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Higiene del suefio

(CONCLUSION)

La duracion del suefio fisiologico varia se-
glin las diversas condiciones individuales: edad,
sexo, femperamento, naturaleza e infensidad del
trabajo a que el individuo se dedica, etc. Como
ley general, puede decirse que, a mayor gasto
de fuerzas, ya se consuman esfas en crecer y
desarrollarse, como ocurre en los ninos, ya en
frabajo nervioso o muscular, como acontece en
los adultos, corresponde suefio mas prolongado.

El hombre es el animal dz la creacion que me-
nos duerme; y sin embargo, se calcula en siete o
en ocho horas el tiempo que necesita. A este pro-
posito, decia el Dr. Letamendi con su genialidad
acostumbrada: «quien duerme notablemente mas
de siete horas es un enfermo disfrazado de ha-
ragdan; quien notablemente menos, es un heroe
que va para enfermo».

Para seguir ahora formulando la higiene del
suefio, no hay mejor medio que ir recordando al
mismo fiempo, para evitarlas, las ptincipales
causas del insomnio.

Entre las externas pueden contarse fodos los
agentes que nos impresionan fuertemente. No
hay suefio facil y franquilo si, llegado el momento
del descanso, no se ateniian, cuando menos, las
sensaciones que provoca el mundo exterior. El
silencio, la obscuridad, el lecho cémodo y agra-
dable, el abrigo suficiente, la falta de estimulo de
los sentidos del tacto, del gusto y del olfato, son
condiciones que favorecennotablemente el sueno.

Hay un grupo de substancias que ingeridas o
absorbidas motivan el insomnio; tales son el
café, el té, el tabaco, el alcohol, y, en general,
todas aquellas que obran sobre el sistema ner-
vioso excifando su actividad funcional, ya por
estimulo directo de las células nerviosas, ya por
aumento de la circulacion cerebral, ya por am-
bos mecanismos a la vez, que es lo mas fre-
cuente. Porque asi como en estado normal no
1ay pensamienfo posible sin un mayor riego
sanguineo del cerebro, tampoco existe hiperemia
cerebral fisiologica gque no fraiga consigo una
exaltacion positiva de la conciencia; ocurriendo,
las mas veces, que por estas mufuas relaciones
de causa a efecto que exisfen entre ambas fun-
ciones, se establece un circulo vicioso que hay
que romper de algiin modo para poder dormir.

Al lado de esos que pudiéramos llamar vene-
nos exfernos perfurbadores del suefio, hay que
colocar ofros venenos internos, autégenos, por
decirlo asi, formados o fabricados en el propio
organismo, los cuales, cuando no se eliminan
oportunamente por las secreciones, son mofivo
de insomnio, o cuando menos causa de pesa-
dillas y ensuenos. Una digestion embarazosa,
por ejemplo, que produce cierta clase de fermen-
tacion de los alimentos en el intestino, da lugar
a la formacion de algunos productos fOXxicos
que, absorbidos, pueden oponer, sobre todo en
las personas nerviosas y en los nifios, por exci-
tacion del cerebro, graves obstaculos al sueno.
De aqui se desprenden ciertos consejos higié-
nicos muy conocidos, ccmo son: no acostarse
inmediatamente después de las comidas; cuidar
de la sanidad de los alimentos; evitar las indi-
gestiones; combatir la astriccion de vienfre, efc.

En algunos estados morbosos, como en la
gota por ejemplo, ya sea porque se forman en
la intimidad de los tejidos substancias nocivas
al sistema nervioso, ya porque enforpecidas las
funciones del rinén no se eliminan bien los re-
siduos de las combustiones infernas, se acumu-
lan en la sangre verdaderos productos veneno-
sos, los cuales obrando sobre el cerebro oca-
sionan largas crisis de insomnio, que s6lo pue-
den combatirse con medios ferapéuficos.

Todo el mundo sabe también, que los viejos
duermen poco. Este insomnio senil se explica
por la degeneracion calcarea que en la vejez
sufren los vasos del cerebro. Estos vasos, faltos
de su elasticidad y confractilidad normales, no
aciertan a producir aquel estado de anemia cere-
bral gue, como llevamos dicho, es condicion
indispensable del suefio fisiolégico.

Ofra de las causas mas comunes de insom-
nio, es la sobrexcitacion cerebral ocasionada
por preocupaciones morales o por un frabajo
mental exagerado. Después de caldeada, por
decirlo asi, la maquina material del pensamiento,
sigue ésta, durante cierto tiempo, el movimiento
inercial que se le impuso, sin que haya voluntad
que sea bastante a detener la vibracién molecu-
lar de las células nerviosas ni a contener la hipe-
remia cerebral que la acompafa. Por tanto,
cuando el desvelo es producido por sobreacti-
vidad del cerebro, el mejor consejo higiénico, es
el de que se procure moderar y hasta abolir todo
trabajo mental, algunas horas antes de entre-
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garse al reposo, buscando, si fuera preciso, en
ejercicio muscular activo, ejecutado al aire
bre v en relaciéon directa con la nafuraleza,
alivio eficaz para la excifacion nerviosa. Los
asuntos arduos y las resoluciones franscenden-
tes de la vida, no conviene consultarlos con la
almohada, segtin suele decirse; con la almohada
no se debe consulfar mds que el modo de dor-
mirse pronfo.

