infusion por-dos , ¢ tres diasen un quars:
tilo de aguardiente una dracma dé gnina, coh media
onza de cascara de naranja , y dos dracmas de serpens
taria de Virginia, hecha polvo basto;!de este licor cow
laglo puédetomarse dos, o-tres:veces. al; dia;media cos
pitayen estando:desocupado el estomago. Se ha. expexl
l'imeﬂt'dd(" §2r este un CKCCICH[\I 6.3}13{.‘3550 contra dfé:pﬂ“
7S 3y calenturas podridas , intermitentes ;y otras en
les, ¢limas mal sanes. Es indiferente la forma en que
se- fome este medicamento. Se puede poner-en-infusion
en agua, yine, o espifitu’, o reducir aleleCtuario com
xarave de limon, fz-gzrrzry}z. , O COSaS sanc}_antcs.
x

§. 1L
DE LA GENTE SEDENTARIA.
; A ‘Unque ningunacosa sz opongimas.d la salud del

; hombre,, que la vida sidentaria, con todo ¢so s,
comprehende em la-clase ide sedentarios la mayor par«:
te idela especic humana. Gasi taslas las-mugeres ;¥ en
los paises manufatureros la mayor partc..de los- home:
bresi, se deben poner en-la clase de la gente sedenta-
ria, (a)

Ea

*(a) ~ Se’ha'dado generalmenté ¢l nombre de Sedentariss 4 fos ocu-
pados en el estudio del létragy Sin lefnbarpo o veémos larazon, por
qQué ne convengi ¢gn igual propiedad 4 otros. A-muchos Artifices se
pucde dar esta denominacion tap propiamente como 4 la gente de le-
tras, 'y con'la particulatidad de gne se hallan 4" ménudo precisados 4
sontarse el posturasimuy incomodas , lo qiic puedan cscasir los: litgras
Tos, 6. gebic de letias,

"

'




Sedent akid\ G’

s> LaAgricultutasqueies la primleriyy'massstudi
ble ocupacion de quantashay; nd tarexefcitan deifire-
sentc, sine aquellos. pocos ;que: nosrpueden bandeatse
en otros emplecs 5 pero los queipensansg’quesno . basta
el cultivo de las tikrgas para qcupan a-todossiishabigan:
tes, viven muy enganades. Un: Remano: antignol°nes
dicen , que mantenia 4 todajsu familia que era'bastan-
tg,crecida, del producto, dofrutos_de: upa yugada de
tierras Lo propio podian hacer-los Inglescs moderhosy
como e contentasen lcon Yivir segun-los Romaros: De-
mucstia esto, que sea laique seaia pobladion «de: e
es susceptible Inglaterra s todos: sis: habitantés: se po~
drian susténtar-de la labranza.| V. 31D D
1o Es ola ofgriculturd wnafuente inagetablainda
riqueza: domestica en' todo: pals| &/ dande: quiera
que; se la descuide, sea -la;que- 'fuess lai riqueéza’
que, wenga ~de fuera, -habrd siempre . 'mucha po-
breza, y miscria. Talies;nyiserd el dnconstante  esiao
do'dek Comescio,, y munufaunas; - quehoys. pue-
den -estar- plenamente ocupades milfatescde hombres;
y reducidos. mafhana 4 la mendiguez. Lo que ‘nun=
€a puede-acontecer 4 los que, cultivan la tierrac Pues
pusden comet! de los fruros . de: su trabajo; oy lograr
siempre, potsu industria, .16 menos lo precisor & Ja:
Yida, .ol sh ) 2OMIDI ASDoU PENY:

Aunqgue sean .necesarios los em pleos; v ocnpacio=
nes sedentarias, con todo eso no parece haber razon,
para gue se dedique un hombre -por, eliresto de su vi-
da 4 ellos. Como estuyiesens entremezeladis - las ot
paciones .sedentdrias con otras mas allivas, y de mas
exercicior, munca serian tan perjudiciales:: Lo que nol
tieae genero de. duda es, que-da vida sedentaria ar<
tuina,:la, salud, . No zesulia. daiio’ de- - estdr . Senfa<

do
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de cinco,; & seis horas al dia, pero como sé hille en
la precision de rquedar parado diez, ¢ doce horas al
dia, se le quebrantard d breve tiempo la salud.

La falta de exerciciono es la unica cosa, que cau=
saddfio 4 los sedentarios; les perjudlca biend menu~
do el ayre encerrado, que respiran,

Se vén comunmente juntos por exemplo, diez,:

¢ 'doce Sastres, & Cotilleros en un quarto reducido,
qn donde apenas hay bastante lugar para la libre rzspi-
racion. de uno. solo: alliquedan’ de ordinario muchas
horas de seguida, puestas 4 menudo en medio de ellos
muchas luces, 6 velas, las que contribuyen tambien
4 consumir el ayre, y hacetle  menos propio parala
respiracion. Bl ayre, ‘que ‘se ha respirado ya repeti-
das. veces;! pu.rde.la elasticidad, y por Conmgulente
sexhace incapaz de dilatar los pulmones; de donde”
dimanan la tisis, y otras enfermedades de pecho tan -
comunes 4 los obreros sedentarios. A
o Lavtranspiracion de muchas personas-congregadas
en-un mismo- sitio, pone mal-sano el ayre, y se au-
menta - aun-mucho el peligro, si tiene alguna de ellas
dafiados los pulmones, & qualquiera otra enfermedad,
especialmentela confagiosa. Lios quese hallasrarrimados
& ‘estacpersona, precisados 4 respirar el mismo ayre,
apenas pueden menos de quedar inficionados. Si es’
dificil encontrar, que doce Artesanos sedentatios con-
gregados en un sitio reducido, gozen todos perfecta“
salud, nadie negard ser pehgroso el ]untarse un cre-
c1d0 NUMEro. en>un corto espacm. A
- Los que exercen ocupaciones sédentarias, seha-! |
llan -por la‘ mayor parte - constantemente precisados &
guardar una postura ‘inclinada, como-v. g. los Za-
pateros, Sastresy Espaderos Goe. Esta postura: incli-
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sedentaria, 63
nada, o no natural , es sumamente nociva, Yy se opone
d las funsiones witales; y por consiguiente debe de-
teriorar.la salud : y -asi'vemos, que estds obreros se
quexan: generalmente de indigestionies; Hatos ; dolor de
eabeza , de pecho , Gre. :

El alimento, que se' toman los  sedentarios, en
vez de dirigirse. por la postura derecha 4 todas las par-
tes del cuerpo. para nutrirlas, se' detiene por 'la’ ma-
yor . parte en los organos. digestivos, porquela ‘accion
de los musculos , vasos, . queda ‘en cierta -mane-
ra cenida 4 los intestinos: de donde provienen indi-
gestiones , cerramientos de vientre , flatos » 'Y OLrOS Sifse
tomas hipocondriaeos ; ‘que: constantemente afligen: 4
esta clase de gentes. ‘A la verdad no se puede exe-
cutar debidamente ‘alguna de las excreciones, sin ha-
cer exercicio; y quando la materia, que se debe evae
cilar por esta via, se retiene demasiado tiempo _en
el cuerpo, es indispensable ,; Yy preciso  produz-
can malos efetos, con motivo de volverse 4 introducir
en la masa de los Zumores. |

La postura inclinada es tambien petjudicial 4 log
pulmones: pues estando comprimida esta viscerd, no
puede tener el ayre libre acceso 4 todas sus partes, y
dilatarlas debidamenté: de donde dimanan los tuber-
enlos, adhesiones &¢. que terminan 4 menudo en #i-
sis, & pulmonia. Fuera de que, siendo absolutamen-
te nececsaria la constante accion de los pulmones, pa-
1a la perfeccion; 6 bien estar de la sangre, y bumo-
res,.en enfermando - éste orgamo, se maléan 4 breve
ticmpo la sangre, y humores, y se desmordna toda
la maquina humana.

Los Artesanos sedentarios no solo se quexan de
la compresion, ‘que sufren en los intestings ; sino tams

bicn
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biegode la quaspadecen en'lase partess inferiores: Eg
-t compresioniiestorva la ¢irenlzeion en estas partes, lag
pouciendeblos; erincapaces deresecutar susfunciones:
Fordo'mismotos Sasires ;. & apateros cosucede con
freqiiencia, que 1\1»:(1‘.11 enteramedite s,l uso e sus:piers
mas,cadenxad quest vician la sangre, oy hurfiords) pot
uemru Susfiensos:,ly.se suprunc la trans piracion, de’ dons
~dodihanans dalsdriz , ks aleeras ,‘érm’a,v asl- po sti
dhis-da lmata eplidediyoy. otros .,lES.Cﬂfﬂd.GS.Eml €0
Jnunes a1 esta gcnru, iH 255, 2on 20182 ¥ 20 )

‘La mala-conformacion dcl cuerpo se mgln. muyr
-comunmente:dela ‘demasiada waplicacion 4, las: ocus
‘pacionts sedentariasy Bl> espinazor por. exemplo, con
motivede estawcontinuamente inclinado, © doblaa
-do ,nse toma wuna forma torcida, y qucda Tonstalnaens
terastsicn pre dospues, La: mald conformacion' del: cuera
Po, como iqueédacya-ddvertido, ‘es perjudiciald;la sas
Judoficausaideestervar lis: funeiones vitalessiio 19
1i00 Moaovida sedentaria paca 'vez dexa, de ocasionar ung
rclaxacion universal de lostséfidos; oy eslaigran fizns
tel, sde"donde maniaipor la-.m,ayor. parte las enfer-
mededoside:fa g«.’n't.*sﬁd*'n“ rig. rilios Lzrz,;arones'. la
yuimomdp dosefaros., @ safelfos Iistericas ran fic Ullc.n-t
o5t de? pns.fnte“cn Liglaferra,: fiteron. ity poco’ cos
fiocidos aquiy ances e thaberse . heeho ran:numcrosoy
los rartesanck: scdentariossy -son aud muiy poeo, conos
{rg!gﬁ.cmrt ]osnmeu*m queswv:,u axug‘.:mucs ackivas al
-msn“ lrl.,.r rque-enslos Pueblos: comercrantes ‘adgledom
e llos & lo merms\.dos tcrceras qlacies denlos habis

r
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Es mu y dif‘.;Il rem cdin r estos mah:s.; po'r:quc nue
chosdedgs quedodhan acostumbrado d.la vida sedentas
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toda fa inclinacion al exercicio. Simembargo nos, atres
yemos 4 proponer algunas ideas fLIdtLVdS a los mas
aparentes medios de conservar la salud a esta CLISL de
hombres utiles, esperanzados en que tendrin algunos
de ellos bastante condudta para seguislos., :

Se ha advertido ya, que reciben. los Artusmos
freqiicntes danos de su postura inclinada: por lo qm.
deben hacer por estar en pie, 6 sentados tan derechcs
como se lo permmn sus ocupaciones; deben t*mbiuu
mudar de postura 4 menudo, y no quedar jamas de-
masiado ncmpo sentados de seguidaen ella, sino de-
xar de quando en quando la:obra; pasearsc, andar
4. caballo, cotrer, o pradicar todo lo que puede dar
accion , y Fomento 4 las funciones. vitales.

A los Artesanos sedeptarios se les p:rmlte gcne-
ralmente muy poco tiempo para hacer exercicio ; y con
todo eso, por corto que sea este tiempo, rara vez le
cmi,le.m dubxdameme. Ua oficial de Sastre, ¢ Texe-
dor, por exemplo, en vez de salir de casa 4 haccr
gxercicio, y respirar ayre jnucvo, y-fresco en los ra-
¢os desocupados , sucede regularmente que prefiere em-
plearlo.s en una taberna, ¢ en divertirse con algun
juezo scdcrtano,,en que. gcneralmeute hablando, no
solo picrde su tiempo, sino tambien su dinero.. |

Las posturas inclinadas, en que traba,; anl, por la
mayor parte los, Artesanos, son al parecer mzs biep
efe&tos de costumbre, que de necesidad. Se podiia, per
exemplo , idear un genero de mesa, dispuesta. de 3l
manera, qug encima de ella por el rededor; po«jri.m
sentarse diez, ¢ doce Sdstre;s, con hbertad dc colgar
dcia baxo las picnas, y descansarlas encima de un
banco , 0 tabla 4 pmpoalto quando y como quisie-
sen. Tambicn se podiia tallar en yna, mesa lugar su-
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66 De Iz gente
ficicnte para la cabidad de cada oficial, de tal suers
te que pudiese estir sentado 4 su trabajo tan comos
damente como de presente con las piernas cruzadas,
“" Recomendamos'd todo Aftesano guarde la mas
escrupulosa limpieza: tanto su situacion, como’su ocus
pacion 'la-hacen' sumamente ‘nécesaria. Ninguna cosa
puede contribuir mds 'a conservarles la salud, que la
debida atencion d 1a Mmpicka; y los que la descuid
dati’, no'solo, correén el peligta de perder la salud ; sing
de’ hacerse’ tamblen 'cdrgd 4 1a%socteddd. : {
" La gente sedentaria debe ‘evitar todo alimento flad
tulento, 'y de dificil digestion, v observar 1y mas ris
gorosa’ templinza. 'E1'Hombre que- trabaja fuerteiment
re al raso puede’ superar en “breve’ tiempo Tos ‘milos
efedkos ‘de uf exceso £ pero ¢l que trabaja séirade no
ticnelighal’ pfoporcion:"de donde viene:, que la' gentd
sedentaria es acosdda de” calenturas, con motivo -de
hiaber bebido’; ¢ comido'con excesol ‘Quandd se had
iz -ésta gente con' la cabeza cargada ), eirvez' dé acus
i 4 la'taberia el bsed (dé alivis ) dcbe hader exerd
<icio ' 4'pld, ¢4 “¢aballe “al ayredibre del’ cimipo.’ Pot
%este “medio podrd dcsvadecer mis efichZmente’ la ink
Comodidad que 'siEntel-que con thn‘r:'ép':ﬁ't(\!!'j], 'y sl
arruyharse la' cotlsbittibion, = ¢ « V010 He Suion oo
* “En'vez dé mitiplicat'reglas'para’la cotissrvacion
‘de 1a salud 'dé la‘genteé stdentatia, recormienda el sia
‘guiente’plan-general ’quie ¢ada persona'sidentaria culs
'tive’,’ pot-ekémplo; ‘don 518 propidsmianes: tm! pedan
lho"&e'ﬁti'éfm;'ﬁufés de‘icabarlo) ‘sémbrarlo,’ plantarla,
Wicgeardatlo'en las' Horis’ desocupadas « o solo'se ‘ren
‘shltaria’ €l ifidecible beneficio del ' exercicio, v téereo,
“sifiotambicn el desucar de dichias'maniobt:§'la mayor
“'partede s bsis’ -ﬂe&"eseirli'as‘:i'--}a'"'ﬁda'; Al“eabo 'df_:"ﬁ{?’
i A X bas




Sedentaria. 67
b?.]ar una hora en su huerta, volyerd con mas ardor
4 la obra, que ticne entre: manos en casa, que 8| $e
hubicra estado holgando dentro, de. casa ytodo: este
tiempo, : -
El labrar la tierra concuce por todos respc&os H
conszrvar la sulud. del operario: no solo exercita todzg
las partes del cuerpo,, sino,que,gon el mismo olor de la
tierra, . yerbas fresgas, sz recrean los, espinityy ; alegran-
do entre tanto,al, corazeon la pespetua £$PEranza de
ver madurar los_frutcs, Es tal la condicion del hom-
bre, que le place ¢l estdr esperando alguna cosa, por

mas dea.Iltl., 0 mvul que sca, l)e uul,lm.. kuu __l_;}.
clicidad ,, que expermznran, jpor da,mayor, part¢ ics
homnrca ¢n plantar s-mbrar,»diﬁmr &e. cuyas ma-
moLr"s fucron 41 parecer. los p"mclpzdn.s ocupauoms
de los primeres. ticmpes: ¥ quando los mismos Re-
¥ES,.¥ n.oLq_‘.ui tadoges, cultivaban gon sus, propjas ma-
_B0s la. iexsa,; 1ay mo}wy q,, Lregr, q .»Yﬁ“bx...u E@H T“:l)..
mente, Bien 5 q_'..:: cqn:q,v.la 14 vema;,mra.l 3?-‘.*.?5'
u'{d.. it ol it
Puede 'parecer fOManeseo.y. . rldiu,;o el recom f}«
Har ol v vo,de huertas 4. los manyfa Sturcrfuambht-
cidos en Yueblos gruudcs, pero s¢ prucha por 14 bb-
scrvacion, v expeiiencigy ger muy practicable. este
plan. En ¢l pueblo considerable de Sheficid en el
Candado-de ¥ork 5y donde; bay- muchag, mamte&uras
de hierio, apenss se enguentra un oficial de Ebl)ddfi'-
ro, que no posea, y cultive é| mismo un pedazo, cle
..m;ra comp hogtelanay, Ea;a, prva&i(c.d produge muckes
.82 udr,dbu.s u.fe&os, no. som incita 4 esta gcnte d hader
exercicio al raso ,sino 4 comer muchas = #rdum.s‘, ]erﬁm',
ﬁ;‘n, de. sy pi opza Losachq,_cn Cuyd ».ompu nuncyg

i
.
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tuséros de’ qn:dquser otro' Pucblo de la gran Bretaiia

‘110 slgan el “mismo“método.

‘ Toos A rtésdnos s€ inclinan ‘demasiado 4 residir en
Jos Pueblos grandes, donde puedcn secar algunas vens
m] is 'mis bien que én lcs pcquenos, pero no dexa de
‘téner tambich éste gusto stis inconvenientes. Los* Ar-
testnts tésidentes ‘ent ‘los' Pueblos pequeiios ticnen la

'pfopﬁrcmn de*poscer'tinn pedazd dé tierfra, lo que efecs

tlvmnent.. fes sucede por: la‘mayor parte. Con este mo-
tivo no $olo’ logta la ‘proporcior de” hacer exercicio,
sno’ 4 de vivit tambu.n mas comodamente. Se sigue
]m ~de nuestra’ observacion,, qie - la’ gente oficiala,
‘establecidiein Tos*Puebloys peqitefios pasi la vida mu-
kho ‘méjor ) qne la‘que cteside en los grandes; goza
m,Ls %salud’; se aliménta con” mas‘abundamla, v ra-
14 véz dr.ta de fener und s.mn, ¥ ntmecrosa’ familia,

0 Una ‘palabra el exercicio -akraso ‘¢5 en' algun mo-
dd'ibaéiut’amcntu net'e‘smb‘:i la 's¥lud. Lcsgue Jo des-
&iidhn', Aungud puedan-llévar-arrasttando por algun
tiempo la vncTia, apenas se puede decir que la gozan,
Debilirados { 'y “afeminados pasifi una vida calamitos
'3:1 "j‘ bx*w L muertn’ ’.mtcs de hempo. e

_"‘ ‘sl' )
Je e =
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DE LA GENTE DE ZETRAS
Mg e'stzm‘;om. el
A deaarreglada flierte’ aphcacmn det eépmtu es
“tan' nociva 4 la satud, “"que som ‘pocas las per=
sonas aplicadas”al ‘estudio, que’gozen ‘perfeltd salud,
\, *mbuétr:z El estudio scd'wdo pide ' siempre una vi-

da dddnidrial’y ‘en ]untanc,lose 1a aplicacion con 1a
k. ful-




sedentatia. €
falta'de exercicio, resultan los peores efctos. Se ha visto
a menudo arruinarse por un estudio continuo, aun de
pocos meses, la mayor constitueion, y suscitarse muchas
‘enfermedades nervosas , que no: se han podido curar ja-
mas. El hombre, esevidente , que no estd mas formado
parauna aplicacion continua, que para unaaccion perpe-
tua: pues tan pronto acabaria con €l la una, como la otra,

Tanto puede el alma sobre el cuerpo, que todas
Jas funciones vitales estin sugetas 4 sus influxos: pues
el alma “acelera, 6 retarda la accion del cuerpo én ‘caw
si_todos-los grados posibles: yasi la alegria, y recreo
avivan la circulacion .y excitan , ,J provocan toda
las secreciones , no dexando jamds ‘retardarlas, & sus-
‘pondertas - 1d tistéza , v reflexion profunda, De aqu,
al' parecer, se puede inferir, ‘ser necesario para la sa.
lud el evitar toda aplicacion. Lo que no tienc duda
es,-que hombre que piensa de continuo, rara vez go-
za &' un mismo tiempo las ventajas de la salud, v las
fuerzas del ‘espiritu; sicndo constante, que el hom-
bre que (si se puede decir asi) nada piensa, posce
por lo general, uno y otro beneficio.

' El pensar perpetuamente, es, (como se dice)
lo mismo que no querer pensar largo tiempo. Los que
piensan intensameate , en pocos anos se¢ hacen gene-
ialmente del todo estupidos, 6 locos ; lo que nos pre=
‘senta una triste prucba del como se puede hacer abu-
so de las mayores ventajas sublunares. Sucede lo mis-
‘mo a la aplicacion, que d todas las demds funciones;
‘quando es'excesiva, se hace vicio: yo no conozco hom-
‘bre’ ' mas cuetdo, que el que recrea § menudo, y 4
debido tiempo su espiritu, ya sea fregiientando com-
pania agradable, ya sea divertiendose en cosas que pi-
den excreicio, vy otras.

No




70 1 De la gente
No nos detendremos ¢n investigar la naturaleza
del vinculo que une el alma , y cuerpo ; ni quil
sea su modo de operar reciprocamente : solo habla-
remos de las enfermedades, 4 que estin expuestas las
personas de estudio: y nos esmeraremos én indicar los
medios 4 proposito para evitatlas,

ARTICULO 1.
DE LAS ENFERMEDADES, QUR

de ordinario acometen a la gente. de
Letras.

As personas estudiosas estan muy sujetas, y exs
puestas 4 la rota. Esta enfermedad penosa na-
cc.de las malas digestiones, y supresion. de la transs
piracion. Es imposible, que un hombre, que sc ese
td sentado todo el dia, digiera, como debe la. comix
da, y haga sus secreciones en la correspondients can-
tidad. Quando la materia, que debe travspirar poi
el cuti.s‘, se le retiene en el cuerpo, y no sc ¢labo-
ran, 6 preparan debidamente los humares, es pl't.\.l-
s0 le sobrevengan enfermedades. :

Estas mismas personas se hallan acomendas a me-
nudo del mal de piedra, y de arenas: El exercicio
facilita singularmente la secrecion y y ¢cvacuacion de la
orina: luego la vida sedentaria debe produgir, el efeg-
to contrario. De esto se puede convencer qualquic-
ra, observando. que evacua mucha, mas oring de dig,
que de noche, como asimismo quando hace exercicio
a.pie, u 4 caballo, que quando esti sentado. :

La. vida sedentaria, detiene la, circulacion en ¢l
k igado , Ocasiona obstrucciones en esta viseera: de don-

de




de ktras o estudiosa. 7
de se sigue, que la gente de letras adolece 4 menu-
do de esquirros en el higado. La secrecion de la bilis,
y su mixtura‘con los juges, ¢ humores de los intes
tinos son tan necesarias 4 una parte de la economia ani-
'‘mal , que quando no andan corrientes,, es preciso, que
d breve tiempo se'quebrante la salud. La itericia , indi-
gestion , desgana ., 'y extenuacion de todo el cuerpo,
son las funestas conscqiiencias de haberse viciado, ¢
detenido 14 bilis en sus coladeras. .

“Pocas enfermedades salen mas funestas 4 1a gente
de letras que la’ pulmonia. Queda ya advertido, que
qio se dilatan debidamente los pulmones de los que no
"bacen‘exdreitioy yrque: la obstruccion ) iy adhesion de
‘ecta viscera-son las vonseqilencias ordinarias, Fuera de
"que; 1o solo la falta de exercicio, sino tambien la mjs-
Tt postura, en que -generalmcnte se.sientan las petrso-
nas de estudio’, es sumamente nociva 4 los pulinones.
‘Los queleen; 6 escriben muche se suclon contraher an
“hibito de inelitiarse dciadelante v apoyarse, ¥y rechi-
“harse el pechs contratina mesa, &: bufete, ¥ ninguna
«postura pucdeser mas contraria 4 la accion de los
uilinongsso! obni v isodiy sl obsiarn |
1 iede perjudicat tambien’ esta postura Tos movi-
“mientos ¢ét ceranon. Me acuerdo, que ‘haciendo ia
analomia de un cadaver, hallamos pegado ¢l pericar~
g 'a 148 costillas ;v de tal modo, que nos hizo creer,
Shiberse: embarazado '1a: accion del eorazon hasta vl
“punto ‘de deasicnar estal muerte. En bfedlo es mi
“probable , ‘que la catsa de este singular fenomeno fue-
se ¢l senrarseeste kombre' (cuya ocupacion era de la
Pluma) constantergente en una postura forzada, con
“el, pecho- apoyado-sobre el lcanto, ¢ borde de una
mesa, . ! . i

R |
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2 De las cafermedades
No puede gozar perfecta salud quien no digiere
debidamente su comida; y los que se aplican mus
cho al estudio, y que al mismo tiempo pasan una vis
da scdentaria,l nunca dexan de tener endebles, y des-
pojadas de sw accion las facultades digestivas , de dons
de se sigue quedarse crudos .y viciados los humores,
debilitados y relaxados los volides, 'y arruinada teda
la naturaleza, ¢ constitucion. _
De pensar larga, ¢ intensamente dimanan 4 menudo
graves dofores de éobeza,baidos ,apoplegias. , perlesias,
y otras funcstas enfermed ades. E1 mejor medio de pre-
caverlas es ¢l no aplicarse demasiado tiecmpo de seguida,
y tener regular, ¢ corriente el vientre . seausando de ali«
‘Mmento aproposito para ello , ¢ ya sea tomando 4 menus
do un poco de algun medicamento aperitivo , de manes
_ra, que se logre una deposicion, 6 camara diariamente,
. Los que leen, ¢ escriben mucho, suelen adolecer
de enfermedad’ de ojos. Bl estudiar & luz artificial , es
sumamente pernicioso la vista, lo.que se debe evitar
quanto sea posiblé; y en caso de ser inevitable, se debe
poner una pantalla, 6 cosa scmejante por ante los_ojos,
y no baxar dem asiado la cabeza. Quando los ojos estan
fatigados ;6 doloridos los deben banat ;6 lavar mafana
-y tardey © de noche en agua fria, acompanada de
una poca de gguardiente. :
Queda ya advertido, que las excreciones de la gen
te de estudio son muy inperfétas: que la hydropesia
dimana con fregiicncia de la retencion de los humo-
“resy que . se deben evacuar, ¢ darles salida por la via
ordinaria. Todo el mundo szbe, que por falta de
exercicio se hinchan las piernas, y que las deshincha
el excrcicio. Luego: es facil-de ver ¢l remedio propio
para precaver este mal. )
- Las




qgue acometon d la gemte de letras. 73

Las calenturas , especialmente las del ‘genero mer.
9050, asaltan & menudo 4 la gente de estudio. Ningu-
na cosa hiere tanto los nervios , como el pensar intenso,
Una aplicacion largo tiempo continuada, es tan perni-
ciosa , que desquicia (digamoslo asi) toda la maquina;
pues se opone a las funciones vitales , y dd nacimiento
4 todos los males del espiritu; y asi el dedirio, 12 melan-
eolia, y aun la demencia son por consiguiente los fu-
nostos efectos de la demasiado. intensa aplicacion. al es-
tudio. En suma, todas las enfermedades, que ricnen
por causa el mal estado de los humores , 1a falea de las
secreciones otdinarias, y la debilidad del systema ner-
woso, pueden originarse del estudio demasiado- segui-
do.
De quantos males acometen , y'mas afligen 4 la

1

gente de letras, el afe&to hypocondriaco es el mas triste,
y mas deszsperado, yde que rara vez dexa de adole-
cer , al qual se debe llamar mas bien una complicacion
de enfermedades, que una sola, 6 simple. | A quin
infeliz estado se reduce de ordinario el hombre mas
amable, y dotado de la mejor constitucion! Queda sin
fuerzas, y sin apetito ; su espiritu estd cubierto de una
nube perpetua; vive con un constante miedo de mo-
1ir; busca por todas partes alivio ; lo busca en les remes
dios medicinales ; pero por desgracia siempre en vano,
Los que adolecen de este mal , bien que se los tenga
muchas veces por ridiculos, tienen justo derecho & nucs-
tra mayor simpatia,, y. compasion.

-1, Ninguna cosa sc.opone mas 4 las leyes de la natus

raleza, que hacerse uno, del estudio su unica aplicacion.
Un hombre que no hace otra cosa que estudiar , es ra-

-xa vez util 4 la sociedad. Se descuida con freqiiencia

en los mas impoitantes puntos de. la vida, po: canti-

5 Lom, I, K nuar




%4 Delas enfermedades
nuar estudios triviales. Aun rara vez acontece seguir-
se del mero estudio alguna util invencion. Al paso que
se dedican mas los hombres 4 profundas i uwasng;cm«
nes, tarite fias' s¢ 'desvian, por lo general , del camix
no', ¢ sentido del juicio comun ; y con no menos fre=
qiiencia pierden ain de vista la razon en estas mismag
ifidagaciones. Las profundas especulaciones, en vez de
sacar'mas sabios, 6 mejores a4 los'hombres, los hacen
pot lo’general absolutamente seepticos , recargandoles
de dud '8, ¢ incertidumbres: Todo lo que necesita el
h o mbre para vivir dichoso, facilmente se consige ; y
lo demds , como ¢l arbol wd:zda soloswve pa aumens
tarle la ‘miserid. ¢ L : .

AR TICULO'IL -

DEL MODO QUE DEBE OBSERVAR
“en ol estudzo L gem‘e de Zefms. '
o B 4 = SO

As persoaas de estudxo ‘que quicren recreat el

- espiritu, no solo deben suspender la Tetura, y
escritura, sino dedicarse tambien 4 diversiones ¢apaces
de aleﬂrdrlcs, v que lexos de Harharles la atencion,
les Imgan olvidarse del’gabinete. Una catrera dicas
billo, 6 un pasco en un- pafage dolitario, 4 mas de
no'recrear el espititu, lé fixan al contrario, en sus
ideas. Ninguna“cosa puede recieat tanto al animo ¥
retraerle de las reflexiones sefias) -domo la dtencion 'd
obgetos agradables, la quelecausauna especiede dx-
VCrtxxnwnn que''le sitve-deb alivio.

Se commhen 3 4 adqmeren con fregiiencia los I
teratos un hubito de ‘mirar-con desprecio lo’ que Ha-
man- compania divertida, 6| trivial; tienen empcuho

! . de
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de continuar su comunicacion con los que no sean
filosofos, pero no pruebalesto, | quelo sean ellos mis-
mos. No se merece nombre de Filosofo, quien se des-
deha de recrearse ca la compaiiia ) de gente diverti-
da, y alegre. Aun la compania de nifios puede re-
crear al espiritu, y disipar la nube con que no de-
xa ‘de cubritle de ordinario ‘el estudio, - '

Siendo indispensablemente preciso | que trabaje la
gente de letras, en un parage retirado, deben escoger
pata su gabinete la pi¢za, 6 quarto mas espacioso, y
mas ayroso de toda la casa. Este es el unico medio
propio para precaver yno solo, los malos efeCos dcl
ayre detenido, sino para-alegrar tambienal espiritu, y dar
al alma y euerpo las disposiciones; mas favorables: Se
dice de Euripides, poeta tragico, que solia retirarse 4
un sotano -obscuro,. para ‘componer. sus tragedias: y
de Demosthenes, Orador Griego, que escogia para su
gstudio un, parage dende no, podia. oir, . ni. ver cosa
algunai, Tributando toda la debida deferencia 4 tan
wenerables personages , no.podemos menos de des
aprobar: su gusto en este particular, Se puede segu-
gamente hacer: una obratan buena ¢n unquarto. bien
puesto, .como en .unsotanoy. y tener- tan felices idéas,
donde los rayos del, Sol purifican. el ayre, .y hermo-
-sean el gabinete , como en donde se les, estd. prohi-
bida la entrada, T - iid

Los que leen, o escriben mucho, deben estar muy
Rtentos 4 la postura que guardan,en,este tiempo: de-
ben sentatse -y levantarse alternativamente, guardap-
do siempre quanto les sea posible una postura dere~
cha. Los que diftan, lo pueden hacer paseandose,
como lo hacia Auristoteles. soiel M

Q
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D) exercicio
_ARTICULO IIL -

"DEL EXERCICIO DE LA GENTE DE’
Letras. - ;

L. leer, 6 hablar § menudo en voz alta, sirve
de excelente egercicio, no selo para los pulmo-
wes sino'para todo el ‘cuerpo. Deraqui viene, que
de perorar-en piblico, saca la gente de letras gran-
de bencficio para la salud. Fs verdad, que los hay
que se -hacen mucho dano, esforzandose demasizdo
en’ este 2o 'pero” tiencen ' ellos mismos. la culpa. Bl
que muere vitima-de sus pulmones, no es digno- de
compasion, - « Q9 ' D ' 3
- Todos los Escritorés Medicos han *considerado 12
mafiana’ por- el Hejdrstiempo’ iaar‘a" el estudio, y con '
Fazon; 'pévo- es’ tambien el -tiempo ‘mas! propio- para
hatcy exercitivy porque-entonces/esed: désocupado el ese
tomage, y ' refrescados’ coa' el sucho los espirituss luga
go: los estuidiosos ‘deben ‘pasar algunas veces 14 mania
wia, pasezndose & piey'é 4 eiballo o hiaciendo alguit
©tfo ' equivalente ‘exerdicio al'ruse: puésasi-velveriaa
alestidio « con nitiche ' mias gu'sr‘e .’y 'adelantarian
muchio mas su obra, que:si emipleasen ‘en ella el do-
ble tiempo, quando estd ya agotado el espiritu con
14 fatiga; Wo basta hader exercicio solamente quando
$obratiempo ;- estoles, 'quands, liay otras cosis’que
“hacer. Todo hombre'de estudio ' debe. considerar el
Paercicio’por'négocio eapital 'y atender 'tanto & sus hos
1@ de-recgeo-, ‘cemo 4 las de su estudio. )
La Musica posee la virtud ‘de recrear ‘al espiriti,
quando estd fatigado con el estudio. Seria muy pro-
~21EN = /2 yE
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vechoso 4 les hombres de letras el familiarizarse con
esta ciencia, y recrearse con ella despues de un lar-
go tiabajo, tccando algunas Arias, Tonadillas &e.
capaces de alegrarles el espiritu, é inspirarles buen
humor.

Es muy reprehensible en la gente de letras, el

que por la mayor parte, para reanimarse el espiritu
ya fatigado dcl estudio , se abandonan al uso de /i-
gores fuertes: es sin duda un remedio, pero desespe-
tado , que rtira siempre a destruir la magquina. Como
estas personas, quando se hallan fatigadas del estu-
dio , montasen 4 caballo, y anduviesen diez, ¢ do-
ce millasd galope, 6 trote, darian con un remedio mas
eficdz, que todos los cordiales de las boticas, J to-
dos los Jicores fuertes del universo.
- H¢ aqui el plan que yo he seguido siempre, y
crco ser el-mejor que pueda recetar para otros. Quans
do me hallo con la cabeza fatigada del estudio, mon-
to-d-cabuallo, y corro cinco, © seis millas por los cams
Pos 5 O paso uno, y 4 veces dos dias-con un amigo
jovial, y agradable; y despues nunca déxo de vol-
ver & mi casa con nuevo vigor para seguir mis estus
dios, y que haceres,

Pero la) genté de létras , miéntras goza de peifec-
ta salud , hace poco caso de todos estos obgetos, ¢ de
los consejos de los Medicos. Ninguna cosa es mas co-
mun que vér bafarse, hacer exercicio 4 pie,y 4 ca«
ballo , 'y en una palabra ; pralticar toda diligencia pa-
ra el recébro de la salud perdida, ‘algunos de estos infe-
lices hombres, vi@tima de losmales Nervosos ,d quienes
si se les hubiera aconsejado de antemano por via de pre«
vencion , praflicasen los referidos exercicios, hubieran
probabilisimamente despreciado - este consejo , 6 a lo
- e




78 Del exercicio
menos no lo hubieran puesto por obra. Tal es la
debilidad , y desacierto del hombre: tal es la falta de
antevista y precaucion en el hombre de letras, aun en
los obgetos en que debe tener mas alcance que otras.
personas.
~+  En punto del exercicio propio para la gente de Ie-
tras , anadirémos que no debz ser demasiado violento,,
ni fatigoso, si variatse a menudo, para quese pongan
en accion todas las pattes ; y alraso , quantas veces s2a
dable. El paséo de @ pie;d. 4 caballo, el trabajar la
tierra cabandola,&c. hacer algun juego allivo, son
generalmente las mejores espemes deexercicios.

Recomendamos tambicn 4 lagente de estudio el

uso de los baiios. Puede suplir en cierto grado la fal-

ta de las diferentes especies de exercicio amba ma2ncio=
nadas; y no lo debe descuidar quien tenza la fibra
relaxada especialmente en tiempo de calor..

Ninguna persona, sea la que fuese, debe hacer
exercicio , ni estudio inmadiatamente despucs de co
mer ,. ¢ hartarse el estomago.

W
-

~ARTICULO. IV,

DEL' REGIMEN . DE LA GENTE
vide Letrass o0 550, -

N punto 4 regimzn correspondiente 4 la gente

. de estudio 6 de Letras, no vemos razon  por /qué
-deben abstenerse de especie alguna de aliméntos , con
tal que sean sanos, 'y los usen: con moderacion: mas
sin embargo deben evitar , como todas las personas,
el uso de todo alimento demasiado agrio, fatulento,
rancio , y de dificil. digestion. Su cena debe sersiem-

pre

l
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pre ligera,y tomarse temprano 5y su bebida debe ser
agua pura, cerbeza floxa, buena sidra, vino aguado,d
encaso de padecer a zedeces de estdmago, agua mezcla-

da con una poca de aguardiente , Wi otro espiritu ge4
neroso , y cordial,

CAPITULO IIL
DE 1.0S ALIMENTOS.

Os malos viveres, y la destemplanza producen
muchas enfermedades. No' se”puede poner ‘du-
daen queel buen . 6 mal estado ‘de la constitucion
del’cuerpo’ puede estrivar del todo en el reginmen. Me-
diante el regimen se pueden atenuar , & condensar, poe
ner dulces dacres, coagular, ¢ diluit los Auidos en
todos los grados posibles. -
“ Tampoco ¢s men6s' considerable el ¢fe&to quepro-
duce el regimen en los sélidos. Las diferentes especics
de alimento cierran , y ponen tensas las fibras , 6 las re-
laxan ; aumentan', ¢ disminuyen su sensibilidad, mo-
vimiento , &clLuego basta la ménor atencion que se
haga &tados estos obgetos, para demostrar la importan-
cia del regimen , para conservar la salud.

No solo ‘es necesaria la atencion al regimen, para
conservar- la salud; sino tambien para - tratar las en-
fermedades: Con solo la dicta; por poco nase pue-
‘den llenar todaslas indicaciones ent la cura de enfer-
medades. Es verdad , que sus efe&os no son siempre
tan prontos , como los de los remedios'; pero son mas
permanentes. La dietz no desagrada 4 los enfermos,
i piiede ser-jamés tan 'peligrosa como los: remedios;
Y vd acompanada de la apreciable circunstancia de que

lo.
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todo el mundo la puede obtener mas facilmente que
los remedios.

