PARA VIVIR
MUCHO
Y BIEN

Lo que nadie debe ignorar

si estima en algo

su salud

Abril 1946 4 ptas.

SUMARIO

Qué es la salud, para qué sirve y como se pierde. - El mejor

método para su conservacion. - El <meni> de la longevidad. - El

insomnio, sus causas y remedios. - La neurastenia, calamidad

publica.-Energia y voluntad. - La autosugestion. - La alegria del

vivir. - Pero... ; qué es la vejez ?- Por qué se odian los hombres.
Eteétera, elcétera.




SSSSSSSSSS

00000000000

UUUUUU



- 15333

Para vivir mucho y bien

\
i .I.'E —- I
a' "JJ I
o > 5
P 7 / é =
s . ¥ ? e 1946
GRAFICAS CANTABRIA
Legrofie



ES PROPIEDAD

Todos los derechos reservados




Dedicatonia
A mi entranable hijo Jean Louis Jousselin-

Almarza estudiante de medicina en la Facultad
de Tours ( Francia ), para que ejerza su profe-
sién en su dia como un verdadero sacerdocio,
velando siempre por los altos intereses de la
salud piiblica y el bien del préjimo.

Y a mi querido y humanitario amigo el
Doctor Jousselin, padrinoy padre adoptivo de
mi hijo, que con tanta magnanimidad y gene-
rosidad asegurdle su porvenir profesional.

A los dos, a través de este modesto trabajo,
todo mi corazdn, con un sentido homenaje a
sus respectivas vocaciones, en pro de la ciencia
médica universal.

Emvigue fOaul y Almanta







INTRODUCCION

Al piblico en genecal

Como pacientes, ¥y habiendo salva-
d0 nuestra vida de uua grave en-
Termedad, tras de habernos some-
tido a tratamiento médico adecua-
do, obteniendc una wvaliosa recopi-
iacién de datos y observaciones,
creeimes cumplir con nuestro de-
ber de justicia y de huwmanidad, no
s6lo rindiendo ptiblico homenzje a
la ciencia médica espafiola ¥y a los
dignes e ilustres facultativos que la
ejercen profesionaimente, sino dan-
do a conocer al lector aguellos co-
neocimientos que, avalados por com-
petencias autorizadas del mundo
médicb, puedan contribuir a la vul-
garizacién de las reglas y princi-
pios que glargan y mejoran 1a vida

Nuestro folleto, por modeste aue
parezca, tendra el indiscutible mé-
rito de ponerlo por su insignifican-
e precio al ajcance de todas las
clases sociales, y el de atajar la opi-
nién arbitraria contra «él médicon
que tan catastroficos resultados
puede vproducir entre las masas, ¥
hasta en algunas personas de cier-

ta cultura, con grave perjuicio de
sii propia salud, pues debido a ese
lamentables desdén o menosprecio,
s6lo recurren al médico o se ponen
en tratamiento cuando el mal ya
no tiene remedio, silendo en ocasio-
nes vietimas fulminantes de su te-
meraria imprevision.

Sin interés alguno particular,
mercenario, nos daremos por muy
saficfachos & legramos servir como
espafioles los altos sentimientos de
la humanidad y Ge nuestro amado
pafs, procurando un mayor acerca-
miento y compeniiaclon mus inti-
ma entre el paciente y el faculta-
ive, v aportar una eficaz colabora-
cion a la medicina social, haciendo
asi despertar 2n el pueblo la =alu-
dable preocupacién de vivir mucho
v bien, apartdndole de los errores
v de la ienorancia dominantes, oune
tante perturbsn y desnaturalizan ia
existencia humana en sus rafces vi-
tales.

E, P. A




s6ué es la sabud?

Simplemente, podiamos definirla
dictendo: Que es el completo y ar-
moénico funcionamiento de todos
nuestros 6rganos fisiolégicos. Cuan-
do esto se logra, experimentamos el
mayor de los goces y se siente ver-
daderamente la alegria del vivir.
Pero la méquina humama hay que
<uidarla como el don mas precioso
del hombre. somefiéndose a las le-

yves de la naturaleza, y defendién-
dola cuidadosamente de los innume-
bles peligros aque la rodean. Nues-
lro crganismo es complicadisimo y
hay que estar atento a la observan-
cia de las leves biologicas que lo
vigen, y recurrir sin la menor vaci-
lacion a la ciencia médica y al arte
de curar cuando notamcs los prime-
ros sintomas dc la enfermedad.

;Clémo se piecde la salud?

Son muchas las causas que con-
tribuyen a s alteracién de la salud,
pero todas ellas pueden reducirse a
dos:

Primera.—Introducir en el cuer-
po sustancias extrafias que alteran
Ja composicion de la sangre o para-
lizan su circulacién.

Segunda.—Falta de eliminacion de
esas sustancias noeivas antes de que
se transformen en Intoxicacién o
envenenamiento de nuestros orga-
nos vitales a través del torrente cir-
culatorio.

Con razén se ha dicho que el hom-
bre no muere, sino que se mata. Tal
€5 el desculdo, 12 ignorancia y la in-
=ensatez que despliega en cuanto le
atafie a la conservacion de su sa-
lud. No hay méas qgue observar el
desprecic absoluto aue siente por la
higiene, v con qué frenesi se consa-
gra a los usns v costumbres gue
acortan y ponen en peligro le vi-

da, E] hembre es el iniec animal
que se entrega licenclosamente y
sin freno a todos los placeres. Rin-
de culto constantemente preferen-
cial a Venus. Vive para comer y
no come para vivir. Bebe hasta la
embriaguez. Vanagloriase de resls-
tir a los mayores excesos. Contrae
vicios suicidas. En todo moments,
desafia con temeridad inaudita a la
muerte. Mienfras se slente bien. de-
rrocha sus energias y abusa de sus
fuerzas vitales con tanta prodigali-
dad que nada le detlene ante el he-
cho evidente de ver como caming a
la tumba, acortando su vida, conde-
nandola a herribles padecimientos,
v sblo se preocupa de vivir mucho
v blen cuando va es tarde, victima
de sus propios excesos y del desco-
nocimiento absoluto de lo que de-
beria constituir para él, por enci-
ma de todo, su ley suprema, la
salud. )



Duzacién normal natucal de la vida humana

Vamos a dedicar datos precisos
sobre tan interesanie asunto a los
cefialados por J. Aukin Rien-Ver-
net ¥ el Doctor Blanco 3oler en sus
respectivos trebajos «Paca Vivir
Cien Afiosy v «La Vejezy.

No es un disparate sostener que
el hombre podria vivir doscientos
afios. Segun la ley de Flourens, el
hombre deberia llegar a cien afios;
aplicando la de Buffon, alcanzaria
hasta los cientp cuarenta: y Haller
admite la edad que pueds parecer-
nus inereible, de DOSCIENTCS
AROS.

Es indudable que la prolongacion
creciente de la vida humana, se
debe a los progresos de la ciencia
médica.