,Qué medios naturales y sencillos hay para
conseguirlo?

Es un hecho, observado hasta el vulgo, que
la repeticion monétona de las sensaciones del
oido, de la vista o del facto, provocan el sueno.
El nifio, por ejemplo, se duerme cuando le me-
cen en la cuna, o con el canturreo de la madre;
el que estando en la cama cuenta con cierta rit-
mica cadencia: uno, dos, tres... se suele dormir
antes de llegar al ciento. En general, puede de-
cirse que, desde el momento en que la menfe €s
atraida a la contemplacion de una sensacion
simple, el semsorium, poco a poco, abdica su
trono. dejando a las sombras de la noche que se
apoderen del espiritu. No parece sino que las
sensaciones sencillas y repetidas, producen una
especie de inhibicién de las celulas de los centros
nerviosos superiores, que dan lugar a la anula-
ciéon hipnofica de la conciencia.

Otfro método ha sido recomendado por el
célebre hipnélogo inglés Gardner, para conciliar
el suefio; lo expondremos para concluir. Lina
vez acostado, cuidando con esmero de que el
abrigo de la cama no sea excesivo ni escaso,
echado sobre el lado derecho, con los miembros
en semiflexion, y colocada la cabeza sobre una
almohada blanda, que debe rellenar el angulo
entranfe que forma el cuello con el hombro, el
sujefo, cerrando ligeramente los labios y respi-
rando por la nariz, debe hacer de cuando en
cuando una inspiracion profunda, al mismo fiem-
po que fija la atencion en una sensacion sencilla
y repetida— por ejemplo, la que produce al res-
pirar el paso del aire por la nariz-——hasta conse-
guir que el pensamienfo se separe de toda idea
que no sea la sensacion misma. En este instante,
la anemia cerebral que ocasionan las inspira-
ciones profundas, por cuanto llevan hacia el
corazén y los grandes vasos del pecho el exceso
de sangre acumulada en la cabeza, y la inhibi-
cién del pensamienfo que produce, COmMO lleva-
mos dicho, toda sensacién monofonamente re-
petida, dan lugar a que Morfeo tome con facili-

dad las riendas de su gobierno.
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El ejercicio de la razon, la busca de las ideas,
la contemplacion franguila de la ciencia, nos pro-
digan delicias inefables como fodo lo que parti-
cipa de la inteligencia, cuyos fenémenos son
invisibles para nuestros sentidos exferiores.

| 2 Prensa sensacional

La Revue cerré una Encuesta sobre la in-
fluencia de la Prensa en la propagacion de la
criminalidad, de los procesos menfales, morbo-
sos y del libertinaje.

Hoy queel cine y la prensa parecen vivir
mancomunados para crispar los nervios de los
nifios, de las muchachas y de la gente papanati-
ca que los cree y les da candidamente sus aho-
rros, bueno sera que estampemos en las paginas
de CuLTurA E HiGIENE la opinién de los mas
eminentes pensadores franceses, que perfenecen
a muy distintos campos religiosos y polificos.

Fonillée: Las ideas tienen una fuerza mofriz
sugesfiva, y, no pocas veces, explosiva. La lec-
tura de los crimines en los periédicos, los melo-
dramas a lo Holmes, la sugestion del refrato de
los criminales, efc., son el principio de muchos
crimines. Los ingleses dan cuenta de estas medi-
das en la siguiente forma: «F.de T., convicto
de asesinato, fué ahorcado ayer en X. Remedios:
Prohibir a la prensa dar noticias y defalles so-
bre crimenes; instruccion verdaderamente obli-
gatoria; una moral mds eficaz en la Escuela que
la que ahora se da.

Dr. Granet: La prensa influye en el aumenfo
de la criminalidad. Pero no tanto como la edu-
cacién pésima de las escuelas. Hay que ir a una
verdadera educacién moral.

Leroy-Beaulien: Dado el espiritu de imita-
cion, la prensa contribuye a formar criminales.
Rigor contra la prensa pesetera. .

| evasseur: La prensa criminalista, no s6lo
influye por sugestion, siné como ensefanza. En
ella encuentra el que quiere, los medios para ro-
bar, asesinar, efc.

R. Pomcaré: La influencia de esa prensa es
perniciosisima. Pero afade que la libertad de la
prensa no debe atajarse.

Marcel Prevost: Buena policia, menos al-
coholismo y una moral menos vaga que la ac-
tual. Con esto la prensa puede publicar lo que
guiera.

A. de Nion: Hemos de luchar para que haya
mads analfabetos. La primera lectura del 90 por
100 serd siempre la seccién de banalidades © la
cronica del crimen.