Nuestro obgeto aqui no es investigar por menor
las calidades , y propriedades de todas las especies de
alimentos , de que hacen uso los hombres, ni referig
por extenso los efetos que producen en los diferentes
temperamentos 3 81 , apuntar sigunos de los mas perni-
ciosos errores , en que suclen cacr los hombres , res-
peo 4 la cantidad y calidad desus alimszntos , y ses
nalar su influxo en la salud.
v~ Noesd la verdad ficil determinar 4 punto fijo {a
cantidad de afimentos , que conviene 4 toda edad, se-
X0, Y comstitucion : Pero. N0 se necesita aqui. una exic-
titud escrupulosa. La mejor reglaes evitar los extremos.
Nunca se ordend 4 los hombres comiesen con el pe«
so y medida en la mano. La naturaleza avisa 4 to-
das las criaturas quando tienen bastante ; y la sed, ¥
hambre, bastan 'para’ informarles de quando necesitan
mas. 5

Aunque la moderacion seala principal regla que
se debe 'seguir respeto 4 la cantidad de los #limentos;
con todo eso no -merece menor consideracion sik
calidad. Se pueden por muchos ‘términos , ycausas,
echar 4 perder los vivercs mas sanos. Una estacion
contraria, ¢ mal afo, como se suele decir, puede
impedir. maduren los granos, o los puede corromper
despues de. maduros. Este contraticmpo estd cn mas
nos de'la Providencia, 4 quien nos debemos scmne-
ter con humildad s pero seguramente ningun castigo
puede ser demasiado- tiguroso para aquellos, que dan
Iugar 4. que se echen 4 perder , gnardandolos dema-

siado tiempo encetrados, con la mira del vil interes
de
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da subirse su precio. Se ponen peligrosos para.el uso(a)
Jos mejores granos demasiado tiempo guardados,

La vianda, J alimento animal, como las substan~
cias vegetables se pueden corromper, con motivo de
guardarse ‘mucho tiempo sin uso. Todas las substancias
animales ttenen una disposicion , ¢ tendencia constante
#la corrupcion ; y quando se ha introducido: esta con
exceso, 1o solo repugnan al gusto, sino s hacen ‘tam-
bien nocivas 4 la salud. No se debe comer jam=s la cars
ne de los animales enfermos, ni de los que‘ porsi caen
muertos , ¢ de algun accidente. Sin embargo, es prac-
tica comun en algunos pafses de pastos dar 4 comer §
los criados, y pobres la carne de semcjantes animales,
¥.a miseria, es verdad , puede obligar 4 eilo 4 los po-
bros, pero mas cuenta les tendria comier menos canti-
dad de lacarne sana, y salud ible; porque, no solo les
daria mejor nutrimento , sino les expondria tambien &
menos peligros.

La ley que prohibia 4 los Hebreos comer la carne
de los animales, que de por si muriesen , pareceriguro-
samente dirigida 4 la conservacion de la salud ; y por
lo mismo la deben observar, tanto los demds hom-
bres, como los Judios. Nusnea mueren de por ‘si los
animales, sin alguna enfermedad peévia, y nose pug-
ide concebir, cémo la carne de un guimal enfermo pue-
de dar nutrimento sano: aun la carne de los animales,

L que

“i:1(a) « Los pobres son fi-la verdad, los primeros: que. padecen ;4

@usa de la mala calidad de los viveres ; pero importa mucho il Ks-
: ?ado l2 vida de los pobrcs trabajadores industriosos. Fuera de q:z:fns
‘enfeimedades dimanadas de malos'comestibles , salen 4 menudo cop-
tagicgas Y se estienden 4 todo un Puebloz lu:go s¢ literesan rodos
€1 cuidar no' se pongan | ¢il ¥venia malos yivercs de GUulguicra gengeo
fque scan. as o
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que mueren de accidente, es preciso que sea iguals
mente Periudicial s 1a sangre que pasa por las. carnes,§
breve tiempo se corrompe. :

La carne de los animales, que se alimentan de ex«
crementos, 'y otras inmundicias,, como anades , 6 Pas
tos caseros , cerdos , gansos , &e. es dificil de digerir;
Y por cons'guiente no dd nurrimento sano. Es igual
mente nocivala carne de los animales que no hacen
suficiente exercicia , como asimismo la carne del ganas
do cebado, 6 cebon, v la de los cerdas delas carnices
riasen Inglaterra, &c. Estos animales se ceban de ofe
dinario con alimentos groseros , & inmundos, y ques
dan encerrados , sin poder gozar del beneficio de buen
ayre libre 5 y sin duda se ponen gordos por estos me=
dios. Pero sus humores, por no estar debidamente pre-
parados, ni bien quilificados, permanecen crudos; ocas
sionan indjgestiones , espesan los humores , y ponen pe»
sados los espiritus, de quienes se alimentan de la cag
ne de ellos. '

La carne de los animales, que se acaloran demasia
do en su conduccion 4 los mercados, es tambien mal
sana. El excesivo calor causa calenturas . exalta las saw
lesde estos animales , y mezcla tan intimamente la s
-gre con las carnes, que no se puede separar de ellag;
-por cuya razon deben scr rigurosamente castigados los
carniceros, que fatigan demasiado al ganado por los
caminos. Ninguno, sin :duda, quiere comer la carne
“del animal; que murié de calentura fuerte ; y esta cas
lentura levanta & veces tanto, que pone furioso: al anis
“mal " _'

Pero no es este el unico modo por donde ponen
los carniceros mal sina la carne. La costumbre abomi-
“mable que tienen en'Inglaterra de hinchar la membras

fid
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pa celular en'los animales con ayre exdlado de su bo-
ca, para hacer parecer la carne mas gorda, se practica
impunemente todos los dias, echando 4 perder por cs-
te medio la vianda , y haciendola por consiguiente in-
capdz de guardarse. Y aqui no pdra todo el perjuicio;
pues por esta maniobra puerca la ponen displicente, y
dan tal idea de ella, que 4 las personas, por poco:de-
licadas que sean , las repugna todo lo que se trae de
las carnicerias. ;A quién no' ha de ‘repugnar el co-
mer lavianda hinchada con el aliento de los pulmo-
nes de un hombre puerco , tal vez adolecido tambien
de alguna enfermedad contagiosa, y peligrosa?

Acostumbran tambien los Carniceros atestar ‘la
snembrana celular delos animales con sangre , la que
la hace parecer mas gorda y lapone tambien mas pe-
sada: peroesta costumbre es tambien muy pernicio-
sa, porque pone, no solo mal sana la carne, sino
tambien incapiz de guardarse, Rara vez he wvisto
traer de la ‘Carniceria un pedazo de carne, que no tu=
biese difundida la sangre por toda lamembrana.celular;
y'tengo por seguro, que nunca .sucede esto en los
animales que hace matar; 1y desangrar alguno en'su

‘casa para su propio uso. La carne de ternera parece

ser la especie de wvianda , que mas -pronto se echad
perder por dicha causa. Proviene esto tal vez_en gran
parte de la pri¢tica de traer lasterneras de mucha dis-
tancia al mercado. En estos largos 'viages se reblan-
«decenen  los carros las carnes delicadas de las terme-

-ras, 'y rompen muchos de los vasos sanguineos.
Ninguna nacion del mundo come tanta carne
animal como la Inglesa, de donde viene ' que ado-
lecen tan  generalmente! los Ingleses del wescorbuto , y
sus ‘malas ‘conseqiiencias, como son la indigestion, me-
: L2 lan~
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lancolia , € hipocondria. Se destind sin duda 1a carne
animal para pasto del hombre; y como se mezclase con
la. correspondiente: proporcion de vegesables , se expe-
rimentaria ser ¢l manjar' mas sato de quantos haydess
cubiertos; pero el hartarse con carne debaca, carnero,
focino , pescado , aves ; &re. es seguramente contratio 4
la salud.. Los que aprecian la salud, deben contentar-
s¢ con una sola -refeccionde vianda en:las veinte y
quatro horas, y ésta vianda debe ser de unaespecie sola.
Ha sucedido muchas veces curar el escorbuto mas
obstinado con dieta vegetable : ain la leche sola hace
mas freciientes progresos en la cura de este mal, que
los remedios medicinales: de donderse sigue: evidens
temente y que-si se usasen mas vegetablis , - leche en
el regimen, seria menos comun el escorbuto, y se ve-
tian menos calenturas podridas., é. inflamatorias. Es
vetdad:; que de presente séhace mas. uso de los ve-
getables'en la dietd que en los tiempos pasados; y
es derapetecer , qué vaya ganando cada dia mas ter=
reno. esta:loable, y saludable practica,
<. Nuestro - alimento no debe ser. demasiado humedo,
mi sece s porque ‘aquel relaxa los sdlidos-, y- debilita
¢l -euerpo 1y asi seexperimenta, que las mugeres que
hacen mucho usordel #hé, y otras dlietas aquosas ; se
ponen generalmente endebles, 3§ incapices de dige-
rir el ‘alimento solido: de donde dimanan les A asos.
sdisterivos:, y - todas sus tersibles conseqiiencias. Y el
alimento demasiadamente seco pone rigidos los sé/idos,
y viscosos los humores 3y dispone el cuerpo 4 contra-
hier calenturas inflamatorias | escorbutos , y otras en=
fevmedades deveste jaéz: £l ;
¥ .« Sl haresdrito smuicho da! losimalos efectos del thé;
son sin'duda numerosos; pero proceden mas bien:deida
Sy ex




De los alimentos. 85
excesiva cantidad que se toma, y del largo tiempo que
sucle ocuparse en tomarlo;, que de sus malas calida-
des. El #hé de presente sirve de desayuno universal en
los dominios Britanicos 5 y. seguramente la mananaes
el tiempo mas impropio para tomarle. Las personas
mas delicadas , que son ‘las que mas uso hacen de cl,
no pueden por inapetentes a las horas.de la manana
tomar cosa solida , sino en muy poca cantidad. Si ta-
les petsonas , | despues de estar dicz , 6 doce horas en
ayunas, toman . quatro, ¢ cinco tazas-dethé , sin co-
meér siquiera. media onza d¢ pan, no pueden menos de
enfermara®l buen thé tomado en moderada cantidad;
no rauy fueste, ni muy caliente , ni quando estd desocu-
pado el estdmago , rara vez -hard dano ; pero siendo. de
mala calidad ; como muchas, veces . sucede, tomado
en lugar de mnnmto solida, pucde producir los Psos
rés efodos, -

-~ El arte de eocina , hace mal sanos muchos comes-
tibles ;! que de su naturalezamo lo son.. Mezclar mu-
chosdiferentes ingredientes, parasacar unguisado pican:
te, sopas ricas 8cc. viene dser lo mismo que componer ua
verdadero veneno. Lios condimentos picantes, como cuty
¢idos en salmuera ; solo sirven de golosina, ,y nunca
-dexan de estraganel éstomago. Mucha cuenta tendria
4 los hombres exrerminar enteramente.la cocineria, co
-mo arte: Todo lo que pide el estomago se reduce al
simple asado ¢ cocido. Esta vianda sola basta para los
que disfrutan bucna salud, y los cnfermos ayn menos

necesitan ‘cocineros de profesmn. S5
K.

La parte: liquida- desnuestro a.’:mmto ptde tam-
bien atencion.El agua no solo es la basa 'de.la ma-
yor: parte de los !zsore:, sino-que sitve tambien para
<componer. mucha partedemnestro. aliinent séhdo: lug:

~[1500
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go ¢s prec1so s2a de la mayor importancia el agua en
el regimen. La mejor agua es la mas pura, y menos
Carrr’hirl de partlculas hefereogerzmr G cuerpos estra-
fios, Se apropia el'agua alguna parte de los cuerpos
con que tiene contacto ; por loque seimpregna, 6 car=
ga de substancias minerales , S metalicas | las que por
la mayor parte sont venenosas, 6 4 lo menos pernicio-
sas 4 lasalud : y asi los habitantes de  ciertos paises
montafiosos estin sugetos 4 enfermedades peculiares,
que dimanan de su' agua’t y esta esla fazon, pot

ué tienen' al cuello grandes ‘tumores, ¢+2lobanillos
los habitantes de los Alpes 5 y tambien los del pico
de Darby en Inglaterra. Atribuyese generalmente
este mal al agua de nievel; ; 'pero parece. mas verosi
mil que viene delos minerales de - aquellos parages
por donde pasa el ‘agua que beben.

Quando estd impregnada el agua de cuerpos ess
trahos, se conoce gencralmente por su peso, color, sa-
bor, olor, calor , ¢ alguna otra calidad sensible. Pero ¢l
agua usada ‘como alimenta , debe ser ligera, y care-
cer-de colot particular, sabor u olot. Tienen casi tos
dos los-habitantes de Inglaterra proporcion de esco=
ger el aguaj; siendo constante que ninguna otra cos
sa contribuye mas 4 “conservar la salud ,* que'la rigu-
105" ‘atencion 4 laeleccion de reste partlcular. Sin
embargo el méro descuido incita 4 la gente en la ma-
yor parte 4 usat el agua, que tienen mas cerca, sim
hacerse -cargo de sus calidades. -

Antes de hacer venir el agua 4 los Puehlas grane
'dés, debie arender la policia- con la mayor exactitud
4 sus'calidades, por ocasionarse, & agravarsz por la
mayor parte las enfermedades, 4 causa de las malas
aguasy y quandosse. ha traido ya 4 considerables ex-
pen-
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pensas, la gente no quicre ya servirse de. otra.
Todo el mundo sabe, que .se. pone clara el
agua, filtrandola, y se suaviza, ¢ ablanda , EXponiena
dola al sol, y ayre, &c. Y por lo mismo no nos de-
tendrémos en decir mas por ahora, acerca de este par=
ticular, Solo aconsejamos en general 4 todos, -eviten
el uso de las aguas detenidas largo tiempo en peques-
fias lagunas, estanques, d sitios semejantes, por ha=
berse corrompido de continuo estas aguas, con mo-
tivo de la podredumbre de las substancias animales,
y vegetables de que abundan. Aun el ganado pa-
dece freqiientes enfermedades, 4 causa de beber en
las estaciones secas, agua. largo tiempo detenida en
pequenos estanques, y que no se ha renovado por fuens
tes, ni refrescado con llubia. Se deben tener limpios
los pozos, y en libre comunicacion con el ayre ex-

terior, -

Sin - que. obste todo quanto. = ha padida escribir
contra el usa-de los licores fermentados, contintian
estos en ser la-comun bebida de quantos tienen pro=
porcion de hacerse con ellos; por lo que nos ha pas
recido mas prudente eleccion, especificar la que de-
be hacerse d: ellos, que pretender coridenar lo que tie-
e tan firmemente establecido la costumbre. No es el
uso moderado de los ficores fermentados fuertes lo que
dana la salud, sino su exceso, y el de los mal pre-
Pparados, & contrahechos. El uso de los licores fermen-
fados muy fuertes, en vez de ayudar la digestion,
se opone 4 ella, y muy lexos de fortalezer el cuer-
Po, le relaxa. Se han figurada muchos, que no se po-
dria aguantar el trebajo fatigoso, sin beber Zicores fere
mentados fuertes. Fsta opinion es muy. erronca. | os
‘hombyes, que no han probado jamds Jicores fermen-
fa
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tados; 8O solo son capaces de tolerar las mayores fas
tigas, sin6 queviven tambien mucho ‘mas ticmpo,
que los ‘que 165 'gastan.’ Peto concedido); "que: contrix
buyan' éstos Jicores d ‘hacer al hombre mas ‘capaz dé
éxecutar' todo trabajo penoso; es preciso ‘que ‘desgas<
fén, 6 consuman mas las fuerzas de la vida, y acars
teen ta ‘vejez “antes de tiempos tienen continuamente
el'cuerpo enuna calenturaque agota los espiritus, acalos

ra, ¢ inflamala sangre, 'y dispone d caer en inumerableg -

enfermedades.

| Mas, los lirores fermentados pueden ser demasia
do floxos, igualmente que fuertes con exceso. En ¢l
primer ¢aso se‘deben beber mientras cstdn nucvos; pore
que se’ vuelvén lusgo agtios,’y evaporados: y quan-
do se beben nuevos, no haviendose: acabado aan la
fermentacion, suelran su ayre en los intestinos, § ocas
sionan voptosidades: y si se beben demasiado ahexos
$¢ aceddn en’ €l estomago |y ‘dafian la-digestion: pos
lo ' que'la cerveza, sidra, ¢re. deben tener suliciente
fucrzd, pdra que se-conserven buenas hasta ponerse
“ya en su' perfeceion, y madurez, que es quando s@
debenudar; v 'no ‘antes! Guardandose mucho- tiema
po'estos Ticores sin wsarlos, aunque se vuelvan agrios,
se contrahen géneralmente una especie’ de dureza, ¢ as«
Peieza, que 16s hace dafosos. :
"1 Cada familia-debe ‘preparar por si sus propios fis
“borgs fermenrados st se halla con proporcion para ello,
Despues’de’ haberse hechio la preparacion,, 'y venta de
dats licores, und de los’principales ramos del comer
i 'se" han tentado todos Jos'métodos para imitags
Tos, B priccipal obgeto), asi de los que los preparan
parala véntal como de 'los que los venden ; es sa-
Carlos \cbi ' calidad®de” emborrachar ¢ pero- todovel

; mui-
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mundo sabe, que se puede hacer esto por otros in-
grcdienrcs distintos de aquellos, que se deben usar pa-
ra sacarlos fuertes. Seria imprudencia aun el nombrar
aquellas cosas, 6 materias de que se valen diariamen-
te para darles la calidad de emborrachar. Basta de-
cir, que esta praftica es muy comun; y que todos
los ingredientes, que se usan para este fin, son de na-
turaleza marcotica , S que atosiga, Mas, todos los s
¢oticos , qué son sino ponzoias : luego sc v muy 4
las claras el grave perjuicio que resulta del uso uni-
versal de estos licores, que aunque no quicen de re-
pente la vida, con todo eso irritan los mervios, re-
laxan, y debilitan €l estomago; y por consizuiente
echan 4 perder las digestiones.

: Como se preparasen debidamente y con ley es-
tos Jicores, y no se bebiesen antes del tiempo nece-
sario para su madurez, scrian realmente provecho-
$0s, 6 4 lo menos no causarian los dafos arriba ex-
presados. Pero mal preparados, contrahechos, ¢ adul-
terados, y bebidos con exceso, es preciso produzcan

los efe€tos mas funestos.

Recomendamos 4 cada familia, que no solo pre
pére sus propios lcores Jertmentados , sino aun su pro-
Pio pan. Es este articulo un obgeto tan esencial § Ia
‘vida, que exige todo el debido cuidado en.sacarlo
saludable, y puro. Para esto es absolutamente nece-
- sario se haga de buen grano, se amdse, trabaje, ¢ hicl-
de bien; y que en él no se mezcle ingredicnte al-
guno mal sano. Sin embargo se ha de confesar, que
1o observan siempte esta conducta los que hacen co-
meicio de éste ramo, cuyo obgeto mus se dirige 4
que parezca agradable 4 la vista, que 4 consultar si
Puede, ¢ no perjudicar 4 la salud, Ll mejor pan, es

i

Tom. 1, M el
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el que ni esta Muy pesado, ni muy ligero, bien for«
mentado, hecho debuena harina de #rigo ; 6 mas bien
de trigo, y centeno, mezcladosuno y otro,

El especificar los diferentes generos de alimentos,
explicar su naturaleza, y propiedades menudamente,
y sehalar los efeCtos, que producen en cada consti=
tucion ,trascenderia notablemente los limites, que me he
propuesto. En lugar de engolfarme en una relacion
tan llena de dificultades, y que de hecho es poco im-
portante, propondré algunas relativas 4 la ¢leccion de
alimentos. :

Las personas endebles, y de fibras relaxadas de«
ben abstenerse del uso de toda especie de alimentos
viscosos , como asimismo de el de los dificiles de di=
gerir: y asi, los alimentos de que se ‘sustenten es=
tas personas deben ser solidos, y hacer 4 menudo estas
exercicio al raso. '

Las que son abundantes en sangre , deben ser es«
crupulosas en el uso de todo lo quees nutritivo, y
sustancioso en sumo grado, como tambien en el de”
la carne salada, de winos generosos, cerveza fuerte,
&c. Su comida ha de consistir principalmente en par,,
y otras substancias vegetables, y su bebida en agua,
suero, 0 cerveza floxa.

Las que son gordas se abstendrdn de toda subse
tancia grasienta y aceytosa, comiendo freqiientemens
te en su lugar rabanos , ajos , especias , y todo lo que
puede excitar, y fomentar la transpiracion, 'y evaqua-
¢ion de la orina. Su bebida debe ser agua , café, thé,
&-¢. haciendo tambien mucho exercicio no violento , ¥
durmiendo poco.

Las peisonas muy flacas deben obsetvar un re-
gimen contrario. Las que suclen padecer acedezes, 5’

a
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¢ quienes se acedala comida en el estomago ,deben ali-
mentarse principalmente de viandas : y las que al con-
trario padecen regueldos alcalinos calientes , usardn de
substancias vegetables acidas.

Los adolecidos de la gota, abatimiento de espiri-
fu, achaques hypocondriacos, ¢ histericos, se abstrahe-
rin de toda substancia #atulenta, viscosa, ¢ de di-
ficil digestion; de todo comestible salado, ¢ curado
al humo, de todo lo austero, acido, 6 que pucde agriar-
se en el estomago. Su comida debe ser ligera, ma-
gra, temperante , 6 fresca, y relaxante.

~ Es necesario adaptar €l régimen no solo 4 la edad,
y femperamento , sino tambien al genero, 6 modo de
* vida: un hombre sedentario, por exemplo,y otro de
. estudio, 6 de Letras, deben comer menos, que los
que siguen trabajos penosos al raso. Los alimentos que
por la mayor parte puede digerir bien un hombre del
' campo, suclen ser indigestos para un Ciudadano;y
éste puede pasar viviendo de lo que apenas sustenta-
ria al primero.

* El régimen no conviene sea siempre uniforme. El
constante uso de una misma especie de a/imento puede
producir malos'efettos. Esto neslo tiene ensefiado la na-
turaleza con haber variado tanto los alimentos, y dado

 dlos hombres apetencia 4 diferentes calidades de viveres;

Los achacosos de una enfermedad particular de-

ben privarse de los: alimentos,, que pueden contri-

buir & aumentarla. 'Por exemplo, los gotosos es pre-

ciso serabstengan de beber vino , de comer viandas

tegaladas , & ricas , suculentas, ¢ jugosas , y de todo

accido. Los achacosos demal de piedra , 6 arenillas es-

Cusaran todo alimento austero, y astringente ; y los
escorbuticos toda sustancia animal | &e.

: Mz En
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En el primer periodo de la vida, los alimentcs i
geros , nutritivos y con freqiiencia rep:tidos, deben usars
se. Los alimentos solidos , y que ticnen suficiente gra
do de tenacidad , son los mas propics para la medias
na edad , ¢ estado de hombre ya hecho. El que v
corriendo 4 el ultimo periodo de lu vida, parece apro«
ximarse 4 el primero, en cuyo caso pide el régimen
correspondiente: luego sus alimentos deben ser mas /s
geros , y diluyentes , que los de la mediana edad , y re-
petirse aun’ con mas freqiiencia,

Nosoloes necesario , que la comida sea sana, six
no es menester tambien que se tome 4 horas regulares,
Se imaginan algunos, que el estar largo tiempo en
ayunas, puede. compensar los excesos ; pero bien dis« i
tantes de componer la maquina , la pone de ordina~
rio en peor estado. Quando estdn demasiado esten~
didos el estdmago , y los intestinos por los alimentos,
pierden su. debido fomo, y el largo ayuno los debis
lita, hincha, y Uena de ventosidades , S flatos 3 y asi,
tanto destruye el ayuno las facultades digestivas,
como la glotoneria. :

La freqiiente repeticion de alimento , no solo se ne=
cesita para repatar las pérdidas continuas que padece,
6 hace ¢l cuerpo, sino para mantener tambien sanos
y suaves los humores ; los que aun en el estado mas
saludable tienen constante tendencia 4 la corrupcion,
como no se reparen 4 menudo con alimentos nuevos,
de cuya falta se sigue luego la corrupcion , y se oca=
sionan ¢alenturas peligrosas : lo que arguye la neces
sidad que hay de regulares refecciones. Ninguna per=
sona puede gozar perfecto estado de salud mientras se

recargan incesantemente los vasos con alimentos , 6
quedan largo tiempo sin reparatse los! humores 5 con
gifilo nucvo. El
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El estar largo tiempo en ayunas, es muy perjus
dicial 4 la gente moza; pues no solo vicia los humo-
res, sino que atrasa el crecimiento y medro : tampoco
es menos nocivod la gente de abanzada edad. Los
viejos estdn muy sujetos 4 padecer Hatos,y ventosida-
des, 4 que el ayuno no solo sirve de fomento, si-
no que hace mas peligrosa la enfermedad , Yy 4 veces
aun funesta; 4 mas de que quando ticnen el estd-
mago vacio, padecen con freqiiencia bahidos , dolo-
res de cabeza, y debilidades. Se pueden remediar
muchas veces estos males con tomar un poco de pan,
y un vaso , 6 copita de wino , ¢ algunos otros repa-
105,

Es' muy probable , que las muertes tepentinas por
la mayor parte, tan freqiientes 4 los viejos , dimanan
de un ayuno demasido largo, que les agota las fuerw
2as, y ocasiona flatos . luego debemos aconsejar 4
€stas personas, no queden jamds por largo tiempo sin
tomar reparos. Muchos se acostumbran 4 no tomar
mas que unas xicaras de th¢, y un poco de pan desde las
nueve de la noche, hasta las dos, & tres despues de
medio dia; de manera que se pueden considerar estas
personas como en ayunas las tres quartas partes de las
veinte y quatio horas. Esta costumbre apenas puede
dexar de arruinar el apetito, ¢ gana; viciar los humo=
res,y lenar defatos los intestinos : achaques que se
podrian precaver, tomando un almuerzo s3lido.

Es pradtica comun en Inglaterra tomar un desa-
yuno ligero,y una cena abundante , debiendose ha-
cer lo contrario. Quando se cena tarde , los alimentos
deben ser ligeros, y el almuerzo siempre sdlido. El
que cena ligeramente , y se acuesta lucgo , tendrd se-
guramente buenas ganas, como'se levante temprano,

8 |
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de almorzar , y bien puede saciarse librefhente.

El estar en ayunas, no hace tanto dafio 4 las pet-
sonas robustas, y que gozan buena salud, como 4 las
endebles, y delicadas; pero corren mucho peligro en
lo contrario , esto es en la replecion. Las enfermedades
por la mayor parte, y especialmente las calenturas
dimanan de lapletora, 6 redundante replecion de
los vasos. La gente robusta,y de perfe&ta salud ties
ne generalmente abundancia de sangre y humores ; y
quando estos se aumentan de repente por la demas
sia de alimentosuculento , y exquisito, se dilatan con

exceso los wasos, y resultan obstrucciones , inflama=

ciones , &c. Y asi vemospor lo general , se hallan aco-

metidas de calenturas inflamatorias , y eruptivas, dess

pues de cometer excesos en comer.,

Toda mutacion considerable, y repentina en el
régimen es muy peligrosa: lo que ha solido digerir el
estomago por largo tiempo, le acomoda mejor , que el
alimento denaturaleza mas sana 4 que no estd acostums
brado : luego, quando conviene hacer una mudanza
en comer , &c. debe usarse de ello con moderacion,
El pasar repentinamente de una dieta pobre, y ordi-
naria 4 otra abundante, y delicada, ¢ al contrario,
pucde descomponer tanto las funciones animales , que
peligre la salud, J se originen enfermedades mortas
les,

Quando recomendamos se guarde regularidad en
el régimen , no pretendemos condenar todas las peque-
imposible evitar en todo tiempo el cometer algunos ex=
cesos hasta cierto grado, y el vivir con sobrada regulas
ridad puede hacerse atin peligroso: luego puede ser pru-
dente systéma variar un poco , tomando algunas yeces
mas,

nas variedades, que puede presentar la casualidad. Es

-
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mas, y otras menos que la acostumbrada cantidad de
comida,y bebida, con tal que se observe siempre la
competente moderacion, y femplanza.

CAPITULO 1V.
DEL -AYRE,

L ayre impuro causa muy comunmente enferme-
dades. Son muy contados los que se guardan de
los peligros 4 que les expone este ayre. Los hombres,
generalmente hablando, ponen algun cuidado en la
calidad de lo que comen , y beben; pero rara vez ha-
cen aprecio del ayre que respiran, bien que los efettos
de éste sean de ordinario mas repentinos , y aun mas
. funestos, que los de aquella.
| ayre, como el agua,se apropia particulas de
la mayor parte de los cuerpos con quienes adquiere
contalto, y se impregna fregiientemente de substan-
Cias tan nocivas , que ocasione muertes repentinas; pe-
ro rara vez se nota, que sucedan estos efectos violen-
tos; pues la gente por lo general estd vigilante para
precaverlos. Los efectos imperceptibles del ayre son co-
munmente los que mas dafan la salud, y por consi-
guiente estos han de ser el asunto de nuestra presente
ocupacion , y tratarémos de los principales peligros 4
que pueden exponer.
on vatios los terminos, por donde se hace pernicios
80 ¢l ayre. Todo lo que puede alterar hasta cierto gra-
do su pureza, calor , frescura , humedad , &c. lo infi«
ciona ; por exemplo, el ayre demasiado caliente disipa
las partes lymfaticas de la sangre; exalta la bilis, de-
seca , y espesa los humores : de aqui dimanan las calen-
772
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tiras biliosas , € inflamatorias , el cholera morbus , &g,
El ayre demasiado frio estorba la #ranspiracion, pone
rigidos los solides 4 y congela los fuidos : de donde dia
manan los rehumatismos , constipados, catarros, y
otras enfermedades de la garganta, y pecho. El ayre
con exceso humedo destruye la elasticidad de los sd-
lidos , pone relaxados , y feiiaticos & los temperamen
tos, y dispone el cuerpo 4 calenturas intermitentes , his
dropesias , &re.

Si el ayre en un gran concurso de gente , que sub
siste en un mismo sitio, no puede circular libremente,
se hace luego mal sano: de donde nace, que las per-
sonas delicadas suelen enfermar, ¢ desmayarse 4 me-«
nudo en las Iglesias, Asambleas cargadas de gente, &
en qualquiera parage donde sz agota el ayre por el
aliento , lumbres, velas encendidas, 1 otras cosas se=
mejantes. ‘2

Concurren tantas cosas 4 corromper el ayre en los
pucbles grandes, que no es de maravillar sea tan funes-
to 4 sus habitantes. Aqui no solo sz respira repetidas
veces el mismo ayre , sino se carga tambien particu'as,
sulfureas, humo ,y otras exhalaciones. Los vapores , 0
effuvios , que se exhalan de substancias podridas , mu-~
ladares ,mataderos , &c. sirven tambien para corrom-
per el ayre. Se debe poner todo cuidado en que estén
frien anchas 1as calles de los pueblos grandes,d fin de que
pucda circular libremente el ayre por ellas, ¢ igual
atencion 4 que estén limpias ; pues ninguna cosa contri-
buye mas 4 corromper, y alterar el ayre, que la por
queria de las calles.

En Inglaterra se hallan muy comunmente los Ces
menterios en el centro,  rifion de las Giudades muy
pobladas : que provenga esto de una supersticion antis

gua,

i
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gua , ¢ del aumento de la poblacicn, poco importa sa-
berlo:sea la que fuese la causa de esta costumbre , siem-
pre es mala. Solo la costumbre nos puede hacer seguir
este uso; por cuyo medio se hacen por lo comun sagra-
das las costumbres mas ridiculas, y aun mas pernicio-
sas. Lo que no tiene duda es, que los millares de' ca-
daveres podridos , tan someros, ¢ cercanosd lahaz dela
tierra en un parage, donde se detiene el ayre , no pue-
den menos de corromperle; y que éste, quando se ins-
pira en los pulmones , es preciso que ocasione enferme-
dadcs. (a)

Es aun mas perniciosa la costumbre de sepultar en
Izs Iglesias , en donde rara vez es bueno el ayre, y lo
deterioran cada vez mas los ¢fuvios de los cadaveres
corrompidos. Las Iglesias por la mayor parte en In-
glaterra son edificios viejos,, de techo arqueado, 6|
embobedado; que en este Pais rara vez se abren mas
de una vez cada semana, y nunca se ventilan por lums-
bre, ni por ventanas abiertas, y rara vez se barren,
¢ limpian: de donde dimanan aquella humedad , mo-
hosidad , y mal olor del ayre, que se une con el de los
cuerpos enterrados en la Iglesia, y1a hace un sitio muy
peligroso para los endebles , y valetudinarios. Se po-
drian precaver , y remediar en gran parte estos incon-
venientes, prohibiendo 4 todos la sepultura dentro'de
las Iglesias , teniendolas limpias , facilitando una libre
circulacion de ayre fresco, y nuevo por ellas, y abrien-
 Tom. L. N do

(@) ' Enla mayor parte de los paises Orientales se acostumbraba en-
terrar los difintos 4 cierta distancia de los Pueblos. Como- prevalecid
esta practica entre los Judios, Griegos , y Romanos; es de estranar no
l:ay:;n :]r.:guido su cgemplo las partes Occidentales ¢ una costumbre
tan loable, ; :
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do d menudo las ventanas, y puertas opuestas.

En donde quiera que esté largo tiempo detenido
el ayre se. depraba: y asi los infelices encerrados en
las Careeles;no solo se contrahen ellos mismos calentu
ras malignas , sino tambien se las comunican 4 otros,
Tampoco son mucho mejores las viviéndas de los po«
bres en los Pueblos. grandes. Estas habitaciones baxas,
Y puctcas, no son otra cosa mas que almacenes de
ayre corrompido, y semilla de enfermedades contagion
sas. Rarisima vez gozan mediana salud los que las vi«
ven, y porlo comun se mueren tempranosus hijos. Los
que tienen proporcion de €scoger casa para su habita«
cion, deben poner siempre el mayor cuidado en que
esté expuesta 4 la circulacion del ayre. 1515

Los varios métodos, que ha inventado ‘el luxo,
Para que estén bien abrigadas, y cerradas las casas,
no contribuyen poco 4 hacerlas dafiosas, Ninguna ca«
sa puede ser saludable, 4 menos que tenga ¢l ayre li-
bre circulacion por ella, exponiendola todos los dias
4 su cortiente , y abriendo las ventanas » - puertas opu=
estas, Lias camas, en lugar de hacerlas apenas se le=
vanta la gente, deben dexarse destapadas, y expues-
tas al ayre de una ventana, ¢ puerta -abierta todo.el
dia:_por este medio se-expelen los yapores nociyos, y:
se,contribuye 4 conservar la salud, T 2N

+En los Hospitales, prisiones, 6. Carceles, Navios,’
&c. donde no se pueden orear los quartos, ¢ piezas,
abriendo las puertas,, ¢ ventanas opuestas, €s.preciso
usar_ventiladores, € introducir por su medio @yre nue-
vo en ellos, La invencion de wentiladores es la mas
saludable, y ‘mas 1itil de quantas ha descubierto la
medicina moderna. Los ventiladores son susceptibles,
de uso universal, y capaces de producir inumerables,
be-

!
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bencficios, ya sea para la conservacion de la salud, ¢

a para curar los enfermos.

Elrayre detenido enlas minas, pozos, sotanos &c.
es sumamente nocivo, del ‘que se debe huir, como
de la ponzoiia mas sutil porque son muchas veces tan
prontos sus efectos, como los del rayo, 6 centella: por
cuya razofl no se deben abrir sin la mayor ‘circuns-
peccion ‘los sotanos, 6 cuevas, que han estado largo
tiempo: cerradas, ni baxar 4 pozos profundos, espe-
cialmente si han estado mucho tiempo sin abrirse.

Muchas personas que tienen casas magnificas, y es-
paciosas, eligen dormir en quartos reducidos; conduc-
tamuy imprudente:; La alcoba, :¢ dormitorio debe es-
tar bien oreado; pues por lo' general no'se ocupa si-
mo de noche, quando estin cerradas todas las puet-
tas, y ventanas; y si se enciende lumbre en la pieza
de . dormir , es:aun mayor el peligro. Se han encons
trado’ persomas ahogadas ; por-haber dormido en quar«
I;as reducidos; donde habia lumbre: encendida.
ai2 dlas petsonas, que con motivo de negocios se hax.
llan precisadds 4 ocupar el dia en pueblos grandes, de
beny, siendo dable,; dormir fuera de: ellos.: La réspi-
raciori .dél czyre libre: de noche efi-el campo, com pen-
sard enl-gran patte los cfeftos del mas ayre, que sc ha-
bia respirado-de'dia. Esta prictica contribuiria mas 4
la conservacion .de:los- Ciudadanos de lo que comuns
mente 'se unag,lnaxr s ob Gioas

i Las pessorias’ delzcaadas dcben quanto les sea p051~
ble evitar cl.ayre de los pueblos grandes: es peculiars
mente pernicioso ‘& losastmaticos, y tisicos. A seme-
jantes personas-les «donviene huir de ‘las Ciudades co-
mo de la peste; es tambien nocivo 4 los kipocondria-
60s. He vistomorpocas veces bolver luego ensi | por

- N2 _ ha-
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haberse retirado al campo , sugetos tan extenuados en
los pueblos grandes , que parecia imposible viviesen
mucho tiempo. He hecho la misma observacion en las
mugeres histericas, S adolecidasdel mal de madre Esver.
dad que muchos s hallan imposibilitados de mudar de
habitacion,y  disfrutar de mejor ayre:pero todo lo que
podemos aconsejarles es, que hagan por salir quantas
veces puedan al ayre libre; abrir las pucrizs, y vens
tanas de sus casas, y hacer circular por ellas ayre nues
vo, y fresco, y tener muy limpios los quartos,

Fue necesario en tiempos pasados, con atencion
4 la seguridad, cercar las Ciudades, Pueblos gran-
des, y aun les Colegios, y casas particulares con mus
ros altos. Esta necesidad, impidiendo la libre circus
lacion del ayre, nunca dexaba de poner humedos, y
enfermizos estos parages: como se han inutilizado ses
mejantes muros por la mayor parte en Inglaterra, se
deben: derribar, y poner por obra todo método de dar
p2s> libre al ayre. La conducente atencion al ayre,
Y limpieza conuibuiria mas 4 la conservacion de Ja sa
lud, que todos les esfuerzos de los Medicos. !

El cercarlas casas con plantios, ¢ bosques espesos in=
mediatos ellas,contribuye tambien 4 hacer maloel ayre.
Losbosques nosolo estorvan la libre corriente del ayre,
sino arrojan tambien muchisimas exhalaciones aquo-
sas, que le ponen constantemente humedo. Un bosque
4 cierta distancia de una casa, es muy agradable ; pe-
ro nunca se debe plantar ensu proximidad , especials
mente en un serreno llano , ¢ baxo. Las casas de cam-
po de los Sefiores en Inglaterra por la mayor parte se
han hecho muy ofensivas, 4 causa de losmuchos bosques
que las rodean.