Dice Muller Deham que las pro-
babilidades wvitales no pasaban de
los treinta afios en los dos siglns
anteriores a 1850: cntre los afios
18%0 a 1880 se eleva a treinta y sle-
te afios. El (ltimo decenio del siglo
liega a 50 aflos En la actualidad es
de sesenta a sesenta y dos, en cas!
todes los palses cualtos. Es deciv,
que on menos de cien afios. se ha
duplicado la duraeita de ja vida
humsana, Si esta goerra mundial
fuesc la ultima o se redujeran los
conflictos viclentos entre ios pue-
blos = su minima expresién, con-
sagrando a la vitalidad una buena
parte e las sumas enormes que en
Ia socledad moderna han venido
conr. randose a4 su  destruceion,
ent gracias a la progresién

sefialada, se llegaria seguramente a
esa duracién de descienitos afios,
que ahora nos pareece imposible

Renunciamos, en gracia a la bre-
vedad, a cltar los numerosos casos
de plena longevidad gue pasan de
cien anos En las Jdescripeicnes de
Halle y Hufeland nay varios easos
mas alla de ciento treinta afios, ¥
modernamente Zaro-Azha, frisd en
ctento cincuenta. Arma en 1936
muere a los ciento treinta y ocho
efios: Jhon Shell ¢n 1319 celebra
su ciento treinta y un aniversario,
v una viejecilla espafiola fallece a
los ciento cuarenta y ccho en Cen-
troamérica, en 1943.

Metchnikoff suponia en los bul-
garos ciento veinte afios de vida y
atribuia esa longevidad a la leche
agria (Yoghour), que ahora empie-
za a intreducirse entre nosotros.
Ante semejantes casos, sostiene el
Doctor Blanco Soler, antes citado,
que el hombre vive menos de lo que
debe, vy muere siempre de enferme-
dad, mas que de vejez natural, ¥
como sostenemos al principio de es-
tas lineas, €l hombre mas que Ino-
rir de muerte natural, se mata, por
no preocuparse de vivir mucho v
bien, ¥a que consagrandose espe-,
cialmente, como es su deber moral,
vy proplo interés, al cuidado de su
salud, evitaria crueles enfermeda-
des, la muerte prematura, ¥V 2cnse-
guirfa morirse de viejo, sin padeci-
mientos sensibles, apagandose dul-
cemente.




Wogiayﬁaumm

La constitucién del organisrmo
humano es tan compleja ¥y sus ma-
nifestaciones fisiolégicas de tal na-
turaleza, que los mismos especialis-
tas y sabios doctores que se dedi-
can a sus Investigaclones, andan
perplejos en cuanto a las causas
y formas esenciales de la vida hu-
mana. Y es que los horizontes de
la clencia en general son ilimitados,
¥y las fuentes del conocimiento H-
mitadas y ocultas al entendimien-
fo. Por eso debemos ser prudentes
en nuestros julcios y conformar-
nos con las reducidas werdades
comprobadas gue constituyen de un
modo incuestionable 1la base del
patrimonio humano.

1La ciencia morfolégica, por lo que
afecta a los 6rganos principales del
hombre, ha dado un paso de gi-
gante dentro de la medicina social
y de sus aplicaciones utilitarias,
dividiendo a los seres humanos en
cuatro grandes categorias: cere-
brales, respiratorios, digestivos ¥
musculares. Diferencias estas faci-
les de comprobar, segiin la domi-
nante preferencial del cerebro, el
pulmén, el estémago ¥ el miisculo,
con sus exigencias respectivas en
relzcion con el sistema glandular
de nuestra constitucion interna.

En los pafses adelantados, cuya
prganizacion moderna industrial se
halla establecida a base de] «tay-
lorismo» o mejor utilizacién del es-
fverzo humano, para que el tra-
bajo rinda en el menor tiempo, es-
fuerzo y coste posible, el mejor ¥y
mayor rendimiento, se utilizan los
trabajadores, con arreglo a esta
clesificacion, y este mismo proce-
dimidento se ha llegado a establecer
en el reclutamiento de los soldados

para dar a los ejércitos modernos
su mayor eficacia organica .

En indudable que a un cerebral
gque puedd realizar un esfuerzo efi-
clente en trabajos intelectuales
con relativa facilidad, en razén de
su idiosinerasia especial, se le ma-
ta a la larga obligandole a desarro-
llar una fuerza muscular superior
a sus fuerzas fisicas naturales. Igual
acontecerd con un respiratorio
condendndole a trabajar dentro de
un lugar confinado falto de oxigeno,
¥ asi sucesivamente.

El sistema glandular desempefia
en esta clasificacion morfolégica
de] esfuerzo humano una importan-
cia capital, a cuyo efecto la cien-
cla médica ha hecho una clasifica-
cion substancial entre las glindulas
que contribuyen al buen funciona-
miento del organismo, dividiéndolas
en amerdcrinasy las que expulsan
sus productos al exterior (rifiones,
higado, las salivares, las sudoripa-
ras, ete.) y las enddcrinasy, que
vierten sus productos en la sangre,
derominadas «hormonasy», sustan.
cias excitantes que condicionan la
vitalidad, los sentimienfos, el ca-
rdcter ,el sino y la misma ionge-
vidad del individuo. Todos estps
elementos se debilitan y mueren
por la intoxicacién, y se vitalizan
por tedo lo que tonifica al organis-
mp. Hay, pues, que oxigenar, lim-
plar ¥ exaltar la célula animal, ¥y
coma la vida es funcién de la san-
gre, hay que cuidar de la nutricién
creadora de su jugo vital y sanear
fzta por el ejercicio, respiracion y
los medios externos que pueden
obrar sobre la piel y la constitu-
cion funcional interna, base prin-
cipal de la salud.



Pace gue sicve la Solud

Es indudable que la salud es fin
¥ al mismo tlempo medio principal
para el hombre.

Todos aspiramos a disfrutar de
la vida sin dolor.

Alcanzada tan racional y huma-
na finalidad. procuramos servirnos
de la salud como talismén podero-
s0 para Dpoder consegulr no sola-
mente las finalidades privativas de
nuestros gustos y necesidades, sino
due, ademas, estamos convencidos de
que todos contribuimos con nuestra
buena utillzaclon de la vida al pro-
greso y clvilizacién de la huma-
nidad.

Sin la salud, la vida resulta un
verdadero tormento, y el blen co-
mun se alejarfa de nosotros. Son,
pues, bienhechores de la socledad.
los hombres que dedican la vida
pletérica de energias al mejoramien-
to de las condiciones vitales, y dig-
nos de vivir, cuantos individuos se
ocupan preferentemente de la salud.

En este orden de ideas y preocu-
paciones legitimas universales, de-
bemos regocijarnos todos los mor-
tales de que la ciencla médica ya
nos ofrece recursos suficlentes y
uns concepcién realmente practiea,
v al alcance de los més humildes,
para reforzar las condiciones vita-
les, sanitarias, sin tener que recu-
rrir a los ya desacreditados mila-
gros del curanderismo, ni tomar en
serio la creencla en drogas popu-
lacheras.

Nos referimos a los descubri-
mientos y teorias de los doctores
eminentes Haig y Cantani, que con
tanta competencia y aclerto han
consagrado sus desvelos y conocl-

mientos clentificos a la conservae-
cién de la salud.

Alejandro Halg, médico inglés fa-
moso, contemporaneo, cuya especia-
lidad fué la Investigaecion fisiologl-
ca, demostrando con sus dos labo-
riosas y conclenzudas publicaciones
«Bl dcido urlea como factor y cau-
sa de la enfermedad»n y «La dieta y
los glimentos», logré al principio
del siglo actual una autoridad in-
discutible con sus descubrimientos
practicos acerca de las enfermeda-
des de la sangre y su curacién, gra-
cias al régimen alimenticio ra-
cional.