-
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La prensa diaria espafiola’ en general estd
cincocentimizada y hiede como un estercolero.
Pruebas aplastantes: entre el olor de corral que

dan los toros, el olor de burdel que da el couplet
y el olor de carrofia que da el relato del crimen...

todas sus pdginas producen un vaho hediondo ¢

hircinico insoportable.
Yo no puedo leer la prensa diaria; se me cae
de las manos. Piblicamente, a la faz de todo el
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mundo, tengo la honra (jla honra, compafneros y
lectores culturales!) de confesar que no estoy
suscrito a ningin diario espanol, ni pertenezco a
ningun circulo de pasatiempo.

Y esto no por avaricia, pues dedico buena
canfidad de mi presupuesto de gastos a la ad-
guisicion de revistas nacionales y extranjeras y
al turismo. La razén de mi proceder es, sencilla-
mente, que huyo tanfo del botulismo intelectual
como del botulismo gﬁsiricu

Y cuando uno piensa que las clases popu-
lares no nufren su cerebro mds que con la ba-
zofia y el embutido que les da la prensa diaria,
se sienfe el alma invadida de una profunda fris-
feza, los labios dejan escapar con pena esfa
exclamacion: Ipﬂbre pueblo!—Luis HUerTA.
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PARA EL PORVENIR

Es necesaria la divulgaciéon de una proposi-
cion hecha y tomada en consideracion en la
Sociedad de Cultura e Higiene del barrio del
Llano. Y digo que es necesaria porque en ella
estd el porvenir del barrio y de la Sociedad. El
fondo de la proposiciéon es buscar recursos para
la constfruccion de una casa propia.

,Podra llevarse a la practica? yo creo que si.
Teniendo por maxima «querer es poder»; y creo
que no sera muy dificil, pues mas de una vez lo
ha demostrado esta Sociedad. Dicha proposicién
consiste en cubrir el patio amplio que tiene el
local y montar un salén de cinematografo que
en el espacio de cinco afios se podria recaudar
lo suficienfte para dicha casa.

Se funda el proponente, en unos pequeios
calculos. Recaudando por secciones 15 pesetas
o sean dos secciones el jueves dos el sabado
y cuatro el domingo que serian ocho semanales
que importarian 120 pesetas.

Dando 32 mensuales, serian 480 pesetas, que
el afo serian 384 secciones que importarian
5.760 pesetas. Asi es que por espacio de los
cinco ainos se recaudarian 28.800 pesetas, para
hacer la casa propia donde tendriamos lo que
tanfa falta nos hace que es un amplio salon de
biblioteca, cuarto de bafo y un salén amplio de
reuniones donde se instalaria un escenario para
dar conferencias y veladas instrucrivas y bené-
ficas. Que todo esto nos hace falta es indiscu-
fible.

Pues si gueremos poner en préactica el capi-
tulo 1.° de nuestro reglamento, o sea el objeto
de la sociedad, se consigue con el sacrificio de
los socios. Y para terminar debo de recomendar
a la directiva que para la préxima junta general
ordinaria lo pusiera en el orden del dia y a los
socios que estudien el asunto con interés y sin
pasién, no dejando en olvido que «querer es
poder».—MIGUEL CIURANA.

El Estado y sus deberes culturales

El ideal de la Educacién es sin dispufa el
mas generalizado y verdaderamente universal
que ha ganado fodos los espiriftus y corazones
generosos, el que podria llamarse patriotico y
nacional por excelencia.

El pobre y menesteroso, porque espera que,
si no él, los suyos, podran ascender en condi-
cion social; el bien hallado y acomodado, por-
que en la mayor cultura de las clases fodas,
cree enconfrar la clave de su mas seguro
bienestar, vy el ilustrado y duefio de cierto alto
orado de educacion, porgque comprende que
nuestra inferioridad mental, nuesfras deficiencias
morales, nuestro atraso politico y la pobreza
economica del pais, no son mas que el fiel reflejo
del grado equivalente de la Educacion espafiola.

Hay, pues, unanimidad en el deseo, iden-
tidad en la aspiracién y universalidad en el con-
cepto, virfud y esperanzas que todos ciframos
en la Educacion. Individual, colectiva y nacio-
nalmente, comulgamos todos en la creencia
comin de que en la Educacion esta nuestra
salud, nuestro porvenir y hasta el honor de la
raza y de la Patria.

Solo el Estado permanece indiferene demos-
frando, en este como en ofros nuevos aspectos
de la vida nacional, una peétrea insensibilidad a
los latidos de la opinion y una obstinada sor-
dera al clamor del pueblo en sus ansias de ver-
dadero progreso.
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La moda nace del capricho, y es, como éste,
mudable. La evolucion de la forma organica en
la especie humana sigue siempre el mismo ca-
mino, ajustandose a patrén idéntico, y no tiene
nada de tornadiza ni variable. Imposible es,
pues, que el pie se avenga sin protfesta ni dafno
a resistir calzedo que le deforme e imposibilite
para andar ocasionandole violentas presiones.

La extirpacion de callos y durezas puede lo-
grarse por los fres procedimientos que expone-
mos por orden inverso de eficacia.