Las casas sitas en parages pantanosos baxos, dﬁ:
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fas. inmediaciones de lagunas grandes de agua parada,
son tambien enfermas, Las aguas detenidas nosolo po-
nen humedo el ayre, sino que le cargan de exhalacio-
nes corrompidas , de que se siguen lasenfermedades
mas peligrosas, y funestas. Los que se hallan en pre-
cision de vivir en paises pantanosos, deben elegir Jos
sitios mas secos que puedan encontrar , vivir regalada
y alegremente, y poner todo esmero, y estudio ¢n
la limpieza,

* 8i la renovacion del ayre es necesaria para los sa-
nes, lo es tambien mas para los achacosos, que mu-
chas veces sucede que pierden la vida por carecer de
ella. - La nocion de que los enfermos hayan de estar
muy abrigados, estan comun, que apenas puede en-
trar un hembre sano en la alcoba de un enfermo,
sin que. le.amague alguna congora, desmayo , 6 so-
Jocacion , & causa de estar tan recalentado el ayre, que
alii se respira. ; Qudnto mas es preciso incomode: al mis.
mo enfermo? No hay remedio tan provechoso 4 los
enfermos, como el ayre nuevo, y fresco: es el 'mas
podercso cordiil, como se administre con prudencia.
Sin embargo no sz deben abrir inconsideradamen-
te y de repente las puertas, y ventanas del quarto
donde cstd el enfermo, sino ir introduciendo poco 4
poco el ayre fresco en su alcoba; y si es dable, abrien~
do las ventanas, o puertas de algun otro quarto in=
mediato. -

 8e puede refrescar el quarto de un enfermo, y
recrear aun al mismo paciente , rociando repetidas ve=
ces el piso de la alcoba, cama, &c. con vinagre, zumo

de limon, S qualquier otro acido wegetabie fuerte.
En la sala, ¢ pieza, donde sc hallen juntos mu-
chos enfermos , (lo que sucede freqiicntemente ) es ab
50~
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solutamente necesaria la entrada ‘de ‘ayre fresco, ¥
i nucvo sucesivamente repetida. '
En las Enfermerias, Hospitales, &c. se hace e]
@yre tan pernicioso con metivo de no fenovarse, que
es: mas funesto,al- enfermo, que el mal de que ado-
lece, lo que se experimenta particularmente quane
do causan estragos las calenturas podridas., disente
viasy y otras enfermedades contagiosas. Y
| Los Medicos, Cirujanos, y demds empleados en
i los Hospitales , deben por su propia seguridad poner
it mucho cuidado, en que estén bien ventilados. Estos
ministros de la salud, precisados 4 pasar una rparte
de su vida entre los enfermos, cofren riesgo. de . en=
i fermar ellos mismos;, respirando, un ayré. cotronpidos
y> mo se-debe permitix jamds, se arrimend iotros ens
if fermos los adolecidos de enfermedad contagiosa. Tox
do Hospital, 6 edificio destinado para acogida de-eny.
fermos, debe tener. una situacion favorable),. y4 pros
posito para la, circulasion del.ayre i yestit 4 cietta digs
tanciadelos Pueblos grandese. - ' i)

oyinupleb  gsnmasviy ceunsbgeel sinsaer b v a8
;' GO ‘- ob D.E‘L'EZXE-R’OI.@.I@J 3 L b
~roitds ,aldsh 2s iz v i sdasls ADITL BNt 19 0700
T OS Hombres por.la mayor parte gimen baxola
L dura necesidad en que se vén constituidos,de¢.gar
mar -la;,vida ,:‘Iﬁab&iaﬂd%ﬁomiﬂuﬁmemejf pero esro se
conforma. 4, el, orden de la naturaleza;, pues evidens
cia la estructura de todas las pattes de nuestro cuers
Po,. 1o ser’ menos necesario el exercicio ;. que . el ali-
enento paca conservar-la salyd sy asi los que ¢ causa
de su pobreza se hallan, e Ja, precision, de jtrabajar

2 : dia-
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diariahente para ganar el sustento, son los mas ro:
bustos, y mas felices: pues la industria rara' vez de-
xa de sacarlos de la indigencia, v la attividad les sic-
vedemedicina.Sucedeesto peculiarmente 4 fos que viven
de la labranza. LLa numerosa poblacion'de las Colonias
recientes, y la vejez § que generalmente llegan los Las
bradoresde todoslos paises, demuestranirrefragablemen-
teque la Agricultura esel estado massano, y mas 1til.

El-hombre manifiesta muy tempranc ‘su gusto, &
inclinacion al ewxercicio; y se apodera tanto de ¢l es-
fa inclinacion, que no se puede hacer estar quicto 4
un nino en perfetta salud, ni aun amenazandole con
castigo, Nuestro amor, y pasion por el exercicio, es,
sin la’ menor. duda, la mas fuerte prueba de su uti-
lidad. No inspira’ en vano la naturaleza tales dispo-
siciones: parece serles universal, y que comprende 4
todos los hombres, el que sin exercicio no 'se puede
gozar perfecta salud.- Todos los animales, 4 excepcion’
del hombre jhacen’quarito ewsivicio les sea necesarios
solo el hombre , y los animales) que estan dirigidos,
6 gobernados por él, se desvian de esta ley primitiva,
y se_hacen victima de esta transgresion. :

- Nunca dexa el ocio de relaxar los sdlidosy de don
de!se originan inumerables enfermedades. En‘estands
relaxadoslos sdlidos, no puede executarse la digestion, ni
alguna de las secreciones, y de aqui resultan las mas fu-
nestas consequencias, ; Udmo pueden dejar de relaxarse

lasfibras de quien pasa todo el dia sentadoen tinasilla de.

razos, ¢ en un canapé, y todala noche enuna cama blan-,
da, y regalada? Tampoco quierén, al parecer, gozar
mejor salud los que rara vez, d casi nunca salen de
€asa, sino en coche, silla de manes, &c. estas pro=
ducciones del luxo son tan comunes;-que ‘es de te!

mer
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mer que los habitantes de los Pueblos grandes lleguen
4 perder todo el uso de sus piernas. Tienen de pre-
sente 4 menos el andar 4 pie, quienes pueden hacer-
se llevar, ¢ arrastrar. ;Quan ridiculo le habia de pa«
recer 4 quien no conociese el luxo moderno, ver lle
varse la gente moza, y robusta por sus semejantes,
bien que sean sus criados! ;O ver arrastrar con Ca«
ballos, 6 Mulas 4 un hombre gordo, viGtima de sus
enfermedades, que le ha acarreado la falta de exer-
ciciol (a)

Procede generalmente de la pereza las oBstruccio«
nes de las glandulas, de presente tan comunes, que
son las mas obstinadas de todas las enfermedades,
Micntras executan bien sus funciones el higado , los ri-
fiones, y las demds wisceras , rara vez sucede nove-
dad en la salud; pero quando enferman, se acabd con
ella. Es el exercicio casi el unico temedio, que conos
cemos contta las obstrusciones. Es verdad, que como
remedio no ha surtido siempre el deseado efecto: pe<
ro no faltan motivos para creer, quesi seemplease de-
bidamente, y 4 tiempo, rara vez dexaria de precaver
estos achaques. Lo que no tiene duda es, que ape-
nas conocen estas obstrucciones los que hacen suficiente
exercicio; siendo constante que afligen 4 casi todas las
personas que viven indolentes, y sedentarias. |
De

(#) No es la necesidad , simo la moda la que ha: multiplicado los
carruages, al presente tan comunes. Conozco personas , que por fal -
tade exercicio tienen parados los humores; y que con todo ¢so o se
atreven & hacer una visita al yecino mas inmediato sino en coche, 6. si=
lla de manos, por temor de que, si no se portase asi, sc les miraria
con desprecio. Cosa estraiia es ver que lleguen 4 ser tan locos los hom-
bres, que pierdan el uso de sus piernas, 6 a salud por mara vanidad , ¢
una simplecondeseendencia & unz moda ridiculs, ! 201394
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De la falta de exercicio se sigue constantemente 2
delicadeza , 6 debilidad de los mervios. Solo el exerci-
cio al raso puede fortalecer los nervios , 6 precaver las
inumerables enfermedades, que tienen su origen en la
relaxacion de estos organos. Rara vez vemos quejarse
4 los altivos, y trabajadores, de las enfermedades nervo-
sas, que al parecer estdn reservadas para los hijos de
la abundancia, y placer. Se han visto curarse de esta
especie de enfermedades muchas personas, reducidus
del estado de la opulencia § el de la miseria, y 4 tra-
bajar diariamente para ganar la vida. Lo que acaba-
mos de referir demuestra irrefragablemente qudl es la
fuente de las enfermedades mervosas , y qudles son los
medios propios para precaverlas.

Es absolutamente imposible gozar de petfe@a sa-
lud en faltando la debida transpiracion, cuya falta na~
ce principalmente de la de exercicio ; pues la materia
de la transpiracion retenida en la masa de los humores,
los vicia, y ocasiona la gota, el rehumatismo , calen-
turas , ¢&e. El solo exercicio es capaz de curar muchas
de estasenfermedades, tenidas por incurables y preca-
ver otras , contra las quales salen ineficaces los remedios.

El Doétor Cheynie , Autor moderno , en su excelen.
te tratado sobre la salud, dice, que los endebles, y va-
letudinarios deben hacer del exercicio una priica reli.
giosa. Somos del mismo sentir, no solo respeto de los
endebles , y valetudinarios, sino tambien de aquellas
personas , cuyas ocupaciones no piden suficiente mo-
Vimiento, como son los artesanos , sedentarios , tende-
ros, y gente de letras, &c. (2)

_Lom. I O El

(@) Las ocupsciones sedentarias convienen prircipalmente 4 las mu.
Beres: pucs éstas uguantan mucho mejor que los hombres ¢l encierro, &
iner-
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El usodel exercicio debe estar tan arreglado, como
el de comer: esto, bien lo podrian hacer, sin faltar §
sus ocupaciones , y sin perder tiempo. :

La costumbre de quedarse la gente en cama des
masiado tiempo por lamanana, es la parte de la indos
lencia, que mas dafio hace 4 la salud. Se ha hecho ca-
si general esta prattica en los Pueblos grandes, donde
rara vez se levanta la gente principal antes de las ocho,
¢ nueve d¢ la manana. Sin embargo, es la manana
seguramente el mejor tiempo para hacer exercicio; pots
que entonges el estomago esti desacupado, y ha ads
quirido el cuerpo nuevas fuerzas del sueo, 4 mas de
que el ayre matutino fortalece los mervios , y en cierta
grado hace las veces de bade frio. Como se levantasen
a las'seis, ¢ sicte de la manana los que se han acostums

brado 4 quedar en cama hasta las ocho , ¢ nueve, co-
mo empleasen un par de horas en hacer exercicio 4 picy
a caballo , 11 otro allivo al raso, experimentarian mas
alegria ; y serenidad por el resto del dia 3 tendrian mes
jores ganas de comer , y mas fuerzas en todo el cuerpo.
La costumbre hace 4 breve tiempo agradable ¢l mas
drugar, y ninguna cosa contribuye mas 4 conscrvar.la
salud.
Se estin quejando perpetuamente los perezosos de
do-

Inercia, y son propias para todo genero de negoeio, que no pide mil=«
cha fuerza, Es muy ridicolo ver 2 un -hombre robusto hacer alfilerss,
wbujas ; ¢ ruedas de relox, quando hace el otro sexo muichas de 1
partes fatigosas de la Labrauza. La verdad del hechoes, que nofaltan
hombres para las ocupaciones laboriosas , quando se inutiliza una mitad
del otro sexo por falta de empleosadaptables a sus fucrzas &, Como
aprendiesen las mozas los oficios mecanicos , no veriamos prostituirse
tantas por ¢l pan, ni tanta falta de hombres para los importantes objés
tos de la Navzgacion , Agricultura, &-.




Del exercicio. Y07
dolores de estomago , flatos , indigestiones ; &e. Fstos
males, que son el manantial de otros inumerables , No
se rinden d los remedios , ni se pueden curar sin exerci-
¢io fuerte y continuado, al qual rara vez pueden resis-
tirse.

El exercicio , siendo posible, conviene hacerle sicm-
pre 2l raso; pero quando no lo permiten las circunstan-
cias, sc pueden idear varios métodos para exercitarse
en'casa, como en baylar, esgrimir, ponetr cn movi-
miento una campana sin badajo , &c.

No es necesario el riguroso apego 4 un genero par-
ticular de exercicio el mejor medio es hacerlos todos
alternativamente , y 4 tenerse mas largo tiempo 4 el que
mejor acomode 4 las fucrzas, y constitucion. Se debe
preferir siempre aquicl exercicio , que pone en accion 4
los mas de los orginos , como v. g. el pasearse 4 pic, ¢
4 caballo, correr , cabar, nadar,y otros.

- Esmucha lastima , que de presente tengan tan po-
¢o uso los placeres del exercicio ; pues incitarian estas dis
versiones activas d exercerse la gente mas de lo ordi-
natio , y serian muy provechosas a los que no se ha-
llan en precision de trabajar para ganar la vida. Al
paso que van perdiendo terreno las diversiones aétivas,
prevalecen las sedentarias: pero las sedentarias solo
sitven para malograr ¢l ticmpo , y en Iugar de recrear,
exigen mas aplicacion que estudio 4 los negocios setios.
Se debe evitar todo lo que obligue 4 quedarse senta-
do , ¢ menos que fuese algun empleo necesario , & in-
dispensable. ‘

-~ Las diversiones que de si producen el mejor exer-
¢icio ,son- la de caza , raqueta, pelota de mano, g
pala, mallo , &c. Estos exercicios de los miem-
btos , provecan , y fomentan la - transpiracion , fortale-

S Os cen
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cenlospulmones,ydan firmezay agilidad 4 todo el cuerpo,

Deben andar 4 caballo dos, 6 tres horas al dia
los que tienen proporcion para hacerlo; y los que por
falta de medios no lo pueden, empleardn igual tiem-
po en pasearse 4 pie. No es util continuar demasia-
do tiempo el exercicio ; porque la fatiga desbarata to-
do el beneficio, y en vez de fortalecer el cuerpo, mas
le debilita. |

Deben imponerse 4 si mismos todos los hombres
unaespecie de obligacion de hacer exercicio. La indolens
cia,como todos los demds vicios, al paso que se apodera
del hombre, vaganando terreno, y porfinsele hace agra=
dable : de donde viene, que los que en la juventud te-
nian placer en el exercicio , lo aborrecen despues. Esto es
lo que realmente sucede 4 la mayor parte de los histeri-
cos , hipocondriacos , y gotosos , que por este medio ha-
cen incurables casi todas sus enfermedades.

Se han hecho en elgunos Paises leyes que obli-
gan 4 'todos de qualquiera condicion , ¢ estado que
sean, 4 aprender algun arte , 1 oficio mecdnico. Si se
hicieron estas leyes para conservar la salud , 6 para ha=.
cer florecer las manufacturas, es giiestion de nombre,
6 de poca importancia. Lo que no tiene dudaes, que
si.se exercitasenen estas ocupaciones los hombres de dis-
tincion, podrian sacar de ellaslas mayores ventajas y be-
neficios; les seria mas glorioso hacer yer unas pocas obras
primorosas suyas de esta naturaleza, que arruinar la ma-
yor parte de sus semejantes con el juego , desemboltura,
excesos , &c., Fuera de que un hombre rico, dedican~
dose § algunas -artes , u oficios mecdnicos , puede con-
tribuir 4 perfeccionarlas, y hacer por este medio gran
beneficio 4 la sociedad.

No solo ocasiona la indolencia enfermedades ,
inu~




Dl sueilo , yoestido. . 109
inutilizad los: hombres . para la sociedad ; sino. que;
cria al mismo tiempo todo genero de vicios. Decir)
de un hombre que es un holgazan , es mas que sise
le llamdse vicioso. El espiritu , quando,no se ocupa en
algun obgeto util, es preciso ande: buscande ﬂgun
p}éwer , 6 meditando alguna accion mala ; de dond¢]
como de fuente , manan todas las desgracias que afli-
gen 4 los hombres. No esta hecho seguramente el hom-
bre para vivir en la indolencia. Este viciotrastorna, y
desquicia todos los fines para: que fué criado usiendo
Ja vida ativa el baluarte mas poderoso de la virtud,
yla conservadora mas poderosa de la salud.

 CAPITULO VI
. . DEL SUENO, ¥ VESTIDO.

O pide el sueiio menos arreglo que el regimen.

El dormir demasiado ‘poco. - debilita los ner-

i0s, agota los espiritus, y ocasiona enfermedades.
El dormir con exceso, pone torpes cuerpo , y espiti=
tu, y dispone @ apoplexias , letargos , -y otras en~
fermedades : debe servir luego ‘de regla un equitas
tivo medio entre los referidos dos estremos ; pero es
dificil determinar la cantidad de suefio que con-
viene 4 cada individuo. Piden los nifios mas sucfio
que los adultos, los trabajadores mas que los ocio~
sos; los que comen y beben mucho , mas que los
que viven ‘con templanza: ademas de que es su=
mamente dificil medir la cantidad de suefio por el
tiempo ; atentod que una persona queda mas refres-

-
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ada con cinco, dseis horas| de suesio; qué ‘otralcon
ocho ¢ nuéve.

Se:puede permitir 4 los nihos duerman quantg.
gusten ; perc para ‘un adulto comunmente bastan seis,
& siete horas de'sueho 5 y ninguno debe pasar de ocho.
Los que se estdén 'mas de eclio horas en cama, quedan
mas bien medio traspuesios , que dormidos ; se agis
tansolamente, y'nohacen mas quesonarla mayor  parre
de la noche, serinden 2l swefo acia la mahanadmadru-
gada,, y asivan descabezando en este estado hasta me=:
dio. dia. El hejor metodo de lograr un suzio profuns
do, es levantarse temprano. La costumbre decstar dan+
do vueltasen la cama, nueve 6 dicz horas de segui«
da, no solo hace menos provechoso el suefio, sino que
dispone los nervies’d ‘relixarse | ¥ debilitarse.

Tiene dispuesto la naturaleza fuese la noche el
tiempo de'dormir: ningana cosa es mas. contraria 4
la salud, que el trasnochar, ¢ pasar la noche en ve-
Ia. No cabe mayor desgracia, que el haberse recibi-
do-por mdda una’ prictica tan- funesta & la'salud: Vea
mos: todos lcs dias ,oquan pronto arruina la falta de
sutfio, en el debido timpo, al: temperamanto mejor:
constituido, por el semblante espantadizo, y dcsco-!
lotido: de los que convierten, como se dice, ¢l dia en:
ﬂr@c.hﬂ',‘ Wi aali';mltr;uﬁn. DS Y Boan 15l
eo Para: que sca:provechoso el sweiio ; es menester ha-
cer exercicio-suficiente de diaj cenar ligeraménte, y
accstarse con toda la posible alegria, y tranquilidad:
deianime. uip 26 esroh: g €03 Lisseeg
2ol Eis. gonstante quie tanto- estorva ral sueo el exer:

¢itio excesivo , domio ‘el dentasiado escaso. Como ‘quies
T, irara vez vemos quexarse de pasar males noches
4 dosi-altivosy y laboriosos; Los indolentes, y perezo-
-0 S08
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s0s son los que generalmente profieren estos quexidos,
¢:Es de: maravillar por ventura, qué una cama; rica,
y blanda norsea agradable 4 quichv estd parado tode
¢l dia en unasilla:de ibrazos > Una muy ¢considerable
parte del  placeride'la vida, (consiste en la alternati-
va del reposo,y-movimientos y €l que no conoce el
ultimo ,. no ' puede’ hallarse .en estado: de disfrucar las,
dulzuras del primero. Un peOn-; que ‘e fatiga con el
frabajo , disfruta 'mas los placeres de la mcsa, y ca-
ma, que el que nohace exercicio, por mas suntuosas,
que sean su comida y cama. - .

‘Que concilien las cenas ligetasy y- parcas ;i profuns
do. sueioy, essaun proyerbialmente; cierto. Como has
gan last mas' personas el menor ekceso en la cena, ties
nen ssguridad-de pasar mala noche; .y si les coge el
suziio ; los alimentos , de ' que estd recargado ‘el estos
mago’, oprimen esta viscera, perturban el espiritu, quer
brantan, el reposoy y causan la pesadilla, . pero
€OMO' s¢ aclesten  estds - mismias .personas despues de
cenar ligeramented: queden sentadas et vela hasta-di»
gerir lo que han cenado, disfrutardn las dulzuras del
reposo, y se levantardn des;ausadas y refrescadas por
el suedio. Lis verdad que hay personas que no pueden
conciliarse el .Suefio, '3 meénod que N6 hayan tomado
de noche algun alimento solido; pero no las precisa
esto 4 cendr abunddntemente ;i fusra de:que estas Per-
sonas s preaiso se: hayaniacostumbrado ia este mos
«docde viviry.y que no tomensde dia. suficiente cans
-tidad'de alimento solidos 1o -0y .

- Ninguna'cosa perturba ' mas seguramente el repos
%0, quei las pesadumbrcs. Quando:rio estd contento
y tranqmlo ell espiritu, rata) vez s¢ iverifica quie diss
frute de profundo sueie. Esta grande dicha de la hus

ma-




{12 Del suieiio , y vestido.

maniddd huye 4 menudo de el infeliz, que mas Ig
necesita, y visita d quien estd feliz y contento. Esty
verdad puede servir de suficiente razon, para que se
esmeren todos, quanto les sea posible, en no reco-
gerse antes de tener tranquilo el ‘animo. No faltan
personas, que 4 fuerza de anegarse en reflexiones tris-
tes, y desapacibles, han alexado tanto el suedo que
despues no le han podido conciliar jamds.

Se tiene generalmente por el mas provechoso el
suerio cogido 4 principios de la noche: que sea, ¢ no
efe@o de habito, 6 costumbre, es dificil de decidirz
pero  como acostumbre la mayor parte de la gente re
cogerse temprano et el primer pericdo de la vida, se
ha de presumir , que la saldrd siempre despues mas pro
vechoso el strefio ; en este tiempo, quicro decir 4 prin-
cipios de la noche. Que sea, 6 no el principio de la
nioche el mejor tiempo para dormir; lo que no tiene
duda es, que el principio del dia es el mejor para los
negocios, y exercicio. - Apenas he conocido madrugas
dor, que no disfrutase la mejor salud.

1§42 L
DEL VESTIDO.

E debe adaptar el vestido al clima. Influye mu-
cho sin ‘duda la costumbre en este particular: pe-

10 ninguna costumbre puede mudar jamds tanto la
naturaleza de las cosas, que acomode el mismo ge~
nero de wvestido 4 un habitante de la nueva Zambla,
y 4 otro de'laJamaica: no es 4 la verdad necesario
guardar una exitka proporcion entre la cantidad: de
ropa que usamos, y el grado de altura en que habi-
ta-
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tamos. Sin embirgo el calor del pafs; la fregiiencia,
y ‘violencia de los vientos, las tempestades, &c, no
deben llamar menos nuestra atencion. -

Durante la juventud', quando tiene la sangre fucr-
te grado de calor, y e facil la transpiracion, es me-
nos necesario cargar ¢l cuerpo con ropa de mas, O
superflua : pero en la abanzada edad , quando estd cer-
rado el cutis, y tienen los humores menos calor, €8
pithester alimentar la cantidad de ropa: pucs las en-
fermedades pot la mayor parte nacen, en la edad aban-
zada de’la falta ‘de transpiracion; y sc pueden pre-
caver hast1 cierto grado, aumentando debidamente
la ropa, 6 trayendo la que ¢s mas. capaz de fomen-
tar, o provocar la franspiracion, como los vestidos
de algodon , flanela, lana, .

La flanela de presénte s: la viste casi toda la gen-
te moza de Inglaterra, Esta costumbre es muy perjus
dicial , porque no solo pone endebles, y delicados 4
los mozos ; pero aun inutiliza mas la flanela, quan-
do la hacen mas necesaria las ocasiones. No debe ja-
mids traerse la gente moza ropa de flancla, 4 menos que
no la pidan los rehumatismos , u otra enfermedad.

Se debe adaptar sicmpre” el vestido d la estacion
del afo. Un vesiido bastante abrigado para el vera-
10, no lo seria ‘para el invierno. Sea como fuere es«
to, conviene la mayor precaucion en la mudanza de
ropa de la estacion. Pide la prudencia, no se mude
todo ¢l vestido de un' golpe, sino poco 4 poco; y en
Faglaterra setia casi inutil esta mutacion , especialmen-
te para los de mediana edad.

" Se hacen con fregiiencia nocivos 4 la salud los ves-
tidos; porque en la forma que se les dd, solo se con-
sulta la vanidad, y moda, ¢ galanciia. Los hombres

Tom. I SR pa~
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parece,que en todos tiempes asi-han mirado el vegs
tido, y 4 conseqilencia han ido variando de continuo
su forma, y moda, sin atender § lasalud, clima, ¢
conveniencia.' La gesa, i otra tela semejante, por
exempio, puede ser ngccsiria para vestido en los clie
mas calurosos de medio dia; pero 4 buen seguro no
cabe cosa ‘mas ridicula en los climas frios del Norte,
que. semejante trage.

Atn no faltan quienes pretendan, ser ptreciso, que
sitva |14 forma de los vestidos de modelo 4 la  del cuer=
po humano; y ann los que no alcanzan mas, creen,
que los hombres serian monstruos, sin el auxilio del,
vestido: tentativas, que por su haturaleza son sumas!
mente: perniciosass y, la'mas perjudicial de todas, que;
ticne uso en Inglaterra, es la de apretars el estomagoy,
y Jos_intestinos, reduciendolos al mas pequefio espa-
cio posible, para lograr (como se dice) una talia- fi-,
na. Por este medio se vician la accion del estonago,
¢ intestindsy ¢l movimiento del: corazon s ). pulinones,
Y casi todas las. funciones animalcs : de- donde. dima=
nan las indigestiones , sincopes , desmayos', 10sés., ti
ses, &, : » _ ;

Pasan tambien por el potro, J tormento. los pies,
+Para qué se busca la pequenez dzlos pies? Lo que ng,
tne duda es, que las nueve partes de diez de los
hombres adolecen de callos, o claves; mal que nun-
ca proviene de, calzar ancho. Lios ¢allos., no solo in-
comodan mucho, sino. que inhabiltan pata andar, y
por, lo mismo se pueden considerar tambien por cau
$a, aunque remota, de otros muchos males.

Se debe. adaptar seguramente el tamafio, y figu-
ra del zapato al pie. Ticnen los pics de los ninos la,
misma_forma que sus manos; y ¢l movimiento de.

los
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Jos dedos del pie, es tan fucil como el delos dela mano.
Sin-embargo, son muy:contadas las personas en una
edad abanzada,qu: puedan usar de sus dedos de pies;
los quales apretados de ordinatio con zapatos cstrechos)
quzdan como empaquetados , y puestos unos sobre
otros ,'de ‘manera que 'se hacen incapaces del menos
movimiento.Tampoco son menos perjudiciales los tas
cones- altos,: que los zapatos: estrechos ; especialmentd
ae'punta. Una  muger parece sin duda mus sitz, pots
que anda sobre la punta 'del piey pero nunca mar-
chard ligera de esra'mancrat tene violentadus lisar-
ticulacionesy forzados todos los miembros , 4'causa -de
marchar ‘asiy se hallaprecisadacd doblarse por delan-
te, y carece'absolutamente de toda gracia , € ayre gar-
boso en los movimientos: defeQos dimanados de los
tacones altos , zapatos 'demasiado estrechos de punra,
y de laccompresionsde los dedos 'de pies; y asi de
diez mugeres, apenas hay tan sola una, de-quicnse
puede decir, que marchabien, vicon garbo.

En el abrochur, 6 pegar el vestido se ha.de po-
ner mucho cuidado enno usar de alguna especic de
ligadura, Las ligas, evillas-&e. quangde estan demax
siado‘apretadas j estorban el movimiento, v libre uso
de'las purtes que abrazan’s'se oponen 4 la libra circl-
lacion de la sargre ,la que retardada, impideel cres
cimiznto y medro de las partes, v causy: al mismo
tiempo diversos males, Las ligaduras, que se fonen al
redecor del enello, como corbatas , coibatines, collas
res , garcantillas, 8. estorvan el libre curse d= la san-
gre en el celebro; d= donde se originzn @ menudo
dolorcs de cabeza, bahidos, apoplzsias, y otras mu-
chas enfermedades graves.

Toda la peifeccion del vestido consiste ca que es-

D te-
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té limpio, y venga bien hLolgado al cuerpo. No hay
cosa mas ridicula que el que se haga el hombre escla-
vo de su trage, Hay muchisimas personas, que mas
bien quieren quedar todo el dia inmobles como una
estatua, que exponerse 4 descomponer un solo pelo,
¢ alfiler. Si tubiesemos que recomendar algun mo-
delo particular de vestido , seria el del vestido de los
Quakaros, 6 Tembladares, quienes andan siempre aseas
dos, pulcros, 'y freqiientemente elegantes en su tras
ge, y sin la menor supetfluidad, gastando en supe-
rior- limpieza lo que gastan otros en -encaxes, galo-
nes de oro, plata, y cintas, &c. El obstentoso lucis
miento del vestido. no. es otra cosa, que afectacion en
el trage, y que muy 4 menude encubre el mayoe
desaseo, y porquerid. |

Solo. anadirémos. respeto del vestido , que no so=
lo se debe:adaptar al clima, estacion del ano, y pe=
viodo: de-la vida, sino tambien al temperamento, y
constitucion: Una persona robusta. mejor puede sufrir
el frio, 6 calor, que otra delicada, y por lo propio
debe llamarle menos la atencion el medo de wvestir=
ses pero no, s¢ puede determinar por razonamiento a
precisa cantidad: de ropa necesaria 4 cada persona. A
sola la experiencia toca decidir este particuler. Se halla,
czcda hombre en estado.de juzgar por sf, qué ropa ne-
cesita 'para su. abrigo,
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CAPILULO VIIL

DE LA DESTEMPILANZA:
bserva un Autor moderno, que la templanza,
y el exercicio son los dos mejores Medicos del
Universo: Debiera haber anadido que, como se prac-
ticasen exatamente, no seria necesatio rotro  Medi=
co. Se puede justamente llamar.& la templanza, ma-
dre de la salud. Los hombres por la mayor parte,
viven lexos de rconsiderar, que. les deben visitar las
enfermedades, yla muertel: sin embargo,, parece no
picasan en - preservarse de ellas(digamoslo: asi) . por
su destemplanza, y desarregloc .
Los peligros de la destemplanza los pone patens
tes la ~misma - estructura: del-euerpo -humano. Estriva
la:salud cen aquel- estado de losfuidos., 'y sélidos , que
los mantiene, idoneos sparadacdebida  execucion de
sus. funciones wvitales. ; 'y mientras siguen estas con
regularidad , nos hallamos buenos , y sanos: pero ape-
nas se pertirban, padece necesariamente la salud: pues
la destemplanza no dexa jamds :de descomponer la
esonamia animal; dana la digestiom, relaxa los nervios,
desordena las diferentes secrecioness. vicia los humo-
res, y causa inumerables enfermedades.
La:analogia, que se encuentra entre el erecimiens
to, ¢ nutrimento -de las plantas, y los animales, es
la mas fuaerte prucba! de: los peligros, que se siguen
de la destemplanza. La humedad, y abono favores
cen, y fomentan singularm’ente la vegetacion; y con
todo eso la atrasa enteramente lo superfluo de quals
quicra de los dos. Se hacen perniciosas, y aun peli-

Sro=
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grosas las mejotes cosas, quando son excesivas: lue-
go consiste toda'la cordura humadna’ en saber arre-
glar nuestros apetitos, y pasiones , de modo que se
eviten®tados. lestektremaos. Fsta fodérakion'esla que
caralleriza particularmente el animal racional. Los es-
clavos de'su 'vientre; siempre serinl ¢k desdoro’ de la
humanidad. Blys g0 o 9.1 X
5.1Nos ha criado> el Autor de la naturaléza con déa
seos., pasiones, «y apetitos, relativos d.1a propagacion
de nuestra‘especie, :d7laconservacion del individuo
&c. La destemplunza s 0 intemperancia escl abiiso . de
ws'asidiversas pasionesy v, la templanza.con isteen el
uso ‘moderadoy. que deeliasidebemos hackr. £l homs
bre, (no content consatisfacer lossimples apetitos. de
la naturaleza , sc propohe indigencias artiticiales, cus
ya saciedad: le sinteresa perpetuanente ;- pero fio se
pueden lienar jamds completamente estasmecesidades
imaginarias. ‘Seconnta 1a naturalezar con pocol; epet
ro la: destemplanza nos tonoge limites: de donde viet
ne; que:elrepicuro;elbborracho, el desembuelts; &c;
Tara wez succdey quenpdren en su carrerd, Laues que
d-s irhpidan! hacer: mayores progresos la faiia: de di=
sl 005y v deesiluch: yoasi por o gencral no ver su'yerd
ooy ssinoquando yw'nochay. tempoparacel remedios
~evnlis dmposible dar reglas fixas sobre el cdmo de-
ben satisfacersis:dpetitos, v doseosicada re i ainieto,
yivadio vonstirucion. Saberse guram ente elthomibie mas
ienorinte lo: que significala; voz-brogroyy por poeca
disoprnimicnto que tengay seb hallard ' en estador dé
podirlo evirar. 7 Ll S B - i

Se reduceslacgranregla de la templanza 4 iquese
enroglelelohombre d! kussimplividad Se:complace oy
<ougenta: la naturalezajcon -atiniehios lsimplesy, - sin
(0 con-
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coridimiento  y todos los animales ;4 excepcion del
hombre , siguen esta inclinacion ' de la. - naturaleza.
Solo el hombre se desenfrena, ¥ .pone & saquéeltom;
da la tierra, para satisfacer su ‘gulasy v, destruirses
Mr. Addison, 'elegante escritor Ingléds del ultimo siv:
glo, hablando de la destemplanza |y gula); dice asi:
» qQuando miro estas mesas a la. moda, cubiertas de-
stodas las riquezas de las quatro partes del -mundo,,
» D 1m: gino, .que estoy, viendo la gota, hidropesiay,
gealentura, letargo 7y casi-todas las demss enferme-
» dades encubieitas en  emboscada debajo de cada
sploto.

- A'ampoce. ‘es menos destrutiva la destemplan-
za , Gdesarréglolen la satisfaccion! de otros, desqos.
que ¢npel wregimen, ;Gon quanta actividad no- arfui-
na a la mejer constitucion el inmoderado proceder
en los; placeres sensuales., y el abuso de los Kcores fuer-
tes L pues andan generalmente 'mezclados: todos estos
vicios; y a<i vemos diariamente agobiados baxo el yue,
go de das énfeimedades, y correr a4 galope 4 una pre-
cipitada muree 4. los esclayos de. Baco, y Venus,;
“apenas han llegado 4 la' primavera desu vida. Como
teflexionasen: los: hembues flas enfermedades pennsas,
¥ muertes .anticipadas, que son diariamente efedtos,
de la destemplanza ; acaso. bastarfa_esta leccion para,
hacerles mirar con hosror la satisfaccion de sus mas
afeSos placeres, : _

No solo dana .la destemplanza 4 sus aficionados,
Yodevotos, sino-que sucede no pocas yeces , que ex-!
petimenten; tambijen sus funestos- efetos los inocens
tes , ¢ inculpados. | A quintos infelices huerfanos ve-
mos. echados: ( por, decirlo asi) £ los muladares . cu-
¥os padres, sin. mirar adelante , gastaron en €XCEs0S,

% y
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v disoluciones , lo queserviria para darles una edu=
cacion honrada , 'y decente!' | A qudntas desdichadas’
madres, cargadas de hijos, incapaces de ayudarlas , ves
mos morit de necesiddd , mientras €stdn saciando sus
abominables apetitos 16s crueles'padres! . o LA o

No sole se reducen por la- destemplanza 4 la ulti-
ma miseria familias enteras; sino tambien se extinguen
enteramente. Ninguna'¢asase opohe mas a“la propa-

acion , y-d acortar lavida de los nifios, que los exces
sos ‘de los padres ; 'y madres. Las: pobres, que se ocu
pan en trabajar todo el dia Yy se recogen de noche con-
tentos con su vida frugal, nos presentan familias nu=
merssas, qhando la gentd: de distincion y que 'tiene
abundancia de tode’, yovive con opulencial, y luxo , se
halla optimida ‘de 1a tristeza de'no tener hijos £ quienes
dexar sus inmensos bienes: Influye la ‘destemplanza
aun en los Estados , é Imperios, que no suben, ni ba-
xanr sinod proporcion de mayot acogida , ¢ desestima«
cion que en'ellos tiene este vicio. '

- N6 'n6s oeuparémos en exponer aqui todos los dife
rentes vicios, qué concurren 4 constituir formalmente
ladestemplanza’, porque no alcanzaria bastante su ex«

sosicion para asighar ‘el inflixo funesto, que ticne ca~
da'uno deé e-l}lo_'S'-en'la siluds y por lo'mismo cenitémos’
nuestras reflexiones 'd una especie particulat, por-exems-
plo;; al abuso’quese hace'de los licores fucrtes.

Todo lo que emborracha, pone 4 la naturaleza en
estado deexcitar Ya'calentiva 'y para desembarazarse de
Ia ponizofia que ucaba de tragar. Si se‘repite todos los
diascsté veneno, no es dificil preveer las consequenciasi
que de ¢l resultan. ' )

E-Qué constitucion ¢s bastante fuerte paia aguantat
wig culentura , QU se repite todos los dias? Pero las
Y ca

f
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salenturas dimanadas de beber , no se limitan siempre
4 simples calenturas , terminan 4 menudo en inflama-
cion de pecho , higado ,celebro, & . y producen los mas
funestos efectos.

Si no se¢ halla un borracho siempre acometido de
enfermedades agudas , rara vez se escapa de las croni-
gas ; pues los licores emborrachadores , & que atosigan,
tomados con exceso, debilitan los organos, y se opo-:
nen & la digestion ; destruyen la facultad de los nervios;
causan la perlesia , y los males conwulsivos ; acaloran , é
inflaman la sangre ; agotan las partes balsamicas de &s-
ta; la ponen en estado de no circular , y no conducen,
6 pasan el nutrimento 4 todas las partes del cuerpo ; de
donde proceden las obstruciones , 1 opilaciones , la atro-
fia , hidropesias , pulmonia , &oc. Acaban de ordinario
estas enfermedades con los borrachos; y , si acometen
una vez & los borrachones, son por lo comun incura-
bles. ;

. Se arruina la salud de muchas personas por las be-
bidas, aunque de hecho rara vez se emborrachen. El
habito, que tienen contrahido de estar continuamente
soplando , ( como se dice vulgarmente) bien que pro-
duzca efeCtos menos violentos, no es menos pernicio-
so. Quando estdn los vasos continuamente ilenos, y-di-
latados, no se pueden perfeccionar las diferentes diges-
tienes,y pot consiguiente no quedan jamds debida-
mente preparados los humores ; y asi vemos , que por
lo ordinario adolecen estas personas-de la gota, mal de
piedra, nlceras sordidas en las piernas, &c. ¢ quando
no se manifiestan estos males , tienen el espiritu abati-
do, se ponen hipocondriacos ,y les acompafan todos -
los demds sintomas.de les malas digestiones.