Por otro lado, A Cantani, Profe-
sor de Médicina, hijo de un médi-
co italiano, con su interesante obra
«Patologia y Terapéutica especial de
las enfermedades de la nutriciénn,
pbénese de acuerdo con Halg y am-
bos llegan a proclamar una teo-
ria, eminentemente practica, sobre
los toxicos de la sangre y la mane-
ra de combatirlos, demostrando con
testimonios irrecusables que una
sangre purificada, limpia de acido
urico y demés tdxicos, permite al
hombre llegar a centenario, sin ser
victima de la pereza intelectual, de
la falta de energia, de la debilidad
espiritual, del desfallecimiento, irri-
tacién. descontento, turbacién men-
tal v en general de todos aquellos
inconvenientes que impiden al hom-
bre. por la pérdida de su salud, rea-
lizar a través de su existencia los
fines para los cuales ha sido crea-
do v las satisfacciones que procu-
ran €l placer de vivir.

Veamos en qué consiste esta teo-
ria ¥ analicemos los hechos.




&L mejor método paca la consecvacidn de la salud

C. Vogt, en su «Manual comple-
to» para lograr «las ideas lacidas y
la claridad del espiritu», bajo €l le-
ma «ayudate y Dios te ayudardy,
expone integramente las teorias de
Haig y de Cantani, que nosotros
traducimos y resumimos Jo mas bre-
vemente posible, desde el punto de
vista eminentemente practico, en
heneficlo de nuestros lectores.

Partiendo del principio de que no
podemos gozar de ung mente clara
sin buena salud, y que €l cerebro ¥
la médula espinal, esto es, el siste-
ma nervioso central, ayudado del
gran simpético y todas sus ramifl-
naclones nerviosas, producen las di-
ferentes funciones de los O6rganos
corporales, sohre parte de las cua-
ies ejercemos el imperio de nues-
tra voluntad; y otras glandulas,
obrando por su propia cuenta, mue-
ven nuestro #nimo obligindonos a
vhrar en un sentido u en otro, de-
muestran el axioma de que si el
espiritu depende del cuerpo, tam-
bién el cuerpo depende del espi-
ritu

S1 nos preocupamos principalmen-
te de la pureza de la sangre, des-
pojindola de todas las sustancias
que la envenenan, cuyo agente fu-
nesto es el 4cldo urico y sus deriva-
dos, nuestra salud serd completa:
disminuird la tensién arterial, el
pulso seri bueno, la secrecidn de
los #cidos abundante, la disposi-
cién de nuestro espiritu excelente,
se reforzard la memoria, la concen-
tracién de nuestra atencién y los
pensamientos animosos nos lanza-
rdn llenos de brios al combate por
la vida y apeteceremos la gloria y
amaremos todo lo que sea bello.
bueno y grande. Para nosotros no
hebrd nada imposible v los reveses
apenas s| mellardn nuestro espiri-

tu, aumentando asi nuestras ener-
glas cuantos mayores cean los obs-
tdculo que se orongan a nuestra
marcha triunfal.

Haig, convencido de esta gran
verdad y victima durante largos
ufios de fuertes dolores de cabeza,
logra recobrar la salud segin sus
deseos, aumentando o disminuyen-
do la secreclén de los acldos tri-
cos, sosteniendo por las ensefianzas
de su propla experiencia, que cuan-
do se produce la uricemia o enve-
nenamiento de la sangre, por el
dcido drlce. se obstruven las venas
capllares v se paralizan las funcio-
nes vitales.

Cantani afiade g 1a teoria de Halg
Ia observacion cientifica, comproba-
da por sus Investigaciones, que la
falta de oxigeno es la causa de que
los dcidos lirlcos no se consuman
debldamente, para conventirse en
orlna y ser secretada por los rifio-
nes. Y, ese oxigeno—sostiene—falta
a la sangre por la defectuosa eco-
nomia animal, debido a una slimen-
tacién irracional, absorbido por los
hidmtos de earbono y la grasa, pro-
ductores de la calorificacion.

Paezkowski aporta un comple-
mento preclosn a la teoria de Halg
y Cantani, probando que la urlce-
mia 0 envenenamiento de la san-
gre se produce por exceso de aci-
dez y falta de alcalinidad.

Asi, llegamos a la conclusién de
oue €1 mejor método para la conser-
vacldén de la salud es eliminar de la
sangre los 4cides nocives, oxigendn-
dola abundantemente con una all-
mentacién higiénica racional, y pro-
curando gue domine siempre en ella
Ia alealinidad suficlente.

Resolvamos en férmulas priectl-
cas la zolicaclédn de estos princh
plos evidentes.
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Método pucificative de la sangee deb De. Cantani

Cantani estd de acuerdo con
Haig en que la mejor manera de
conservar Ia salud es la de evitar
el envenenamiento de la sangre,
de donde proceden la mayoria, por
noe decir todas, las enfermeda-
des, s evitar, con una alimentacion
racional, completa y suficiente, pa-
ra reparar los desgastes del orga-
nismo humano, permitiéndole rea-
lizar sus funciones vitales. Pero si
Haig recurre a los alimentos semi-
vegetarianos sustanciales, exentos
de acidos tricos, ¥y en este sentido,
Haig excluye la carne y los huevos;
en cambio, Cantani los admite
moderadamente, en cuanto la al-
bimina que contiienen forma parte
integrante de la economia animal,
sobre todo en los periodos de for-
macién y para clertos trabajos ex-
ceslvos, con tal de que sus efectos
nocivos sean neutralizados, procu-
rando que la sangre sea rica en
alealinidad y de que sélo se coma
lo necesarip para la reposicion de
los desgastes humanos, haciendo
qie la leche desprovista de la ca-
seina, de mala digestién, permi-
ta utilizar al organismo sus ricos
principios vitales.

Cantani recomienda el buen ape-
tito del mobre y evitar la saciedad
del rico, o sea la moderacion en
las comidas, manteniéndose slem-
pre por una abundancia de traha-
jo inielectual o corporal, las ganas
de comer, no por glotoneria, sino
para reponer lnica y exclusiva-
mente los desgastes naturales fisio-
logicos. En este sentido trata de
evitar que el oxigeno necesario
para contribuir a la causticidad de
la urea, mno sea absorbido en la
elaboracion de grasa y de azicar
en detrimento de la pureza y alea-
linidad de la sangre. Por eso pros-
cribe los alimentos productores de
fermentaciones acidas, tales como
el vinagre, los frutos édcidos (a ex-
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cepeion del limén), los vinos agrios,
la leche, el queso, los platos gra-
slentos, las salsas, las substancias
abur:dantes en féculas, los dulces,
la especias aromaticas, reempla-
zandolas por un régimen moderado,
exclusivamente de carnes magras,
asadas, ternera, pollo, caza, espina-
cas, escarola, berros, berza, pella,
achicoria y demas verduras, de pre-
ferencia crudas, con un poco de
acelte y unas gotas de limén en
vez de vinagre. Como bebida, reco.
mienda el agua pura, algin corta-
dillo de vino y sobre todo las bebi-
das alcalinas y las compotas de fru-
fa con muy poca azicar.