1.° Los callicidas, que en su mayoria tienen
como principal agente el éter. ‘

2.° Los callistas o pedicuros experimenta-
dos que sin lesion ni molestias del paciente,
extirpan la callosidad la cual, salvo rara excep-
cion, se reproduce al mes extraida obligando
a repefir indefinidamente la operacion y

3.2 El cuidado de usar el calzado hecho,
no de acuerdo con la moda, sino de acuerdo
con el pie, y el minucioso esmero en librar de
fodo rozamiento a la callosidad en cuanfo se
note su apariciéon. En ese momento, nada mas
inoportuno que infervenir; basta entonces respe-
tarla para que se cure por si sola, coincidiendo,
por supuesto, esta practica, con la mas exqui
sita y asidua limpieza.
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Toques de atencion...

En esta pagina venimos laborando periodis-
ticamente por la dignificaciéon moral y la cultura
fisica de la mujer, y por todo lo que tiende a
educarla e ilustrarla y a mejorar las condiciones
de su vida en el hogar. |

No menos interés nos inspira el mejora-

miento de la vida femenina cuando las activi-.

dades de la mujer se relacionan e intervienen de
algiin modo en el mundo social y economico y
en las distintas formas del trabajo humano.

Varios fueron los trabajos aqui publicados
en defensa de las obreras; y por tener tan hu-
manitaria finalidad damos los siguientes «toques
de atencién» pro mejoramiento de la mujer en
los 6rdenes del trabajo y de las profesiones fe-
meninas, auforizados por dos firmas distin-
guidas.

Antifeminismo inconsecuente...

Se ha ensalzado y se ha compadecido, que
es ofra manera de ensalzar, a la muchacha de
la clase media modesta, que sufriendo priva-
ciones y salvaguardando el decoro, vegefa me-
lancolica a la sombra de sus cuatro paredes,
moralmente «quebrada la pierna», porque salir
a la calle con escolta familiar es llevar las mu-
letas de la cojera femenina. Los apiadamientos
verbales solemos prodigarios sin pensar en
arbitrar medios de que esas reclusas salgan al
campo de la lucha, al aire vivido, y puedan en-
contrar medios de defenderse contra la decorosa
miseria que les prepara el porvenir, si la solteria
las prende en su red de soledad vy abandono.

En la clase media, las profesiones son pard
el hombre. Notad que en el pueblo no sucede
asi. Hay fodavia «oficios» que la mujer no
ejerce: la carpinteria, la albaiileria; en cambio,
toda la labor agricola, al menos en mi fierra, la
realizan mancomunadamente hembras y varo-
nes. Bn mi pueblo son los oficios mas rudos,
mds penosos, que requieren mayor fuerza fisica
los que la mujer humilde desempend sin hurtar
el cuerpo. La penosisima faena de la descarga
de carbén en el puerfo a mujeres suele confiarse.
Cuando flaguean los descargadores se oye una
voz bronca: «Ey! jaqui las mujeres!» Y las
miseras jornaleras acuden, dispuestas a reven-
tarse las entranas. He visto en el puerto a dos
mujeres porfeando un baiil enorme. Lina tiraba
de la carretilla, con el renqueo fatigoso de la
bestia de carga que no puede arrancar, y la otra
empujaba, remangandosele la falda al frajin y
ensefiando, sin medias, la gruesa pantorrilla
desnuda. Nadie encuentra que sean impropios
de la mujer estos modos de ganarlo. Tal vez si
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quisiesen sentarse anfe la prensa de una oficina
a despachar expedientes se hablase acremente
de la invasion del femenismo...

EmiLia PAarpo BAzZAN.

Por las mujeres

Yo no sé que hace el Insfifutfo de Reformas
Sociales que no toma cartas eri el asunfo de la
reglamentacién de trabajo de la mujer, asunto
mucho mds transcendental y que exige un esfu-
dio mds serio y una solucién mas inmediata que
la mayor parte de los que ocupan la atencién vy
torturan el magin de las doctas personalidades
que preside el ilustre don Gumersindo. -

Yo no sé qué hace esta Insfituciéon ni las mu-
chas ofras que se fundaron con el altruista pro-
pésito de velar por los derechos de la mujer,
procurando el mejoramiento de la condicion de-
presiva en que hoy vive; porque lo cierto y posi-
tivo es que de los resultados beneficiosos que
habia derecho a esperar de unas y ofras, no se
sabe palabra. .

Los frabajadores de blusa o de chaqueta van
mnejorando poco a poco, no fanto merced a la
obra redentora de esas insfifuciones como por
virtud de su propio esfuerzo y de su tozuda per-
severancia; pero las pobres mnujeres, desampa-
radas de las autoridades, sin la femible fuerza
que da la unién, sin el sélido apoyo que pro-
porciona la soliuaridad, sin la energia y la tes-
tarudez propias del sexo fuerte, confinuan siendo
las victimas de las ambiciones de los gue las
explotan, a cuyo egoismo no pueden oponerse,
cuya sordidez inhumana no pueden confrarrestar
en la forma eficacisima en que los hombres pue-
den hacerlo.