Es tan comun de presente la pulmonia, que bien

Zom. 1. Q se
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s¢ puede considerar por vikima de ella 4 lo menos una
decima parte de los habitantes de los pueblos grandes de
Inglaterra. Es sin-duda la embriaguez una de las prine
cipalcs causas, 4 que se debe atribuir el mal #isico. La
grande cantidad de cerveza viscosa , que bebe el gena
tio plebeyo de Inglaterra , no puede menos de comus
nicar su calidad 4 la sangre, y hacerla poco propia pa-

ra la circulaciony de donde dimanan las obstrucciones,

¢ inflamaciones de los pulmones. Los que beben abun-
dancia de cerbeza fuerte, s¢ ponen por lo regular pul
mmoniacos -y no es de maravillar esto, si se atiende 4 la
calidad glutinosa , y casi indigestible de la cerdeza
fuerte. ! -

‘Los que beben' aguardiente ; espivitus ardientes | &
vinos fuertes , corren siempre mayotes peligros. Estos
Jicores acaloran , ¢ inflaman la sangre ,violentan , y aun
rompen los delicados vasos de los pulmones; mas con
todo eso es tan comun en Inglaterra la pulmonia , dis
manada de ‘beber estos licores , ‘que “Casi se creeria,
que sus habitantes no viven de otro sustento. (2) :

El habito de beber tan excesivamente estos licores,
procede casi siempre de contratiempos, que sobrevinies

ron en los menesteres de la vida. El infeliz bebe por -

consolarse; experimenta 4 la verdad algun alivio pe-
_ 1o

(@) Sc puede hacer juicio de la cantidad de aguardiente , que se
consume en la gran ‘Bretafia , ‘atendiendo 4 la ‘circunstancia de que
en la Ciudad de Edimburgo , y sus inmediaciones , adem4s de la con-
siderable cantidad de zzg:mrdim:e estrangera , registrada en.las Adua-
nas , y la que se supone aun mayor , introducida por alto ; pasan , segun
computo, de dos mil alquitaras , de continuo empleadas en sacar un /7-
cor ponzofoso, que alli llaman Molasses. Ha dado la plebe en el
habito de beber tan universalmente este vil espiritu, que al ver &
uno correr, hacer cabriolas por las calles &ec. gritan: H¢ has gor Ma-
lasses estq ¢s, s¢ ha emborrachado con este vil Jicor de melaza,
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ro €8 MUy pasagero; pues no dura mas queé mientras
estd bebiendo. Pero, oh! como acabo de referir , es de
corta duracion este consuclo; pues pasado el licor , y
su embriaguez , s le renueva al infeliz mas vivamente
la memoria de sus desgracias! Y asi se halla como en -
precision de bolver 4 beber ; de manera, que una nue-
va dosis se atrahe otra, hasta hacerse este infeliz ess
clavo de ]a botella, y caer vitima de un arbitrio, que
habia considerado al principio por remedio. No pu¢de
haber persona alguna mas triste que'el Aorracho , acaba-
da su borrachera; de donde se sigue, que los que tie-
nen mas exaltados los espiritus con el vaso-en la mano,
son los mas tristes, y. melancolicos quando estin en ayu-~
nas ; y muchas veces acontece , que acaban su misera-
ble existencia en un parasismo, ¢ insulto. de tristeza , ¢
de mal humor,

No solo arruina laembriaguez la salud , sino tam-
bien las facultades, & potencias del espiritu. Es muy de
estranar, que los hombres que se glorian de tener un
grado de razon superior al instinto de los brutos, ha-
llen complacencia en ponerse tantos grad os mas abaxo
de ellos. Si despues de haberse despojado voluntaria=
mente del uso de la tazon, permaneciesen en este ese
tado, pareceria justo castigo: aunque no sea esto la
conseqiiencia repentina de los excesos de beber lico-
res fuertes, el dolor es, que por fin asi sucede. El ha-
bito de beber ha reducido con freqiiencia al estado
de idiotismo los mayores ingenios. (4)

Q2 Los

(&) Esde admirar, que los progresos, que hemos hecho en la
Literatura, y pulidez, no hayan desterrado de la moda la barba-
ra costumbre de beber con exceso. Hs 4 la verdad menos comun
al medio dia en la gran Bretana, de lo que fué cnlo pasado: pe-
r0 domina todavia al Norte de esta Isla, donde se tienc este res-

to
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Los licores emborrachadores son peculiarmente
perjudiciales 4 la gente moza , acaloran la sangre,
detetioran las fuerzas, y se oponen 4 su crecimiens
to. Fuera'de que el freqilente uso de Jicores fuertes cn
los ‘primeros tiempos de la vida destruye qualquiet
beneficio, que despues se podria esperar sacar de ellos
en calidad de cordiales en la abanzada edad.

No solo es en si la embriaguez el mas abomi-
nable vicio, sino tambien la fuente de la mayor par-
te de los demds. No hay delito alguno, por horrible
que sea, que no esté dispuesto 4 cometer un borra=
cho por la pasion 4 los Jicores. Se ha visto & las ma-
dres vender la ropa de sus hijos, la comida destina-
da para ellos, y aun despues sus propios hijos, por
comprar un desdichado vaso de licor.

ta de la barbaridad por hospitalidad. Alli se supone, que nadic tra
ta bien 4 sus huespedes sin hacerlos beber con exceso. El forzar 4
beber es scgsamente la mayer rudeza en el hombre. La valentia,
docilidad, y aun la_bondad- de corazon: pueden incitar 4, quiesn se
insta 4 tomar un trago demdis en un tiémpo, quando Ie sevia igual
beber veneno. La costumbre de beber con exceso, mucho tiempo
hace no ticne aplauso en Francia, y cmpieza ya- 4 perder terrenn
eutre los Ingleses mas cultos. Es de esperar, que en breve se des~
terrara enteramente de todas las partes de esta Lsla.
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CAPITULO VIIL

DE LA LIMPIEZA.

S culpable la falta de la limpieza; sobre todo,
donde se encuentra de valde el agua, ticne se-
guramente cada uno en su poder la limpicza. La ma-
teria de la transpiracion, que se escapa perpetuamen-
te del cuerpo, hace freqiientemente necesaria la mu-
da de ropa intetior. Esta muda favorece, y fomens
ta singularmente la excrecion del cutis tan necesaria
4 la salud , que quando se retiene en Ja masa de los
humores , ¢ se vuelve 4 introducir en ella por la por-
queiia- de la ropa intetior, ocasiona males cutaneos,
calenturas, e,

La sarna, y la mayor parte de otros malkes ci-

tanzos dimana principalmente de la falta de la Zim--

pieza. Es-verdad que se puede ineurrir en estos ma-
les por comtagio, malos alimentos , ¢e. peto no du-
raran largo tiempo, si guardan los dolientes aseo-en
la ropa. Sedeben atribuir 4 la misma causa las divers
sas especies de inseftos, que incomodan 4 los hom-
bres, infisicionan las casas, &c. contra las quales pue-
de servir siempre la Jimpieza; y por donde quiera que
se encuentren, s¢ puede creer seguramente que alli fal-
ta lalimgieza.

La falita de Jimpieza esuna de las causas comus-
nes de las calenturas podridas , y malignas, que de
ordinario empiezan por los habitantes, 6 vecinos de
casas puercas, y cerradas, que respiran ayre mal-sa~
fo, hacen poco exercicio, y se tracn la ropa interior puer-
ca. Alli nace generalmente el contagio, que con fre-
qiencia se estiende lexos en grave perjuicio de las per=

s0-
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sonas 4 quiencs acomete. Luego baxo este punto de
vista se debe considerar la Jimpieza , como obgeto dig.
no de la atencion publica. De poco sirve que esté yo
mismo limpio, si el desaseco de mi vecino puede al-
terar mi salud, como lo hace con la suya. Si no hay
medio de echar fuera de la vecindad la gente des-
ageada, por ser realmente perjudicial 4 la sociedad,
se debe 4 lo menos huir de ella como contagiosa. Con-
viene se alexen aun de las habitaciones de la gente
desaseada todos los que aprecian su propia salud.

En los parages donde s juntan muchas perso-
nas, se bace la limpieza obgeto de la mayor impor-
tancia. Bien sabido es, que se comunican los males
contagiosos por el ayre corrompido ; luego se debe
evitar con el mayor cuidado todo lo que contribuye
4 inficienar el ayre , 64 extender la infeccion. Por es-
ta razon no se debe permitir, pire, ¢ quede inmun-
dicia alguna en'las calles de los Pueblos grandes. Nin-
.guna cosa es mas capaz de causar contagio, que los
excrementos de los enfermos.

En los Pueblos grandes, las calles por lo comun
son casi tan puercas como los muladares de las Al-
deas; pues estin perpetuamente cubiertas de ceniza,
estiercol , y todo genero de inmundicia, y basura. Se
“en ain Jos;mataderos en el mismo rifion de los Pue-
blos grandes. La sangre podrida, los excrementos ee.
de-que-estdn gencralmente. llenos estos parages, no
pueden menos de corrompet €l ayre, y hacerle enfer
mizo; y ponzonoso. {Con quinta facilidad no po-
dria precaver estos inconvenigcntes una Policia ativa,
atento 4 que tiene siempre en.su.maao hacer Leyes
relativas a estos obgetos, y @ precisat 4 su obser
vancia . ,
: Sen-
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Sentimos ¢l haber de exponer , que al parecer no
tienen los Magistrados de Inglaterra el mayor cono-
cimiento de la importancia de la limpicza piblica
bien que la salud, satisfaccion » ¥ honra , conspiren:
a recomendarles esta inspeccion. Ninguna cosa pue-
de ser mas agradable 4 los sentidos, hacer mas ho-
nor 4 los habitantes, ni conducir mas 4 la salud, que
la limpieza de los Pueblos grandes: tampoco puede
haber cosa que hiera mas la vista y atencion de los
forasteros, que el desaseo de estos mismos Pueblos,
Por mas que pretenda una Nacion ser culta, urba-
ma, y cientifica , osarémos' afirmar , que se la mix
rard como batbara siempre que tenga descuido en la
impieza. :

Los habitantes del campo (¢) en la mayor par--
te de los Paiscs miran, al parecer, la limpieza con
un genero de desprecio: y 4 no ser por-la favora
ble situacion de'sus habitaciones, experimentarian &
menude los malos efeftos de ‘esta aversion 4 la. Jim-
pieza. Apenas se ve alguna grande heredad, 6 casa
de Labrador, que no tenga 4 la puerta un muladar
amontonado ;. y sucede’ recogerse debaxo del mismo
techo el panado,.y sus guardas,

Son tambien muy perezosos los paysanos en mu
dat de ropa interior, en tener limpias sus habitacios
nes &c. Lo que es puro efe&to de la indolencia, y
depravado gusto del desaseo. El habito, ¢ costume

= brep

(¢). En la antigna Roma no consideraban los mas insignes va-
rones la limpicza por obgeto indigno de su atencion. Dice Plinio,
que las Cloacas para sacar fuera de la Ciudad las inmundicias, eran
las mayores de todas las obras piiblicas; y clogia mas 4 Tarqui=
No, Agripa, v 4 otios que las hicicron , y mejoraron, que 4 los
Que habian comseguido las mayores victorias. -
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bre, es vetdad que .Jo puede hacer menos desagra.

dable: pero ningun habito puede hacer jamé’s que sea;
saludable el usar la ropa interior puerca, ¢ respirat

mal ayre.

Como los mas de los obgetos pertenecientes al
regimen , quales son los alimentos sélidos, liquidos,
©rc. se prepatan por mano de paysanos, y populacho,
¢ pasant 4 lo menos por entre sus manos; se deben
poner por obra tedos los medios posibles de inclinar
estos hombres al asco, y animarles 4 acostumbrarse 4
la limpieza. Seria conveniente por exemplo, dar un
premio corto 4 Jos que traxesen 4 los Mercados los
comestibles mas limpios, y mejores, especialmente la
manteca de baca, el queso, &c. y castigar rigurosa-
mente 4 los contraventores de esta ley; y por con-
signiente , emplear los mismos medios respeéto 4 los
Carniceros, Panaderos, Cerbeceros, y 4 todos los que
preparan las cosas necesarias 4 la vida..

Se debe observar en los campos militares con I
mas escrupulosa atencion la limpieza., por cundir,
a causa de su descuido, las enfermedades contagios
sas en breve tiempo 4 todo un Exercito, y matar mas
Soldades, que las armas enemigas. Los Judios, dus
tante su residencia en el desierto , recibieron instruc«
ciones particulares, relativas 4 la_limpieza en los cam~
pamentos. (4) Estas Leyes las deben guardar tados
los que se hallan en igual situacion. Se puede  decit
4-la verdad, que el Codigo de las Leyes, que recie
WBpeyee ' bie-

' (d) Tendeds tambien un sitio fuera del campo, 4 donde has
de ir 4 bacer tus nccesidades; y has de traer una aguijada 4 la cin-
tura con que hacer un hoyo al rededor de ti, y cubrirds con tiet-

ralo que habris depuesto &e. Deut. cap. XXIL vers. 12. 13
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bieron los Judios, tenia una tendencia Manifiesta 4 la
limpieza. Quien considere la Naturaleza del clima de
los Judios, y las enfermedades que solian padecer,
se hard cargo de lo importantes que debian ser se-
mejantes Leyes.

Es digno de repato, que en los palses Orientales
constituya la Jimpiza una parte esencial de su culto
religioso. La Religion Mahometana, igualmente que
la Judaica , tiene sus bafios , abluciones y purificacio-
nes, y sin la menor duda el obgeto, que de presen-
te les atribuyen, es la pureza interior; pero segura-
mente no fueron menos calculados para la conserya-
cion de la salud, Por mas fantasticas que parezcan
d algunos estas lavaduras » Pocas, sin embargo , son las
cosas, que mas contribuyen 4 la conservacion de la
salud, que la exalta observancia de ellas. Si por exems
plo una persona, despues de visitar 4 un enfermo , Max
nosear un cadaver, ¢ hacer otra cosa semejante, se
lava antes de presentarse en compania, ¢ sentarse 4
la mesa, estard menos expuesta 4 coger enfermedades,
¢ 4 comunicarlas 4 otros,

Las freqiientes lavaduras , no solo limpian las sogs
dideces, ¢ impurezas, que suelen, ¢ pueden estar pe-
gadas al cutis, sino tambien fomentan, y favorecen
la transpiracion, fortalecen el cuerpo, y avivan los
espiritus. {Qudn refrigerado, alentado, y alegre, se
siente quien acaba de afeytarse la cara, y mudar de
camisa , especialmente si ha estado largo tiempo sin ha«
cer estas operaciones!

La costumbre Oriental de lavarse los pies, bien
que sea cosa precisa, 4 causa de aquel clima, y me-
nos necesaria en el nuestro; es al mismo tiempo un
afto de limpieza muy agradable , y contribuye sin

Zom. 1. R gu-
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gularmente 4 la conservacion de la salud. El sudor,
y porqueria con que estin incesantemente cubiertas es-
tas partes, no pueden menos de oponerse 4 la trans-
piracion. Este alto de limpieza contribuiria de hecho
4 precaver constipados, y ealenturas. Sise lavase de no-
che la gente los pies, y piernas con agua tibia, des-
pues de haber estado expuesta 4 frio, y humedad de
dia, experimentarian rara vez los malos cfetos, que
freqiientemente resultan de «dichas «causas.

En ninguna parte es mas necesaria la limpieza,
que & bordo delos Navios. En sucediendo la desgra-
cia de introducirse una vez en ellos enfermedades epi-
demicas , ninguno podrd quedar libre de caer en ellas.
El mejor arbitrio de precaver semejantes enfermedades,
es poner cuidado en que esté limpia toda la tripu=
lacion en su ropa, cama &c. y aun quando se ma-
nifiesta una enfermedad contagiosa , la limpieza es el
mejor medio para atajar su comunicacion : es tam=
bien necesaria para precaver su regreso,’ despues de
haberse desaparecido el mal, A este efecto se debe po-
ner grande cuidado en lavar bien la ropa, camas &c.
de los enfermos, como asimismo todo lo que se po-
ne en inmediato contacto con el eutis , y sahumeriarlo
todo con azufre. El contagio puede quedar largo tiem«
po encubierto en la ropa puerca, manifestarse despues,
y hacer los mayores estragos. )i

En donde se juntan muchos enfermos, se necesi-
ta la mas religiosa observancia posible de la impieza.
En los Hospitales solo el olor basta 4 veces para in-
comodar la gente sana: pot lo que se viene facilmen-
te en conocimiento del efeCto que pueden causar los
enfermos. En estos parages donde hay descuido en'la
limpieza, corre la gentc sana mas peligro de enfer-

mar,
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mar, que de restablecerse los enfermos.

No hay cosa alguna mas falta de razon, que el
descuido, 6 mas bien la aversion, que tienen 6 ma-
nifiestan los que estin encargados de atender,y cui-
dar de los enfermos, & que esten estos limpios. Creerian
cometer aquellos un grave delito, si consintiesen apro-
ximar alguna cesa limpia 4 un calenturiento; y mas
bien le permitirian rebolcarse en todo genero de in-
mundicia, que el que se le mudase la menor cosa de
su ropa, sabanas, &c. Si es necesaria la limpieza 4
los sanos, lo esseguramente mas 4 los enfermos. Pue-
den curarse muchas enfermedades por sola la Jimpie-
Za ,y mitigarse por ella las mas; y donde se descui-
da en ella, se convierten muchas veces en indisposi-
ciones muy malignas las mas leves. El yerro , que se
introduxo, de que no tuviese el enfermo la menor co-
municacion con el ayre, parece sugirid tambien se le
permitiese estar puerco: pero esperamos, queen breve
se extirpardn del todo estas tan perjudiciales preocus
paciones.

Agrada seguramente 4 todos la limpieza 3 y no pos
demos menos de aprobarla en otros, aun quando no
la pradtiquemos nosotros mismos: se atrahe mas r:uestros
ojos, que-la gala mas brillante, y se concilia grata-
mente nuestra estimacion , haciendo poco caso de
la gala: sirve de adorno 4 todos los estados; y 4 na-
die desde la clase mas alta, hasta la mas baxa se le
ha dispensado, deximido de pratticarla. No hay vir-
tud mas importante en la sociedad, que la ‘cabal /im-
pieza;la que se debe cultivar con el mayor estudio en to-
das partes; y en los Pueblos grandes por poco no se
debe venerar. (2) " " N Pl CA-

(2) Siendo imposible praticar ung fimpieza cabal sin suficien-
< te




CAPITULO IX.

DEL CONTAGIO.

OR poco no son centagiosas todas las enfermes
dades. Por lo mismo se debe evitar, qnanto
sca posible, toda comunicacion con los enfermos,
La pri&tica ordinaria de hacerles visitas, aunque sea
con buena intencion, puede producir muy funestos
efc&os. Estamos muy lexos de querer disuadir un acs
to de caridad, ¢ benevolencia, especialmente en fa
vor de los necesitados; pero no podemos menos de
culpar 4 los que exponen 4 peligro su propia vida, ¢
la de sus vecinos por una mal entendida amistad, o
imprudente curiosidad.

Los quartos de los enfermos, especialmente en los
pequefos Pueblos se llenan generalmente todo el dia
de visitas indiscretas. Se ven de ordinario criados, o
gente moza asistir por turnos al enfermo, y hacerle
vela toda la noche. Seria un patente milagro, que
escapasen siempre de pegarseles la enfermedad. Nos
dd diariamente la experiencia exemplos delos peligros,
que acompanan 4 semejante conducta. Se ve 4 esta
gente incurric 4 menudo en ¢alenturas , que comuni-

can

-

te abundancia de agua, recomendamos muy de veras i los Magis-
trados de los Pucblos grandes, ‘atiendan particularmente 4 este ar-
ticulo, 6 parte de la policia. Los mas de los Pucblos ‘grandes de
Inglaterra, tienen 4 causa de su situacion, admirable proporcion: de
surtirse facilmente de agua, y los que no quicren aprovecharla, tee
niendola 4 mano , s¢ merecen scguramente riguroso c€astigo. Se de-
ben barrer, y regar bin todos los dias, las calles 'de los Pucblos
grandes, por las quales no puede pasar agua de Rio. Este es el
medio mas eficiz de tenerlas perfectamente limpias, y se experi=
mentard ser el menos costoso.
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€an 4 otros , hasta que por fin se hacen epidemicas.

Seria muy imprudente asistiese 4 uno acometido de
viruelas quien no ha pasado por esta enfermedad , y con
todo €50 no son menos contagiosas,nimenosfuertes otras
muchas calenturas , que las viruelas. Se imaginan al«
gunos , que las calenturas son mas peligrosas en las
Aldeas, que en los Pueblos grandes, 4 causa del po-
co socorro, que alli sesaca de la Medicina : puede suce-
der asi algunas veces; pero nos inclinamos 4 que pro-
cede mas bien de la causa arriba mencionadas,

Si sz hubiesen de buscar medios de propagar el
sontagio, no se podria dar con otro mas eficaz, que la
costumbre de visitar los enfermos. Los que les visitan,
no solo exponen sus propias personas, y 4 aqueilos con
quienes viven, 4 enfermar , sino que hacen tambien
mucho dafio 4 los mismos enfermos. Congregados mu-
chos en el quarto del enfermo, contribuyen 4 infes-
tar el ayre, y con sus susurros baxoes, y semblante tris-
te perturban la imaginativa del enfermo, y le aba-
ten el espiritu. Scdeben dexar solas las personas en-

fermas, especialmente las calenturientas , con su asfs- -

tente, quanto sea dable, para que asi estén mastran-
quilas. La vista de una persona forastera, y todo lo
que le puede perturbar al enfermo, le son perjudiciles.

La prictica de combidar en las Aldeas para los
enticrros gran concurso de personas, y juntarlas en
la misma pieza donde estd el cadaver, es otro modo
de propagar el contagio; pues no muere siempre el con-
tagio con el enfermo: en casi todos los casos va en
aumento 4 proporcion de los progresos de la corrup-
cion del cadaver , especialmente depues de las calen-
uras malignas , 4 otras enfermedades podridas. No
deben quedar largo tiempo sin sepultarse los cuerpos

de
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de los que han mucrto de estas enfermedades; y de-
be estar apartada de ellos quanto sea posible la gen-
te del acompanamiento.

Contribuiria no poco 4 precaver la comunicacion
de los males contagiosos, el tenerse los sanos d debis
da distancia de los enfermos. El Legislador Judaico,
entre tantas Leyes sabias, como dié para la conseva-
cion de la salud, atendid peculiarmente 4 todo lo que
podia contribuir 4 alexar el contagio, 6 emporcamici
f0, segun su frase ; prohibiendo el acercarse 4 un en«
fermo, 6 cuerpo muerto. Por la mayor parte del tiem-
po quedaban distantes de los sanos los enfermos, y se
tenia por delito aun el acercarse 4 sus habitaciones: si
tan solamente tocase alguno 4 un enfermo ,; ¢ difuns
to, era preciso fuese 4 lavarse, y se guardase. por ciet=
to tiempo de presentarse enla compania de sanos.

Comunicase 4 menudo el contagio por la ropa.
Es sumamente peligroso vestir la ropa, que sehan trai-
do los enfermos , ¢ menos que primero no s la haya la-
vado, y sahumeriado bien; porque puede quedar lar-
go tiempo pegado 4 ella el contagio , manifestarse des-
pues , y producir los mas trigicos efeftos; lo que de-
muestra el peligro que hay en el uso de la ropa, que
se han traido otros. _

Nos visitan tambien , con fregiiencia, de los paises
estrangeros ‘enfermedades contagiosas. El comercio,
trayendonos las riquezas de estas partes , nos comuni=
ca de resulta sus enfermedades; por lo que:muchas ve-
ces sucede , qué nos acarrea mas perjuicio., que wtilis
dad el comercio, por cuyo medio se nos introducen.
Es mucha lastima no haya mas cuidado én oponerse &
la introduccion de esta plaga, ¢ impedir su propagas
cion despucs de introducida. Es verdad , que se tiene al

g
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guna atencion , y cuidado contra la peste ; pero poco,
o ningun caso se suele hacer de otras enfermedades.

Como se pusiese la decima parte del cuidado, que
s¢ toma para impedir la introduccion de ‘generos de
contravando, en precaver la de enfermedades, resultas
rian de ella los mas felices efeftos. Seria facil nom-
brar Medicos para residir en todos los principales Puet-
tos, encargados de visitar , y registrar todas las tri pula-
ciones, pasageros, &c. de los navios primero que pusie-
sen pie en tierra; y en el caso de descubrir alguna ca-
lentura, 0 otra enfermedad contagiosa , providenciar,
y mandar haga quarentena el navio, y se lleven los
enfermos de su borde 4 un Hospital , 4 otro parage
aproposito para curarlos. Podrian ordenar estos Medi-
€os, se quemasen , lavasen, & sahumeriasen toda ropa,
camas , &c. de que habian usado los enfermos durante
el viage , segun lo hallasen por conveniente , antes de
permitir se desembarcasen. Un plan semcjante, bien
executado, precaveria la introduccion de muchas cz-
lenturas , y otras enfermedades contagiosas, que pasan
de los navios 4 tierra. , -

Las Carceles , Hospitales, &c. ocasionan la difi-
sion del contagio por los pueblos grandes. Estos edifi-
cios piiblicos estén freqiicntemente sitos en el mismo
centro de las ciudades; y quando nacen en ellos en-
fermedades contagiosas, es casi imposible dexen de a«
cometer & los habitantes, Como atendiesen debidamen-
t¢ los Magistrados 4 la salud del pueblo, se podrian
precaver facilmente todos estos inconvenientes.

Concurren muchas causas 4 difundir el contagio
por las Ciudades populosas. Toda la atmosfera de un
Pueblo grande noesotra cosa que una masa corrompi-
da, llena de las particulas mas perjudiciales 4 lalsa~

ud.
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Jud. El mejor consejo, que podemos dar 4 los que
se hallan constituidos en la precision de vivir en Ciu.
dades, o Pueblos grandes, es que escojan para su ha-
bitacion un sitio abierto; eviten las calles angostas,
pucrcas, y pasageras ; mantengan fimpias sus propias
casas, y oficinas; y que salgan 4 tomar el ayre puro,
y libre quantas veces se lo permitan sus quehaceres,

Contribuiria muchisimo 4 precaver la inficion
de las enfermedades , el no emplear por todas par-
tes sino 4 personas destinadas para cuidar los enfer-
mos. Esta providencia salvaria muchas veces la vida
de familias enteras , Ciudades , &c. que se pueden
inficionar por una sola persona. No se juzgue, que
por eso pretendamos aconsejar ¢l abanddno de pa-
dres , amigos , &c. si solo queremos , que sca mas
cauta la gente, y no freqgiiente 4 los dolientes de ens
fermedades de genero contagioso.

Los que culclan y asisten § los que padecen en-
fermedades contagiosas , corren mucho peligro de en-
femar: deben pues atestarse las narices con tabaco de
hoja, ¢ qualquier otra planta de olor fuerte, como
v. g. la ruda, yerba de Santa Maria, &c. como tam-
bien poner gran cuidado en tener limpio al enfermo,
rociar muchas veces el quarto donde duerme con vi-
nagre, U otro acido, y admitir freqiientemente 4 ¢l
una corriente de ayre nuevo, y evitar quanto sea po-
sible el inspirar ¢l aliento, que sale del pecho del en-
fermo. Nunca deben presentarse en compania los asis-
tentes , 6 Medicas, sin haber primero mudadode ropa,
y lavadose las manos , &c. porque de no preparar-
se asi, difundirdn infaliblemente la enfermedad, siendo
contagiosa, por donde quieraque vayan. (a) Por

(#) Ne va infundada la sospecha, que se lleva 4 menudo ¢!
con-
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Por thas triviales que parezcan’'d gente jnconsi
derada estas reflexiones, osarémos afirmar , que la de-
bida atencion 4 todo lo que puede escusar el contas
gio, seria muy impottante para precaver las enferme-
dades. Hay muchas enfermedades, que son conta-
giosas hasta en un cierto grado; y por lo mismo no
se debe permitir se. arrimen 4 los enfermos otras per-
sonas, que las precisas 4 su asistencia, No ¢s mi ani-
‘mo disuadir por esta precaucion ,~de que cumplan
;con estos obgetos. tan apreciables, y necesatios a las
_personas, cuya obligacion , y estado les fuerzad asis-
tir, y s2rvir 4 los enfermos.

Tiene. el : Magistrado proposcion de oponerse efi-
cazmente 4.todo lo que puede contribuird difundir
el contagios pues tiene en su mano el mandar al Pue-
blo la obsarvancia de la limpiezas; el alexar las Car-
celes,, Hospitales, Cementerios , y- todos los parages,
6 lugares donde puede nacer el contagio , -poniendo-
dos 4 cierta distancia cémeda de los. Pueblos grandes,
(6) ensanchiando las calles, derribando murallas inu-

Lom. 1. ; S ti-

eomtagio de una parte i otra por descuido de los’ Medicos, Afec-
tin varios de estos la familiaridad de arrimarsc mucho 4 la cama
del eofermo, y tenerle asido de la mano considerable rato, Si el
éofzrmo, tiene las wiruelas, 1 otra enfermedad. contagissa, no hay
qué dudar en que se inficionen dec ellas fas manos, ropa, &c.
del Medico, -y si se va en derechura & visitar 4 otro enfermo, co-
mo sucede de ordinario, sin habsrse primero lavado las manos, mu-~
dado de ropa, ni expuestoss al ayre libre; ;es por ventura de ma-
ravillar, se lleve cobsigo lu eufermedad, y'la comunique al otro en-
férmo? Los Medicos incautos, no'solo ¢xponen al pcligro & otros,
sino ain A si mismos por esta practica, y asi de continzo son vic-
timas de ella.

(#) No permitian los antiguos, se fabricasen dentro de los mu-
yos ‘de una Ciudad vi-awa los tcwplos de sus Dieses, & donde acu-
dias los enfeymos, - ,
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tiles, y poniendo por obra todos los medios de fo-
mentar la libre circulacion del ayre, por todas par-
tes del Pucblo. Los Hespitales piiblicos, ¢ sitios pro-
plos para la acogida de enfermos, con tal que estén
bien limpios, ventilades, y colocados en un sitio abier-
to, contribuirian mucho 4 precaver la estension del
contagio. Estos sitios, ¢ edificios de acogida de en-
fermos ‘impidirian, que visitasen 4 los pobres enfer-
mos'sus compaheros oficiosos, y ociosos. Servirian tam-
bien para escusarla curacion de los criados enfermos en
las casas de sus amos. Mas cuenta tendria 4 los amos
pagar ¢l cuidado, y medicina de sus criados en un Hos-
pital , que exponerse al riesgo ~ de que cunda una
enfermedad contagiosa, entre una familia numerosa.
‘Los criados, 'y demds pobres’, ‘que se: curan en los
Hospitales, no solo tienen menos propercion de con-
#agiar 4 sus vecinos, sino que logran tambien la ven-
t2ja de ‘ser bien asistidos. ehn B i
* ' No ignoramos,' que los' Hospitales,, en lugar -de
servir de obstaculot d ‘la comunicacion del contagio,
antes bien le propagan, en los casos de hallarse estos
sitios en el centro_de los Pueblos grandes, de ocu-
-parlos mucho -numero de enfermos, que estin como
‘amontonados unios ‘sobre otros' en salas reducidas, y
de no cuidar de la limpieza, y ventiladores; hicien-
dose nidos de enfermedades contagiosas, de modo que
ninguno puede entrar 4 ellos, sin exponerse & incidit
en, ¢l contagio, y comunicarle tambien 4 otros: sin em-
bargo no son culpables los Hospitales en estos incon-
venientes, si los que los goviernan. :
Es de: descar, que fuecsen mas numerosos los Hos-
pitalés, y mejor administrados; pues,en este cago acti-
diria 4 ellos la gente con mucho menos repugnancia.

Es-
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Esto (digo) es tanto mas de apetecer , quanto las
calenturas podridas,y las demds enfermedades con-
tagiosas las engendran los pobres, y estos son los que
de ordinario las comunican 4 los ricos. f as

Como llamasen la -debida atencion las primeras
indicaciones de las enfermedades contagiosas , y se em-
biasen luego los enfermos 4 los Hospitales, habria me-
nos calenturas podridas ,las quales, siendotodas tan
¢ontagiosas como la peste, s¢ hacen epidemicas, [

GAPITULO X. .
DE ZLAS PASIONES.

Nfluyen mucho las pasiones , asi en las causas de
las enfermedades, como en su cura. El modo

de obrar el-espiritu: sobre la-materia,: serd. muy  pro-.
bablemente siempre un mistério, 4 menos que. lo re-
vele elj Autor dela naturaleza: Bastanos saber qué
- existe un reciproco concurso de acciones, establecido
entre nuestras partes espirituales, y corpdreas; y que
todo: lo que hace impresion en las unas; lahace tam-<
bien: en las otras: -1, bulicn : :

7
DE LA IRA,0 COLERA.

A colera perturba el espiritu, desfigura las fac-"
ciones del rostro; precipitael curso de la san-

gre, y desgomponc toda‘? las funcione.r vitales , y ani-
males: ocasiona con freqiiencia calenturas , y otras en-

Ss fer-
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fermedades ggudas, y 4 veces aun la muerte repens
tina. Esta pasion es peculiarmente perjudicial 4 los pet-
sonas delicadas; y achacoszs de enfermedades mervo-
sas. He visto .morir ‘una muger histerica de un vio~
lento insulto de colera.  Todas ‘estas personas  deben
guardarse singularmente de los excesos de  esta gian
sion. ,

#. Es verdad que no estd 'siempre en muestra mano::
el precaver la irg; pero- seguramente: podemos dexats
de conservar siempre los resentimientos en el alma.
Agota ¢l rescntimiento las fuerzas del espiritu; oca-
siona enfermedadcs cromicas muy obstinadas, y ar-
ruina, ¢ desmorona insensiblemente la constitucion.
Ninguna cgsa'dénfucstraimis la lgrandez4 'werdadera
del animo, que el perdonar injurias, y ofenses reci-
hidas = este adto: heroico conserya: la pazen la sociei
dady; nas consuela; y contribuye sobre manera 4 eonn
servarnosilas salud, y imos: encamina 4 la- felicidad,
=1 Deben revitar tantelos violentos insultos: de 14 ¢os
lera, como la peste, oweneno mas montal ;i los que ha-
een aprecio de la salud o no prestando; abrigo- al re<
sentimiento , si bieny esforzando, 4 que subsista siempre:
teanquila iy epeicalmaleliabma: pues ninguna:cosacins:
fluye mas 4 consetvar la salud , que uma constante tran<
quilidad del espiritu. '

ARNIO0
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lene el miedo muchisimo influxo, tanto en oca-
sionar , como en agravar las enfermedaces. No
s¢ debe reconvenir, ¢ culpar al hombre de que solici-
ta), y busca la conservacion de la'vida; pero esta so-
licitud , & deseo, siendo escesivo sucede muchas ve-
ces que causa su perd;da. El temor acobarda, y aba~
te ¢l espiritu; y no solo ocasiona cnfc,rmedac‘es, sino
que las hace funestas, y triunfa del valor del hombre
mus ‘intrepido.

W El miedo repentino ‘produce generalmente los mas
fune's’tos efetas 5 de ¢l se siguen d'menudo insultos epf-
lepticos , 'y otras enfermedades convulsivass y por lo
propio es muy peligrosa la priftica tan comun entre
lai;gente 'moza de espantarse unos 4-otros. Han perdi-
do 'muchesla vida;y hechose ottos inutiles para siem-
pre-d la sociedad. por esta especic de juegos: lo que
hace ver evidentemente el peligro de alterarse las pa-
siongs humanas ; pues se disponen facilmente 4 come+
ter excesos queimpiden el curse! regular despues.

+ . ‘Pero se hacen. por lo general mas peligrosos los
efedtos sucesivisgmempaduales del micdo. Una cons<
tante aprehension ‘del mal venidero,® haciendo asien~
to.en el alma, ocasiona no pocas veces el mismo mal
que ‘secteme. De aqui. es. haberse  muerto: varias per-
sonas de lasmismas enfermedades, que tu.mpo hacia/
se temian,; 6.que les habian hecho furte impresion poyr
algun ‘accidente, o necxo pronosuco por ex¢mplo,

las mugeres pandas, proxmms a parir; y se pue--
de explicar-del mogdo siguiente, oo L i e

Una
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Una muger que acaba de parir, hallandose en-
deble, y exhausta de fuerzas, al instante cree, que
corre el mayor peligro su vida; y esta aprchension
es tan fuerte, que de ella resulta la supresion casi
continua de las evacnaciones necesarias, ‘en que es-
triva su restablecimiento: y asi sucede, que las mu-
geres se hacen de ordinario vitimas de su propia ima-
ginacion ; siendo asi que evitarian todo peligro, cos
mo no tuviesen aprehensiones. Rara vez acontece en-ui
Pueblo grande la muerte de dos; & tres mugeres de
sobre parto, que nose siga la de otras muiches, Su-
pongase, que 4 una muger en cinta, que conocia 4 las
piimeras que murieron, la cupiese igual suerte de s0<
bre parto; no' es menester mas ‘para_hacer epidemi-
Co. este accidente, que sola la aprehension vehemens«
te de la imaginativa. Pot lo que las mugeres emba-,
razadas deben despreciar el miedo; y evitar 4 todo
trance la comunicacion con las Comadres patleras, que
las estin repitiendo de continuo los ' accidentes SHCE=
didos 4 otras, No se debe menrar generalmente  co-
sa algunade quanto pueda causar aprehension 4 una
muger en cinta, 6 de sobre-parto. - T 7
Debese atribuir, la mueste de la mayor parte de

las' mugeres que mueten . de.parto,. 6 .sobre parto, 4
una_costumbte antigua, % Supemtiaing , que atn se
observa en ‘las mas de las Provincias de Inglater-
ra, de tafier las campanas de la Parroquia por las per-
sonas.que, acaban de morir, Las que se creen-en pes
ligro, son de ordinario muy curiosas, ¥ ‘preguntenas;
¥ si llegan d'saber, que se tocan las campanas pot.
otra, que ha muerto en el mismo caso que él en que
se_hallan constituidas, ;qué funestas conseqiiencias no
e preciso que resulten?. De qualquier modo que. lles
_ guen
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guen d saber las mugeres en cinta la muerte de sus co-
nocidas, estdn siempre tan dispuestas 4 apropiarse la
misma suerte, que cuesta el mayor trabajo persuadir-
las lo contrario.