Con este régimen el organismo
asegura & la economia animal la
cantidad de albumina indlspensa-
ble, evitando si se come levantan-
dose de la mesa con ganas de co-
mer, las indigestiones, los empachos
gastricos, las fermentaciones agrias
¥ especialmente, la formacion e
los 4cidos uricos.

El secreto y el éxito del sistema
Cantani estriba en la prodigiosa
formula de la leche-sidra, que con-
siste en dos partes de sidra, una
v media de leche y una de agua.

Todo ello se mezcla, se calienta,
¥y antes de empezar a hervir se re-
tira, filtrando a través de un tra-
po limpio, El enfermo puede tomar
muy bien de medio a tres cuartos
de litro, templando un poco el li-
quido o disminuyendo algo la can-
tidad, una taza al dia fuera de las
comidas o por las mafianas en ayu-
nas, sl se nota alguna pesadez en
el estomago, al tomarlo, o falta de
reaccién gaseosa. El resultado es
que la caseina de la leche se queds
fuera en el {filtro, que es la sustan-
cia nociva, y quita a la sidra el al.
cohol ¥ acidez, quedandop combina-
dos los principios mineralizantes
vitales de uno y otro alimento.




Depuscacidn de lo Sangee segin cf De. Haig

Parte del principio de que hay
que evitar a tcdo trance la «urice-
mian, p sea el envenenamiento de
la sangre producida por una ali-
mentacion irracional donde predo-
minan las sustancias foxicas, espe-
cialmente los acidos uricos. El pros-
cribé en absoluto las carnes, los
pescados azules, el fe, el café, el
cacao, sustituyéndelo por la dieta,
préxima al régimen vegetariano,
Pero permitiendo la leche y el que-
so sin fermentar, componiendo a
manera de alimentacién fortifican-
te para una persona los «mentisy
siguientes:

Desayuneo.—Pan, 90 gramos; man-
tequilla, 60 gr.; potage
de avena, 230 gr.;
compota, 40 gr.; le-
che para el potage de
avena incluyendo ya
los 230 gr. = 600 gr.

Comida.—Potage, incluyendo le-
gumbres, mantequilla
y la leche. = 280 gr.
pan, 30 gr.; arroz co-
cido, 90 gr.; mante-
quilla, 60 gr.; «pu-
ding» de pan y de
mantequilla, = 120 gr
queso, 40 gr.; leche,
170 gr.

2.2 comida.—Pan, mantequilla, be-
rros, pepinillos, toma-
tes ¥y fruta, 90 er.;
leche caliente en in-
vierno y fria en vera-
no, 100 gr.

Cena, —A1T0Z o macarrén al
queso, 90 gr.; legum-
bres, 70 gr.; mante-
quilla, 60 gr.; «pu-
ding» de arroz, 120
gramos.; compota, 140
gr.; fruta y azicar,
60 gr., leche, 280 gr.,
que hacen un total de:

pan, 330 gr.; potage de avena, arroz
¥ «puding», bien cocido todo ello,
510 gr.; mantequilla, 200 gr.; leche,
1.160 gr.; quesp no fermentado, 60
gr.; compota, azucar, patatas, le-
gumbres y fruta, 630 gr.

A las personas que no le siente
bien la leche, procurar wmezelarla
en ofnos alimentos como, por ejem-

lo, arroz con leche o con la ave-
ng en copos.

Los gue estdan acostumbrados al
Trégimen carnivoro 0 & comer poco
pan, sentiran a] principio una sen-
secion extrafia de malestar o sa-
cledad a causa de que el pan, como
los alimentos feculentos, no pueden

. ser englutidos en el estémago sin
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masticar ¥y poco salivados, poryue
entonces pueden fermentar duran-
te la digestion. Pero este Inconve-
niente puede evitarse mascandg ¥
salivando bien el pan y los alimen-
tos feculentos antes de ingeririos.

Conviene tener en cuenta los pro-
pensos & dispepsia o que sufren
de digestiones lentas o dificiles, el
no beber jamés sin tener sed. Tam-
bisa pueden reducir la cantidad
de leche a medip lilro o tres cuar-
tos. Pero en ese caso hay que re-
forzar la racion de pan y de queso.
Tl Doctor Haig es contrario al con-
sumo de los huevos. Como preconi-
za este método por su gran. sana
v completa alimentacion, aceleran-
do la circulacion de la sangre, re-
cwrre 4 un Trecurso muy sencillo
pars comprobarla.

A una hora conveniente ,cuando
la temperatura es normal y el pulso
tranguilo, por ejemplo a las 11 de
la mafiana, se apoya fuertemente
la yema de un dedo sobre la palma
ds la mano, ejerciendo cierta pre-
sién, v se retira enseguida. Si el
cireulo blanco que se forma en la
piel por haber retirado la presion



vuelve al color normal en un
segundo y medio, o sea el tlem-
po de contar tres, la sangre es bue-
na. Por el contrarfo, si tarda maés
tiempo, llegando hasta 6, 8 o tode-

via mas, la sangre estd intoxicada
¥ hay que poner inmediato remedio
con el procedimiento depurativo que
luego indicaremos, o recurrir al
médico.

EL "'Meni” de la longevidad segin los métodss
de Haig y Cantani

Recapifulemos. La vida estd en la
sangre. Purificada, podemos asegu-
rarnos una salud completa y llegar
a una larga longevidad. Intoxica-
da, estamos condenados a morir
prematuramente, sufriendo graves
padecimientos. Sigamos, por consi-
guiente., esta regla fundamental,
fue debemos tener presente en to-
do momento: Evitemos la forma-
ci6én de los dcidos urlcos, mediante
la conveniente oxigenacién de la
sangre, vy una alimentacién racio-
nal, no comiendo mds de lo nece-
sario, lo preciso para restaurar las
fuerzas fisicas, intelectuales y mo-
rales, recurriendo a una dieta salu-
dable cuando se slentan los excesos
de la alimentacién., pero velando
siempre poraue el organismo no se
slenta debilitado al trabajador, Im-
pidiéndonos por la escasez de ali-
mentacién la conservacitn de nues-
tras energias vitales. Mo debemoes
sentir jamds ni una obresion del
estémago, ni un sentimiento de har-
tura fastidicsa, sino de estimulo
apetitoso.

El régimen alimenticio que acom-
pafiamos es el que, en definitiva, re-
sulta de la combinacién de los dos
métodos ian saludables de Haig v
Cantani:

Desayung, — (Entre ocho y nue-
ve de la mafiana.)

Evitar el café el te. y el cacao
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o chocolate. Reemplazarlo con una
papilla de copos de avena (que sue-
len venderse en los buenos estable-
cimientos de comestibles), mezclan-
cdola con un poco de leche coclda.
Puede azucararse con miel en una
revanada de pan tostado o de pan
integral. Comuota de manzanas bien
cocldas, =in pelarlas, pero bien la-
vadas, quitando Unlcamente las
pipas.

A eso de las diez y media, tomar
una taza de la férmula Cantani del
compitesto «leche-sidra», hecha en el
dia o la vispera,

También se pueden tomar en el
desayuno todos los berros que ape-
tezean. arreglandelos sin sal eon un
poco de aceite erudo. ’

Comifla. — (Entre el mediodia ¥
la una de la tarde.)