Sufridas, resignadas las infelices que trabajan
para vivir, por no envilecerse, ven agotarse su
juvenfud en una labor ruda, superior a su resis-
tencia fisica y tan abrumadora que abrevia enor-
memente su existencia. Lo ven del mismo modo
cuantos tienen el deber ineludible de defenderlas,
de ampararlas contra el egoismo intolerable e
inhumano de sus explotadores, pero niuna voz
se hace oir con la energia necesaria para impo-
ner la razén, ni un brazo se levania en defensa
del principio de equidad que exige poner a esie
abuso inmediato remedio, ni una determinacion
de los que dictan las leyes libra a las desdicha-
das de la esclavitud en gue viven.

Toda mujer trabajadora es una victima; el
hombre ha logrado ir emancipdndose de la opre-
sion injusta; ha conseguido que se le disminuyan
las horas de trabajo, que se le aumente el jornal
y en la asociacion encuentra la defensa de los
derechos conquistados y la garantia de alcanzar
lo que persigue.

e
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En tanto, a las mujeres trabajadoras se las
obliga a permanecer en los talleres, sometidas a
una ruda labor, diez o doce horas diarias: retri-
buyendolas con un jornal misero, que no es si-
quiera suficiente para atender ala manutencion
mas frugal.

No hablemos siquiera de las condiciones de
higiene en que las mujeres trabajan. Fuera golle-
ria que aspirasen a disfrutar de aire, de luz, du-
rante las doce horas de trabajo forzado. Los
hombres han conseguido imponerse también
en esto, y hoy, las autoridades cuidan de que en
los talleres hombrunos haya la indispensable
venfilacion y la luz necesaria.

Ya iremos examinando en sus distintos as-
pectos la iniquidad de que son victimas las po-
bres mujeres que frabajan para vivir, prefiriendo
ser victimas de la inicua explotacion, a entre-
garse a una vida de envilecimiento moral, que,
sin e - bargo, brinda con mas positivas satisfac-
ciones...

E. ConTRERAS CAMARGO.

Educacion higiénica de los nifios

‘Cuando paso por delante de la puerta de un
colegio a la hora en que los escolares terminan
sus fareas, siento por ellos una gran impresion.

No son sensiblerias ridiculas, no se trata de
romanticos pensamienfos; son tan solo reflexio-
nes las cuales son reflejo de las hechas por el
Doctor, que luego en su consulta o al lado de la
cama del nifio, palpa los resultados de una mala
crianza, de un abandono punible en edad, en que
fodo cuidado es poco y toda atenciéon necesaria.

Porque los padres de hoy descuidan hasta en

grado incomprensible la educacion higiénica de
sus hijos. Se preocupan de los microbios, sien-
ten horror por las corrientes de aire, y... pare
usted de contar.

El acudir periédicamente a una purga, que
hace siempre mas dafio que provecho, y el lle-
varlos al mar por el estio, son todos los cuida-
dos higiénicos con que creen cumplidos sus de-
beres.

No ven que la vida escolar frae como necesa-
ria consecuencia un mayor consumo de energia,
un mayor consumo de fuerzas, a cuyo empleo
hay que atender neutralizando la accion perjudi-
cial que la nueva vida ocasiona en el organismo
aun no formado del todo y dando reserva de es-
tas energias gue cada dia consume el escolar en
afencion, en memoria, en sujeccion a disciplina,
en cultivo de imaginacion.

Y aiin cuando la buena voluntad del maestro
frate de sustituir estas deficiencias paternas, po-
co puede conseguir en un pais como el nuestro,
donde se discute aiin la importancia de la inspec-
cion medica escolar, donde se cree que educar
fisicamente a un chico, es hacerlo un gimnasfa

de circo. y donde las escuelas ocupan lugares
inmundos sin luz, ventilacién, ni menos, por lo
tanfo, jardin donde el escolar se dedique a estas
prdacticas higiénicas.

Y a tal ritmo conque las cosas marchan, coo-
peran los padres. Digalo siné aguel que retiré a
sus hijos del colegio porque el profesor organi-
zaba en las tardes buenas, paseos al campo,
aprovechandolos para la ensefianza a la vez que
para el cultivo fisico del nifio. Y es, que nuestros
padres, hoy no conciben al escolar mas que de
bruces sobre la mesa, aprendiendo de memoria
la lista de los reyes godos u ofra cosa de pare-
cida utilidad.

Asi se crian esas generaciones de chicos en-
fermizos, paliduchos, retrasados, con caritas fal-
tas de color y animacién, con pechos hundidos,
doblado el espinazo, y siendo tierra abonada pa-
re toda infeccién y enfermedad.

Saldran de la escuela heridos de muerte o
agotados en el ya pequefio caudal de fuerzas
fisicas con que en ella entraron, vy serdan séres
inttiles después en la sociedad, por culpa de sus
progenitores.

Si, toda la responsabilidad es de los padres,
gue deben convencerse de que hay que formar
organismos, desarrollar energias, moldear pri-
mero el molde donde se vacie luego la educacion
y la instruccion. La empresa no es dificil; esta al
alcance de todos, no requiere dispendios, ni sa-
crificios. Es el oxigeno el gran reconstituyente:
es el oxigeno, el aliento imprescindible para
nuestro cuerpo, es el combustible que necesita
siempre la maquina humana para rendir su pro-
duccion ufil.