Esta costumbre de tocar las campanas, no solo es
perniciosa 4 las mugeres en el parto, sobre-parto, ¢
proximas 4 parir, sino que lo es tambien en otros ca-
sos. ¢ En las calenturas malignas , en que es sumamen-
te dificil alexar el abatimiento de animo, que pade-
ce el enfermo, qué efeto no producird un clamoreo
funeral de campanas, que le aturde el oido cinco, &
scis veces al dia? No hay que poner duda en quele
haga creer su imaginacion ya impresionada, que aque-
lles por quienes clamorean las campanas , han muerto
de la’ misma enfermedad , de que adolece. Esta apre-
hension es mas poderosa para desalentarle, que tados
los cordiales de la medicina para curarle.

Si'no se puede abolir este ramo de ceremonia,
“debemos tenier alexado ‘quanto sea dable al enfermo
‘del sonido ‘de estas campanas, como asimismo de to-
do lo que le pueda alborotar. No faltan personas, que
solo se ocupan en visitar 4 un enfermo, y- susurrar-
le ‘al oido- cuentos tristes : estas personas que qhieren
hacerse pasar por amigos sensibles, deben ser consi=
deradas mas bicn por enemigos. Los que quieren de
veras 4 un enfermo, no deben permitir se le acerque
semejante gente. igyinsy ol

~ Ha prevalecido mucho tiempo hace éntre los Mk
dicos la costumbre ‘de pronosticar (segun su fraseoli-
gia) la suerte del enfermo: esta précica sin dudala
introduxo la vanidad, y la sostiene todavia 4 pesar
del -sentido comun, y de la salud del enfermo. He
conorido un Medico ‘tan' barbaro , que se vanagloria-

ba
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ba de haber pronosticado mas sentencias de Muerte,
que ‘todos los Jueces Reales (Oxald no fuesen siems
pre.igualmente: funestas estas sentencias ! Es verdad,
que se puede alegar en disculpa, que no declara su
;parecer el Medico 4 presencia- del enfermo , pero asi
hace aun mas dafio; porque mas cuenta tendria & un
‘enfermo de juicio, saber de la boca del. Medico su
_parecer, que por el triste gyre, lloro, ¢ indiscrecios
aies  descommpasadas de las personas que tiene al rede-
-dor. Rara veéz sucede ocultarse al enfermo el triste pa-
recer del Medico. El mismo embarazo, que tienén |
las amigos, y as'stentes en disimular lo que dixo, bas. |
-ta gencralmente para descubrir la verdad. -
o+ Ningun hombre tiene detecho de pronosticar, § |
_anunciar la muerte de otro , mayormente quando esta
declaracion es capaz de matarle ;y el Cielo por los.mo-
tivos mas sibios ha ocultado 4 los mortales su suerte. Es
verdad - que tienen los hombres la curiosidad de inda-
-gar , y.saber los sucesos, y no dexan jamds de impor-
‘eunar al Medico hasta que diga su parecer, Mes con
todo, una respuesta equivoca en unas circunstancias,
~en que s Necesario no desesperanzar al enfermo, es
. sin duda la.mas cuerda ,; y-acertada : esta conducta no
~perjudica al enfermo , ni al Medico. Ninguna cosa con-
- tribuye mas 4 desacreditar la medicina, que estos pro-
-mosticadores atrevidos , que ( permitaseme lo diga ) por
o general son los mas ignorantes de la facultad. Los
: Yéreos ¢ desaciertos diarios, que cometen en sus pro-
_Xosticos , sirven de evidente prueba de la vanidad. hu
imana, ¢ ignorancia.

- Concedamos voluntariamente haber alzunos casos
en que debe el Medico intimar el peligro del enfermo
4 alguno desufamilia ; ¢ de sus amigos, bien que es-

to
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to lo debe hacer siempre con la mayor cautela; pero
en ningun caso puede ser necesatio, que sepa todo el
bartio , 6 pueblo inmediatamente despues de la prime-
ra visita del Medico, que no tiene este esperanza de
curar al enfermo. Las personas, que por una curiosidad
indiscreta , preguntan al Medico incesantemente sobre
la suerte del enfermo, no se merecen seguramente sino
una respuesta équivoca.

La vanidad de pronosticar la suerte de los enfer-
mos , no es peculiar 4 solos los Medicos, cuyo exem-
plosiguen otros; y los que se creen ser mas sabios, que sus
vecinos , sucede frequentemente, que por este termino
hacen dafo. Sola la humanidad, que nos debe mover
4 hacer bien 4 los enfermos, se halla tambien harto
distante de impelernos 4 excitar aprensiones en los infe-
lices, que se hallan ya agoviados del peso de su enfer-
medad. Un amigo , 6 Medico pueden hacer mas bien,
portandose con dulzura, y compadeciendose del en-
fermo, que administrandole remedios. No deben des-
cuidarse jamds en esperanzar 4 los enfermos , que es
¢l mas poderoso de todos los cordiales.

51K
DE LA TRISTEZA,O0 PESADUMBRE.
ES—Ia tristeza la mas perniciosa 4 la salud entre

quantas pasiones hay. Son permanentes sus efec-
tos; y quando echa profundas raices en el alma, va
acompanada de lasmas funestas conseqtiencias.Son la co»
Jera, y miedo pasiones violentas, querara vez durin mu-
cho tiempo : se convierted menudo la tristeza en una
melanco'fa continua , que mina las fuerzas del alma, y

Zom. I, g ar-
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arruina el temperamento. Conviene poner por obra tox
dos los medios posibles en desterrar esta pasion. Se pue-
de 4 los principios triunfar de ella; pero quando ha
echado ya algunas, aunque pocas raices , es casi impo-
sible destruirla.

Ninguno puede escaparse de todos los contratiem-
pos, que asedian la vida; pero quien con valor los
aguanta, manificsta una verdadera grandeza de alma,
No faltan quienes se imaginan ser una especie de mes-
rito, el rendirse 4 la #risteza: y quando les persigue
la desgracia, rehusan obstinadamente todo consuelo
hasta el punto que su alma, agoviada del peso de
la melancolia, se postra baxo la carga. Esta conduc-
ta, que mina la salud, no solo es contraria 4 la Re-
ligion, sino tambien 4 la razon, y sentido comun.

El mudar de ideas es tan necesario 4 la salud , co-
mo de postura. Quando queda largo tiempo fixada
el alma en un obgeto, y particularmente siendo es-
te desagradable, se perturban todas las funciones del
cuerpo: y asi las personas, que se dexan apoderar de
la tristeza, tienen descompuesto el estomago, J el ape-
tito, y malas digestiones: de aqui proceden el aba-
timiento del espiritu, la relaxacion de los nervios, ver-
tosidades, o flatos en los intestinos, y la corrupcion
de los humores, por no podetse renovar el guilo. De es-
ta manera se han hecho las mejores constituciones vic-
tima de los contratiempos de familia, ¢ de todo lo que
puede ocasionar violentas pesadumbres.

Es del todo imposible goze perfeta salud , quien
tenga el espiritu inquicto. En este estado pucde vi-
vir una persona algunos afios; pero quien quiere lle-
gar 4 abanzada edad, debe vivir contento y satisfe-
cho. Bien s¢ que no estd siempre esto en nuestra ma-
1n0j3
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no; sin embargo somos en general ducfios de man-
dar ennuestra alma, como asimismo en dirigir el re-
gimen de nuestro cuerpo: por exemplo, somos due-
fos de hacer sociedad, 6 compafia con gente ale-
gre, 0 melancolica, ¢ de quedar siempre agoviados,
o de entre mezclar nuestros trabajos con recreos, y
diversiones, ¢ de quedar siempre oprimidos baxo el
peso de nuestras desgracias, 4 nuestra eleccion. Estd
seguramente en nuestro poder esta conducta, y en
ella estriva gencralmente el estado de nuestra alma.

La variedad de scenas, que de por si se presen-
tan 4 nuestros sentidos, tiene sin duda la mira de im-
pedir est¢ demasiado tiempo fixada nuestra atencion
en un solo obgeto. Nos ofrece la Naturaleza por to-
das partes estas variedades; y el espiritu, 4 menos que
no haya contrahido el habito de fixarse constantemen-
te en un solo obgeto, se complace en la diversidad,
indicandonos al mismo tiempo los medios propios pa-
ra aliviarle ya cansado. Volver 4 menudo nuestra
atencion 4 nuevos obgetos , examinarlos por algun
tiempo; y quando empieza 4 retroceder el espiritu,
mudar de teatro , son los arbitrios mas aproposito
para adquirir una sucesion de nuevas ideas hasta des-
vanecerse enteramente las desapacibles: y asi el via-
jar, el estudiar artes, S ciencias; aun el leer, J escri-
vir sobre los asuntos mas serios, pueden contribuir 4
expeler mas pronto la #risteza, y cansancio, que las
diversiones, J recreos mas tumultuosos,

Queda ya advertido, que no puede consetvarse
el cuerpo la salud, sin hacer exercicio; sucede lo pro-
pio al alma. La indolencia, J inacividad sirve de
nutrimento 4 la #risteza. Quando no tiene el espiri-
tu otra cosa, que sus contratiempos en que pensar, no

2 : es
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es de maravillar, quede incesantemente afligido. Ra-
ra vez se ven tristes los que andan ocupados en ne-
gocios que piden mucha aplicacion : luego en vez de
buscar alguno el distraherse de sus ocupaciones, con=
viene 4 contrario, engolfarse mas en ellas; aplicarse
con mas ardor 4 las funciones, y movimientos que
piden, y alternar sus obligaciones con la compaiia de
amigos joviales, y alegres.

Se deben cultivar con el mayor cuidado los pa«
satiecmpos honestos, los que llevando insensiblemente
el espiritu 4 contemplar obgetos agradables, influyen
d disipar la nube con que no dexa jamds de ofuscar-
nos la desgracia. Los placetes, al parecer, hacen pa«
sar mas rdpidamente el tiempo, y producen por con-
siguiente las mas felices conseqiiencias

Los que se hallan apoderados de la #risteza, se
dedican por la mayor parte 4 beber con excesos pe-
ro el remedio es peor que el mal. Rara vezsucede,
que dexen de arruinar su hacienda, estimacion, cre-
dito, y constitucion , & temperamento.

§. IV.
DEL AMOR.

S tal vez el amor la mas fuerte de todas las pa-
siones, 4 lo menos quando ha llegado 4 cierto
grado de intensidad ,es menos susceptible , que todas
las demds, de reprimirse, ¢ supeditarse 4 los impul-
sos de la razon. El miedo, la tristeza, v todas las
demds pasiones son necesarias para la conservacion del
individuo; peto el amor’ para la propagacion de la es-
P
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pecie ; luego era preciso se arraygase profundamen-
te ¢sta pasion en el corazon del hombre.

Bien que sea €l amior la pasion mas violenta de
todas, rara vez es tan rdpido su progreso como el
de algunas otras: son muy eontadas, ¢ pocas las per-
sona-\, que de repente lleven al extremo su amor. Pot
lo que aconsej:?ra yo 4 todos, que antes de empehar-
se en esta pasion, se hagan bien cargo de la proba-
bilidad , ¢ proporcion que tienen de conseguir el ob-
geto amado. Quando no estin 4 nuestro Iavor estas
circunstancias, debemos evitar toda ocasion de au-
mentar nuestra pasion, y huir tambien luego la com-
pania del obgeto de nuestro amor, aplicarnos seria-
mente 4 nuestros quehaceres, estudio, &c. entregar-
nos 4 toda especic licita de abstraccion; y sobte todo
d buscar en lo posible otro sugeto, para cuyo ldgro
tengamos proporcion.

o se dd pasion alguna,en que se sucla caer tan
facilmente como en la d\,l amor , bien‘que sea la mas
peligrosa. No faltan hombres, que hacen de enamo-
rados , ¢ fingen serlo por recrearse ; otros por mera va-
nidad , 0 por ostentar su conseqiiencia, importancia,
¢ valimiento para con el sexo. Esta es quizds una de
las mayores crueldades, que puede cometer el hombre,
Lo que anhelamos con ansia, lo creemos con facilidad:
de dondees, que las mugeres neciamente credulas se
dexan caer 4 menudo en un precipicio verdaderamens-
te deplorable, antes de poder descubrir, que este pre-
tendido amor no era mas que chanza, y engaiio : pe-
ro no se debe jugar ]amas con esta pSSlOD. (wu“nqo
ha llegado ¢l amor 4 un cierto grado intenso, no s
puede 1er'1cdlar sino por la posesion del obgeto ama-
do, quc en este caso se debe conceder s;cmprc, no

in-
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interviniendo una imposibilidad, ¢ gravisimo incons
veniente. («)

§. V.
DE LA MELANCOLIA RELIGIOSA,
I AS personas devotas por la mayor parte consis

deran por delito, 6 pecadola alegria. Seima-
ginan, que toda la Religion consiste en practicar cier
tas mortificaciones, en rehusarse el menor favor, y
privarse de los placeres mas inocentes, y honestos. Rey-
na en su fisonomia el frio mas glacial, y en su espi-
ritu la melancolia mas negra: se desvanecen luego sus
figuras, por mas hermosas, y peregrinas que sean: toma
todo un aspeto siniestro; y lo que no les debeins-
pirer sino ideas agradables, no les presenta mas que
disgustos. Se les hace pesada la misma vida, les sir-
ve de carga la felicidad, persuadidos de que no ca-
ben males iguales 4 los que experimentan, y acaban
por ultimo cllos mismos con su desdichada existen-

cia.
Mucha infelicidad es, que se corrompa la Reli-
gion

(a) La condu@a de los padres en punto de disponer de sus hi-
jos en el Matrimonio, es con frequencia muy culpable. Un casa-
miento aventajado es la constante mira, que se llevala atencion de
los padres; entre tanto que padecen los hijos un verdadero marti-
rio entre sus inclinaciones, y deberes. La primera cosa que deben
tener presente los padres para dar estado & sus hijos, es seguramen-
te la inclinacion de estos. Como se atendiese bien 4 este punto, se-
rian menos numerosos los infelices matrimonios, y no tendrian los
padres tan frequentes motivos de arrepentirse del rigor de su con-
dufta. La perdida de Iz salud, y sentimientos de sus hijos les ha-
cen ver por las consequencias los yerros que han cometido,




D¢ la melancolia religiosa. X51
gion hasta el punto de hacerse ocasionalmente causa
de los mismos males, para cuya preservacion, y re-
medio fue tan santamente instituida, Ninguna cosa
puede estar mejor calculada que la Rel; gion , para ele-
var , y sostener ¢l valor, y dnimo de los fieles : supe-
ra las aflicciones 4 que estdn expuestos: nos enscna,
que los trabajos, y contratiempos de esta vida nos pre-
paran para la felicidad de la otra; y que llegardn por
fin @ gozar de un premio ilimitado todos los que pet-
severan en la carrera de la virtud.

Los que tienen 4 su cargo ensefiar Ia Religion al
pueblo , deben guardarse de profundizar demasiado las
materias obscuras. La paz, y tranquilidad, que tan

‘bien sabe inspirar la Religion, es un argumento 4 fa-

vor suyo mas poderoso, que todos los terrores con
quc nos quicren espantar.

Es verdad, que el terror conviene, y puede disua-
dirnos de cometer delitos; ¢pero podrd acaso inspirar-
nos jamds el amor de Dios, y del pregimo, en que
consiste la verdadera Religion ? 5,

Concluimos este capitulo, diciendo, que el mejor
medio de oponerse 4 la violencia de las pasiones , es,
abrazar las contrarias , y aplicarse 4 ocupaciones titiles,

CAPITULOQ. XI.
DE LAS EVAQUACIONES

acostumbradas.

Y AS principales evacuaciones del cuerpo humano
L son las de camara, orina , é insensible transpira-
cion : ninguna de las quales puede estar largo tiempo
suprimida , sin echar 4 perder la salud. Quando se re-

tie.
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tienen mucho tiempo en el cuerpo las materias, que de-
ben expelerse , no solo ocasionan la pletora, 6 demasia«
da plenitud de los vasos, sino que crian calidades nos
civas 4 lasalud, como la asrimonia, putrefaccion, &,

. I
DE LAS CAMARAS.

A regularidad de las camaras es una de las cosas,
que mas contribuyen 4 conservar lasalud. Quan-
do subsisten demasiado tiempo en el cuerpo los excre~
enentos , 6 materias fecales , vician los humores ; y quans
do se arrojan con sobrada prontitud, se llevan consigo
una gran parte del nutrimento:luego el medio entre estos
dos extremos es el que se debe desear; pero no se puede
lograr sin una conduta regular en el régimen , sueto,
y exercicio. Siempre que haya irregularidad en estas
disposiciohes, 6 evacnaciones, hay fundamento para
sospechar , que hay defetto en alguna de estas funcio-
nes.

Las personas , que'comen , y beben 4 deshoras, de
varias especies de alimentos, 6 beben distintos generos
de licores en una misma refeccion , deben temer ma-
las digestiones , 'y camaras irregulares. El desarreglo
en comer , y beber descompone todas las funciones de
la economia animal,y ocasiona siempre enfermeda-
des. La demasfa de alimentos, 6 su escasez produce
el mismo mal efecto, ocasionando generalmente aque-
112 despefios, y ésta lo contrario, con grave perjuicio de
la salud.

Es dificil asignar con exa&itud el numero de ca-
maras diariamente necesarias para la conservacion de
la
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Ia salud , atento d que se varia este numero en’ las dis
ferentes edades, 6 periodos de la vida, y diferente
femperamento , y aun en este mismo , segun el regimen,
exercigio , &r¢. Como quiera, se conviene generalmen-
te en que basta una camara diaria 4 un adulto, y
que es nociva 4 la salud su falta:pero esta regla, co
mo todas las demds generales, admite muchas excep-
ciones;. pues he conocido personas, que gozaban per-
feta salud, sin hacer del cuerpo mas de una vez por
semana. Sin embargo no es buena semejante suspen-
sion; bien que los que la padecen, gozen por algus
na temporada tal qual buena salud , porque al fin
es capaz de ocasionar enfermedades.

El mejor método de lograr una diaria evacna-
cion por camara, es madrugar, y pasearse un buen
rato al raso. La situacion, o postura, que se guarda
en la cama, y el calor que en ella se experimenta,
sc oponen a la regularidad de las camaras: pucs el
calor, al mismo tiempo 'que favorece, 6 fomenta la
franspiracion , es contrario 4 todas las demds funcio-
nies. -
El método que 4 este fin recomienda Mr. Loc-
ke, hace tambien al caso, y es solicitar la natura-
leza, poniendos: regularmente: en el servicio todus las
mananzs, haya ¢ no, gana de hacer del cuetpo. Un
habito. de esta especie puede: con el tiempo hacerse
segunda naturaleza, :

Las personas que con fregiiencia recurren 4 los
medicamentos , para precaver el estresiimiento , rara
vez dexan de arruinarse la salud. Los remedios pur-
gantes ,a menudo repetidos, debilitan los intestines, y
por consiguicnte danan la digestion ; de manera, que
cada purga pide otra, hasta que por fin se hacen tan

aidom. I, Vv ne-
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necesarias como el pan de’ cada dia. Los que pades
cen estrenzimiento ; mas bien deben , siendo pradi-
cable, remediarlo por #ésimen y que pot drogas:des
ben tambien traerse vestldo hgem y evita r el uso de
todo astringente ; 'y picanter Ladieta  y regimen y nes
cesarios en’ ester ¢aso, se hallardn en el tratado del ¢s-
tretimiento, donde se habla de este estado de los in-
testinos en calidad 'de enfermedad Vease el oafs
XX XTI, tom. III.:

Las ‘personas molestadas de despenos habituales;
deben adaptar tambien'su régimen 4 la naturaleza de
su achaque; quiero decir, debenusar de alimentos, que
cierran y fortalecen los intestinos ,yse acercan mas 4 las
calidades astringentesy comov. g. panthechode'la fior
dela harina de trigo,. queso , huevos ; arroz cocido en
leche, &ec. subebida ha de ser vino tinto, clarete, aguar:
diente aguada , en que sc hayd coc1d0 unaicorteza de
pautmtada. wny 26l D £l -nunogo 3.

‘Como la relavacion , 6 de.s‘peﬁo habltual procede
4 - menudo de la suspension . de la transpiraeion , las
personas achacosas de ella, deben tener bien abrigas
dos los pies; y-traerse funeladla raiz del wutis ;y practi-
car todos los demds métodesconducentes 4 la transs
piracion: Se ihallarinenvel tratado. de: despefioyy cur=.
50" 'de-wientre. Las.diréccionesacerca del mado-de ‘tra
tar - este ~achaque. Vease' Diarrea cap. XXIL. tom.
1L Hpi ‘
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DE LA ORIN.A.

ON tantas las cosas que concurren 4 mudat, asi
S la cantidad , como la calidad de la. orina, que
es muy dificil dar reglas seguras ' acerca de estos dos
obgetos. (@) Dice el Doltor Cheyne, que la- cantidad
de la orina debe ser igual 4. las ttes quartas partes de
la liquida de nuestro alimento. Pero supongase, que
se téme uno la impertinencia de medir una, y. otra
parte; hallatd que todo lo que:. puede: revolyer- la
transpiracion , alteraria esta ;propotcion ; .como asimis-
mo , que distintos generos de alimento darian muy di-
ferentes cantidades de orina: aunque por estas,y otras
muchas razones sea imposible dar reglas seguras, pa-
ra hacer juiciodela precisacantidad, que: se debe eva-
cuar; con todo -eso una- persona advertida percibird
facilmente qudndo-peca por mas, ¢ por.menos la cans
tidad ;de su orina. o 3 gy s

Como la libre evacuacion de Ja orina noisolo pre-

' WVoisizago sl sh szuscds

“"(a) " Mucho tizmpo 'hace'} qué Han’ observado” 16s ‘Medicos 'see
muy incierta da” calidad: derla orina: no lo ‘estrifiard quicn consi~
dere las, circunstancias diversas, en que estriva,. y por consigdicnte
los muchos caminos por donde se puede alterar su aspeco. Lus pa-
siones , el estado de'la atmostera, 1 cantidadd ;r y calidid déos ali
s, el wxerciciojla vopa iy el estado: de otras evadhaciones. & inu-
merables varias causas, son suficientes -para hacer nua, novedad ; asi
en, la cantidad, como calidad” de.la orina. Qualquicra que se ha-
ga'cargo de"esto,” quedard “aronito de la’ desverguenza, v atrevi.
micato de los churlatanes, que pretenden ‘descubiic enfermedades
por solo la inspeccion de laorina, y 4 su consequenciarecétan. Co-
mo quicra, ¢stos ¢mbusteros soq muy.camunes en lﬂgldtcfl'il: y me-
diante “1a“asombrosa crédilidad de 10 plebe, muchos de ellos llegan
4 hucerse von iquantioscs caudaless s ) O,
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cave, sino que cura tambien muchas enfermedades,
s¢ deben poner por obra todos los medios posibles pa-
ra excitarla; y-d su.conseqiiencia evitar todo lo que la
puede suprimir. Asi la secrecion , como la evacuacion
de la orina s¢ puede minorar, y aun suprimir por la
vida sedentaria, por dormir, 6 quedar demasiado tiemn
po en camas blandas, y calientes, por alimentos de
calidad desecante, y picante ; por licores astringentes y
calidos; como el wino tinto, clarete,y otros semejans
tes. Los que tienen motivo de sospechar , ser demasias
do corta la cantidad de orina, que arrojan, J ticnen
algunos sintomas de mal de piedra, é arenillas, no
solo deben ‘evitar el uso de las referidas cosas, sino
tambien de todo quanto hallan que contribuye 4 mi-
norar la cantidad de orina.

Quando se retiene demasiado tiempo la orina en
la bexiga, no solo se reabsuerve, ¢ vuelve otra vez
4 la masa de los Auidos,sino que con motivo de pa-
rarse en la bexiga, se espesa, escapandose la parte
mas aguesa, y quedandose la mas gruesa, 'y terrea:
de' donde provienen los males de picdra , y arenillas,
4 causa de la constante'tendencia, que tienen estas
partes gruesas , y ferseas, 4 condensarse , y ligarse en-
tre siz y por lo mismo estin mas sugetas & estos ma~
les las personas: sedentarias, que las adivas, y ocupa~
das en laberes , que piden exercicio.

‘Han perdido muchos la vida, y acarreadose otros
enfermedades muy largas, y aun incurables, retinien-
do, por una mal entendida delicadeza, demasiado
tiempo la orina: pues en dilatandose mucho la bexi-
ga, pierde con freqiiencia su accion del todo,d en
parie; s¢ pone paralitiea, haciendose asi incapaz de
arrojar la orina, 6 de retencrla enla debida forma. No
se
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se deben alargar, & posponer jamis los oficios, ¢ ne-
cesidades de la naturaleza. Es sin. duda la decencia
una virtud ; pero no se merecerd jamds este nombre,
quando exponeal peligro de perder la salud , 6 la vida,

La cantidad de la erina puede ser demasiado co-
piosa , igualmente que corta: puede ocasionarse aque-
lla, bebiendo grande porcion de licores aguosos, y
Hoxos; por el excesivo uso de sales alealinas , por to-
do lo que puede ecstimular los rifomes ; disolver la
sangre, €. Esta indisposicion debilita 4 muy bre-
ve tiempo el cuerpo, y encamina 4 la pulmonia: es
dificil de curarj pero se puede paliar por el uso de
dicta corrovorante , y remedios astringentes, como
los que recomendamos en el tratado de Diabetes, vease

el cap. XXII, tom. IIL
¢. I1I.
DE LA TRANSPIRACION.

E considera generalmente la transpiracion insensi-
S ble por la mayor y mas copiosa de todas las eva-
cuaciones del cuerpo humano. Es de tanta impottan-
cia para la salud, que son pocas las enfermedades
que nos acometen mientras sigue en la debida for-
ma; pero quando se suprime, queda indispuesta ge-
neralmente toda la maquina. Como quiera, por ser
menos perceptible esta evacuacion, que qualquiera de
las demds, llama poco nuestra atencion: de aqui es,
que s manifiestan & menudo calenturas agudas , in-
termitentes , rehumatismos, &c. antes que advirtamos
Su causa, que esla supresion de la transpiracion.

Yerdad conocida ¢s, que los constipados mas ma-

tan
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tan que la peste. Al examinar 4 nuestros enfermos, ha-
llamos con cfedlo, quesus enfermedades dimanan dg
violgntos res frmdo: quehabian:cogido, ¢ de ligeros de
qug-nohabias hecho caso.Por esta razon, en vez de indas
gar criticamente Ja naturaleza de la franspiracion , sus
variedades en las diversas gstaciones, climas, constitu-
ciongs, Cre. vamos 4 sehalar las causas, ‘que mas co-
munmente, soi capaccs de supiimir esia evacnacion,
Laciendo ver al mismo tiempo, que mediante una atens
cion apreposito, se pueden evitar tanto sus causas, co-
mo los efetos. Solo la falta de la debida considera~
cicn en este particular cuesta a4 Inglaterra muchos mix
llares de sus hombres mas utiles..
ARTICULED. ad;
DE LAS VARIACIONES DE LA
.Atmo.jem.
Na de lﬂs causas mas comunes de la mpr:smn de
la transpiracion, 6 de los constipados en este

pais , es la inconstanicia de la armo fera: no puede dar-
Sse pals mas sujeto, 4 estasvariaciones , que la Gran Bre-
tana ; donde no solo son extraordinarios los’ grados de
calor,, y frio en las sucesivas estaciones del . ano ; sino
que uencn diferentes mutaciones, que pasan de extras
mo 4, extremo cen el espacio de pocos dias, y aun a ve-
cesen el de un solo dia ; de manera, que t,odqs se ha=
llan en el estado de sentir quanta.novedad puede cau-
sar esta inconstancia-del tiempo en la tramspiracion.

El mejor arbitrio de  guardaise ¢l cuerpo
dc los. efeétos de estas - revoluciones del tiempo,

, que gnede. expuesto al ayre /ibre todo. el dia,
sien-
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siendo mus susceptiblesde constiparse los que masse en-
cierran en casa ; pues se hacen cstos tan delicados , que
por lo general sienten la mas leve novedad de la a¢-
mosfera; y 4 causa de los dolorés jconstipados, y opre-
siones de pecho, que de repente les sobrevienen, po-
drian servir ‘'de barometros vivientes.

i ool o tARTHGUEO: LIk
DEL VESTIDO MO JADO.

P L vestido mojado suiprime: la' transpiracion por su
E “frialdad, y la humedad, que’scha embebido. Es-
ta humedad reabsorta ' por los poros del cutis ; y mez-
clada con los umores del cuerpo, aumenta singular-
mente el peligro. Las constituciones mas robustas no
estén exentas de los accidentes que ocasiona la ropa
mojada : causadiaridthente calenturas,. reumatismos,
y otras enfermedades peligrosas , aun en la gente mo-
za,y sana.. | A
Es imposible, que los que se hallan con mucha
continuacion expuestosal raso.;eviten siempre ¢l mo-
jarse la ropa; pero-se:puedeni'por lo gencral ‘minofar,
sino precaver del todo, sus malos efe@os ; mudan-
do prontamente la ropa: los que no tienen proporcion
de hacerlo, deben seguir en continua accion hasta sc-
carse la ropa, « .« « up aob ak H
(' Pero la gente del campo por la mayor parte estd le
xos de resguardarse 5 puesise:vé al«contrario sentarsel &
echarse en los campos con la ropa mojada , y aun dor:
mir muy’ i menudo toda lainoche “en . este estado,
Los peligros ' que resultan » de esta  condula , - con
d<da verdad mas que suficientes Ppara: servir de- escars
2 mien-
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- r ’ . . -
miento a los demds, disuadiendoles de caminar con
igual imprudencia.

ARTICULO IIL
\DE LOS PIES MOJADOS.

Casiona muchas veces la humedad de los pies
enfermedades peligrosas , como la colica, infla-
maciones de pecho , pasion iliaca , colera-morbus', &,
Es verdad, que el habito hace menos peligrosos sus
efcflos; mas con todo eso se debe evitar quanto sea po-
sible la humedad de los 'pies. Las personas delicadas,
y las que no estin acostumbradas 4 tener la ropa, ni
los pics mojados, deben poner singular cuidado en s
te particular.

ARTICULO 1IV.
DEL AYRE DE NOCHE.

E suprime & menudo la transpiracion por la frials
dad del ayre de noche , y por lo mismo nos debe-

mos resguardar de este ayre aun en el verano; porque
el rocio, que cae tan abundante, despucs del calor del
dia , hace mas peligrosa la noche, que el mismo frio
de ella : de donde nace, que en los paises calorosos, €l
eociovespertino ;& de parte de tarde, es causa de 'que
este tiempo del dia sea mas-nocivo , que en otros mas
templados. '
Bien sé, que es muy agradable respirar, despues de

un dia muy caloroso, el ayre fresco de la nochej pe:

ro sé tambien , queiconviene se priven de este gusto to+
dos
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dos los que aprecian la salud. Son «casi- impérceptibles
Jos efeltos del sereno vespertino; mas no por eso son
menos temibles. Por lo mismo aconsejamos 4 los cami-
nantes, trabajadores, y a todoslos que se acaloran mu-
cho de dia,eviten con el mayor' cuidado sus efetos
pues se hacen estos peligrosos 4 proporcion del grado
de fuerza que ha tenido la transpiracion. Los que has
bitan paises pantanosos,y se descuidan en estas pre-
cauciones’, adolecen 4 menudo de calenturas iftermi~
tentes., anginas , &c. quando son abundantés lasexha’
laciones 'y rocios. -

ARTICULO V.
DE 'LAS CAMAS: HUMEDAS.

E dormir en camas humedas se' sigue siempre
D una supresion de la transpiracion. Se ponen hu=
medas las camas por no usarse’; especialmente en cas
sas humedas, 6 por no encenderse lumbre en los quar=
tos donde estin. Nada tienen quie temer maslos cami-
nantes, que las camas humedas, con las que se encuen-
tran de ordinario donde hay escasez de lefia, carbon,
&c. Quandollega mojado, u ‘pasade  de frio jun ca=
minante 4 una posada, puede, mediante una buena
lumbre, y bebida diluyente caliente ; y cama'seca ; res:
tablecer la tramspiraeion; pero si se pone en un quarto
frio, y duermeren cama humeda; se le suprimird entes
ramente la transpiracion 5 de'dondé le resulran las conz
seqiiencias mas' peligrosus: Los viajantes' deben evitap
con tanto cuidado: las' posadas ,ique tienen 1a nota de
ser' humedas sus camas; como “una ‘casa inficionada de
la peste , -atento & que. ninguno I,Epor ;as robusto que

oTom. I. €8
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esté , puede ponerse 4 cubierto de los peligros, 4 que vi
expuesto en semejantes casos,

No son las posadas las unicas casas donde se en«
cuentran camas humedas: las que stielen tener reserva=
das las familias para los forasteres)y no son. menos de
teimer. Se ponen humedas das sabanas, mantas , &e.
que comunmente no'se usan. Es casi imposible estén
secas las .camas:, que no se ocupan-mas de dos, S tres
veces al'ano. Es cosa bien comun oir quexarse la: gente,
de resfriados, con:motivo de mudar de camaz la razon:
es clara; como se tuviese cuidado en no dormir jamads
en otras camas, que las usadas todos los dias , muy ra-
ra vez se expetimentarian. las conseqiiencias funestas,
de que vd acompanada la muda de cama.

‘2. Nada fiene que temer'mas un2 petsonatdelicada,
quando vd viajando , que el dormir en una cama reser-
vadapara los: forastéros, Se convierte enr=grave! dano
este 2parente atto de atencion , y cortesia; Se pueden
precaver facilmente en- las: familias todos estos incon<
veniente$ ; mandando,;/d-disponiendo. duerman los
criados en las camas de reserva, y las dexen, quando
llega algun forastero. En lis posadas, ¢ mesones , don~
de s¢: usan, casi todas las noches las camas, no se nece-
sita otra cosa-masique hacer éncender 4 menudo lum=
bre en los;quartos, donde s hallan los-forasteros,, y:
poner en:las camas sabanas limpias. :

.:Se debe castigar. con-el mayor rigor 1a costumbre
asesing y que;; segun dicen, s¢ practica .en muchas po-
sadasydeno hacer lavarhlas, sabanas -al--paso que -han:
servido,-¢ontentandose; por ahorrar el gasto-de la~,
varlas, con metcrlasen agha, esteujarlas, y ponerlas asi,
en las camas. Esun asesinato, de que.es tan dificil es-
gapatse, como. de una punzeia , g pisioletazo. -y o

=3 - - Wil ﬂo
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No se debe usar jamis 4 la raiz del entis-la cami-
sa, que no ha pasado por -colada ; bieh quesehaya
lavado en simple agua, sin que se la seque primero 4
la lumbre :/lo mismose debe entender de las sabanas::
tampoco es menos neccsaria esta operacion en el vera-
no, que en el invierno ,con tal que:esté lavado el lien-
zo largo tiempo. sin usarse, Esta precaucion es tanto;
mas. necésaria ; quanto en las posadas llaman-mucho
mas la atencion la comida,y bebida; que 'las, camas,-
bien que ¢ste ultimo. particular; sea de mayor. impor-
tancia.

ARTICULO V1.
DE LAS CASAS . HUMEDAS.

Roducen igualmente efeCtos muy /peligrosos las
P casas humedas; por lo que deben poner el mayor
cuidado en escoger! sitio “séco los que ‘hacén fabricar
casas: no puede estar jamas perfeftamente  enjuta la
casa fabricada en terreno humedo, y pantancss. To-
da'cdsa, 4 menos ique-ho esté: fabricada en i sitio-
bien seco , debe tener muy levantado. el primer piso.
Rara vez gozan largo tiempo salud los eriados , 1 Otros
que viven en $otanos, ¢ quartos bajos .y hondes..Les
amos seguramente deben miran, tante por da salud de;
los criados, como por la suya propia. « e obhsing

Vemos frequentemente exponerse la gente., pot so-
lo evitat alguir inconveniente. trivial; seguirsz la pérdi-
dade la vida habitando casas ‘apenas;las, han acabado
los albaniles , y blanqueadotesi-No: solason peligrcsas
las casas ¢n tal -estado,d  €ausa «désur humedad , sino,
tambien. por-las. particwlas :de cal y.quense exhalan,d;
. X2 ~ pins
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pintutas al fresco, &c. Bl asma, pulmonia, y otras
enfermedades de los puilimones , tan comunes entre los
que trabéjan en estas obras, prueban mas que' suficiens
temente su ineptitud ; ‘para habilitadas quando ‘se aca<
ban de hacer. : 1 R i
Muchas veces sucede , que por un'aséo mal en-
tendido se'ponen hiumedas , y enfermizas las viviendasy
pues la -cmpmﬁbre de blanquear ;¢ layar por dentro las
paredes delas salas inmediatemente antes de entrar &
habitarlas, ¢s'muy perniciosa 4 la salud. Muchas per-
sonas, con solo sentarse un rato en un quarto acabado
de blanquear , se resfrian freqiientemente: la gente de-
licada debe evitdr'¢on todo cuidado el ocupar los quar-
tos en este estado, y aun la robusta no estd esenta de
peligro ex semejante situacion. = 1RO
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: _DE_

PASAR ‘REPENTINAMENTE
de calor d frio.

% L pasar-de repente de calor 4 frio, es una de las

[ causasimas frecuentes de la supresion de la trans-
piracion. Raraivez llega-4 tesfriarse alguno, sin estar
antes muy acalorado: El calor rarifica la sangre , preci-
pita'la eireulacipn ) y aumenta la #ranspiracion; pero
quando se suprimen ‘de golpe-estos cfoltos del calory:
resultan conseqiienciasmuy peligrosas: Es & la verdad
casi imposible dexen de acalorarse demasiado los tra-
bajadores entl ciertas ocasiones, y circunstancias; pero
estd siempre ensu poder el irse enfriando lentamente
et uin sitio secoy poniendose la ropa yquandordan fin al.
trabajoy y evitandasel dormir alraso. Este precepto, bien

nq - guar.-
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guardado, precaverd no pocas veces las calenturas,
y otras enfermedades peligrosas,

La costumbre de hartarse la gente, quando estd
acalorada, de licores frios, 'y aquosos, es préctica su-
mamente perniciosa. Es verdad que es dificil de su«
frir la sed; v el deseo de satisfacer esta necesidad
de la naturaleza es con freqiiencia mas fuerte, que la
razon, y nos mueve 4 executar lo que ésta desaprue-
ba. Mas toda la gente del campo sabe, que si se per=
mite 4 los caballos, por exemplo, se harten de agua
fria inmediatamente despues de hacer violento exerci-
cio, v se les mete luego en la quadra, S se lesdexa
descansar, 4 breve tiempo rebientan; y por lo mismo
s¢ guerdan bien de seguir esta pritica. Bueno seria
tubiesen igual cnidado con su propia silud.

Se puede apagar la sed de diferentes maneras, sin
tragar grande cantidad de licor frio. La naturaleza
nos ofrece inumerables frutas, y plantas acidas, lis
que mascadas pueden aplacar la' sed. El agua dete-
nida por un rato en labeca,y arrojada despues, pro-
duce el mismo efefto, como se repita 4 menudo es-
ta operacion. Se ‘apagard tambien mas eficazmente y
con menos peligro la sed , comiendo un poco de pan
con unas pocas bocanadas de agua. Qando se halla
una persona excesivamente acalorada, debe preferie
una bocanada de aguardiente, @ otro licor espirito-
so, como se halle 4 mano, 4 qualquier otra bebida:
pero quando estando acalorada, ha tenido la imprus
dencia de hartarse de licor frio, debe continuar su
sxcrcicio hasta que se caliente bien en el estomago lo
que -bebid.