200 gramos de carne sin grasa,
prefiriendo las carnes blancas, co-
cidas al vapor, con un poco de man-
tequilla. Si se siente hambre, pre-
ceder con plato de pescado, no
azul, es deeir, ni atin, ni arenques,
ni sardinas, ete. La pata de terne-
ra cocida se reccmienda también.
En cuznto a las legumbres, elegir
entre espinacas, repolle, guisantes
frescos, pella ¥ ensaladas crudas;
lechuga, escarola, apio, rédbanos
aderezados con un peeo de aceite y
zumo de limén, en lugar de vina-
gre, que resulta éste un veneno pa-




ra Ja sangre. Fruta de postre, cru-
da o cocida, bien madura, y unas po-
cas nueces, almendras, avellanas y
datiles.

Cena. — (No mas tarde de las
diez, y dos horas antes de acostarse.)

Ha de ser mas frugai que la co-
mida, a base de los mismos all-
mentos, evilando el pescado ahu-
mado, en conserva o en escabeche,

las grasas y las salsas- Como bebi-
da, nada durante la comida, y sola-
mente después del posire un cor-
tadillo de buen vino seco. Una ta-
za de café-malta, manzanilla o in-
fusiones de tisana, compuesta de
una parte de hojas de genciana,
media de hojas de cariopilaria ¥
media de te de mil hojas, someti
das antes a maceracion

& esteerimiento, peligeo social

Los Doctores J. Aubin, Ren-Ver-
net y Adr. Vander, en sus respec-
tivos y notables trabajos «Para vis
vir cien afios». y «El estrefiimiento

¥ su curaciéony, nos procuran abuns

dantes y utilisimcs datos para pro-
barnos que el estrefiimiento consti-
tuye un verdadero peligro social

Nos vemos precisados a exponer
la quinta esencla de tan valiosos
conocimientos en relacion con la in-
dole especial de este folleto de wul-
garidad clentifica y cultura social,
que tanto puede contribuir g la sa-
lud publica.

Se padece estrefiimlento cuando
se retlenen las heces fecales mas
del tlempo normal en el infestino
grueso. dando lugar a un sinnimero
de graves enfermedades; envenena-
miento de la sangre, intoxicando
las glandulas internas endocrinas y
las merocrinas, alterando tan gra-~
vemente la marcha de la salud, que
afectan a todos los 6rganos vitales,
el cerebro, los pulmones, €l cerazon,
el estémago, el higado, etc. El Pro-
fesor Panchet afirma, por ejemplo,
oue ocho veces por diez, el cancer
del pecho tiene su origen en el es-
trefilmlento

El hombre que no se preocupa de
combatir & tiempo el estrefiimiento,
ve como se anticipa con su fine-
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bre cortejo de dolencias siniestras,
la vejez prematura; que la mujer,
por naturaleza mds estrefijda que
el vardn, observa aterrada desapa-
recer su belleza natural anticipa-
damente.

El error dominante que tantos es-
tragos produce este mal, es que no
hay que preocuparse de sus conse-
cuencias si se logra evacuar una vez
al dia. Sin embargo, esa sola eva-
cuacion cotidiana puede ser insufi-
ciente y constituir un serio peligro
para la salud si quedan residuocs feca-
les acumulados, porque en realidad
hay que expulsarlos todos, debiendo
producirse tantas evacuaciones co-
mo comidas se hagan al dia.

Son Innumerables los remedios
que la ciencia médica pone a nues-
tra disposicién para evitar y com-
batir a tlempo esta grave enferme-
dad, causa de tantas perturbaciones
en el estado de salud, pero las prin-
cipales prescripcicnes consisten en
adoptar el régimen que hemos pres
conizado para asegurar la purifica~
cion y circulaclén de la sangre, re-
curriendo a la allmentacion raclo-
nal, a J]a substancias celulosas, le-
gumbres y fruta varia, abundante,
al pan integral, al ejercicio y la
marcha, & la gimnasia abdominal,
a los bafios de asienfo con friceidn,
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al hiblto de Ir al refrete cuantas
veces sea necesarlo, sin prisas y la
firme resolucién de cumplir diaria-
mente este deber fisiolégico prin-
cipal

No olvidar que el abuso de las
carnes, sobre todo de las negras, de
los crustdceos, de los huevos, del
azucar quimico (que debe sustituir-
se por la miel), las substancias fe-
culentas, la vida sedentaria, el ai-
re confinado, la falta de higiene, la
insuficiencia del ejercicio fisico y fi-
slolégico, €l pan blanco, la leche,
¢l comer de prisa sin masticar con-
venientemente los alimentos, el al-
cohol, el café, el cacao, las substan-
cias excitantes, las salsas, los dul-
ces ¥ en general todo cuanto deter-
mina la intoxicacién de la san-
gre y su falta de circulacién, con-
tribuye considerablemente al estre-
filmiento.

El «yoghourt», o sea la leche fer-

mentada bajo la accién de las bac-
terias que pueden adquirirse fécil-
mente para preparario en Su casa,
combate la putrefaccion intestinal,
y el Doctor Delbett recomienda co-
mo gran depurativo y poderoso es-
timulante el cloruro de magnesio,
que es ademas un poderoso desin-
fectante intestinal, hasta el punto
de gue las heces llegan a ser pron-
to inédoras. Dosis: 40 gr. en medio
litro de agua. Tomar una cuchara-
da todas las mafianas inmediata-~
mente antes del desayuno).

También nos ha dado un resul-
tado laxante excelente, una dimi-
nuta cantidad de acibar del tama-
no de un grano de trigo disuelta
en la boca, cuyo amargor favorece
la secrecion del higado. ¥ para ter-
minar, de acuerdo con clertas au-
toridades del mundo médico, no de-
be recurrirse a las purgas ni a las
lavativas para combatir el estrefii-
miento

La peste blanca

La prensa en general es undnime
al sefialar los avances aterradores
de la tuberculosis o «peste blanca»
que se producen en el mundo en-
tero.

Ademés de constituir una plaga
progresiva mundial viene resultan-
do un problema social a los Gobier-
nos, de dificil y complicada so-
lucion.

Espafia ocupa actualmente un
puesto honroso entre los paises que
mis se preocupan en combatir los
estragos de 1a llamada «peste blan-
cay. Pero su creciente extensién no
tendra limite por muchos gue sean
los millones que se gasten en cons-
trulr y sosterer los sanatorios, dis-
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pensarios y preventorios indispensa-
bles para atajar el desarrollo de es-
ta enfermedad, tipicamente social,
que ataca insidiosamente a todas las
edades, abarca a las diversas clases
sociales v contaminga el ambiente por
la propagacion de los bacilos en ge-
neral en los organismos admi-
rablemente dispuestos para el con-
taglo.

Es evidente que si a la humanidad
no se le garantiza un minimo de
alimentacion racional, capaz de re-
poner los desgastes que cada orga~
nismo necesita experimente para su
sostenimiento en las luchas impues-
tas por las exigencias de la vida mo-
derna. si los Estados permanecen




indiferentes no ensefiando desde la
escuela g] procedimiento al alecance
de todos, para que el ser humano,
sin ninguna excepeion, goce de una
buvena salud mediante la purifica-
cion y cirsulacién de la sangre, la
intcxicacion general serd el mejor
agente <de propagacion para el ba-
cllo de Eoch y el contagio encon-
trara las puertas abierfas en los
organismos predispuestos a ello.