Y el oxigeno esta en el aire puro al alcance
de todos los pulmones, en el campo, en el mon-
te, en la vega.

Alli debemos llevar a nuestros hijos con la
mayor frecuencia posible, cumpliendo un deber
fan sagrado como el de darles pan, puesto que
es el pan de sus pulmones. Que jueguen, que
salten, que se oxigenen, que la distraccion del
dia festivo no sea encerrarlos en un espectaculo
cuya atmosfera les envenena, y cuyas impresio-
nes puedan dafiarles, sino llevarles al campo
hasta que el sol se oculte tras el picacho de la
sierra; y cuando de regreso al hogar contempléis
la tranquilidad de su suefio, pensar con satisfac-
cién que habéis alejado de su pecho el microbio,
de su sangre el veneno, de su organismo la en-
fermedad,

(,Podréis desear mayor galardén?

]. Prupo OsAcAR.

Esfuérzate, no en evitar las dificultades, sino
en resolverlas; no en buscar el reposo, sino en

saber arrancar el friunfo, penando y arriesgén-
dofe. —Roosevelt,
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LOS VEGETALES Y EL CARACTER

En un Congreso Patolégico celebrado en
Paris di6ése cuenta de curiosisimos hechos refe-
renfes a la influencia de ciertos vegetales en el
cardcter de las personas que los ingieren.

Segtin declaracion de los congresistas, la
patata es un magnifico alimento para los magis-
trados, jueces, banqueros y hombres de nego-
cios porque desarrolla las facultades del racio-
cinio y produce gran ecuanimidad mental y sere-
nidad de juicio. Pero no es conveniente abusar
de las patatas, pues comiéndolas con exceso
causan apatia, pereza e indiferencia. En cambio
los que usan de ellas con método son mas dados
a la meditacién que a la indiferencia.

|as zanahorias se recomiendan especialmenfe
para los individuos quisquillosos y malhumora-
dos que por todo se disgustan y son fambién
muy buenas para los biliosos. Las zanahorias
cocidas, comidas con moderacion durante unos
dias seguidos curan los celos, la melancolia, la
ira y los deseos de venganza. Todo el que coma
zanahorias experimentara al cabo de cierfo tiem-
po un cambio complefo de caracfer y se hara
condescendiente, amable y atectuoso.

Las espinacas son buenas para los politicos
y para los hombres de accion. Todos los gran-
des generales las han comido en abundencia.
Desarrollan la fuerza de voluntad, la decision, la
noble emulacion, la energia y es el manjar ideal
para la gente apocada de espirifu.

Los que aspiren a tener ideas poéticas y
arfisticas deben comer judias verdes a fodo
pasto porque aceleran la inspiracion, siendo su
nico inconveniente que producen cierfa fen-
dencia al abatimiento y la melancolia y los que
abusan de ellas acaban por ser victimas de pe-
sadillas y suefios enganosos.

[as judias blancas secas esfan proclamadas
como las reinas de los vegetales. Dan fuerza
mental y muscular, pero sélo deben comerse
cocidas y aderezadas con manteca o aceife. De
este modo constituyen un alimento mas vigori-
zador que la carne. Reponen el sistema nervio-
so, y son tan-buenas para el que hace trabajo
corporal como para el que frabaja intelectual-
menie. Se ha observado que la mayor parfe de
los hombres que se han distinguido por sus
fuerzas herciileas o por sus excepcionales facul-
tades intelectuales fueron aficionados a las
judias.

Pero lo méds curicso de cuanto se ha dicho
en el Congreso de Patologia, es que los gui-
sanfes verdes, son muy peligrosos. Desarrollan
la frivolidad y hacen a las mujeres caprichosas
y descuidadas. En general, fanto mujeres como
hombres, si los comen con exceso, 3¢ vuelven

ligeros de cascos y acaban por hacerse infrafa-
bles si persisten en abusar de esfe manjar.

Dicen los patélogos que los dichosos gui-
santes son la causa de algunos divorcios pro-
ducidos por disgustos de caracter entre los con-
yuges y de no pocos suicidios.

Si el exceso d¢ esta legumincsa produce
tantos frastornos, podemos consolarnos con los
efectos que produce la alcachofa. EIl caracter
méds desabrido y dspero se cambia como por
ensalmo consumiendo diariamente algunas alca-
chofas, y sobre todo en el bello sexo los efectos
son prodigios para dominar sus nervios y aca-
bar con esos desarreglos peculiares de su edad
mas hermosa y fecunda.

Los que comen lechuga experimentan bien
pronto su influencia bienhechora afinandoseles
la facultad de recordar por lo cual se les acon-
seja a los estudiantes y personas desmemoriadas.

También los tomates producen sorprendentes
efectos en las personas faltas de voluntad que la
recobran después de un régimen apropiado en
combinacién con las judias blancas.

En cambio las berenjenas son sumamente
dafiosas, sobre todo para los propensos a arre-
batos de colera, aunque comidas con modera-
cién consfituyen un magnifico excitante nervioso.