Setia no acabar el enumerar todos los malos efec-
tos, que rgsultan de beber licores frios aquosos, estan-

do
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do acalorado el cuerpo: de ello se han seguido 4 ve-
ces muertes repentinas: las rongueras , garrotillos, y
calenturas de varias especies son sus conseqiiencias or-
dinarias,;Es tambien peligroso comer, quando est4 aca~
lorado el cuerpo, abundancia de frutas verdes, ensa-
ladas crudas, y otras substancias semejantes, las quales,
aunque no produzcan tan repentino efe€to en el cuerpo,
con todo eso pueden hacer dafo, y por lo mismo
conviene abstenerse de su uso. o

De pasar al ayre frio inmediatamente despues de.
beber licores calientes en un quarto abrigado, se siguen
grandes peligros, como constipados, toses, ¢ infla-
smaciones de pecho: sin embargo no hay cosa mas co-
mun en la gran Bretana, que ver andar de noche al
raso a pie, ¢ 4 caballo muchas millas, ¢ por las ca-
lles, personas, que acabande beber largo tiempo /ico-
res calientes en un quarto abrigado.

Es muy peligrosa la costumbre de abrir la venta«
na de un quarto caliente, y sentarse junto 4 ella. Es
mucho menos peligroso . sentarse fuera de. casa ; que
en semejante. sitio 3 porque en el primer caso solo.
sc expone d la corriente del zyre un lado del cuet~
po - de cuyarcondutta se han seguido 4 menudo,
ccalenturas -inflamatorias, tises , pulmonias , Ge. s+
-pecialmente trayendoseropa ligera. He conocido enfer:
mar gravemente algunos, y con freqiiencia Ar-
tesanos, de haber trabajado en camisa junto 4 una ven-
tana abiertat por lo queaconsejo 4 todos ellos, se guar-
den bien de semejante practica. Tampoco es menos,
temible el .dormir ~con las ventanas abiertas, lo que
nunca se¢ debe hacer en la estacion mas calurosa.

Ninguna ‘cosa expone mas 4 coger resfriados., que
el vivir-en cgsas: demasiado abrigadass Los que las ha-

, ~ bi-
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bifan, se puede decir, que viven en una especie de es-
tufa, y no pueden salir fuera 4 visitar siquiera 4 un
vecino, sin que peligre la vida. Basta este solo motis
Yo para que sec mantengan moderadamente frescas lug
habitaciones : fuera de que todo 'quarto demasiado
abrigado-es perjudicial 4 la salud ; pues el calor desa
truye el muelle, y elastividad del ayre, v le pone
menos idoneo para. dilatar los pulmones,, como tam-
bien para- otras funciones de la respiracion s y.eésta
es'la causd por qué las tises; asmas, y otras enferme-
dades de los pulmones son tan comunes 4 las perso-
nas, que trabajan en fraguas, hornos, ¢ fabricas de
vidrio, &c.. % 1

No faltan imprudentes, y temerarios, que estana
do acalorades se meten precipitadasmiente en agua friaz
de cuya condu&a han resultado muchas veces las mag
funestas conseqiiencias, y aun la demencia misma. A
la verdad, en sole un maniatico cabe imprudencia
tan clasica, ¢ indigna de que yo me extienda sobre
scmejante asunto.

Resulta de nuestras observaciones sobre las cau-
sas ordinarias de los constipados , que todos deben evi«
tar con todo cuidado qualquier paso, 6 transito re-
pentino de calor 4 frio; mantenerse, quanto sea daa
ble, en un temple igual , y no dexarse enfriar en la
hipotesi contraria sino poco 4 poco.

Pueden imaginarse muchos, que una atencion es-
‘erupulosa, 4 los preceptos, que acabamos de exponer,
selo llevard . el obgeto de hacer melindrosa, y deli~
cada - la gente, 'sin que se saque de ellos otro fruto,
A esta obgecion respondo » que estoy tan lexos de caer
€n semejante reconvencion , que antes bien la prime-
1a ley que propongo para preservarse de los consti-

P&
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pados, es el acostumbrarse 4 exponer el cuerpo todos
los dias 4 el ayre libre, el que le fortalece para resis
tirlos.

Concluirémos lo que teniamos que decir sobre ess
ta primera parte de nuestra obra, ¢ su primer tomo,
dando un extra&o del celebrado consejo de Celso,
relativo 4 la conservacion dela salud. ¢ Un hombre,
5y dice Celso, dotadode buena constitucion, y que
,, disfruta perfe@ta salud, no debe atenerse; & cenir«
,, s¢ 4 una regla particular de régimen: debe variar4
,, menudo su modo de vivir; pasar alguna tempora-
o, da en el poblado; otraen el campo,y caza; viajat
,, por mar; descansar con freqiiencia, y hacer aun mas
5, exercicio: no debe prohibirse el uso  de especie al-
5 guna de los alimentos, que de ordinario se sirvem
4, en las mesas; y conviene que coma Unas veces mas,
5 v otras menos, guatdando la alternativa del regalo,
5, v frugalidad. Mas vale hacer dos refecciones al dia,
5, que unasola;y puede comer de todo con confian+
,, za, y copiosamente, con tal que lo.pueda digerir.

,, En quanto 4 los placeres del amor, no se de-
;» be dexar llevar de ellos con demasiado ardor; ni
5, guardarse con demasiada escrupulosidad. Estos pla-
,, cerés , tomados con moderacion dan a&ividad y vi-
5, gor al cuerpo, en vez de que, con exceso, debi-
,, litan , y arruinan el temperamento. Ha de huit
5, con el mayor cuidado todo exceso, mientras’ estd
, disfrutando perfefta salud, 4 fin de ‘que. cons:rve
., aquel vigor de constitucion , que s necesita para sa«
»; portarle en tiempo de enfermedades. )

Huc bent si serves , t4 longo temporevives.

al
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RECAPITULACION

DE LOS PRECEPTOS

mas importantes sobre el modo de

precaver las enfermedades, y con-
servar la Salud; objeto Principal
de esta primera parte.

Y 'N la infancia es quando se echan los cimientos
JE de una buena, 6 mala constitucion. Lucgo es de
la mayor importancia, que tengan los padres, y ma-
dres, conocimiento de las obligaciones, que se han con-
trahido para con sus hijos, 4 fin de que enterados de
los medios capaces de fortalecer su constitucion, se es-
meren en ponerlos por obra, y apartar todo lo que
puede tener tendencia 4 debilitarla.

En conseqiicncia, no se debe perder jamds de vis-
ta cste principio arraigado en la naturaleza y €s que
resulta de la salud de los padres, y madres 'la de los
hijos: lucgo en los contratos Matrimoniales se debe
poner tanto estudio en consultar la salud de los espo-
$0s, como sus inclinaciones;. atento 4 que la feli-
cidad de la sociedad, la riqueza, fuerza,y seguri-
dad de los Estados estrivan en el concurso de las dis-
posiciones delalma, y cuerpo,

Los padres, y madres deben, mirar como una de
Zom. I.

sus

1
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sus obligaciones mas esenciales el criar, y formar ellos
mismos el cuerpo ; espiritu, y corazon de sushijos. Los
hombres por sus conocimientos, y consejos pueden ele
var elaanimo de sus mugeres; disipar las preocupa-
cionés; 4-que por la mayor parte se rinden. Las da-
rén la mano en una parte de los cuidados, que de
ellas_piden ‘sus-hijos, y partitin con ellas los traba=
joss ya que deben gozar en comun las satisfacciones,
que’ da- una familia robusta, fuerte, vigorosa, educa-
da.en la priftica éxalta de la virtud, y de sus de-
beres para con sus padres, la sociedad , y la Patria.

Las mugeres criardn ellas mismas con su propia
leche sus hijos. En ningun, caso, excepto el de la pri=
vacion de este nutrimento natural, se pueden eximir
de esta obligacion sagrada; y aun en este caso he<
mos probado, que no por €so déeben fiar sus hijos &
amas mercenatias. Tenemos 4 este proposito el exems
plo de las mugeres Alemanas.

No ‘apretardn 4’ sus hijos con faxas, y envolto=
forios : apartardn’ de, sus pequenos miembros flexibles,
¥ susceptibles de la menor impresion, los vendages,
las ligaduras,y todas las travas, que hacen gemir la
naturaleza, y la razon. Se persuadiran facilmente, que
fio ‘me propaso, diciendo que el desco del exercicio
nace con TOSOLros, quando reflexionen, que aun en
sut vientre hace el nino quanto exercicio le es posible.
Fstos movimientos, estas sacudidas mas ¢ menos mul=
tiplicadas, que cllas sierten de ordinario 4 los qua<
tro neses, ¢ quatroy medio, sacan fuera de'toda du=
da esta verdad." pes _

Quando acaba de nacer el nino, le pondrin en-
cima de un lienzo fino'seco, ¥ blanquezdo; e tapas

+4n comotto lidrzo fgual "y ‘con un: eobertorsenci=

~a
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llo: le mudardn la ropa, apenas se pone puerca.

Se guardardn bien de darle alguna de las drogas,
que usan las comadres, y guardas de las paridas: se

atendrdn ellas la primera Jeche, & al agua con miel,
" si tarda mas de tres 'dias en evacuarse el meconio:
arreglaran poco 4 poco el nutrimento de sus hijos , no
dandoles de mamar 4 los principios, sino de dos en
dos, 6 de tres en tres horas, y cada tercera, ¢ quar-
ta hora despues; de manera que en el segundo mes
esté ya acostumbrado el nifio 4§ no mamar de noche.,

Quando ha echado el nifio sus primeros dientes,
indica la- naturaleza, que puede tomar nutrimentos
mas solidos, que la kche. Se ha dado ya el método
de preparar estos nutrimentos, que se deben preferir
al cocido, y 4 otros alimentos, con que suclen empa-
ladar, 6 hartar 4 los nifios mas bien que nutrirlos.

Quando empieza el nino 4 tener hinchadas las en-
cias; quando estin en embrion los dientes., una cor-
teza de pan es el mejor juguete que le acomoda, Pre-
caveran todos los accidentes, que trae consigo la per-
dida de la saliva.

No sc deben dar jamds 4 los nifios alfeigues , n
earamelos, ni droga alguna comprehendida baxo el
hombre de dulces, 0 chochos. Se les rehusari igual-
mente toda especie de fruta, 4 menos que esté bien
maduras y en este estado es tan saludable, como per-
niciosa quando verde.

No intentardn todavia ensehar 4 andar 4 los ni-
nifios; les dexardn agarrarse de un tapiz, cobertor, &c.
© moverse de una patte ¢ otra, porque este exercicio
les fortalece; y por ¢l se habituardn lentamente 4 el
uso de sus brazos, y piernas; y 4 los seis meses poco
mas, © menos podran andar solos.

X3 Los
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Los deben mantener siempre limpios sin la me-
nor afe@acion, U ostentacion, ni gala alguna en su
porte. Los adornos solo sirven para tenerlos en opre-
sion, y' cortarles los movimientos, y exercicios. Se
ha de huir del uso de cotillas de ballena , suela,
cordeles, @re. como de una invencion barbara, mas
funcsta al genero humano, que lo han sidola peste,
la guerra, @rc. Su ropage debe estar siempre holgado
y libre, y prenderse con cintas, ¢ cordoncillos, nun-
ca con alfileres, y lo mas tarde que se pueda, con
evillas.

Se debe acostumbrar 4 los nifios poco d poco 4 sue

frir el frio, calor, y otras intemperies de las estacio«
nes. Para este fin no se les ha de poner mas ropa en
una estacion que en otra. Desde un ano de edad de-
ben andar con la cabeza descubierta, y descalzos de
pie, y picrna en todas las estaciones del ano. Quan-
do han de salir fuera, se les deberd calzar con chan-
cletas , para resguardarl’es los pics de heridas que les
podrian hacer los cuerpos estranos.
Al paso que van creciendo, se les deberd mudar
el trage ; 4 los muchachos las casaquitas 4 la Usara, 4
la Turca, &e. y para las nifhas, las batas, polone-
sas, &e. uno 'y otro muy holgado, limpie, y ordi
nario; estos son los vestidos mas propios.

No se debe destetar 4 los nifies antes de un afe
de edad, & aun mas tiempo, como tengala madre,
S ama suficiente Jeche. Se les preparard para el des-
tete , dandoles el nutrimento recomendado pag. 23.
y nota(4)de este tomo, dos, i tres veces al dia, y
una corteza de pan seco todas las veces que quisie-

sén divertirse con ella. Se les ird dando poco d po-
co pan en caldo de ternera, 6 pollo, y por finen el
de
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de baca. No se les deberd dar viarida dntes que ten-
gan muelas para moscarla bien ; y en este caso, en car-
ta cantidad, y nunca de noche.

Es igualmente peligréso el ‘animar 4 los nifios &
que coman con exceso, endulzando los alimentos con
azucar, &c y el impedir que tomen lo suficiente por
temor de que engorden mucho.. Esta ultima mania
€5 aun mas perniciosa, que laprimera; ya que,como
lo ha bien penetrado el Autor, la naturaleza ticne
muchos condutos para desembarazarse de lo super-
fluo del nutrimento; y que al contrario, no puede
jamds tener salud, y menos recobrar fuerzzs, robus-
tez ¢l nifio, 4 quien se dexa padecer hambre,

Se evitard dar .4 los nifios vino, cerveza, sidra;
en general, todo Jicor Jermentado , 6 espiritoso, por-
que eu esta edad son ponzofz. Lo mismo digo de
los alimentos salados , ahumados picantes , &,

Su bebida ha de ser agua en corta cantidad. El
relaxamiento, & desconcierto es una de las causas mas
comunes de las enfermedades de los nifios; por cu-~
ya razon no se les debe permitir beban mucho.

Se debe escusar mucho el precisar 4 los nifios de

‘ambos sexos, 4 que queden- sentados. El exercicioes el

primer alimento de la salud s el buen ayre es el segundo.
Los muchachos, y las muchachas deben jugar, correr,
saltar, baylar al ayre libre , quanto les sea posible to-
dos los dias, y 4 todas horas del dia » hasta que ha-
yan adquirido sus organos bastantes fuerzas para res
cibir los elementos de la instruccion 5 lo que puede
suceder mas, ¢ menos pronto, segun esté¢ dotado el
sugeto de mayor, ¢ menor capacidad.

No' por eso se han de descuidar las disposiciones
desde el punto que se presenten; si los padics , y

N
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madres guiados'de la razon, saben aprovechar las cir
cunstancias, y no permitir 4 los nifos, se nutra su ess
piritu 4 expensas del cuerpo. La salud; es'el primero
de los bienes: sin salud no cabe felicidad. Los talen-
tos,,'los recreos, yocalificaciones del espiritu; los cos
nocimientos, la ciencia , &c. no son adquisiciones i~
les, y satisfaltorias, sino en quanto quien los posce,
gozade las facultades, que son necesarias para darles
valimiento 3 mas quando ¢l cuerpo esta; endeble, y
enfermo, sucede lo propio al espiritu. ‘
Luego no se debe jamds precisar 4 los nifios 4
trabajar en materia alguna, antes que quede bien es-
tablecida su comstitucion ; ¢ se tendrd cuidado deno
permititselo, sino es por via de pasatiempo: pero so-
Jo los padres , y madres son ¢capaces de tener esta atens
cion: luego estos son los que deben instruir por si mis-
mos 4 sus hijos..No les podrdn ensefiar mas de lo que
sabén; esto no les debe dar cuidado; porque, si su hi-
jo estd destinado 4 saber mas, la esperanza, de que
-ird cultivandose con la edad , indicard seguramente la
clase de trabajo, & ciencia para la qual ha macido.
Siendo el bafio frio una especie de exercicio, tan=
'to mas conyiene acostumbrar los nifios 4 él, quanto
los que vivensen Pueblos: grandes quedan ‘como en-
cerrados en quartos siempre escasos de ventilacion.
Los nifios exigen mucho sueito. En sus primeros
meses duermen mas quevelans pero haciendoseles dess
* pues menosnecesario el sueno, se les nota d cierto tiems=
“po velar mas que dormir , hastaque por fin entrando
‘en los ocho, 1 diez afios de edad, no duermen mas
que los adultos con corta diferencia. Se respetard lue-
-go el sueno de los nines recien nacidoss pero al pa-

so que irdn durmicndo menos, fortificandose ,. y has
cien=
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ciendose menos sensibles , se les hiabrd “de hacer la ca-
ma de alguna mas<dur eza, 4 fin de que puedan dor-;
piir con ‘el tiempo-en qualquiera parte! |

(El sitio*'de sw cama; dr descanso debe ‘ser el pa<«
rage mas ‘oreado -6 ventilado i del cquarto.! T.os gabi-
retes, - las alcobas, las ‘piezas pequenas, nosirven pa-;
ra este fin. Es necesario, . 'que- el quarto ;:de - dors!
mif tenga 'd'/lo menos dos 'aberturas: opuestas, Ipara
que en queriendo; se- pucdaadmitiv. enél una coriien’s
te de ayrei-No se han de poner al rededor delas vens
tanas cortinas,- ni pavellones, &c. ¢ 4 lo menas to+
dos estos muebles de adorno han de quedar abiertosy
mientras ‘esté el nifio en sw camax et ¥ diove

No se¢ debetd permitir jamds se acerquen 4-los nia
fios los criades, ¢ dependientes supersticiosos; ni tame
poca la gente, que pone miedo, 'y’ terror con cuens
tos espantadizos, visionarios, &c. no se les ha de de«
xar jugar com estos idiotas, ¢ torpes, que no saben
otro'modo-de divertirlos, queadandolesrgolpes »€5pans
tando, inspirandoles miedoy terrory 8ic. todos estos des
satinos entorpecen el espiritu , degradan el alma, y
ahogan el animo, y valor.
“ “Es de la mayor imp.ortancia,'quc se acostumbren
los: mifios 4 una' vida dura, y dificil, sea el que fues
sé su destino, Es conveniente quesepan practicamente
Io que es el hambre, la sed, y sobre todo la fatigas
d conseqiiencia se les deberg arregldr temprane en las
comidas. Es menester quesepan, queich aperito es el
Unico cocinero, de ‘que deben: hacer' caso os homa
bres. | i (is e !

- Lios movimientos, las carreras, los saltos, ] bay-
le, les han de servir, a los principies, de unicas causis
de fatigae Seles ird pocod poco aficionando teper mas

o =
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interds en sus exercicios. Lasocupaciones faciles del hora
telano, ¢ de un arte, 1 oficio, que no piden vida se-
dentaria, para los muchachos; las ocupaciones simples
del govierno, 6 manejo interior de una casa, paralas
mifas, forfaleciendo 4 unos y otros el cuerpo, les da-
rén insensiblemente gusto , ¢ inclinacion al trabajo, ¢
les inspirardn su necesidad.

-~ Mas los padres, iy madres no deben perder jamds
de vista, que hasta la pubértad: de sus hijos de ambos,
sexos; se reducen, y cifen toda, su.mira y cuidado ala
salud , y fortaleza de la constitucion de ellos: que el tra~
bajo ; que pide demasiada aplicacion; y continuacion,
agota y mina esta misma salud, estas mismas fuerzas:
guese engaﬁan.gmserameute;imaginandose, que deben
eacar quanto antes ventajude los: hijos en su profesion:
que esta utilidad aparente, que de aqui les viene , es
un incentivo , 6 aliciente engafador : que estos mismos
hijos , hechos yahombres, aborrecerdn el trabajo’, se=
t4n endebles, y por consiguiente  trabajarén menos en
1a misma proporcion que habrian trabajado mas en la
infancia, que el correr, baylar, jugar 4 los bolos, pelota,
&c. ylas ocupacioncs sérias, sobre todo en esta edad,

dehen suicederse unos 4 otros, no 4 horas fixas, como en

los Colegios, y en casi todas las casas de educacion , si-

1o mas bien quando se dirige el espiritu dcia el uno,

otro obgeto: que por fin, su principal obligacion se res

duce 4 hacerles hombres, que mediante la salud,
fuerzas , y animo lleguen 4 ser el baculo ; y esperanza
de su vejez, y ftiles £ su patria , surtiendola de sugetos

capaces de defenderla, y enriquecerla, J

De los peones , jornaleros , artesanos &ne. 4 los 13
£ 14. anos de edad se ven puestos en el exercicio de unt

estado, 6 profesion , en cuyaceleecion no ban tenido,
' co



Recapitulacion. 177
como las tas veces sucede, la menor parte 3 y que
por conseqiiencia se experimenta, que repugnan ‘tanto
4 su salud, comod su gusto. Sin embargo, como cada
una de- estas ocupaciones en particular es menos no-
civa por si misma, que por el modo con que se to-
ma; es de la mayor importancia, que se instruyaa
los hombres en lo que deben hacer, y evitar cada uno
en el estado que ha abrazado.

X asi es, que los fundidores, fabricantes de vi-
drio, los quimicos , y los que trabajan 4 una lum-
bre ardiente, deben poner cuidado, en que sus ta~
lleres, ¢ laboratorios estén abiertos por todes los lados,
4 fin de que el a@yre, circulando por clios con la ma-
yor facilidad posible, pueda llevarse pronta y segu-
ramente el humo, y las demds exhalaciones pernicio-
sas de los cuerpos encendidos. Esta libre circulacion
refrescard el ayre,, que estando seco,y quemado, no
puede dilatar propiamente los pulmones , y expone 4
la tos, asma, tisis, ¢&we. & las personas ocupadas en
estas obras. Estas mismas deben wvestirse antes de
salir de los laboratorios , para precaver el enfriare
se de golpe , y no trabajar sino unas pocas horas
de cada vez.

Se necesitan las mismas precauciones en las mi-
nas, canteras, subterrancos, &c. cuyo ayre se halla 4
menudo impregnado de exhalaciones, que le hacen
la ponzona mas sutil. El wentilador es indispensable
en estos casos. Estos mismos obreros deben poner par«
ticular cuidado en no entrar jamds 4 las minas,&c:
en ayunas, y no quedar demasiado tiempo de segui-
da baxo de tierra; en no tomar sino alimentos subs~
tanciosos; en beber licores fermentados; en evitar la
astringencia o ¢ estrifiimiento; y. para este fin tomar

dom. I, Z al-
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alguna vez. aceyte  deolive ¢l que tiene la propiedad,
¢ virtud de relaxar , banar los intestinos , y preser-
varlos , por este: medio, de las particulas metalicas,
de que estd impregnado el ayre, sobte todo en las mi-
nas. Se puede mazcar para el mismo fin un poco de
riybarbe.

Todos estos deben mirar con veneracion la lim-
pieza, En consegiiencia, selavarin 4 menudo, y mu-
daran de ropa todas las veces que dexan el trabajo,
Los plomeros, pintores; cantareros, los que dan de
eolor 4 los tacones de los zapatos de las mugeres , log
doradores en oro molido, los que trabajan en. alba.
yalde, y en metales ; los fabricantes de velss de 'ses
bo , los que manosean substancias animalcs , los cum
tidores,los que hacen instruméntos musicos , los que
asan la carne, hostereros , cocineros, carniceros, tris
peros, los pescadores, vendedores de qusso, en ung
palabra ,.todes.aquellos ; cuyo oficio les expone al des:
aseo oy que -porla:mayor parte respiranvapores fotia
dos animales ;. estando expuestos a los mismos acci-
dentes, deben observar la misma condu&a para pres
caver sus.efeltos.: « : O ¥ isq -

Los Labradores, todos los que trabajan al raso,
€xpuestos- por-si restado 4 franspiraciories detenidas,
constipadosy angina , 6 garretillos ,  calenturas infla
thatorias , ¢ intermitentés., deben. huir de sentarse so-
bre tierra thumeda ¢ écharscen élla, de quedar al sol
sin-trabajar,de descansar oy« dormir al sol ,:de exponera
se-'al serenoy; 'y alraype deimoche; . i
-1 Lios hombresoque cargan fardes pesados, los es-
pottilleros , ‘peones, jornaleros, los que hacen obras
penosas, estando. precisados 4 emplear mucha fuerza,
sespiran con dificultad: - dedonide dimanan las rots»
: AN RTINS
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ras de vasos, esputo de sangre , hernias’, @c. tos
dos estos , como asimismorlos herreros., deben réspetar
sus fuerzas; y por ‘consiguiente no trabajat demasia=
do tiempo de 'seguida, porque los ~muscules violens
tamente agitados, desgastan mucho #nido nervoso, el
que no se puede reparar’sino ‘por el descanso.

Estos mismos estin:sugetos & erisipelasy causadas
por la supresion repentina de latranspiracion , por beber
agua fria, quando se hallan acalorados por ' mojar-
se los pies; por vestir ropa humeda; &c. estas mismas
eausas pueden ocasionar tambien la pasion iliaca , co-
licas , ventosidades ,y otras enfermedades del vientre
inferior, las que proviemen asimismo de alipentos indi-
gestos , fatulentos, como pan hecho conliabas, centes
no, frutas verdes, &o,

Se pueden precaver con un “poco ‘de cuidado to
dos estos malos efeftos, iEn:su- cons:qiiencia, quan~
do los operarios buelver de-su laborra casa traspasa-
dos ‘del frio, ¢ mojados; se "debeniiguardar bien de
correr, darrimarse 4 1a lumbre, y de meter susmanos en
agua caliente: deben , al contrario , quedarse por als
gun tiempo: 4 rcierta- distanciazde la lombre;, lavaise
las ‘manos-en -agua fria, y enxugarlas con setvilleta
seca: Los entullides:, d pasados de frio; al punto de
haber perdido’ el uso ‘de sus miembros, los frotardn
con nieve, 64 su falta ;con agua fria. Los que traen
la ropa mojadar; se-desnudardn luego! de¢lla; y ves-
tivdn ropa . seca.i Los quer ticnen los pies: mojados:, los
deberdn meter en agua calientéy e b 23

" ‘Estos obreros 'cuidardp,de’ alimentarse: bien, to-
mando sus comidas 4 :las horas'arregladas: Este pre=
cepto esode la mayor importancias Deberdn tomar ai=
mentos substanciosos, 'y abuidantes) rsi- quicten evia

: Z 2 tas
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tar las calenturas ‘de mal caraler, v las enfermeda-
des cutaneas , & queestdn tan sugetos. Se guardarin de
trabajar 4 porfia, 6 con emulacion de exercer unos
i otros en la labor por via de apuesta, o jactancia,
huyendo siempre de una imprudencia semejante, como
de la muerte en’ que puede terminar.

Los soldades, que bien se pueden poner en la
clase de los que se emplean en trabajos penosos, de-
ben estar bien vestidos, y alimentados. Sus quarte=
les, J alojamientos conviene esten $eCOs, ayrosos, y
que s alexen los enfermos de los que disfrutan sa-
lud.

En tiempo de paz, para acostumbrarlos £ las in-
clemencias de las estaciones, aumentarles las fuerzas,
y valor, serd oportuno ocuparlos algunas horas en el
dia’ al raso en obras piiblicas; por este medio se les
haria huir de la holgazaneria, madre de todos los vi-
cios; y se les impediria entregarse 4 los excesos de la
destemplanza, que de ordinario: les son tan nocivos
¢n tiempo de paz, como las fatigas en tiempo de
guerra. i

La gente de mar se halla en la misma clase que
la soldadesca. Se debe velar, para que no cometan
aquellos excesos, de que perecen tantos marineros en
las costas estrangeras. Quando tienen la ropa mojada,
no convineque recurrand lasbebidas espiritosas, ni 4 los
licores, fucrtes! Deben :al contrario tomar bebidas dix
luyentes; ‘algo calientes, y recogerse inmediatamente
despues de haber mudado la ropa.

Debese poner cuidado, especialmente en los via-
ges largos, en surtir bien el Navio de diferentes espe«
cies de raices, legumbres, y frutas, sobre todo las ai-
#as, Las podran guardar en substancia; ¢ exprimidos

- e X sus
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sus xugos, los que se pueden conservar frescos, ¢ fers
mentados. Entonces usarin menos los viveres salados,
que vician los humores, ocasionan tan freqiientemen-~
te el escorbuto , y otras muchas enfermedades obsiina-
das. Los marinos deben acedar, ¢ agriar todas sus
bebidas, y conservar 4 bordo harina , con que sacar
pan reciente todos los dias. Conservaran tambien el
musto de la cerbeza, reduciendolo d pasta, del que
podrin sacar alistante una bebida, poniecndole en in-
fusion en agua hirbiendo por un rato. Este licor es
muy saludable, y se ha experimentado, que sirve de
especifico contra el escorbuto.

Pueden hacer tambien prevencion de vinos lige-
ros, y sidras, los que aunque estén picados, ¢ agrias,
no por eso son menos utiles. La vinagre es excelen-
te especifico en la mayor parte de las enfermedades,
y se debe usar en todos los viages, especialmente
por mar. Embarcarin tambien los animales, que se
pueden conservar vivos. La gente de mar, y los sol-
dados guarda costas usardn de la guina como especin
Jico contra las enfermedades, 4 que estdn expuestos.

DE LA GENTE SEDENTARIA.

OS hombres, que se ocupan en trabajos seden-
tarios deben evitar el estar sentados mias de tres,
u quatro horas de seguida. Lo primero por no que-
dar demasiado tiempo sin hacer exercicio. Lo seguns
do por mudar de ayre, y huir por este medio to-
das las enfermedades ‘de pecho 4 que estin tan sus
getos.
Han de evitar el detenerse largo tiempo en una
postura doblada, si quicrenno experimentar malas dli-
£ ges=
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gestiones, ventosidades, dolores de cabeza,y peche,
ni coger la tisis , 6 afecto hipocondriaco. La postu-
ra doblada coarta tambien la circulacion en las par-
tes inferiores: de aqui dimanan las enfermedades de.
las piernas , cuyo uso '‘pierde 4 menudo la gente se-
dentaria , fuera de que esta postura vicia la sangre,
Yo los humores  por la detencion , y se suprime la
transpiracion : de aqui resultan lz sarna , las ulce
ras sirdidas , postillas de mala calidad , y otras
enfermedades del cutis, tan comunes entre estos
obreros. La postura doblada desfigura el cuerpo 3 el
espinazo perpetuamente doblado se toma una forma
atqueada , que conserva despues toda la vida i de
aqui dimanan el obstacuylo de las Sfunciones witales,
el; relaxamiento universal de. las partes solidas y los
lamparones , la tisis, la pasion histerica |, y la ca-
terva de enfermedades nervosas , tan freqiientes des-
pues de_haberse hecho tan comunes los trabajos se-
dentarios.

Por lo qual deben guardar la postura mas derecha
que sea posible : -asi sentades , como de pie, mudardn
de situacion con mucha freqiiencia durante el dia,
dexando’ laobia de rate 4 fato, paseandos: eflosin-
tervalos al raso 4 ple 64 caballo, y haciendo todos
los, exerciiios , que pueden dar accion 4 las fuiiciones
vitalis. Se guardarén mucho de emplear este tiempo
en las tabernas, & en recreos s=dentarios, y observa-
1an la limpicza mas escripulosas =11 alsivsimh 1

Deben eyitar el usol de alimentosflatulentos »
de. mala_ digestron,. y. observar [a templanza mas-ri-
gurosa. Hardn bien en emplear en obras de jatdine-
ra los. ratos que tengan desocupados) si -ticnen pro-
porcion, para ello, siguiendo €l exemplo de los obre;
105
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ros de la villa de Shefficld en Inglaterra,

DE LA GENTE DE LETRAS.

Sta gente anda todavia mas ‘expuesta, que otras a

"« exercicics sedentarios. Son muy contados los que

s¢ ven fuertes, y robustos, y que lleguen 4 una edad

abanzada. Un estudio szguido ha  arruinado en poccs

meses la mejor constitucion, Pensar de continuo €s, Co-
mo se dice, no querer pensar largo tiempo. ;

La gente de lctras estd sujeta 4 la gota, 4 malas
digestiones.,y supresion de la transpiracion. Se ven aco-
metidos:d menudo del mal de picdra, y avenillas, éfec
to del poco exercicio. Las enfermedades del higads , co-
mo las obstrucciones de esta viscera, los scirros , la ire-
ricia, las indigestiones , S asiento |, el hastio , la destruc-
cion de todo el cuerpo, son efeéto de la vida sedenta-
ria’, 4'la que se halla precisada: la- zente do lerras. La
tisis', tan comun entre.ellos , es efeflo de la posturaine
ciinada , y apoyada contra un bufete,, ¢ papelera, donx
de trabajan. Una aplicacion excesiva ocasiona dolores
de cabeza , apoplexia , bahidos , demencia perlesia,y
enfermedades de los ojos , caleniuras de toda especie,
especialmente del genero mervoso, hidropesiz, afeio
hipocondriaco ,1a enfermedad mus triste, y mas dessse
perada de quantas hay.

Para evitar esta caterva de males, el hombre de le-
tras debe persuadirse, 4 que'le' conviene' dar con' frée
qiiencia ; durante un'espacio razonable , algun recreo 4
su espiritu, sca presentandose en alguna compahia agra-
dable , sea tomando algun pasatiempo , que pide exerci
¢/0 , 6 ya sea de otra calidad, No debe quedar deniasia-
do tiempo sentado, ya ‘qué esta’ situacion estorvadis

di-
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digestiones , indispone las secreciones , y se opone 4 la
transpiraciof. -

Debe hacer un exercicio capaz de dar movimiento
4 todas las partes del cuerpo, como el de andar 4 ca-
ballo; pero no solo en un parage solitario, sino en com-~
pahia , y en sitios amenos, y que representen obgetos,
que bien lejos de pedir aplicacion , sean capaces de dis-
traherle, y recrearle , haciendole olvidar los negocios
del gavinete.

El gavinete, J pieza de estudio debe ser espacioso,
v bien ayroso , donde un hombre de letras puede estar
tan pronto de pie, como sentado, y siempre en la pos-
tura mas derecha posible, quando lee, J escribe mucho:
el que no hace mas que dictar, lo debe practicar pa-
seandose; y leer , y hablar en voz alta, pudiendolo. El
proferir discursos en publico sirve de excelente exer
cicio.

Siempre se ha reconocido la mafiana por el tiempo
mas aproposito para el exercicio. Sin embargo consul-
tese cada uno 4 si mismo sobre este particular, no de~
xando pasar por ningun caso mafiana alguna sin hacer
excroicio antes,, 6 despues del estudio, considerandolo
por un negocio capital , que tanto pide sus propias ho-
ras de recreo, como el estudio las suyas. Mucho con-
viene, que la musica sea uno de los recreos mas fre-
qtientes de la gente de letras. _

Los hombres estudiosos evitarin siempre el uso de
alimentos agrios . Alatulentos , rancios , de dificil diges-
tion: su cena ha de ser ligera, y temprana, y el agua
su principal bebida : hacen al caso la cerbeza no muy
fuerte , la buena sidra, y el vino aguado; como tam-
bien, el que no se pongan jamds & comer inmediata-
mente despues del exercivio ; ni pralticar éste al punto

50~
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kobre Ia comida. El exercicio por lo general nunca con-
viene sea violento , ni fatigoso: pero si es util variarle
4 menudo. Los barios frios sientan bien 4 los estudio-
sos, y aun les pueden servic muchas veces hasta um
cierto punto , en vez de qualquier otro exercicios

DE LOS ALIMENTOS.

Odos los hombres deben mirar 6l régimert con la
mayor atencion, por ser de la mayor importan-
cia para conservar la salud. La primera regla, que se ha
de seguir, es evitar todo exceso. La demasia, coma
la escasez de alimentos, es perjudicial. Los vegetables,
y los animales son igualmente propios para nuestro nite
trimento ; pero hay que escoger en las calidades de s
tas substancias.

Los granos echados 4 perder son ponzeoiia, y su
venta la debe prohibir el Gobierno. Las demds subs-
tancias vegetables guardadas demasiado tiempo , s¢
echan 4 perder. Lavianda esti aun mas sugeta 4 la cor-
rupcion. No se dede comer jamds la carne de los ani-
males, que mueren de por si, porque entonces mueren
de enfermedad ; como ni tampoco la carne de los que
mueren de accidente, porque la sangre, que se intro-
duce en las catnes, las pudre 4 breve tiempo. Los pa-
tos, cerdos, y todos los animales, que viven de inmun-
dicias, todos los que se ceban con alimentos groseros,
que se guardan encerrados,y no disfrutan ayre Jibre,
ocasionan indigestiones , y entorpecen el espiritu.

La vianda, tomada en gran cantidad, ha ocasio-
nado 4 menudo el escorbuto, y la numerosa caterva
de esta enfermedad , como las indigestiones , melance -
lia , hipocondria , &we. Los que aprecian la salud , se

Tom. 1, Aa abs«
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abstendrdn de comer vianda mas de una vez en las
24. horas, y esta ha de ser de una sola especie. Los ali-
mentos no deben ser ni demasiado secos , ni demasia~
do humedos ; los aquosos relaxan los solidos , y de-
bilitan el cuerpo : los demasiadamente secos ponen ris
gidos los solidos , vician los humores , y disponen el
cuerpo 4 calenturas inflamatorias, escorbuto, &e.

El apetito debe ser el unico cocinero , que se me-
rezca la atencion. Ninguna cosa es mas peligrosa que
las salsas picantes 3 las sopas jugosas, y rieas ; los con~
dimentos muy sabrosos : todas estas preparacioues solo
sirven para excitar la gula, y nunca dexan de danar
al estomago. La vianda simplemente cocida, ¢ asada
es todo lo que pide el estomago. ' :

El agua, que nos debiera servir de toda bebida,
ha deserdlo menosla que mas uso tenga; y la buena
es la ligera, sin color, ni sabor &c. Estas calidades no
s hallan naturalmente en las aguas d¢ los rios. Se de
be abstencr de las aguas detenidas largo tiempo en
lagunas, y estanques, por estar corrompidas. En quanto
4 los Jicores fermentados, como se beban con modera-
cion, puede suceder que no dafien lasalud : pero su
exceso , v el uso de los que estdn mal preparados, y
adulterados , son mortales. Los Jicores fermentados de-
masiado fuertes sc oponen 4 la digestion ; bien lejos
de favorecerla : relajan , y debilitan el cuerpo, bien
lejos de fortalecerle.

Los que se ocupan en. trabajos penosos, aun pue-
den pasarle biensin beber Zicores fuertes: Es unyet-
ro-creer ‘que  ¢stds personas los necesiten absolutamen-
te. Los que nolos gastan', no soloson capaces de ma-
yores fatigas , sino que viven tambien mas tiempo que
los otros.

No
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No s¢ han de beber los licores fermentados
Mmientras estin nuevos, porque no cstando del tode
acabada la fermentacion, se desprenden de su ayre en
los intestinos ; de donde dimanan flatulencias. Quan-
do se beben demasiado afiejos , se acedan en el ¢s-
tomago y daiianla digestion. Todas estas razones de-
ben mover 4 cada uno 4 preparar por si los licores fer=
mentados para su gasto, teniendo proporcion de has
cerlo : esto seria ademds un medio seguro de precaver
las adulteraciones, y todos los fraudes , que tanto
acostumbran Jos que comercian en ellos.