Es una verdad reconocida por la
clencia que la tuberculosis no se co-
munica por herencla. Sdlo se here-
da la predisposicion. ¥ un organis-
mo de sangre excelente, suficiente-
mente alcalinizada, esta totalmente
inmunizado contra este terrible mau.

Los mismos médicos proclaman,
ademéds, que la tuberculosis se pue-
de curar siempre en su primer gra-
do. Es de fécll curacién en el se-
gundo. Se logran algunas curaclo-
nes en el tercero, pero es de muy
difieil enracién en el cuarto.

S! a ningiin ser morta] s2 le ne-
gase las condiicones de vida necesa-
rias para el sostenimiento de la
salud con arreglo al principlo ya
proclamado por los antiguos de que
«la salud publica debe ser la su-
prema ley» (Salus pépull supremwu
lex esto), divulgando y popularizan-
do el precepto fundamental de que
¢la vida estd en la sangre» ¥y que
su regeneracién puede alcanzarse
consagrandose preferentemente g«
los culdados indispensables preco-
nizados en este folleto, np habria
necesidad de tantos sanatorios.

E] Estado es €l primer interesado
en mejorar las condiciones de vida,
asegurando una alimentacién ra-
cional suficiente gque pueda ad-
quirirse mediante un trabajo apro-
piado y un justo salario, garan-
tia del alimento, habitacién y ves-
tido necesario, para él y su fa.
milia. Asi se disminuirdA enorme-
mente la «peste blancan y esos sa-
natorios, dispensarios y prevento-
rios podrian convertirse después en
etsablecimientos de 1a Asistencia ¥
Bereficencia piiblica para ancianos,
desvalidos y anormales, formando
con todos ellos un cuerpo de admi-
nistracién oficial, bien organizado
con personal idénec y preparaciim
suficiente, centralizando y contro-
lando las instalaciones particulares,
que libradas a su propio albeldrio
practican una caridad deficlente,
dejande @&l descubierto, insoluble,
€] problema de la mendicidad y el
de 12 miseria parasitaria,

Solo asi los Gobiernos economi-
zarian sumas importantes y mejo-
rarian la salubridad puablca. do-
tando al pueblo de las condiciones
vitales necesarias v de la cultura
medical indispensable para hacerle
practicamente invulnerable ante la
tuberculosis o upeste blancay.

Por lo visto, el ya célebre adagio
latino «Video meliora, proboque,
deteriora sequor» (Veo lo mejor,
compruébolo, pero sigp lo peor) si-
gus eternamente subsistente, con-
tra toda razdn, al amparo de la de-
sidia y de la crasa ignorancla.

,}\
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La actecioeselecosis
y sus fubminantes consecuencias

Nuestro gran sabio Ramén y Ca-
jal creia y temia la arterioesclero-
sis. Cierto dia. a los 67 afios ya cum-
plidos, sintié, tras de una de sus
memorables y animadas charlas del
café, que ardia su cabeza sin que
moderasen la sofocacion, ni el pa-
seo, ni el silencio abseluto. La con-
gestion cerebral alcanzoé tal agude-
za que tuvo que consultar al sabio
doctor Achiicarro. companero de la-
horatorio, segun propia expresién,
el cual, después de examinarle,
le dijo: «Amigo mio; ha comen-
zado la arterioesclercsis cerebral
de la senectud. jNo hay que alar-
marse! Estames al principlo ¥y un
buen régimen afajarda el comienzo
del maly.

Achuecarro le receté el consabido
yoduro de potasio, aconsejindele
mesura en el hablar y escribir, pro-
hibiéndole asistir a locales sobreca-
lentados

Pero Cajal rebeldbase a tener que
abandonar sus deliciosas expansio-
nes, declarande con su indiscutible
auteridad, que sin reconocer los gra-
ves efectos de la artericesclerosis,
como sienc de caducidad, no todos
los viejos padecen de semejante
trastorno, generador de insufribles
cefalalgias y rebeldes insomios.

Los doctores Cazallis y Peter sos-
tienen gue se tiene la edad en lss
arterias v que para conservarlas jo-
venes v elasticas el mayor tiempo
posible, hastan como complemento
de alimentacion en las dos comidas
principales 5 a 10 gotas de tintura
de yodo en un cuarto de vaso de
agua, cada quince dias, descansan-
do los cinco sigulentes.

El Doctor Vender, en su documen-
tada obra «Coémo prolongar la ju-
ventud y curar la arterioesclero-
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sisy, reconoce que el endurecimien-
to de las arterias impiden a la san-
gre comunicarse con el sistema ve-
noso, privando a los tejidos y a
sus diversos organos de sus elemen-
tos vitales.

La consecuencias suelen ser ful-
minantes cuando las zonas del ce-
Tebro, en que las arterias estan mas
endurecidas, no son debidamente
nutridas por la sangre y fatalmen-
te se producen diversos trastornos
en ese Grgano central;, pérdida de
la memoria, lentitud de compren-
sion, falta de vivacidad en las ideas,
disminucién de las facultades ima-
ginativas y de energia cerebral, de-
bilidad nerviosa, insomnio. dolores
de cabeza, mareos precursores, con
=1 correspondiente aumento de la
tensiébn  arterial. del ataque cere-
bral, hemiplegia, paralisis, epople-
gia, la angina de pecho y la muer-
t= repetina.

Huelga decir que la arterioescle-
rosis es una enfermedad que se pue-
de curar si se recurre al régimen de
1a purificaciin de la sangre, logran-
do que ésta circule debidamente,
desprovista de todas las toxinas que
la envenenen, y sometiéndose de
acuerdo con el médico a los salu-
dables efectos de la terapéutica na-
fural

La mujer. muy especialmente, de-
be someterse a este método en la
edad critica, para aligerar los in-
evitables trastornos de la menopau-
sta.

La moderna ciencia de la alimen-
tacion, tal como la hemos expues-
to en las lineas que anteceden, evl-
tando con todo rigor aquellos ali-
mentos concentrados, téxicos, fuer-
tes v de dificil digestién, no beblen-




do més que lo necesario v eludiendo
los excesos de trabajo, ya sea cor-
poral o intelectual, de toda indole,
con las emociones desagradables y
con la vida sedentaria y oclosa,

pueden contribuir enormemente a
la curacién de la arterioesclerosis
o. por lo menos, evitar su agrava-
cién vy por ende sus fulminantes
consecuencias.

EL insomnio, sus causas y cemedios

Se sabe que el suefio representa
un proceso de desintoxicacion, y obe-
dece, cuando es normal, a una fun-
ci6on reparadora en beneficio de las
células nerviosas, al amparo de las
gléndulas internas, especialmente
€]l tiroides. El suefio perfecto. sos-
tiene el Doctor Vander, es, no solo
necesario, sino indispensable para
asegurar el reposo de los centros
nerviosos, como también el de las
arterias, sobre todo las que perte-
necen al cerebpro. Como regla gene-
ral se preconizan ocho horas de
suefio, tiempo suficiente para que
el organismo se reponga y se libre
de la intoxicacién producida por un
exceso de fatiga.