Ahora, que los vegetarianos saquen las con-
secuencias.

CURIOSIDADES

En los archivos del Estado de Stetfin (Pome-
rania) se han encontrado cincuenfa numeros de
un periodico de hace fres siglos, que contiene
extensas descripciones de plagas y catastrofes
maritimas ocurridas en un mes de Enero y pu-
blicadas en Agosto del mismo ano.
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Hace poco mas de cien afios, el buque de
guerra mas grande del mundo era el Sanfisima
Trinidad de la marina espafiola. Montaba 140
cafones y llevaba 1.600 hombres de tripulacion.

Este navio fué echado a pique por los ingle-
ses en el combate de Trafalgar.
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Puede tenerse idea de la canfidad de albumi-
na de huevo que se emplea para hacer papel de
fotografia, sabiendo que solo fres fabricas norfe-
americanas gastan anualmente fres millones de
huevos.

*
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El ferrocarril de la Argentina al Pacifico es,
de todos los del mundo, el que fiene en su linea
la recta mds larga. Desde Buenos Aires a las
extribaciones de los Andes, en una distancia de
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d91 kilémetros, no hay ni una sola curva, ni
terraplenes, ni tajos de mds de un metro de
altura o de profundidad.

Herr Berg ha conquistado el calificativo de
«pianista de hierro» por haberse pasado treinta
horas seguidas tocando el piano en el Brighton
Aquarium.

En dicho espacio de tiempo inferpreté cerca
de seiscientas piezas, algunas tan dificiles como
la marcha de Tannhdusery las Rapsodias de
Liszt,

#
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En la isla de Gonvatoa, en el Mar del Sur,
los misioneros imponen una multa a todo el que
no va a la iglesia tres veces por semana.

s
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Se emplearon herraduras para los caballos
el afno 481,

NOTAS SUELTAS

El docto y cultisimo catedrdtico de la Uni-
versidad de Oviedo don Enrique De Benito ha
sido elevado a la presidencia del Centro Ate-
neista recienfemente constituido por los estudian-
tes en la capital de Asturias.

Enviamos a nuestro ilustre amigo la maés
cordial felicitacion por tan honroso nombra-
mienfo, que viene a demosirar la alta estima en
que se fienen sus grandes méritos en el mundo
intelectual.

=-'.l'~'$=}=

En reunién celebrada en nuestra casa el pa-
sado domingo se acordé adquirir Cines para
las Sociedades de Cultura e Higiene de Trema-
fies, Natahoyo y La Calzada, alta.

Las demas Asociaciones gue aug no poseen
este utilisimo elemento de culfura recreativa,
estudian con todo interés su adquisicion, siendo
de esperar proximos y afirmativos acuerdos en
tal sentido.

Consideramos ocioso insistir en la demos-
fracion de los grandes beneficios culturales que
los Cinematdgrafos han de reportar a las So-
ciedades hermanas, puesto que sabemos que en
el animo de todas estd el llegar a poseerlos en
el plazo mas breve posible, en el convencimiento
de su evidente utilidad.

£
oo

Atentamente enviada por su autor, hemos
recibido la Memoria impresa del Curso de 1915
a 1916 de la Escuela Profesional de Comercio
de Jovellanos, redactada por don Valentin Es-
colar e Iglesias, celosisimo director de aquel
floreciente centro de ensefianza superior.

Agradecemos a nuestro distinguido amigo

-]

Sr. Escolar el envio de este documentado y
bien escrifo trabajo que resefia amplia y minu-
ciosamente la vida interior general de este im-
porfantisimo estabiecimiento, sin omitir detalle

alguno de inferés, -referenfe a dicho curso aca-
démico de 1915 a 1916.

:

LLas Asociaciones de Cultura e Higiene de
Pumarin y Roces y La Calzada, prosiguen con
enfusiasmo sus frabajos para llegar a la cons-
fruccion de sus casas propias, respectivamente:
la Sociedad hermana de Tremarfies ha entablado
en firme las gestiones con igual objefo, y la
del Natahoyo se propone no cejar en idénticas
gestiones con el mismo fin. Todo lo cual indica
que estos Centros popalares tienden a consolidar
su vida en condiciones de estabilidad y adecua-
das a los fines higiénicos e ideas culturales que
persiguen,

Oportunamenfe nos ocuparemos de este vital
asunto que se inicia con todas las probabilida-
des de éxito definitivo.

b
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La Fiesta del Arbol organizada por nuestro
Ayuntamienfo y la que prepara la Asociacion de
Cultura e Higiene de los Barrios Nuevos de
Ceares, nos cfrecen mofivo para ocuparnos,
cuando se celebre esta ultima, de tan cultos y
simpalicos acfos, de irresistible poder educativo
del pueblo fodo y en especial de la infancia gi-
jonesa.
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Se estd trabajando con gran entusiasmo pa-
ra constituir la Sociedad de Cultura e Higiene de
Cabuenies-Deva, prestando especial y decidido
concurso a la realizacion del proyeecto, los j6-
venes de estas dos parroquias y los de Somié