El pan, que es el alimento mas esencial , mas sa-
ludable, mas universal, no puede pedir demasiada aten-
clon , pata que se saque puro, y sano: luego seria de

a mayor importancia, que cada uno preparase por si su
propio pan : pues noemplearia, en sacarle, sino de buen
grano ;. se guardaria bien de mezclarle con los ingre-
dientes, de que los panaderos usam casi de continuo,
para sacarle vistoso 3 sin consultar , si este puede ha-
cer daho 4 la salud. El mejor pan es el que tiene
masligereza que otro 4 proporcion ; que estd bien fer-
mentado , cocido el dia anterior 4 su uso, de buena
Larina de trigo, 6 mas biende #rigoy semnteno mezclados.

No Dbasta saber quales son los alimentos, que
convienen a los hombres en general, se ha de conocec
tambien , quales son los que convienen 4 cada cons-
titucion en particular. A conseqiiencia las personas,
que abundan en sangre, deben ser escrupulosas en el
uso de viveres suculentos, y evitar las carnes saladas,
los vinos generosos, la cerbeza fuerte, &¢. Sumanjar por
la mayor parte deben consistic en pan, y substancias
vegetables, y su bebida en agua, suero, ée. '

Las personas gordas deben evitar el uso de toda

Aaz subs-
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substancia grasienta, J aceytosa; y comer con fre-
quencia rabanos, ajos , especias , y todo lo que pue-
de calentar , favorecer la transpiracion,y la evacua-
cion de la orina. Pueden beber provechosamente aguz,
safe, the, &c. Deben hacer mucho exercicio, y dormir
poco. Las personas flacas deben seguir el regimen cons
trario,

Los que estdn sugetos 4 acideces se alimentardn
principalmente de viandas; los que al contrario , tic=
nen indicios de que pasa 4 putrefaccion enel estoma-
go la vianda, no han de usar de otras substancias
que las vegetables acidas.

Los gotosos , hipocondriacos, € histericos evitardm
el uso de todo lo que es austero, acido , y propio , &
propenso & acedarse en el estomago. Sus comestibles
han de ser magtos , ligeros, temperantes, y de natu-
raleza relajante , 6 aperitiva. El hombre de letras pue«
de alimentarse con menos que el que seocupa en tra=
bajos penosos, y al raso. Los alimentos, que nutren
bien 4 un paisano, serian indigestos para un ciuda-
dano.

Mas, el regimen’ nunca ha de ser demasiado uni-
forme. El uso constante de una misma especie de ali-
mento puede causar malos efectos. En la primera edad
de la vida estos alimentos deben ser ligeros, nutriti-
vos , de naturaleza ‘diluyente , pero repetidos 4 menu-
do.En la édad mediana,d de en medio, han de ser so-
Hdds, v poseer cierto grado de tenacidad. En'la edad
abanzada , qué parece acercarse d la primeraedad , se
dcbe seguir el regimen de este periodo; por lo qual se-
ra mas ligerq v diluyente el alimento, queel de la
edad mediana, y mas frequentes las refecciones, ¢ co-

midas. _
No
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No basta pata la conservacion de lasalud , que sea
sano el regimen; es necesario tambien, que sea arre-
glado. Un ayuno largo , bien lejos de reparar los ex-
cesos de restablecer el juego de los organds , debilita
el estomago, yle llena de ventosidades. Es menester
tomar alimentos varias veces al dia, reparar las
perdidas continuas que hace el cuerpo, ' conservat
los. humores e¢n ‘'su estado sano , y suaye. El ayi-
no es perjudicial’, especialmente, 4 la gente moza, y
4 la vieja, que quando se halla el estomago vacio, s
ve acometida de wahidos , doleres de cabeza, debilida-
des, 3 fatos , para los quales sirven de unico remedio
un poco de pan . y vha eopita de vino. Se debe abo-
lir la costumbre de no desayunarse sino con una taza
de thé, café, &c. y con poco pan. Para gozar buena
salud , es menester almorzar copiosamente, y cenar
poco. '

Es peligroso mudar de repente el régimen, 4 que
s¢ ha acostumbrado alguno hasta cierto grado; es mas
saludable hacerlo poco 4 poca, sea para pasar de un
alimento menos substancioso 4 otro mas suculento, é
va sea para mudar la calidad, 6 cercenar la cantidad
de ellos. Sin-embargo un régimen demasiado arregla-
do puede hacerse peligroso. Puedese yariar la canti-
dad del alimento, sea en mas, 6 menos, en presen
tandose las ocasiones, con tal que se respéte siempre
la moderacion, y la templanza,

DEL
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DEL AYRE.

Inguna cosa es mas contraria 4 la salud, que el
mal ayre. Las Iglesias, ¢ Asambleas, ¢ Jun-
tas; todos los parages, donde se halla despojado el ay-
re de sus calidades por la respiracion de las personas,
que alli se hallan amontonadas, por la lumbre, por
las luces, &c. s¢ hacen perjudiciales 4 las delicadas.
El ayre de los Pueblos grandes cargado de vapores,
y exalaciones putridas, que incesantemente se le-
vantan de las sybstancias, asi. gnimales camo wegeta=
bles, es igualmente malo. Las calles dé log Pucblos
randes deben ser anchas, y bien comunicables en-
tre si, 4 fin de que pueda circular libremente el ayre
por ellas. :

Es de la mayor importancia el alejar los cemen-
terios fucra de los Pueblos grandes, y abolir la cos-
tumbre de enterrar en las Jglesias. Conviene que ten-
gan estas crecido numero de ventanas espaciosas, y
grandes, opuestas unas 4 otras, quese abran todos los
dias, y que se mantengan muy, limpias, sin lo que
se hacen peligrosas para los delicados, y -valetudina-
rios. :

Se deben abrir 4 dos ayres opuestos los quartos,
especialmente los de dormir. En lugar de hacer las
camas, apenas s¢ sale de ellas, conviene destaparlas,
v dexarlas expuestas todo el dia al ayre de una puer-
ta, & ventanas aviertas. En los Navios, Carceles, y
Hospitales, donde no se pueden emplear estos medios,
se usard de oentiladores , los quales son indispensable-
mente necesarios en estos parages, sea para la conser-
vacion de la salud, sca para la curacion de las enfer-
me-
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medades, € va sea para la salubridad de los viveres,
Se deben emplear tambien los ventiladores en las mi.
nas, sotanos, salas de espetaculos, positos de granos,
bodegas, &c, [ Wsap soorqg 92 ot U4 b !

Seria 1til, que los que por causa'‘de - sus’ ocupa-
ciones se ven precisados 4 pasar-el dia’ en los Pucblos
grandes, vayan 4 dormir 4 los lugares del campo: pues
respirando un' ayre bueno porla neche; se reparan de
cierto modo los efeftos del mal zyre; que se ha ress
pitado de dia. Los asmaticos hipocondriacos 'y ti
Sicos’y deben huir del ayre 'dé los Pricblos grandes,
como de la peste. Conviene fabricar las casas, Palacios,
&e. 4 cierta distancia de los bosques, “lagunas, pan
1anos,fdke; ot < ssrinny s vildsbing snnosing vud
' "Hay pocos remiedios tan ‘salidables 4 los ‘enfermos;
como el ayre fresco. Es' el ‘mas poderoso cordial, co«
mo se administie con prudencia, El ayre frescoes es-
pecialmente necesario en los quartes, o salas , donde
hay muchos enfermos juntos » en las Enfermerias), Hos-
pitales; &cioaqui esdonde- se mecesitan ventiladores:
al 'mismo- tiempo que sirven 4 los enférmos, aproves
chan tambien' 4 los Medicos, Cirujanos; y 4 todés
las personas empleadas en el cuidado de los enfermos;
Los Hospitales, .y toda ¢asa 'destinadi para enfermos
deben tener una situacion fivorable para la circulacion
del ayre, y por consiguiente cicrta distancia de Jos pue-
blos grandes, :

DEL
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DEL EXERCICIO.

UE no se puede gozar petfecta salud sin exep-
cicio , parece ser-una ley universal entre los hom.
bres. La inaccion relaja los sdlidos; de donde

dimanan inumerables enfermedades. Las ebstrucciones
de las glandulas , al presente tan comunes, no vienen,
de otra causa, que-de la falta de ewercicio: luego el
exercicio puede. precaver esta enfermedad: s¢ opone
tambien 4 la debilidad de los mervios, y 4 todas las
enfermedades nervosas; facilita-la transpiracion, cus
ya supresion causa una catetva de enfermedades.

Las personas endebles enfermizas, rodas aquellas,
euyas ocupationse na piden bastante . ex¢rcicio; como
los obteros sedentarios, los tenderos, la gente de les
tras, &c. deben hacer del exercicio una prictica res
ligiosa, arreglandola con. tanto cuidado como en la
comida, - ' (15 e

Es' preciso exterminar-la perniciosa costumbre de
estar demasiado tiempo por la manana en cama, cos-
tumbre universal en los pueblos grandes. El ayre de
la manana fortalece los nervios, y suple hasta un cier-
¢o punto la indicacion del baiio frio.. Seria provecho:
so- levantarse con el diay haciendo exercicio 4 pie, ©
4 caballo, ¢ de qualquier otro modo al raso, adquie-
re el espiritu mas alegria, y serenidad durante el dia,
como tambien mejor apetito, y se fortifica todo el
cuerpo: se acostumbrard 4 breve tiempo 4 madrugar,
y con gusto. Ninguna cosa contribuye mas & la con-
servacion de la salud. '

El exercicio ¢s el unico remedio para las personas
sedemtarias inaivas, que se quejan de dolores en el

s
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tomago de wentosidades , hinchazones , in digestiones,
@:c. mas por lo general, se debe hacer el exercisio al
raso, no cifiendose 4 un solo genero, sin o entregan-
dose 4 todos alternativamente por largo tie mpo, apro-
piado 4 las fuerzas, y 4 la constitucion.

La especie de exercicio, que pone mas organos en
accion,esde preferir siempre; tales son el pasearse, dar
carreras, andar 4 caballo, nadar, trabajar la tierra,
cazar, jugar 4 la pelota, &c. los que pudicren mon-
tar 4 caballo dos, 6 tres veces al dia’, repitiendo-
lo sucesivamente. Los demds empleardin igual tiem-
po, paseandose, 6 en otros exercicios, sin continuar-
los demasiado tiempo de seguida. La fatiga priva
el exercicio de todos sus provechos, y en vez de for-
tificar al cuerpo, le debilita.

La indolencia no solo ocasiona enfermedades, si-
no que hace tambien 4 los hombres inutiles 4 la so-
ciedad, y da origen 4 todas las especies de vicios. De-
cirde un hombre, quees holgazan, es mas que si sele
llamase vicioso. Quando no estd ocupado el espiritu
en algun obgeto util, es, preciso que lo esté en los
placeres, 6 que medite alguna mala accion. El hom«
bre ciertamente no estd destinado para la indolencia,
Este vicio trastorna todes los fines para que fué cria-
do, mientras que la vida afiva es el valuarte mas fuer-

te de la virtud, y la mas soberana conservadora de
la salud,

Zom. I, Bb DEL
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DEL SUENO.
I Oé ninos deben dormir quanto muestran descat-

lo. Al paso que adelantan en edad, se les de-
be arreglar el dormir, de modo que 4 los diez, 1 do-
ce anos, no duerman mas que los adultos; v. g. de
siete, a4 ocho horas.

Es muy conveniente establecer la costumbre de
madrugar. Ninguna cosags mas opuesta 4 1a salud , que
la costumbre universal, especialmente en los Pueblos
grandes, de no levantarse antes de las nueve, 0 las
diez.

La noche es el unico tiempo destinado para dot-
mir; pero para hacerlo saludable , y provechoso , es pre-
ciso practicar de dia ¢l exercivio suficiente, cenar lige-
ramante , y acostarse con el espiritu alegre y tranqui-
lo quanto sea posible.

La costumbre de dormir despues de comer, quans
do ha echado fuertes raices ; se debe respetar: fuera
de que las personas de nervios delicados , como los ni-
nos, las mugeres, y gente de letras, experimentan que
les hace provecho la siesta.

DE LOS VESTIDOS.

OS vestidos se deben adaptar 4 los climas, es-
tacion del ano, edad, temperamento, &ec. la
juventud , cuya sangre tiene un fuerte grado de ca-
lor, cuya transpiracion es facil, no necesita en nuzs-
tros climas sino vesidos ligeros; pero la edad aban-
zada, por la razon contraria, necesita vestidos, qus
fementen. ¢l calor, y la transpiracion. En esta cdad

L -
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es quando hacen al caso lus camisolas de flanela, los
chalecos, &c. que debilican, y ponen delicada 4 la
gente’ moza; y solo son necesarios para esta en los
rehumatismos , 6 qualquiera otra enfermedad.

Qudn vantajoso seria, que no se mudasen los ves«
tidm' con las estaciones del ano. El pano singularmen-

d':ptado a nuestra temperie debiera servirnos de
unica tela, o texido: pues apenas hay dia en el ves
TaNo en que no se pu-‘d:l traer sin incgmodidad. Usan-
do solamente esta espec:lc de vestido, se precaverian
las enfermedades, 4 que nos exponemos , quando nos

estimos de verano demasiado temprano, y dexamos
este trage harto tarde. Los viejos sobre todo, no d:ben
usar los vestidos de, las estaciones.

Toda la perfeccion de un vestido consiste en que
estd holgado, y limpio. En conseqiizncia, la moda,
¢ famu no debe tener parte alguna en la hechura, ni
consultarse al contrario, otra cosa que la salud , el Cl!—-
ma, y la comodidad. Es menester que el pfcko el
vientre inferior, los brazos,y los pies, estén absoluta-
mente holgando. Es escusado el uso de especie algu-
na de ligadura para aszgurar el vestido. Las hgas, las
hevillas, corbatas, collares, &c. se oponen 4 la cir-
culacion de la sangre, al crecimiento de las partes, v
causan inumerables enfermedades.

DE LA DESTEMPLAN ZA.

A gran regla delatemplanza estd en adherirse 4 {a
simplicidad. Se complace la naturaleza en los
alimentos simples, y sin condimiento. La destemplan-
za en el comer causa los mayores desordencs en la
economia animal, dana la digestion , relaxa.los nervios,

¢ Bb 2 ha-
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hace irregulares las secreciones ; vicia los humares , y
engendra enfermedades sin numero.

La destemplanza es igualmente peligr osa en la sa-
tisfaccion de los demds deseos. ;Con qué prontitud
ro destruye la mejor constitucion el abuso de los li-
cores, y de las sensualidades? :Que desordenes no cau-
$an estos excesos en las familias? ; Qudntas mugeres,
y ninos no perecen de necesidad, mientras se entres
gan sin reserva los crueles padres 4 sus insaciables ape=
titos 2

La embriaguez de por sf, no solo es el vicio mas
abominable, sino tambien la fuente de la mayor pat-
te de los demds. No hay delito, por mas horrible que
sea, que no pueda cometer un borracho por la pa-
sion 4 los licores. Se ha visto vender los maridos la
ropa de sus mugercs, y el vestido de sus hijos las mue
geres; los alimentos que tenian para comer, y aun

vender despues sus propios hijos, para comprar un dess
dichado vaso de licor.

DE LA LIMPIE ZA,

A sarna, y la mayor parte de las demds enferme-
dades cutaneas,dimanan principalmente de la

falta de /impieza. El desaseo cria tambien las di-
versas especies de insetos, que infestan 4 los hombres,
las casas, &c. La limpieza es su unico remedio. Las ca-
benturas podridas , malignas, &e. dan de ordinario
principio por los que habitan casas desaseadas,y cer-
radas, se trahen la ropa puerca , &c. luego la limpic-
za es de la mayor importancia. En este supuesto con-
viene mudar 4 menudo la ropa blanca, para favorecer,
y fomentar la excrecion del cutis, tan necesatia pmia
a
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la salud, y por consiguicnte tener muy limpios los
quartos.

A la Policfa incumbe el vigilar, y hacer que se
quiten de las calles delos pueblos grandes todas las in
mundicias con que diariamente se cubren ,y que es+
tén los mataderos lexos del rifion de las Ciudades.
Todos estos obgetos corrompen el ayre, y engendran
el contagio. A los paysanos se les debe prohibir amon-
tonen el estiercol delante de sus puertas, ducrman en=
tre su ganado, ¢ hagan dormir 4 los que le guardan.

La limpieza es indispensable en los campos mi-
litares , quarteles , vivaques, enfermerias, hospitales, na-
vios , &c. Es ella sola un remedio contra varias.enfer-
medades. Es de la mayor importancia mudar 4 menu-
do la ropa blanca de los enfermos. No hay caso en
que no se pueda hacer mudar la ropa 4 un enfermo,
quando estd puerca.

Una persona con perfe@a salud puede mudar de
ropa blanca todos los dias , hacer freqiiente uso de los
baiios , lavarse todos los dias las manos, la cara, y
especialmente los pies. La limpieza es mas vistosa,
que la ropa de gala : es un adorno para todos los esta-
dos : obliga 4 todos su observancia : es debido que se
practique con el mayor cuidado por todas partes; y

en los pueblos grandes merece punto mencs que reves
renciarse.

DEL CONTAGIO.

I AS enfermedades por la mayor parte son conza-

giosas: luego es forzoso evitar, quanto sea po-
sible, toda comunicacion con los enfermos. El enfer-
mo solo necesita los que por su estado, ¢ beneficencia
cs-
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estan destinados 4 cuidarle. Visitar 4:los enfermos por
mera curiosidad , 0 por una ternura mal entendida, es
exponer la vida propia, ¥ las de sus’ conocidos.

Los Medicos, v las parsonas caritativas, deben ha-
cer separar de la compania de un enfermo d roda per-
sona inutil. Este es el unico medio de atajar los progre+
sos del contagio. EL mismo enfermo sacard de ello gran
beneficio. Su imaginacion, facil de espantarse , no se
expondrd mas 4 cuentos desatinados ,  rumores del
populacho , “semblantes espantadizos ,  y tristes de
esta gente holgazana, que nunca deja d= desconcer-
tar su espiritu, y por esto mismov de agravar la enfer-
medad. !

Conviene desterrat la costumbre otdinaria , espe-
cialmente entre ¢l populacho, y campesinos,de convi-
dar muchas personas para lzs funciones funerales, y
juntarlas por algun tiempo en el quarto del difunto,
porque aun es medio de propagar el contagio ; pues no
muere siempre con el enfermo. Se deben enterrar pron-
tamente los que mueren de calenturas malignas, pu-
tridas , &e. y evitar tambien el acercatse d ellos.

Es peligroso traher puesto ¢l vestido de los difun-
tos, & menos que no se haya lavado, y expuesto al sa-
humerio de 4lguna planta olorosa,  baho. de.vinagre,
¢ al ayre por considerable tiempo.

Las Carceles, los Hospitales, &c. estienden d me-
nudo el contagio por los pueblos grandes: por lo mis-
mo, el Gobiérno entenderd enique estdsiedificios estén
fuera de su seno.

Los habitantes de los pueblos grandes escogerdn
una situacion bien expuesta al ayre ; porque su. atmos-
fera no ¢s mas que una masa corrompida , cargada de
las particulas mas perniciosas.. Evitardn tambien ¢ las

ca-
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calles estrechas, puercas, y pasageras, conservando
limpias sus casas, y talleres, S laboratorios, saliendo,
y_manteniendose al raso quantas veces se lo permitan_
sus quehaceres, e

Los que por su estado cuidan de los enfertnos, si
la enfermedad es contagiosa , se atestaran las narices
con'tabaco, 6 qualquier otra planta olorosa muy fuer-'
te, como la ruda , yerba de Santa Mavia , &¢. Pon-
dran cuidado en que los enfermos estén muy fimpios,
y se rocien con freqtiencia sus quartes con vinagre,

¢. Escusardn presentarse jamds en compaiia fuera de"
los Hospitales , &c. antes de haber mudado el vestido,
y lavadose manos, y cara. ol

Los amos evitardn tener en sus casas'd10s criados
quando estin malos de una enfermedad contagiosas
porque de permitirlo, corre el riesgo'de verse acometi-
da de ella su familia. '

Los Hospitales estardn menos expuestos 4 propa-
gar el contagio, hallandose situados fuera de' los pue-
blos grandes : si los enfermos estiiviesen menos amon-
tonados unos sobre ottos en pequenas salas; si se tuvie-
s¢ alli mayor cuidado con la limpieza, y ventiladores;
si estos fuesen mas numerosos; ‘s estuviesen constitiii=
dos coriforme al plan de un buen fisico , como Mr.
le Roy: seria tambien de desear estuviesen adminis-
trados de un modo mas noble ; porque en este caso
acudiria 4 ellos la gente con menos repugnancia, Las
enfermedades contagiosas , que se engendran entre los
pobres, quedaiian sepultadas en los Hospitales , y ' por
consiguicnte no podrian comunicarse 4 la gente mejor
acomodada, ni producir tantas epidemias , como de
presente sucede,

DE




Recapitulacion.
DE LAS PASIONES.

AS pasiones influyen mucho , asi en la causa de

las enfermedades, como en su cura.

La colera perturba el espiritu , y desfigura las facs
ciones de la cara, precipita el curso de la sangre, y
descompone todas las funciones vitales, y animales;
causa a menudo las ealenturas, en&rmedades agudas,
y 4 veces la muerte repentina. Las personas deiicas
das, acometidas de enfermedades nervesas , deben
guardarse singularmente de los excesos de esta pasion.

Tenemos muchas veces en nuestra mano el ale-
jar del alma con especialidad el resentimiento, Esta
pasion agota las fusrzas del espiritu, ocasiona las en-
fermedades ¢ronicas mas obstinadas, y arruina insen-
siblemente la mejor sonstitucion. Ninguna cosa me-
jor demuestra la grandeza del alma, que el perdos
nar las injurias.

El micdo que mos ha dado la naturaleza, pura-
mente para nuestra conservacion, conduce no pocas
veces 2 la perdida de la vida. Un temor repentino
produce en general los efeftos mas funestos. Los ins
sultos epilepticos, y las demds enfermedades comoulsi-
vas , dimanan con freqiiencia de él: luego se debe
poner toda v1gtlanc1a y cuidado, en que 110 se asuss
te 4 los nifios, y en que no se espanten unos 4 otros.

Los efeCtos del miedo prolongades son aun mas
peligrosos. I.a aprehension constante de un mal veni-
dero, apoderandose del alma, ocasiona muchas veces
el mismo mal, que se teme: de donde viene, que va~
rias personas mueren de las mismas enfermedades, que
habian aprehendido desde largo tiempo. Las muge:
res
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resenel parfo, ¢ sobre-parto dan exemplos diarios
de esta desgracia: luego las mugeres en: cinta de-
ben despreciar el miedo; evitar por todos los. termi-
nos la compania de las Comadres, y patleras; quelas
estin repitiendo continuamente al ofdo los acciden-
tes sucedidos 4 otras mugeres, :

Seria ‘de desear, se aboliese 1a: costumbre de to
car las campanas: de las Parroquias, por las personas
que mueren. Los que se creen estar de cuidado son' de
ordinario curiosos. Si llegan 4 saber, que. aquel’ por
quien tocan; ha muerto de igual enfermedad 4 la de que
se hallan acometidos, ;qué efe&o no les producird un
clamoreo finebre que les aturde cinco, J ‘seis veces
al dia? Luego el enfermo. debe estar lexos del ruido,
6 sonido de estas campanas, y de todo lo que le pue-
de alborotar: luego se debe alexar de él la gente, que
10.s¢ ocupa mas queen visitar enfermos con la intencion
de aturdirles incesantemente los ofdos con cuentos.

Lacostumbre , que tienen los' Medicos » 'y otros
pretendidos sabios , de pronosticar la suerte de la en-
fermedad , es caside continuo funesta 4 los enfermos.
No importa que no diga-el Medico su parecer 4 pre-
«sencia del enfermo : un paciente advertido bien pron=
to los penetra por el triste ayre, 1loros , y discursosin-
terrumpidos de los que tiene al rededor. No se pue-
de ver, qué derecho tiene un hombre de anunciap la
muerte de, otro, especialmente quando. esta ‘declara-
cion es capaz de matarle. Una respuesta equivoca, quans-
do se pregunta sobre la suette de un enfermo s €5 sin
duda la mas cuerda, como la mas segura en una cir-
cunstancia, en que se debe tirar 4 excitar las esperanzas.

La tristexa 6 pesadumbre es la pasion mas des-
truiiva de la salud : sus efeStos no: tienen interrup-

v Tom. I, Cc
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cion; y quando sz fija profundamente en' el-alma, pro.
duce las conseqiiencias mas funestas.. La tristeza se con-
vierte 4 menudo en smelancolia continua , la-que desmo-
rona lasfuerzas del alina, y arriindel temperamento,

La verdadera grandeza del alma consiste en su-
frir con valor las desgracias, que asedian la vida: guar-
demonos luego de: ceder' 4 la tristeza = busquemos la
consolacion ; abrazemosla de donde: quiera ‘que’ nos
venga: no quede ‘nuestra 2lma largo tiempo fijadaen
un objeto, especialmentesi- es desagradable ; y esca-
parémos de las indisposiciones - del estomago , indi-
gestiones ; abatimiento de espiritu , relaxacion' de los
niervios , ventosidades en los intestinos ,y corrupcion
de todos nuestros humorés.. »oion oo '

Por poco nosomos tan duefios de mandaren nues-
tra alma, como de dirigir ¢l regimen de nuestro cuer-
po ; en su' consequencia, quando se presenta la tris-
teza, es necesario buscarla compahia de gentealegre;
mezclar yalibiar muestros trabajos. con recreos, y di-
versiones ;-entregarnos 4 la: variedad descenas, qucse
sirve la naturaleza ofrecernos por todas partes; y cu-
ya providencia:sin duda ‘es impedir , 'se . fije’ nuestra
atencion fmucho tiempo sobre un: solo obgeto: luego
conviene ocuparnos enrecreos,'y diversiones, Rara vez
se ven tristes los que se exercitan en negocios , que pi-
.den aplicacion. Cultivemos los pasatiempos s honestos,
que parecen dar rapidézal tiempo; ynos pueden me-
nos de producir los efectos muas felices. =+

'« Los agoviados. 'de la:tristezas, se entregan por Ia
Mayor parte 4 beber( en' Inglaterra) pero el remedio
es peor, que ‘el mal ; sucediendo por fin la ruinade
si hacienda, temperamento, 'y reputacion.

El amor , aunque no camine con tanta rapidez,
co-
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como algunas de las demas pasiones , con todo esla
nias fu;rtc. de todas; y si Ilega a un cierto grado es
la menos susceptible de' correccion, ¢ de rendirse 4
los impulsos de la razon. No llega 4 extremarse el
amorde golpe: Imgo antes de entregarse uno-al amor,
debe pesar con atencion lasprobdbllidades que hacen
esperar el Idgro del ob)eto amado. Como no esten éstas
en nuestro f.,wor, es preciso. huir todas las ocasiones de
aumentar nuestra pasion, recurriendo 4 nucstros queha-
ceres , al estudio, 64 la disipacion’s y siendo dable,
buscando otto obguto,pala cuyo ldgro tengamos pro-
porcion.

Elamory  heohaed ya enﬁ,rmcdad es>muy dificil
de curar, Sus cOnsaquenclas son .de ordmauo tan vio«
lentas, que la' posesion del. obgeto amado no le sir-
ve de remedio. Sin embargo este es el que se debe
emplea r(no habiendo lmpoubllldad) y nadie debe
rehusarse d abrazarld por una causa:simple , y lige-
ra. Los padres,y madres tienen demasiada propen-
sion 4 tratar el amor , como friolera. Lios mas, ' lle-
vados del interes, sacrifican todos los dias’la salud,
tranquilidad , y felicidad de sus: hijos, 'y de'los. que
estan cometidos 4 su cuidado : no hacen el menor ca«
sodelainclinacion de ellos, quees launica cosa, que: de-
be llamar su atencion, si quieren hacer dichosas alian-
zas, y no arrepentirse despues de laseveridad de su
conducta, pérdidade lasalud, y sentimientos de los hijos.

~ El mejor medio de hacer oposicion 4 la violencia
de las pasiones, es en general , entregarse 4 las con-
trarias , y aplicarse de tal modo el espiritud las co-
sas_utiles , que no le quede tiempo para reflexionar
sus desgracias.

Cca DE
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DE LAS EVACUACIONES ACOSTUMBRA-

das de las camaras.

Ocas son las cosas que contribuyen mas 4 la con-

servacion de la salud , que las camaras regulas

res. Si las materias fecales, 6 excrementos , quedan de-

masiado tiempo en el cuerpo, vician los humores ; si

se evacuan demasiado proato, s¢ llevan consigo unagran
parte del nutrimento.

Una ¢amara por dia basta en general para un adul-
to; lo contrario es nocivo. El medio de lograrla es
madrugar , ponerse al raso , y observar una conduta
regularen el regimen. Sid pesar de estas precauciones
petsiste la astringencia, 6 estrefiimiento , conviene seguir
el consejo de Locke 5 y es presentarse al servicio todas
las mananas, haya 6 no, gana de ello. Un lLabito de
esta especie puede con el tiempo hacerse segunda na-
turaleza.

Conviene guardarse bien de emplear medicamen-
tos , especialmente los purgantes , 4 causa del triste
estreflimiento, cuyo remedio se ha de buscar viviens
do con regimen, evitando el uso de todo lo que es
de naturaleza calida y astringente, y trayendose vesti--
do ligero.

Las personas demasiado relajadas wsaran de ali-
mentos astringentes , y corroborantes, como pan de
trigo , queso, huevos, arroz cocido con leche , . y
beberdn wino tinto,aguardiente aguada, agua de panada,
&e. ytraerdn flanela, y los pics abrigados; poniendo por
obra todos los medios capaces de favorecer la transpis
racion, en que § veces estriva esta relaxacion,

DE
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DE LA ORINA.

I A libre evacuacion de la orina, precave, 1y cus

ra muchas enfermedades : luego ise-debien: poner
porobra todos los medios posibles para excitarla, En
cuya conseqiiencia es menester huir la vida sedenta-
tia, y evitar el encamarse demasiado tiempo de se-
guida, y abstenerse del uso de alimentos secc s, y cali-
dos; de  licores astringentes , como el winotinto, &,
Laorina, retenida largo tiempo en la begiga:, se
pone espesa, se evapora la parte mas aquos: , y que-
da la mas:.gruesa, que esla terrea : de donde dimanan
los males de piedras , 6 arenillas: luego es-de la maa
yor importancia hacer ‘aguas; 0 orinur apenas g in-
dica la necesidad. Se han visto morir 2lgunas perso-
nas,y otras acometidas de enfermedades muy graves,
y aun incurables, por haber retenido demusizdo tiem-
po la orina, llevadas de una delicadeza mal enten-
dida. Si s dilata demasiado la begiga, pierde su accion,
cae en perlesia s y en este caso es incapaz de rete-
ner la orina, o de evacuarla en la debida forma.

" Quando abunda-demasiado: la orina, es preciso
ptivarse de beber licores aquosos, y endebles; de sa
les alkalinas, detodolo que puede irritar los rinones; y
disolver la sangre. Se-debe remediar la debilidad, que
de aqui dimana por una dicta corroborante ,y re-
medios astringentes.

DE-ZAT: I_QANSPIRACIOM

A transpiracion €s tan importante para la salud,
quE N0 €stamos EXPUESLOs SN0 & UA MUy Corto nys
tri-
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mero de enfermedades, mientras sigue bier; enfermando
todo el cuerpo al punto que se suprime.

De la supresion de la transpiracion, wienen los res-

Sfriados . ;6 constipados , enfermedades ‘queé matan
mas que la ‘peste. Exdminando 4 los enfermos., se
halla que sus enfermedades por la- mayor parte proce-
den de constipados violentos , de que han estado aco-
metidos , ¢ de resfriados ligeros, de que no han he-
cho caso. :

.~ La inconstancia del tiempo, en este-pais es-la
causa ordinaria de la supresion de la ‘transpiracion.
El'mejor remedio es exponerse al ayre todo el dia.
Los que quedan encerrados son los mas susceptibles
de resfriados. s b anetising

La ropa mojada; que setrae puesta lagente, es otra
causa. Se hace dificil eviten este accidente: los que
s¢ exponen frequentemente al ayret apenas lo percibe
uno ,debe mudar de ropa: los campesinos ¢ paysanos
son los que mas deben escuchar este consejo. deiven
sentarse y & ccharse en los campos con la ropa toda
mojada, y aun dormir 4 menudo toda la noche en es-
te estado. No cabe cosa mas peligrosa.

Una tercera causaes la humedad de los pies ; de
donde se ocasionan frequentemente ‘colicas, inflamas
ciones dé pecho, la pasion’iliaca, el colera-morbus, .
Las personas delicadas , las que no estin acostumbra-
das 4 tener la ropa ni los pies mojados, deben vivie
singularmente vigilantes en este patticular. Estas per-
sonas no pueden hacet cosa mejor que lavarse los pies
en agua tibia; y en caso de tener todo el cuerpo mo-
jado , meterle todo en un bafio.

Una quarta causa es el ayre de noche. El sereno,
que cae abundantemente despues del caloridel, dia,

ha-
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hace mas peligrosa la noche, que el tiempo frio. Los
caminantes’; peoncs , }ornalems todos los expuestosial
calor del dla y las personas delicad s, da.ben huir del
sereno con todo cuidado,

Una quinta causa es la humedad. de las caras. Se
ha de poner gran cuidado en noacostarse en las ca-
mas, que Jas familiassuelen reservar-para sus amigos;d
menos que no las usenlos criados, 6 qualesquicra ottos,
durante el intervalo.Las camas de los quartos sin lum-
bre son peligtosas, y los viageros las dcben evitar
como la peste. Un viajante traspasado de frio, 'y mo-
Jado’, no puede restablecer la transpiracion , sino me-
diante buena lumbre, bebida caliente , y cama seca.
Una sexta causa es-la humedad de: las habitacio-
nes: No hay cosa mas peligrosa que lds' casas  situa-
das en un terreno humedo , y pantanoso. El piso ba-
jo, yaun el primero deben estar bien levantados: y
conviene no habitar las casas acabadas' de construit,
-asi ‘dicausa de la humedad ; como del olor, 6 tufo que
exalan la cal,la mezcla, las pinturas al fresco &ec. El
asmayla tisis, y otras enfermedades de los pulmones,
‘tan comunes entre 'albaniles; &c.son bastante 'prueba
-de ser enfermas las: casas acabadas de fabricar.
Lascptima, y ultima causa de la snprgsmn de Ia
-transpiracion; es eI réepentino paso. de “calor & frio. Ra-
"taiivez se resfria alguno, quando no ha estado acalora-
do':! pero si se ~acalora 'mucho, conviene abrigaise con
-la-ropa; antes de exponerse al ayre: Lios peones, yottos
deben: ponep en esto singular atencion ; y no ‘dormir
al raso, quando estan acalorados , ni beber licores fiigs
y ligeros. Si les atormenta la sed pueden mazcar fru-
tas, plantas acidas , que nos ofeet 12 Haturdless por
todas partes, Una bocanada de agua, detenida enla
bo-
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boca, y arrojada: despues, produce el mismo cfeQo:
'sepuede anadir doesta agua un - bocado-de pan; y
‘por este medio se apagara aun masseguramente la sed,
y con menos riesgo. absb )

Quando esta alguno ‘excesivamente acalorado , es
Aindispensable una bocanada de aguardiente 5 pero si
‘mientras estd acalorado, ha:sido tan imprudente , que
bebic copiosamente un licor frio; debe continuar exer=
ciendose hasta:que se acalore en el -estomago la bebida;
porque de lo contrario, pueden seguirse los efeCtos mas
funestos. Ha causado algunas veces muertes repentinas,
y con frecuencia-rongueras;, garrotillos, fichres de di-
versas calidades, &¢. F s o

Es preciso poner cuidado en no estar en un quar«
to cerca de una puerta ¢ ventana abiertas , especialmens
te si se viste ropa ligera: pues se han visto resultar de
ello calenturas inflamatorias, tises, @¢. No.es-menos
peligroso dormir con las yentanas ‘abiertas,

Es igualmenté peligroso -tener los quartos demas
siado abr-igados; porque.en este. caso no se puede sa-
lic de ellos sin arriesgar la vida. Seha de poner gran
«cuidado en no entrar¢n-agua | fria; estando acalora
do el cuerpo. Se han seguido ¢calenturas ;y aun la- dew
mencia de semejante conduta. ' !

En conclusion , hablando de  las - causas ordina.
tias de los constipados; decimos set preciso haya el ma-
yor-cuidado enevitar el pasorepentino-deicalor 4 frio;
en mantenerse en un: temple -igual , .quanto sea posi-
ble; y en la suposicion cdntratia; y-en naenfriarse sino
poco a poco, -
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Quiles son Jas ma:hbb que’ deben qucdar excfitas.
pag.:gz (o1 i
Causas, por las queh.q ﬂgunas no pu eden criar 1b
o Enfermedades que éximencder eriarl, ib.
§ I De la.influencin gue tieneis las: arz)‘f@mzzfades de
ooz padresy yshadres gnasus hifas! pﬂg‘ o9
Verdadera fucnté de los males de losinimos. ib.
Eu la: constitucion de los padres estribaclar del los
hl}os- ihs: ) - 8610 eotarmizg 20l

1 \..I|J
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Delicadeza de “IaMadreS‘ cqusa vdérlos males de
los hijos. i, L
Lias personas enfermizas, no debun casarse. pag. 10z
< Précaticiones con que-se-deben ‘eriar los ht]os de pa¥
dtes, achacesosy ib.,  «»
§. 1L % o ropa dé los uifios.s pag & 3
A que se reduce el usode ella; ib;
Peligros de la cotilla. ib
Opelacmne&de -ia naru;.tkza a { que seiopone la co-
tilla; ib.
) TTJO quetes ia- cxrculacm dc:*la sangre en un a-dula
to. pag. I7.
La cotilla o¢asionaconvulstones 4 105 ninos. ib.
Pell"rl,ps del uso de alﬁleres en prendu 51, 10pa. ib.
Peligros” deh ‘mgar de S‘OP& 4 los*ninos. b,
Pt.llglOS de tu;e dLlTluﬁladO abrtgldos. ib.
En que debe:eons snrla ropa de 10s ninos. pag. 18.
La ropa delos nifos dcbe estar muy hmpl&. pag .——9
-rislmpottanciaide da bmpieza en los: ll!lﬂ)b.!lb/
§. 111 De losialimentos-de losimifios. ib. »0 < P_u
sb Su uhme.mo es-lalleche prgp&f&d:; por la" naturfalc.-
ib. Ol wlED 30,80
A qué van, expuestos los nifios ‘que no maman.
sepeglidaniqoig 2us b, 29 [ asbo1 eo
v Prouccho- de rla’ pnmcra»jcsche b' 102, 29liuQ
Lo quees la pumcralccha. de la maute, $US USoS, &c.
| pagi20- £
Pelmros de darles Vinor, Y dt.mas cordtalcs enr los
W ni’anems dlias deaptu de nacidos, ib.: :
Pdldms de; las drogasique - se:dan a4 los - recien na«
' cxios vibs 3
‘Lo queiseiles puede dar; quando no hacen del
cucrpo los primeros dias despuesddezopacidos,

Q0 b Ao Pag.
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pag. 21. :

Muy poco alimento necesitan los recien mcndos ib.?