La falta de suefio produce graves
trastornos, que influyen en nuestros
centros nerviosos, produciendo una
alteracién general, seguida de fuer-
tes dolores de cabeza. En este caso,
el desequilibrio de la salud alcanza
a todos los Organos, aumentando
su intoxicacién. La salud, debido al
insomnio, resulta afectada grave-
mente v se plerden todas las ener-
glas y la alegria del espiritu. Fl
mal humor de los anclanos y el de
los que padecen frastornos circula-
torlos cerebrales, lo atribuye Cajal
a (a insuficlencia de suefio, Desde
luego condena categbricaments el
remediar el insomnio recurriendo a
los hindpticos: veronal; sulfonal;
fanadormo y hasta la morfina, por-
que huyendo de la surexcltacién, se
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cae en la depresion o en la embrias
guez de los «paraisos artificialesn.

Si las causas principales que pro.
duce el insomnio son la fatiga, la
tension arterial, la intoxlcacién de
la sangre, los disgustos, los desarre.
glos digestivos, las fuertes emocio-
nes, la falta de oxigeno en los dor-
mitorios y en general cuanfo tien-
de al abatimiento del cuerpo y del
alma, los mejores remedios serén
los que de un modo natural se opon-
gan a estas causas generadoras del
Insomnlio, destintoxlcando la sangre
de sus impurezas, no excediéndose
en los trabajos fisicos e intelectua-
les, haclendo las cenas ligeras, acos-
tdndose después de hacer la diges-
i6n, empleando todo lo gue pueda
constituir un sedante al sistema cir+
culatorio, cortar los largos perfodos
de fatiga corporal o intelectual con
leves descansos sucesivos, dormir en
una cama bien orientada de Norte
a Sur, evitar los grandes ruldos, no
dormir con flores o plantas en Ia
alcoba, lavarse los ples con agua
{rfa para produclr una saludable re-
accidn de los vatos capllares.

No olvidar tampoco el adaglo in-
glés: «Eerly to bed, and Early ari-
se Makes the man healthy, weal-
thy and wise». (Pronto acostarse y
levantarse temprano, hacen al hom-
bre sano, fuerte y sensato). Por que
en definitiva, la buens =alua depen-
de, sobre todo, del buen dormir.

——



La Neucastenia, calamidad piblica

En la bibiloteca Espasa puede
leerse que «Neurastenia» procede
del griego neuron (nervio) y asthe-
neta (debilidad). La etimologia ya
nos indica un estado patolégico en
que predominan sintomag de fati-
ga fisica y mental, acompafiadas
de trastornos subjetivos de sensi-
bilidad y sin lesion conocida del
sistema nervioso Por consiguiente,
mag que una enfermedad propia-
mente dicha, es un estado de ner-
viosismo, de mal humor o de exas-
peracion que hace a los hombres
que lo padecén descontentos de to-
do, cargantes e insoportables. Ella
suele ser el efecto de innumerables
causas patologicas, fisicas o men-
tales, cuyo denominador comin es
una sensacion de fatiga o agota-
mientp que se manifiesta sin mo-
Yivo aparente justificado, «n un
descontento general, al mas leve
pretexto. E] neurasténico, descon-
tento de si mismo y de los demas,
sléntese triste y preocupado, cre-
yendo que padece un mal incurable.
Duerme mal v siente la cabeza pe-
sada y oprimida. No acierta a ha-
blar ni a ocuparse sino de su msl
Propende al aislamiento y la so-
ledad y renuncia a todos los tra-
tamientos o sigue los mas extrava-
gantes y disparatados. La explora-
elén cliniea no descubre lesién sl
guna en los nervios. Las reacciones
aléctricas y neuromusculareg no se
apartan de la normslidad. El cur-
850 de la neurastenia y su curacién
depende, ante todo, de 1a causa pa-

tologica que la produce y su cus
racion, en ese caso, puede lograrse
haciendo desaparecer la enferme-
dad después de la convalecencia y
un tratamiento adecuado. Pero la
neurastenia del enfermo imaginario,
es de suyo de diagnéstico dificili-
simo y de pronostico dudoso, vien-
do el médico como el paciente in-.
c¢rédulo vy rebelde a sus consejos y
tratemiento razonable, se hace a
si mismo y a los demas, la vida
imposible, descargando sus nervios
con las personas més queridas del
hogar familiar, a las cuales culpa
de su grado de exaltacion dejando-
se llevar a los mayores extremos
ds violencia, cuando no se refugia
en un ensimismamiento suicida.

Se necesita un gran fondo de hu-
manidad y de verdadera piedad pa-
ra consolar a estos enfermos, que
s6lo se compadecen de si mis-
moes. Pero en eso estriba precisa-
mente €l fondo de las grandes al-
mas, soportando, perdonando y con-
tribuyendo, con exquisitos cuidados,
a la curacién de estos desgraciados
inconsclentes, que en el fondo cons-
tituyen una verdadera calamidad
publica.

Sélo conduciéndolos con pacien-
cla, & un cambip de trabajo y de
condiciones fisicas e intelectuales
que restaure sus fuerzas fatigadas,
regenerando su sangre por el mé-
todo de la alimentacion natural y
de log reactivos racionales, podran
recuperar el estado de la salud
normal,

>4
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Enfeemedades det Estémago

Casi todas las enfermedades del
estémago provienen de la mala ali-
mentacién. Por lo general se come,
a pesar de lag restriccionss, mueho
¥y mal.

Como expresa acerfadamente el
Doctor Blaneco Soler, ya Hipocrates
nog indicaba que los alimentos de-
bieran ser proporcionados al tra-
bajo ¥y a la fuerza de nuestro orga-
nismo. Y, sin embargo. se da el
casp de que el estado econdmico de
la sociedad actual proporciona buen
comer a los que menos lo necesi-
tan, para el poco trabajo que rea-
lizan. Tos Santos Padres, habitan-
tes en el desierto, tuvieron una lon-
gevidad que es proverbial. Para
cada hombre que muere de hambre,
dice Niecasio Mariscal, mil mueren
por gloloneria. El animal se nu-
tre, el hombre come, ¥y solo el hom-
bre de talento sabe comer, ha dicho
Brillat Savarin. ¥ nuestrg Alfon-
so X el sabio, ha dejado escrito
«El comer se ha hecho parz el vi-
vir y no €l vivir para comer». Sé-
neeca decla con razon que el hombre
cava su tumba con les dientes. ¥
€l Dector J. Aubin, sostenfa, por es-
ta razon, que los errores de la ali-
mentacion son la base de todas las
enfermedades. Las que son agudas
van siempre precedidas de moles-
tias digestivas que nos avisan: pér-
dida del apetito, nfiuseas, dolores
de cabeza, esfrefiimiento, dlarreas,
ete., ¥ las cronicas, son consecuen-
cia casl todas de graves afecclones
del aparato digestivo, desde las
gastritis y fiebre tifoidea hasta e}
CaAncer.

Afadanse las dispepsias protesio-
nales, por la exagerada ocupacién
especla] de nuestras actividades, a
costa de las funciones digestivas,
y no olvidemog la prisa en el vivir,

descuidando la masticacion conve-
niente, impidiendo que los alimen-
tos vayan blen triturados y ensall-
vados.