Con objeto de acordar la organizacién defini-
fiva de la nueva Sociedad, se reunirdn mafiana
en Cabuefies gran niimero de jévenes y otros
valiosos elementos de aquella dilatada comarca.

o

En virtud de acuerdo de la Corporacién mu-
nicipal el Alcalde, en funciones, Sr. Cavo, ha ofi-
ciado a los duefios de almacenes de huesos si-
fuados en el Barrio del Llano ordendndoles la
clausura de los mismos, siendo cumplimentada
inmediatamente dicha orden.

v :+: .
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La Asociacion de Cultura e Higiene de los
Barrios Nuevos, acordé en su tltima junta elevar
a la Alcaldia una gqueja confra el establecimiento
y la peimanencia de un almacén de huesos en
la carretera de Ceares, configuo a un local don-
de se celebran bailes, casi a diario.
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1Oh, los jovenes!

Cuando se retir6é del servicio el conde de We-
del, caballerizo mayor del emperador de Alema-
nia, se ha contado la siguiente anédocta:

El conde de Wedel, que es hijo de un minis-
iro de Estado, ya difunto, del reino de Hannover,
hizo a su padre una jugarreta muy en contra de
lo que aconseja el carifio filial.

Por el afio 1848 habia en el pais gran eier-
vescencia revolucionaria, y siendo Wedel un
chiquillo de diez afios encontr6 al salir del cole-
gio una multitud excitadisima que descargaba su
furia apedreando las ventanas del ministerio de
Cultos. Semejante ejercicio popular le agradé al
muchacho, y en seguida empez6 a tomar parfe
activa en el motin con toda la vehemencia de sus
poCoS anos.

Cuando al cabo de un cuarto de hora no
quedaba un cristal sano en el edificio del minis-
terio, la multitud se quedo suspensa un momen-
to hasta que alguien grito:

—iVamos a apedrear la casa de Wedel!

—iVamos!--fué la contestaciondel populacho.

—¢sPero donde estd?—observaron algunos.

En efecto nadie sabia donde vivia el minisfro.
Entonces su mismo hijo se destacé de la masa
de gente y lleno de orgullo por lo que iba a de-
cir, grito:

—Venid conmigo. Esta ahi cerca.
conduciré...

Diez minutos después habian desaparecido
todos los cristales del ministerio de Estado, o
sea la residencia del muchacho...

Yo 0s

iINo te fies!l..

Cuando un espejo, nina,
te halles al paso,
aungue hablarte pretenda,
no le hagas caso;
que los espejos
suelen dar a las ninas
malos consejos. —X.

Pensamientos

__Pocas veces el que recibe un favor y no le
merece, agradece lo que recibe.—Quevedo.
_ Tiene esirecho vinculo la amistad con la

esperanza.—B. Gil.
__Todo le falta al que cree que nada le falta.

S. Bernardo.
_Todo el que cuente mucho dinero acabara
casi siempre con las manos manchadas.-Selgas,
__Cual es cada uno en su interior, fal juzga
lo de fuera.—Kempis.
__La ciencia debe ensanchar la inteligencia y

aproximar los espirifus y los corazones.
[Luatrefagas.

Lecturas festivas

Uno fué a pagar las costas a un escribano
de mala nota, cacique del pueblo, y puso sobre
la mesa una bolsa llena de dinero; el escribano
que no era parco ni lerdo, calculé a primera vis-
ta la cantidad que habria, y le formé una cuenta
que le desocup6 por completo el bolso. Sobra-
ronle unos cuartos, que el escribano devolvio,
diciendo:

—Toma, hombre, y ten cuidado que no fe
roben.

A lo que nuestro lugarefio contesto:

—iQuid! En saliendo de casa de su merced,
,quién se ha de mefer conmigo?

K %

Un individuo que habia salido al campo, acu-
sado de haber hecho fuego confra una escuela
de nifios, comparece ante el fribunal.

—Explique V. esfe hecho incalificable—dice
el presidente.

—Soy muy corto de vista, y sali a cazar sin
anteojos.

—Pero, {,como disparé V. conira los ninos?

—Sefior, piedad! Crei que eran gazapos.

.
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Se iba a poner a la venta una magnifica sille-
ria gética, procedente de un templo derribado.

__Acaso me convenga-—dijo un senor que
esté construyendo un hotel.

—Pues mafiana es la subasta.

—Supongo—repuso el presunto comprador
—que esa silleria tendrd sofa.

*
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Lin coleccionista de pinfuras ensefiaba a ofro
aficionado su galeria. Solo se veian chulas, oda-
liscas, ninfas o cabezas bonitas de mujer, pero
sin mérito artistico.

—Qué le parece a V. mi galeria?

—FEsto no es una galeria: es un harém.

e
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Entré un joven a visitar a un exminisfro, ¥y le
encontré jugando al frompo con su hija.

—Dispénseme V.—dijo el consejero:—cuan-
do usted sea padre, comprendera esta debilidad
mia.

"_Me lo explico desde luego, aunque no he
tenido hijos: esto no es nuevo para mi: he teni-
do padre.
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[mprenta de Lino V. Sangenis. Corrida 73. —Gijon.