-1 Quando conviene empezar- d.datles otros: alimeén-
tos que la leche humana.ib. .¢c  wei e

Quales ‘deben ser los alimentés delos nifios! ‘pag.22

La leche.:ib.

El buen pan ligero. ib.: .

Pcligros de meteren la boca *delos nifios ,oun pe-

.“dazo deemetdl 6 cristakib. rri09 obi

Lo .que escla saliva.: ib.

Importancia de la saliva-pata la digestion, ib.’

Peligrosqueresultanide desperdiciarse hsahva ib’

Modo de prepatar|el: pan para los nifos. pag 23

! Provechos del la pandda pagia4s ,

Males que ocasiona & los nifios icomer carne. co-
cida.. ibs

Inconvenientes de darles vmnda. ib.«

o Peligros: desendulzar dosialimentos delos ninos. ib.

Cantidad de alimentos necesaria 4 losnifiosoib:

Pcligros 'de darsela con:demasizdar escasez. pag. 25.

Atencion que se debe poner a la calidad de sus
alimentos./ib. . 31529

Alimentos perniciosos 4 los nmos.lb

Peligtos:de.darles liceres fucrtes. ib.

."Qual dcbe ser - la-bebida para: los nifios. pag: 26

‘Ninguna. bebida cdlidales conviene. ib.

Peligros de darles fruta.verde. ib.

Excelentés calidades dela frata bien madura, ib0

No. les conviene coimer raices vlsuoaas.pag. 2700

Peligros. de| darles manteca J 'substaricias grasicn-
tas. ib.

Importancia de la micl .para los nifios: ib.

Lad dicta dej los mifos ho debe sex aquosa. ibyud

Dd 2 Ne-
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Necesidad de variar el régimen de los nifyos. pag. 28.
§, IV Del exerciviosde los mifos. cib. 3
~Importancia del éxcrcicior para la: salud de los ni-
fios. pag. 28. .Ci.inen
Larachitisidimana dc lafalta dc exercioib,
Inclinacion de los nifios al exercicio.i2g.
Modo de exercitar a los.ninos: ib.
~Maedo. de”llevatlosen los brazes: ib:
Quando conviene ehsehar 4 andar losaifos. ib.
Nuevo modo natural deensenarles dndar.ib.
Peligros de los: Andadores. pag. go.
Ncusadad del exercicio demostlada por la estruc-
oo tura deliicuerpo hum’mo. pag.
Qual debe ser el primer obgeto de! la LdUCRCIOD de
los ninos.opag..33.
Inconvenientes de Jplicarse los nmos ‘demasiado
temprano ali estiidios ib. _ .
Pelrgrcs de juntarse muchos nifios<en un mlsmo
sttio. ib. B 1 : ;
Como. deben portarse los- maestros’ JoEacepit los
ninos. ib. o
Importancia dcl e'(ercmo mllxtar para Ios mucha-
chos. pw- 2 400 .
Quan nociva sea la cducacmn Vuloat de 109 nifos. lb
. Qual debe ser la educacion de [4s mifiasl pag.i 35,
Inconvenientes de hacer traba]ar demasiado’ tem-
pranod los cninos:ib. ' o1
Quiales debenserlas: ocuipaciones de los mifios! p 36.
Que ‘especie de exercicio:mas les conviene. b.
Provecho del bayle como exetcicio. pag. J7
Importancia del bafio frio. pag. 38.
Modo.cde cmpl satloath, [0 B
Supérsticion .de las amas de leche enl punto il b Vile

T~

L >
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frio. ib. . >l . b,

§. V. Delos efelfos del ayre mal-sano en los nifios. ¢ 9; ”fl
. Peligros del ayre de'los Hospitales.' ib. L h
Los pabres: de los pucblos: grandes ; respitan en sus

casas un ayre mal sano. ib.
Convieneexponer todoslos dias los nifios al ayre i
.dibre. pag. 40. i
El 'dormitorio de: los “nifies «debe ' ser espacioso y i
ayroso. ib. | “
Inconvenientes .de.tapar lus cumas: 111. : M I
Peligros de estar reducidos los quartos, gavinctes, |
alcobas. &c. ib. !

§.- Vs Deilosh defectos de las- amas: de leche. pagl 42,
Calidades de una buen ama. ib.

Lo/ quehacenlasoamas indolentes. ib.

Los narcoticos son nocivos 4 los nifios. pag. 43.

Lo que hacenlas amas quando no tienen leche. 1[1. _

~«Males dimanadés ‘del lloro de los ninos. ib. i

Se debe desconfiar de las amas , que gustan ‘de ad<
ministrarles remedios. pag.' 44

Pretensiones de las amas. ib. (i

Desaseo de las amas. ib. ii

Neciacondué&ta de las ‘amas en las erupcmnes d¢ .}'i
los ninos ib, i {, 23DED .

En sus despenos, &c. pag. 4). 1 il !

Las amas ocultan siempre 4' los padres los aCldLIl- } '
tes ; que porsu culpa acaecend los nifios. ib.

No debanttende los padres' confianza en las amas i
mercenarias.ib. ) 5 : l'

|

Importancia de 1a crianzav pag. 46.
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CAPITUL‘O II

DE ILOS. . JORNALEROS. , ARTTSAZVOS
iz 0 1Obreros, Sedentarios , y genté de. letras. [
Enfermedades'd-que van espuestos los:quimicos,
fundidores, fabricantes de vidrio, &ec. pag. 46
. Lio/quesesla: respiracion. pag.'47.
" Lo que es el ayre, sus calidades. ibi
Medios de precaver su \,Fc&() ib.
Exdlaciones perniciosas 4 los mineros, canteros, &C.
ib.
co1Quales son estas exalaciones.; medlos.dc precaverse
de su efe&o,ib.. i
Vapores metdlicosy & que se cxponen los minetos,
&c.uib.
Medios de resguardarse de-ellos, 1b :
Los plomeroa, pmtorcs , /doradores , &c. vdn! és-
L. puestos @ losmismos males. pag. 481 b 22
Enfermedades de.los: fabricantes de velas de s»bo,
curtidores, bodegonuros &ec. ib.
Medios de pucav»rla‘:. ib.
$'1.De Jos guecsé acupan en obras penosas. pa 504
Enfermedades 4 qm. andan €spugstos. los Iabrado-
tes. ib. bR o -
o Lagente que traba;a al taso. ib.
Los ]ornalc:os peones., y semejantes. pags 5 1.

. Lios hetreros, carpinteros v semejantesyib..’ o1
Otras enfermedades de estos obteros. ib.
ILa uulp\,h SUs. causase pag. 52.00 L1 3

La pasion iliaca, la colica , los flatos y otros ma-
les del vientre inferior: sus causas. ib.

Las inflamaciones esternas, el panarizo , y otros ma-

les
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v n y v i1

les de las extremidades = sus: causas. ib. ,E|

. . T - |

- Imprudencia 'de los peones , ordenadores ,- y seme- I
P It

]antgs » quando tiene mmho frio. pag. 53¢ i

Lojque’ debenchacer para calenltarse. ib. b
Como se esponen & coger calenturas inflamatorias. i

ib. it
Deben comer: 4 preporc;on de lo que. trabajan. 'j; !
opag: 54 . i
Porqw no s¢ hacen todos cargo de esta verdad. “

L]
Solo el conocimiento de 'los: fenoménos de la di- ii‘.
gestion se da puede hacer sentir. ibs |" --
que es la digestion. ib, Oiototn |
¢ Necesidad:deaiodometet exceso en.comer, demons-
trada pot la calidad del estomago. ib.
Negligencia de los obrerosen punto: 4 sus comes '
» tiblesioidemyani i |
El alimento de demasiado: poca substancia. es pue- |
o ste qawsar enfermedades.ib.. - 105 : '
La pobreza ocasiona enfe.rmcdades y las acrrava ib, i
Funestas censequencias de -la, 1mprudcn{e emuila- ', ﬂ'
wleion’,y porfia entre lossobreros.ib. -/, )
Articulo. L -Di Ja gente de guerra. pag: 56, i
- Enfermedades i/ Ique yam expuestos los, boldados. il
ib. b
Deben esta bien vestid 0s, com:dos yalo]ados. ibs i
« Alimentos neccsarios para-los Soldados. ib. |
Yos cnfumos deben qunddr s;pamdos de los $3+ E.|-.’
nos.:db, : il
En que se dc.ben emplear los Sokda.dos en tiempo |'
tode: paz.-ib. [ i
Articulo 11, De 1a gente de mar. pag. 57, T3 i

Causas de las tnfqmud d\.b ide jesta gente, .lb | i|
- F\-T_r,
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Medios.de ‘precaverlas.:ib. !
Quait‘;—s deben ser los alimentos de la gente de miar,
58, . : :
E«pc,uﬁua contra los dfspenns, cﬂenturas &eopa 9.
§o AL De los obreres :sedentarios. pago6o. .
Lo que sedebe entender porobreros scdcntarios. ib.
.1 Por ¢l estadon oficios sedentario. ib.
L.i aUrlC\IhuI’d esla ocupauou mas sana de todas.
g - 6'[. s W r
Yerros de los que plensan que la tierra no pui.de
ocupat 4 todos sus habitantes. ib.
La labranza va acompanada de mas venta)as que
el comercio. ib. -
" QCitisas. d¢ las enfermeaad..s dx. los s;dcnlallos ,ia
falta de -exercicio. ib. 2 sl
=Bliayre: encerrado.-pag. 6,,.- )

Ll ayre corrompido por la transpiracion- de mu-
I Ehas! pt_rson.as untasbibeamob 2b o1pamils 0
La postura violentay vgis derlos sastres: ;. zapatc-—

ros y espaderos &n.. 1b 3510
-5 X8 d:ggsuoms viclosas, ib.-:
Causas de -las enfermedadesde pecho en, 105 seden-
tariod pag] 63y she s w sCL 1 oluoin A
LoBnfermedades eoihunds: entre) 1os ¢ obreroa seden-
tarios : la sarna, llagas. pag. 64.
Tib avalal COnForma(.fon deli cuerpo. ib. [
Loslampamms, puhnoma enfcrmedades nervio-
e 1 \.Qq el 1b_1"’ g 1sbsup osd 0L Tom |
Medios, de precaver todos estos males: pag 65
O Mudanza“de post Hifd ol @xercicios dby
El como deben quedar sent ados lossastresy quan-
do trabajam, ibJ =

Importanqa de-la llmpmza. Pag.66. :
De
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De la templanza, ib.

Quiles deben ser los recreos de los sedentarios : la
jadineria. ib.

El <dmo conserva el cultivo de la tierra la salud: ]
sirven de exemplo loshabitantes de Sheffield. pag. 1‘
67. ‘
La gente del campo 'disfruta mejor salud y mas fe-

licidad , que lade pueblos grandes, por que. ib.
Qusin necesario sea el exercicio al raso. ib. i

§. III. D¢ la gente de letras. pag. 68.
Inconvenientes del obstinado estudio. ib.

La demasiada aplicacion no soloes nociva al cuer-
po, sino tambien al espiritu. pag. 69.

Sus funestos efetos. ib. hl
Articulo 1. De las enfermedades ordinarias d la gen- , ﬁ -=
te de letras. pag. 70. |

Delas enfermedades del higado. ib. |
Circulacion de la sangre en el higado: sus funcio- i
nes. pag. 7I. .
Bilis del higado. ib. l‘L
Bilisde la begiga de hiel, ib.
Causas de las enfermedades del pecho. ib. f !
De las del corazon. ib. I
-"De las de los organos digestivos. pag. 72. i
Delosdolores de cabeza, apoplegia, perlesia, &c. ib. il
. Enfermedades de los ojos. ib. i
Hinchazon de las piernas, y la hidropesfa. ib. v
Las enfermedades nerviosas. pag. 73. Frﬁf
El afecto hipocondriaco , mal ordinario 4 la gente !
de letras. ib. |
Desordenes morales, efeCto de la aplicacion de-
masiado seria. ib.

ZLom. I. Ee Ar- !

De los males de piedra y atenillas. ib. !ui
I ‘
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Articulo IT. Del modo gue debe observar en el “es-

tudio la gente de letras. pag. 74.

Lo que conviene hacer quando se halla fatigado
su espmru por el estudio. ib.

“El.caso quesde los recreos hacen los literatos. ib.

Lo que debc de ser el gabincte de lagente de letras.
F}JU "'f

Qué postma deben guardar qu:mdo traha;an. ib.

Articulolll. Delexercicio de la gente de letras. pag. 76.
Ventaja de leer, y bablar en voz alta. ib. :

Tiempo del dia, que debe ocupar la gente de le-
tras en hacer exercicio. ib.

Tlempo del dia, en que se debe hacer exercicio. ib.

Tiempo que deben destinar parahacer exelucm ib.

Ventajas de la musica. ib.

Modo pa_llfrroso que siguen los estudiosos en el re-
creo de sus espiritus fatmados. ib.

Lo que entonces deben hau:r. ib.

Plan) que:sigue el autor en sus estudios. ib.

Descuido de la gente de letras en su.salud. ib.

Genero de exercicio , que conviene 4 la gente de
letras. ib.

Régimediqueconviened la gente de letras. ib.

Alimentos que deben evitar. pag. 78.

El agua: debe ser la bebida ordinaria de-la gén-

. te de letras. pag. 79-

El vino solo se debe tomar por via de remedio. ib.

CAPITULO IIIL

DE LOS ALIMENTOS.

Influjo del régimen en la constitucion. ib.

A\ Im-
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Importancia del régimen para consetvar lasalid. ib.

Importancia ‘del -régimen en: las enfermedades. ib.

Es dificils dar regla fija en: punto::de lalimentos @ la
experiencia la » debe decidir: ib.

La regla general , es.evitar igualmente el exceso, y
la escaséz. pag. 8o.

Ventajas de la sobriedad-6 moderacion, probadas
con exemplos. ib.

Atencion: queise: debe: hacer -4 112 calidad de los
alimentos, ib.

El grano demasiado: tiempo guardado, es contrario
ala salud. ib.

Las wviandas 'deben estar frescas.-pag. 81.

Es nocivo el uso de la carne de los.animales:de por
s muertos, ¢ matados quando enférmos. ib.,

Animales cuya carne no conviene comer. ib.

Costumbre peligrosa. ib.

Lias asquerosas'maniobras de lo§ tarniceros. 82.

Enfermedades dimanadas ‘de comer 1 demasiada
cantidad de alimento animal. pag. 83.

No conviene comer vianda mas de una vez al dia.
pag: 84.

Provecho: del irégimen vegetable. ib.

:Lios alimentos no -deben ' serni demasiado liquidos,
ni demasiado solides. ib.

Inconvenientesde usaralimentos demasiado secos. ib.

Modo de tomar el the, 4 fin de quenosea nocivo. ib.

Peligros: de tomar el thé ‘con exceso,y en gene-
ral todas las bebidas aquosas calientes.ib.

Peligro del uso de los: guisados y salsas. pag. 85%.

Importancia del agua en el régimen.. pag. 86.

Calidades que debetener el buen agua. ib.

‘Calidades de las -aguas de rios ib. !

Eca Ma-
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Malas calidades de las aguas de pozo, &c. modo
de hacerlas buenas y potables. 27.

Calidades de las aguas de lluvia y nieve. ib.

Propicdades del agua en general. ib.

El por qué son nocivas lasaguas impregnadasde cuer-
pos estranos, ib.

El modo de conocerlas, ib.

Peligro de beber aguas corrompidas, ib,

El por qué son'nacivos los licores fermentados, pa-
gin. 88.

Enfermedades dimanadas de usar licores adultera~
dos , ib.

Peligros de beber licores fermentados demasiado
fuertes , ib.

Efeftos del uso de licores fuertes, ib.

El peligro de usar licores fermentados adulterados,
pag. 8g.

Cada familia debe prepararse los licores fermen-
tados para su propio uso: ¢l por qué. ib.

Cada familia debe hacerse tambien su propio pan,
ib. '

Calidades que constituyen el mejor pan. pag. go.

Caraléres del buen trigo, y buen centeno. ib.

Alimentos que deben usar las personas endebles,
y de fibras relaxadas. ib.

Las personas abundantes en sangte. ib.

Las gordas. ib.

Los alimentos, que deben usar las personas este-
nuadas. ib.

Las personas que padecen acedeces, y regueldos
alcalinos. ib.

Las gotosas ¢ histericas. pag.91.

Conviene adaptar ¢l régimen al modo de vivir, ib.

No
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No debe ser demasiado uniforme:el por qué. 8o,
Régimen para los achacosos de un mal particuiar. ib.
Alimentos propios para ninos adultos , y vicjos,

pag. 92.

Importa arreglar el régimen: el por qué. ib.

Conviene tomar refecciones o reparos, varias veces
al dia: el por qué. ib.

El ayuno es pernicioso 4 la gente moza, y vieja,

pag. 93
No deben estar los viejos, largo tiempo sin comer:

el por qué. ib.

Debe ser ligera la cena; pero sélido el almuer-
zo. ib.

Son nocivas las cenas abundantes. ib.

Peligros de comer demasiado. pag. 94.

Toda novedad repentina es peligrosa en el 1é-
gimen. ib.

Hasta qué punto se debe arreglar el régimen. ib,

CAPITULO 1V.
DEL AY RE.

Conviene atender al ayre que se respira: el por
qué. pag.9s.

Las imperceptibles influencias del ayre son el ohe
geto de este cap. ib.

- Efctos del ayre demasiado caliente.ib.

Demasiado frio. pag. g¢6.

Demasiado humedo. ib.

Encerrado. ib.

Es mal-sano ¢l ayre de los Pueblos grandes. ib.

Medios de hacerlo saludable, ib,

Log
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Los cementerios, corrompen el ayre de los Pucblos
grandes: el por que. ib.
thumros, corrompen el ayre de las Iglesias,
ya de por si malo. ib.
Medios de hacer ‘saludable el ayre de:las Iglesias.
pag. 97
Efcltos del ayre de las carceles, y habitaciones de
los pobres, y de los Paeblos grandes. pag. ¢8.
No puede ser sano el ayre, que no tiene libre cir-
culacion. ib.
No se deben hacer las camas, que no han estado
expuestas al ayre todo el dia. ib.
Provecho de los ventiladores en los Hospitales, Cat-
celes, Navios, &ec. ib.
Otros beneficios de los ventiladores. pag. 99.
- Peligros del ayre de las minas;, pozos, sotanos, bo-
d\.ms largo tiempo cerrados. ib.
.La pieza de. dormir; debe ser espaciosa: el por
qué. ib.
Remedios contra los ‘efe@tos del' mal ayre que
se respira en los Pucblos grandes. ib.
Inconvenientes de vivir en Pucblos cercados de mus-
ros altos. pag. 100.
Inconvenientes que resultan de estar demasiado ‘at-
rimados los bosques 4 las casas. ib.
Son enfermizas las: habitaciones sitas en parages
pantanosos , junto 4 lagunas. pag. 1of1.
Resumen . de. los dlft.rn.llECS ayres nocivos 4 la 'sa
lud. ib.
El ayre fresco no es menos proveCnoso 4 los en-
fermos, que 4 los sanos. ib.
Este:ayre es el mas poderoso cordial para los en-
fermos. ib.

Me-
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Medios de tefrescar el ayre, que respiran los enfer-

mos. ib.. 2 o
El ayre.tmuy frio, es mejor. para los enfermos, que
el caloroso. ib.
Es absolutamente preciso renovar el ayre en los
Hospitales: el por qué. pag. 109. |
Los Medicos, y Cirujanos, sacarian ellos mismos l
mucho beneficio. ib. Ak |
Medios que deben poner por obra los Medicos, y

los: demds; que asisten 4 los enfermos para pre- ’
servarse del contagio. ib.,

CAPITULO V.
DEL EXERCICIO. ' I

. . s il
Importancia del excrcicio para conservar la salud,
pag. 103.

La labranza es la ocupacion mas fayorable para la
salud, pag. 103.

Prueba de la inclinacion

exetcicio, ib. |

. - . » |

Sin exercicio no cabe buena salud.ib. ) i

Razones ridiculas, en que se funda para no hacer ill
exercicio.. pag. 104. 140, |

Enfermedades dimanadas de falta de exercicio: obse i
trucciones. ib. J4 X8R

La delicadeza de los neryios. pag. 103.

Poder del exercicio contra los males nerviosss. ib, )

que tiene el hombre 2l
A

Las oclipaciones™ sédentarias convienen mas & las |
mugeres, que a-los hombres: el por qué. ib. l

e i 5 . ; II!
Bencficios del ayre de la mafana. ib, |
Enfermedades de la gente indolente: su remedio |

cS l
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es el exercicio. ib.

El cémo sz debe hacer exercicio. ib.

Beneficios del bayle, como exercicio. ib.

No conviene atenerse 4 un solo exercicio, sino
executar todos ellos, y especialmente el que da
movimiento 4 mas partes del cuerpo. pag. 106.

Peligros de encamarse demasiado. ib.

Solo el exercicio puede curar algunos males pag.
107.

El cémo se debe dirigir, ¢ conducir el exercio. ib.

No conviene el apego 4 un solo genero dz exer-
cicio. ib.

Las diversiones a&ivas, como la caza, pelota de
mano , raqueta, &c. son muy provechosas. ib.

Los exercicios del cuerpo, y los del espiritu de-
ben servir de recreo. ib.

Beneficios del exercicio 4 caballo. pag. 108.

Beneficios del exercicio 4 pie. ib. s

Infelices efetos de la indolencia. ib.

Conviene que todo hombre aprenda un arte, i ofi-
cio mecanico. ib.

Beneficios, que de esto resultarfan § 1a salud, y la so-
ciedad. ib.

CAPITULO VL | |
DEL SUENO ¥ VESTIDO.

]

§. Del sueno. pag. 109.
Se debe arreglar el tiempo de dormir: el por qué.

ibb
La indolencia no solo cria enfermedades, sino to-

do gencro de vicios. ib.

Se
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Se debe proporcionat d la edad, ocupacion, & ré- {
gimen, &c. ib. . :
Deben bastar 4 un adulto, de seis 4 ocho horas de
suefio. pag. 110. LB S |
Lo que sucede en quedandose mas tiempo 'cn cas :;
ma. ib. |
Medio de hacer saludable el sucfio. ib. r
No se concilia sin exercicio el suefio: ‘ib.1"" |
Conviene cenar poco paraconciliarseel suefio. ib. "
Se opone la pesadumbre' al ‘suefio.) pag. 111. |
La paz del alma y pureza de costumbres son ca-
paces de conciliar unsuefio' tranquilo.- ib. "
Elsuefio cogido { principios delanoche, es el mejor.ib. :
§. 1L . Del vestido. pag. 112, - P ed _
Consideraciones sobre la eleccion de vestidos. ib. |
Cantidad de vestido, que conviene 4 los nifios y :
viejos. ib.
- No debe la gente moza vestirse flancla; mientras i
disfruta buena salud. pag. 113. . I
Precaucion necesaria en la muda de'ropa dc a &s- I
tacion. ib.
Medios de’ evitar los yerros que se suelen cometer '}
en la mudanza de vestido ‘dela estacion. ib. !
Elporqué daiiad menudo la forma del vestido.p.x 1 4. |‘
. Ridicula opinion en punto al vestido. ib. ¢ !
Enfermedades que ‘de ella resultan. ib, [
La demasiada’ esttechez de los: zapatos, cansa’da- E
llos, clavos, &c. ib. . _
Otros inconvenientes de calzar estrecho. ib, |
Peligros de los tacones de los zapatos de las mu»

i

geres. pag. 114. i
Peligros de las ligas, evillas, collares, &. ib, i
En qué consiste la perfeccion del trages ib. %ﬂ'
Tom. 1, Ff Sa i)
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Se propone por modelo el modo de vestixse los Qua-
karos, 116,
' Convyiene. consultar el temperamento en la elec-
cion del trage, ib,
. Es_dificil determinar la cantidad de ropa paraca-
da individuo. ib.
Qudl debe ser el obgeto ¢ mira en la eleccion de
ropa. ib.

CAPITULO VIL
DE LA DESTEMPLANZA.

Es tan necesaria la templanza:, como el exercicio;
para la salud. ‘pag. 117.
En qué consiste la salud. ib.
Efectos de la destemplanza. ib.
Quadles sean las causas: de -muchas enfermedades
nuevas, ib,
Consiste 13 templanza en evitar todo exceso. pag
118,
~No conoce limites la dx.stemplanza. ib.
Regla de la templanza en punto & los alimentos.
ib.
‘Conseqiiencias de la destemplanzaen el uso de lico-
res fuertes y placeres sensuales. pag. 1rg.
Los efectos de los padies destemplados, pasan 4 sus
hijos. ib.
La destemplanza arriina familias enteras, y aun
Imperios. pag 120,
Abusos de los licores en la mesa, derivados de la
.«destemplanza, ib,
El abuso-de licores emborrachadores produce ca-
2 len-
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lenturas. ib,

Inflamaciones de pecho, higado, celebro, &e¢. pag.
121,

Enfermedades cronicas de ' diversas especies. ib.

Enfermedades dimanadas de la fregiiente repeti-
cion de beber licores fuertes, aunque no se lles
gue 4 la embriaguez, ib. :

La borrachera es una de las causas de 14 pulmo-
nfa ib, i

Funesta conseqiiencia de entregarse los desven-
turados 4 los licores fuertes, para consolarse, pag.
122.

La embriaguez arruina la salud y atomta. ib,

Los licores fuertes danan , especialmente 4 la gen-
te moza. ib.

Horribles vicios, 4 que. expone la embriaguez. pag.
123.

Enfermedades que de' ¢lla resultan. ib;'

Los licores emborrachadores son peculiarmente per-

© . judiciales 4 7 Ja gente moza. pag. 124.

La embriaguez es madre de inumerables vicios.

ib.
CAPITULO WVIIL
DE LA LIMPIEZA

Idéa: que se ‘debe hacer e 1a limpicza. pag. 123,
Ninguna persona queda exenta de la ‘observancia
del aseo. ib.
La limpieza es el medio que mas favorece la trans-
piracion. ib.
La indiferencia con que comunmente se' mira la mu-
Ff 2 dan-
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danza de la ropa interior; razones de esta indi-
ferencia. ib.

Efelos y enfermedades, que resultan deno mudar
con bastante: frequencm la ropa interior. ib.

- El desaseo ocasiona la sarna ib.

Piojos, pulgas, &c. su remedio esla limpieza.

El desasco es una de las causas de las ficbres ma-
lignas, &c. ib.

Conviene huir de la gente desascada, como con~
tagiosd. pag. 126.

Qudn importante sea el aszo donde hay gran con-
curso de gente, en los Pueblos grandes. ib.

Lo que pone dcsaseados 4 los Pueblos grandes. ib.

No se deben permitir mataderos dentro de los Pue-

los grandes. ib.
Beneficios de la limpieza, en los -Pucblos grandes.
ib.
Descuido de la gente 'del campo en: la limpieza.

ag. 127

LoI: glalos efeCtos de la falta del aseo en el cam-
po, &c.ib. ,

Importancia de hacer leyes relativas 4 la ]impic«
za para quienes preparan los viveres. pag. 128.

Los contrayeatorés debén 'ser rigirosamente casti-
gados. ib.

Importancia de la limpieza en los campos milita-
res.! ib.

1la hmp.eza en ¢l Oriénte; .es un’ alto de Religién.
pag. 129.

Quanto contribuyen las lavaduras 4 preservar de los
males contagiosos, y conscrvar la salud. ib.
Yomentan la transpiracion , fortalecen el cuerpo,
¥ avivan los espiritus. ib.

- Be-
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Beneficios de lavarse 4 menudo les pies. pag. 130,
Enfermedades que precave este afto de limpicza,
ib.
Importancia de la limpieza ‘en los Navios. ib.
En los Hospitales. ib.
Descuido de la limpieza en los que cuidan de los
enfermos. pag. 131.
La limpieza necesaria 4 los sanos, lo es mas 4 los
enfermos : el por qué. ib.
Es tan importante para el enfermo, como el ayre
fresco. ib. "
Peligrosos efectos del desasec cn los enfermos. ib.

CAPITULO IX.
DEL CONTAGIO.

Son contagiosas casi' todas las enfermedades; lue-
go se debe evirar toda comunicacion no ‘preci-
~sa> con los enfermos. pag. 152. :
Las visitas son nocivas 4 los que las hacen, y al
enfermo: el por ‘qué. ib.
No conviene al enfermo mas compafia que lade
quienes le sirven. pag x33.
Otros inconvenientes de hacer visitas escusadas 4
los enfermos. ib.,
La costumbre de convidar mucha gente 4 los en-
tierros, es otro medio de propagar el contagio.
ib,
Medios de impedir la comunicacion del contagio,
pag. 134.
Peligros de vestir ropa de enfermo; porque puede
pegar el contagio. ib,

Se
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Se comunica la peste potr el comerdcio. ib.

Medios de precaver la comunicacion del contagio.
PREe 135 '

Descuido de los encargados del cuidado de los
Hospitales en punto al contagio, que alli es epi
démico. ib. _

Concurren muchas cosas 4 difundir el contagio por
las Ciudades populosas. ib.

Medios de precaver la: comunicacion -del contaglo.
pag. 130.

Se estiende el contagio en los Pueblos ,por el des-
-cuido de los Medicos, y asistentes de los en-
fermos. ib.

Vease la nota (a). ib

Tiene el Magistrado proporcion de impedir la co-
municacion del'contagio, en los Pueblos gran-
des. pag. 137.

Vease sobre este particular: 1a nota (B). ib.

Los Hospitalcs deben. estar limpios, .oreados, y
construidos. fuera del rion de los. Pueblos gran-
des. pag. 138. -

Los-ames deben emblatigolos Hospitales sus cria-
des-enférmos. ib. :

Causas de propagar: los Hospitales el contagio ib.

Las enfermedadcs contagiosas de los Hmpltales di-
manan de su mala administracion falta de lim-
picza, &e. ib.

El.como se debe gobernar. ib.

Los Hospitales deben ser mas numerosos: ¢l por

que. ib.




CAPITULO X.
DE LAS PASIONES.

Influencia de las pasiones en las enfermedades, y
su cura. pag. 139.

§. 1. De la ira,6 colera. ib.

Efe&tos de la colera, ib.

Efectos del resentimiento, pag. 140.

Inestimable aprecio, y poder de perdonar las inju-
rias. ib, ﬁ '
Medios de pomerse 4 cubierto de los movimientos

de la ira. ib. ' :
S IL. Del micdo , y aprehension. pag. 141,

Efecto del temor,yaprehension en las enfermedades,ib,

Enfermedades dimanadas del miedo. ib,

Funestas conseqiiencias de la costumbre que las
amas, y criados, que asisten 4 los nifios quan-
do juegan con ellos. ib.

El miedo continuo de una enfermedad, la ocasio-
na a ‘menudo. ib, q

De esto.dan exemplo las- paridas, ‘& las proximas
4 parir. ib. RO

Peligrosos efctos de' los clamoreos funerales, pag.
142.

A qué se debe atribuir la muerte de 1as mas .de
lis mugeres. que mueren de  parto, ¢ sobre-par-
to. ib, '

Les funestos ef @b#de los clamoreos finebres, ib,

No solo son nocivos 4 las paridas, sino € otsos. p
143. :

Se debe tener alejados de sonido del las campa.

1lds
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3nas; fa” gente enferma de cuidado. ib.
Y tambien de la visita de los que refieren cuen-
tos tristes. ib.
La costumbre ‘de protiosticar el exito”'de una en-
fermedad no puede menos de dafar 4 los en-
. fermos. ib. Ne)
Se debe dar una respuesta equivoca a las. pregun-
tas indiscretas sobre' el exito de. una enferme-
dad. 144. _
Precauciones que-se deben tomar en habiendo ne-
- cesidad ' de proferir un pronostico. ib.
En qué puede convenir al Mcdico la ciencia de
‘o pronosticar, b o1 sIf
Los casos en que es preciso hacet juicio; decisivo
de una enfermedad, son raros: incertidumbre
de la ciencia de pronosticar. ib.
Funestas  consegiicncias-de: la impresion, que hace,
.o -em «lguncs enfermos. la; proposicion de disponer
de sus; cosas, pagi.145. . . 2EHIE
Los Medicos no son los unicos que se dedican 4
pronosticar la suerte de los: enfermos. ib.
La compasion, y esperanzags ison mas provechosas
: d-Jos: enfermos; que: 1os-femedioss (ib.c1:s
§.111. D¢ la pesadumbre. ib. e
Efedcs dela pesadumbre:ib.
Conviene sujetatla 4 los principios. ib.
Arguyegrandeza del alma llévar con valor los con-~
tratiempos:de la 'vida. pag. 146. _
Enfermedades nacidas de la pesadumbre. ib.
Medios quesss deben: poner por obra paraevitat pe-
sadumbres,-ib.
La compaiia jovial y agradable. pag. 147.

La varicdad deriddasy ib.
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La mudanza de obgetos. ib.

La aplicacion 4 negocios, bien que sérios, ib.

Las diversioncs ¢ pasatiempos honestos. ib.

Yerros que cometen los apesadumbrados en dedi-
carse 4 beber. pag. 148.

§.IV. Del amor. ib.

El amor es lamas fuerte de todaslas pasiones. 149+

La atencion que se debe hacer antes de entregar-
s al amor. ib.

Funestas consequencias de jugar con el amor. ib.

No se puede curar el amor llegado 4 cierto grado
sin poseer ¢l obgeto amado. ib.

Ordinaria condutta delos padres ‘en‘los casamien-
tos de sus hijos. pag. 150.

En los casamientos s¢ debe consultar con especia-
lidad la inclinacion de los sugetos, y atender 4
sus temperamentos; el por que. ib.

§. V. De la melancolia religiosa.

Efe&tos de esta melancolia, quc tiene su origen en
la falsa idéa que se hace de la Religion. ib.

Su verdadero remedio es lamisma Rm[g'cn,ton-
siderada en su verdadero puntode vista.pag. 151,

Unico medio de libertarse de la wiolencia de las
pasiomnes. ib.

CAPITULO  XI.
DE . LAS EVACUACIONES ACOSTUM-
bradas.
Quales sean las principales del cuerpo humano , nin-
guna se puede suprimir sin perjudicar la salud. ib.
§. 1. De las camaras.
Importa scan regulares éstas , el poriqué. pag. 152
Causas. capaces de des\.ompc. ner las camaras. n,

Zom. 1. Gg Qual
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Qual sea la cantidad de camaras diariamente e«
cesarias a un adulto. ib.

Enfermedades 4 que exponeel estrefiimiento, P. 153,

Medios que conviene emplear para solicitar 1una
camara, ¢ deposicion diaria. ib.

Peligros de las drogas que se usan para remediar el
estrehimiento habitual | y se debe buscar el reme-
dio en el régimem. pag. 154.

Régimen que deben -obscrvar las personas dema-
siado relajadas. ib,

§. I1. "De la orina.

Es dificil sacar consequencia de la naturaleza de
los orines; el por qué. 2. 155

Osadiade los curanderos en este particular. ib.

Causas capaces de suprimir la orina. ib.

Enfermedades nacidasde retener demasiado tiem-
po la orina en la bexiga. pag. 156.

Accidentes originados de no satisfacer la necesi-
dad de hacer agua 4 causa de una falsa delicas
deza. pag. 157.

Causas que hacen demasiado abundantes los ori-
nes. ib.

§. HL. De la transpiracion. ib.

Quanto importe la insensible transpiracion para Ia
salud. ib. "

Enfermedades que nacen de la falta de transpira-
cion. ib. ;

ARTICULO 1. De las variaciones de la atmosfera.

pag. 158.

La variacion, ¢ inconstancia del tiempo, es una de
las causas mas comunes de la supresion de la
transpiracion. ib.

Enfermedades que ocasionaesta sola causa. pag.159s

ie-«




2735
Medios de precaver los efe®os de ésta causs, LJ
ARTICULO II. D¢l vestido , 6 ropa mojada, i,
Enfermedades dimanadas de tracrse ropa mojada. ib.
Medics de precaverlas. ib.
Descuidodela gente del eampo eneste particular. ib.,
ARTICULO III. De /os pies mojados. pag. 16o.
Enfermedades dimanadas de la humedad de los
pies. ib.
Medios de precavetlas. ib.
ARTICULOILV. De ayre de noche , y-del serend, ib,
La frescura difriald2d del ayre de noche causa 4 me-
nudo la supresion de la transpiracion. ib.
Enfermedades que puede causar el sereno. 161,
ARTICULO V. De las camas humedas. ib.
El como se ponén humedas las camas. ib;
Las encuentran 4 menude humedas los ca 1inans
. tes. ib.
Se deben evitar como la peste: el por qué. ib.,
Las camas pata amigos forasteros estin de ordinge
rio humedas. 162. .
Enfermedades que ocasionan semejantes camas! {b,
No deben acostarse jamds en ellas las personas delicgs
das. ib. :
Medios de precaver los inconvenientes de las ca-
mas humedas. ib.
Costumbre asesina de muchas posadas. ib.
No se debe usar jamas el lienzo que no ha pasa-
do por colada, sin que se haya secado priniero
a la lumbre. ib. . ;
ARTICULO VI De las casas humedas. pag. 163,
El como' se debe elegir sitio propio para fabricar
en ¢l una casa. ib.
Enfermedades que causa el vivir casas acabadas d

ha-
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hacer. 'ib. : .

Enfermedades que dimanan de habitar semejan-
tes viviendas. pag. 164.

ARTICULO VIL Del repentino pasode ealor d frio..

1.as causas mas frequentes-del copstipado. ib. :

Costumbre peligrosa de los que trabajan’al raso.ib.

No conviene beber licoresfrios yaquosos’y quando
se halla acalorado el .cuerpo. 165.

Mcdios de apagar la sed, sinharrarse deagua fria. ib.

Lo que:conviene hacer quando. se ha bebido cosa

1 + fria , estando acalorado el cuerpo. ib,

EfeSos d< beber licores frios, estando  acalorado
el cuerpo. ib. :

Son tambien ‘nocivas las frutas verdes | la ensalada
cruda.en @stos casos. pag. 166.

A que solexpone quiensale fuera al rayre ; despues
de haber estado en un quarto abrigado, 'y be-
bida:licar caliente. ib. R

Quan peligrosos2a estar arrimado 4 una-wventana
abierta en un quarto abrigado. ib.

Noes menos terrible el dormir , 0 trabajar, en un
quarto donde estdn abiertas 28 ventanas. ib.

El tener demasiado abrigados los quartos ses:. causa
segiira de resfriarse. ib. Db

Enfermedades dimanadas dehabersemetidoel cuer-
po, estando acolorado ; en agua fria. pag. 167.

Medios: de evitar los constipados. ib.

Consejo de Celso paraconservar la salud:pag. 169,

Recapitulacion. pag. 169, .

+FIN DEL PRIMER TOMO.
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