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LIMPIEZA DE LA PLIL

(Continuacion.)

Los bafios de mar son m s frios qua
08 de agua dulce ¥ cariiente, por ra-

- 00 del mayor movimicnto que tie-

Ren las aguas, con In cual se produ-
*®mas y mayor percusion en- el
“Uerpo: produce en la piel un esti-
Mulo m.yor que los banios de agua
ulee, tanto por s compos ¢ion co-
Mo por lamayor fue za percutiva y
Winero e percusivhes como ya he-
Mos dicho anteriormente, Socede
t“mblcn que como eloicaje cs de-
Sigual y nunca van las olws en la
Misma direccion, hay sitios por don-
de ge encuentrs varia ln temipera-
vy del agua, conlo cad se prei-
be una impresion mas, & mae hus;
fambien las olas suelense ntirse con
Gistinto grado de calor, 1o cual hace

88 aumente of vimero de sensagio-

Yes. lsta variwlad de temperatura

B algunos sitios d. ] mar se cree sea
p""duuda por 1. benig ol mavimien -
Ode {us agu +s, cuconlrindose en los
PUntos donde menos s+ mueve, es-
Peciulmente 4 bas haras de sul, mas
"lplulu que en las gue el agua tie-

¢ W.yor agit cion; de aqgui que es-

U Nos donde el agun esta mas
“Mplada, bayan cee |hhlml nombre

“ Siting de agua solmada, y la~ olas
Guy Hejan sentic et misma impre-
b, olas solunadas; cuando se re-

: l .
Pitog 1&s alas cop exta variacion, se

S Hang olegje solanado. Todos es-
"o b, 8y secomprenderd de mds
qut faay u
to;zlfu”t'(=t placer 0 necesidad han
Clase © ¥ teman los b fos de e~ta
o eiSun qui nes s han inventa-
~ob se exije nde y da calor por
g“ai &la anchura de 10s amares, y
“ldlllO ¢l agu ex siempre so
n“d“ ) calentad., por los wrdorg-

.. B0
o808 4y AYos di Lastio det di,

Loy hanoq tomados conlas de-
:, [—:'LdUl NoneE, S0n sminatents
e o en o} gslado S, COHIG

Pddtg vimieuto de cieita claae

lliu

ﬁ(.,l iados 4 bofios de mar-

wayor 24" ha-

deaf-corones producidas por ta es-
crofulosi, herpes. ete; nunca con-
vendedn atos individuos wfectados
ter pecho y do pecho irritabic; son
tiuy Wiles ambicn en los  graudes

Locdoves, d Lis personas acostumbra-

das 4 b vatacion y dtodes los  jo-
venrs -e estén afectos de las cut-
sas anteriormente dichas.

Los binos termales son del domi-
nia de 1a terapéutica, y lahigiene no
podid decir mas sizoque, & no: ser
po: necesario necesidad, se, tomen
nanca muy.calicntes, ~ino 4 unatem-
perstura agradable; que desaparez-

ca esa preocupacion, que zlzunos
Hevan basta el ridiculo, de que si no
son 0 sino estd elagua muy. ealien-
te, 1o ~iiven;sso expone & ipfinito
ndmero de afvcciones, & despertay
las gastralgias, gastritis, gota, reu-
ma y otra multited de afeccivnes
gue son, al mismo tiempo que gra-
ves, excesivainente molestas, y que,

come se ha dicho anteriormente, ha-

bran costaddo mucho trabsjo & la
ciencia el aliviarlas, y muché padg—

cer al enfermo, Por lo deusds, de-

birran guardarse las mismas pre-
cauciones que para todas las otids
clases de bafios: estar doscansados,
no tener la pivl caliente, evitar las
corrismtes de aire, secarse bien, no
ectregursed ningun  ejercito activo
despues de ellog, y para tomarlo,
que hayan pasade, por lo menos, tres
horas dvspues de lax comidas,

Hine subitu mortesatque - inleslata.

sencclus, decia Juvenal aludiendo &
los rimuanes que inmediatumente
despu s de comer, sinlomar precau-
vion alguna, se entvaban en un ha-
no calicuie,

En ios bafios de tinase tendird wiu-
cho cuidado que esta estébirn lim-
Pla, ¥ 1o guede residuo alguno del
banoanterior, Bsta procditicion se de-

“berd tetieF por muchas mas razones,
sies en o establecimicuto publi-
co. - A

Por muy estremosos que seamos

et el cublado de vuestra picl, siem-

pre o «omos poeo, en atencion 4 la
SHNS \lgli(lrlC]d gue tan mtelesan-

L orgado 1eclama por lo import :n-

te qu- s0n’lus funciones que d-gem
pens, en nuestra econowmia ¥ que la
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PRECIOS DE SUSCRICION

mas leve altcracien cn ella serig
muy capaz de producir hasta ia
muerte ¢n pocos instantes. Esta es
la causa por fa que ta Higiene reco-
miends tanta eficacia en su limpie-
za. [l baiio de esta clase logra en
gran parte el objcto de la Higiene;
por lotanto, dos ve -es ensemanas, el
el verano, y una en invierno,sino se
prefiere diariamente en ambas esta-
ciones, debemos hacer uso de él,en

. lainteligencia que asi podremos li-

brarnos de multitud de asguerosas
afecciones, graves cnel mayor nit-
mero de casos. -
La duracion del haiio de limpieza
debera ser de 15 i 25 minutes.
Exigeadem4s 1a limpiezade lapiel

"se enjugue elindividuo con un pafio

seco y limpio, 6 ccrr un pedaso de
fina franela, despues de quitarse la
‘camisa de dormir, ta cual'es. suma-
mente itil 4 fin de no reabsorver la
humedad que durante la noche he-
mos exhalado por la transpiracion
cuté,nea

" Loshaiios parciales tales como los
b'rai;mlumos, maniluvios, pediluvios,

semi cupios, banios de asiento, élc.,

obran localmente enlamisma forma

| que lo hace el baito general.

. Estufas.-Los romanos en la anti-
gitedad y los turcos, {os ruses y los
finlandeses en nuestros ams, bacen
uso como medio higiénico, de las és-

_tufas secas yde lus estufas himedas,

Unaposento de piedralabradacon
pavimento de mirmol, calentado
fuertementeen todas direcciones por
medio de tubos dehierro, es'la estu-
faseca del turco, donde eotra con el
objeto de sudar. El turco, desnudo,

“éuvuello en ‘una tohalla de algodon

¥ cou anassandatias ( que le resguar-
dan log présdel calor del suelo, entra
en lu estufa y alli suda, se le seca y
se lefricciona,

Las estufas de Finlandia son casi
iguales, pero mepos lujasas.

En Rusia es dondese usa fa estafa

_hmeda 6 baiio de vapor,que cov sis-
. ¢ ¢n un aposento muy calentado,
.donde e} individuo percibe clvapor

idel agua, .
. Sobre una ancha banqueta coloca
da en up aposento da madera,setien-

deel ruso, ' ajli pert;lhs el v;aporde |

-
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En Cartugena un mes 8 ro.-—Trimestre 24. Faers de
e]la, tnmeatre 30,
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agua que se derrama sobre hierros
calentados al rojo 6 al blanco 6 so-
bre ludrillos 6 guijarrosincandescen~
tes. Liega la temperatura & 45 & 50
grados del termometro Reanmur, y
entonces es azotado con unas vari-
llas de abedul replandecidas de an-
temano enagua caliente, Recibeduc-
nas de agua fria, se frota con jaubon
0 aceite, come carnes, leche; yvioos
ycerveza ysale del aposeto para ten-
derse cnla cama,

Sa continuara.
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SISTEMA DE ENFLAQUEGE'R

(Conoluswn)

Pero proscribase Ia lechuga, las
escarolas, las espinacas, judias ver-
des, col 'de flor, brécolds; alcachbfas

'y espal'ragos, Huyan ests vérduras

aristocrticas, porque engentirain la

[ obésidad ¥ ruinaidel individuoi-

Las frutas i por pienso ddornen
la mesa del que pretenda enﬂaque-
cer.

{Fuera; fuera los theloned, peras,
ciruelas, albaricoques, cerezas, fram-
buesas, flesas y grosellasl

Unicamente se consienta tal cua

“almendra tostada, y unas laminitas

muy sutiles y ‘traslucientes de Gueso
de Reohefort de Holanda 6 Gru-
yere.

- El pan, ese man Jar cuyu mvenuon
es tan preciosa que los antiguos la
atribuyeron 2 toda una divinidad, &

Je ('msa Céres, debe ser mirado con

mucha prevencion por el que né

quivra engordar demasiado. - -
Los grandes comedores de pan se

obgerva gue estdn muy gruesos,
Para evitar estp _peligro, Gsese el

. pan_blanco, que es meuos alimenti-

cio . que gl.moreno, por mas que la
opinion cantraria domine,

Puede consentirse al que use nues-
tro végimeun, consumir diariamente

i unosoOOmamosdu pau [a}go mas de
una lahm] ‘

pref to dla beblda es prefeﬁblo
oy
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