Los intelectuales, con su vida se-
dentaria, y haciendp que la sangre
afluys preferentemente al eerebro,
condenan a) estomago a una ferzo-
s4 atonia ¥l célebre Doctor Cruby,
famoso especialista de las enferme-
dades del estomago, se hizo célebre
por sus curas originales entre los
grandes intelectuales franceses. Y
cuentan que a Emilio Zola, que pa-
decla una grave enfermedad, lla-
mémosla profesional, del estémago,
lo curd completamente con esta
extrafia receta que dejd asombprado
al famoso escritor, imponiéndole un
paseo de una hora diaria bajo los
soportales de la calle da Rivoli, ey~
miéndose una manzang cruda y to-
mando después en su casa una faza
de ciruelas claudias bien cocidas,
aderezadas con un pedazo de que-
s0 gruyere blen rallado. Cuando
Zola preguntaba a su Doctor, asom-
bradp de su curaecion, a gue obede-
cia semejante 1égimen curativo,
éste le confestd sonriente: Le im-
Ppuse a usted €l paseo bajo los por-
ches porgue asl estabaz seguro de
que no Ialtaria usted ni en los
disz de lluvia. La manzana, por su
riqueza fosfériea, le servia para re-
parar su desgaste eershral; las ci-
ruelas clandias como €l mejor re-
medio contra el estrefiimiento de
los sedenfarios, y el gueso e gru-
yere rallado, como digestivo sucu-
lento fortificante.

Resulta, pues, indicado el mejor
régimen contra las enfermedades
del estomago. Sdlo comer buenos
allmentos para reparar los desgas-
fes del organismo. Dos veces al
afio visitar al dentista para poder
masticar bien.
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Hay una ignorancia increible
acerca de la alimentacién. No se
ha llegado todavia a la divulgacion
conveniente de lo que debemos co-
mer. Difiere muchg el régimen nor-
mal y el indicado por los especia-
listas segilin la enfermedad que se
padece. Nosotros nos referimos aqui
a lo que conviene comer habitual-
mente cada uno, gozando de buena
galud, sin abusar de aquellos ali-
mentos que por sus propiedades na-
turales pueden alterar y producir
las enfermedades consiguientes.

En general, el hombre que se de-
ja llevar de sus apetifos moderados
¥ consume los frutos propics de la
estacién, en estado de madurez
dentro de la mayor variedad posi-
ble, para reparar sus fuerzas gasta-
das, privindose de las que por ins-
tinto natural no le apetecen o le
Tepugnan, se coloca en un buen te-
rreno respecto a la alimentacion.
Pero puede estar convencido que si

ALIMENTOS ANIMALES

Carnes (por término medio)
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siente una debilidad pertinaz, o un
estado de flojedad general con los
trastornos consiguientes que afectan
a las funciones digestivas, es que 1a
alimentacién se halla influida por
las substancias que adulteran la san-
gre, produciendo el efecto de insi-
diosas intoxicaclones. Y es entonces
cuando se debe recurrir a la dieta
natural y al método semivegetaria-
ne, en la seguridad de verse ense-
guida recobrar una mejor disposi-
cién en el organismo, con aumento
paulatino de contentamiento y ale-
gria interlor, que nace del equili-
brio perfecto y continuo entre todas
las funciones orgénicas.

El cuadro del Doctor Kuhne del
valor alimenticio por ciento de va-
rias substancias, puede servir de in-
dicacién conveniente para que po-
damos emplearlo disfrutando de una
buena salud, de un buesn estémago
y de una capacidad de resistencla
en pleno vigor de la vida.

ALBUMIAS BRASA  Hidratos do carbén
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Cuadro que pudiéramos denomi-
nar el dispensario natural del hom-
bre que goza de buena salud para
nutirirse convenientemente, aplacan-
do su apetito, combinando estas
substancias racionalmente, confor-
me & sus indicaclones naturales,
siempre y cuando encuentre en su
eleccion sus resultados favorables.

Pero al primer transtorno diges-
tlvo o reacclén patologica ha de so-
meterse naturalmente a las exigen-
clas también naturales que el es-
tado de prevenciéon y alarma con-
tra la salud le impongan las reco-
mendaciones de los descubrimientos
¥ experiencias probadas por la cien-
cla médica en relacién con la all-
mentacion natural racional, la cual
categiricamente especifica: que los
50 o 60 gramos que puede necesitar
nuestro organismo los debemos to-
mar como prescribe el Doctor Van-
der de los vegetales o derivados cér.
neos como huevos y leche, de los

frutos oleaginosos y legumbres se-
cas, segun las circuntancias y la ca-
pacidad digestiva de cada uno.

Los hidratos de carbono, genera-
dores de calor y energia en todos
los granos (cereales), en las fécu-
1as. en las legumbres, y en las fru.
tas en forma de glucosa.

La grasa, cuya digestion (alimen-
to de combustién) debe limitarse
mucho su Us0O en verano, porque el
calor del sol da muchas calorias,
pero en el invierno hay que usar
algo mds, excluyendo en absoluto
las grasas animales, prefiriendo la
grasa vegetales de las aceitnas ne-
gras, las almendras. avellanas, nue-
ces, cacahuetes coco y demas fru-
tas oleaginosas.

Y por ultimo: los minerales orga-
nicos o salfs que dan al organismo
la resistencia y firmeza fundamen-
tal, se encuentra especialmente en
las verduras, ensaladas, frutas y ce-
Teales,

Vitaminas y calocias

Existe una ignorancia general en
cuanto a los medios racionales que
pueden emplearse para conseguir
uns buena y prolongada salud.
Préicticamente se vive de cualquier
modo, sin sujecion a un método
apropiado, y sl sobreviene la en-
fermedad, se recurre al médico
cuando ya eg dificilisimo evitar el
desastre. Clerto es el adagio, sobre
todo en medicina, que es mucho
mejor prevenir que curar. La ali.
mentacsién habitual es cada dia
mas artificlal, antinatural y adul-
terada. Sin emabrgo, debemos co-
nocer, siquiera sea lo més substan-
cial, aquellos alimentog que espe-
clalmente procuran al cuerpo la
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vitalidad necesaria y al organismo
las calorias precisas. El tubo diges-
tivo, mejorado en su funcionamien-
to, dice el Doctor Vander en su in-
teresante obra «Vitaminasy, por una
alimentacién wvegetal y alcalina
aprovecha hasta el maximo las vis
taminas contenidas en los alimen-
tos. En cambio, una alimentacién
acentuadamente carnivora, con su
l6gico exoeso de residuos écidos,
dificulta el aprovechamiento de las
vitaminas que en gran parte se
plerden.

Las primeras vitaminas se descu-
brleron a causa del «beri-berin,
grave enfermedad generalizada en
Asia. El Doctor Eijkmam, simple



médico holandés, que ejercia su
profesion en la isla de Java, obser-
vo que los graves efectos de tan
terrible enfermedad. se producian
atrozmente entre los reclusos de
la penitenciaria, sin gue se presen-
tara un solo caso entre los guar-
dianes ¥y médicos. Los reclusos solo
comisn arroz descascarillado, y los
guardianes y personal facultativo,
variados y suculentos alimentos.
Observd que igual acontecia con las
gallinas que se alimentaban con
arroz blanco descascarillado. Hizo
varias experiencias con arroz inte-
gral sin descascarillar y vié cémo
desaparecié radicalmente la enfer-
medad del «berl-berin, sentando la
indiscutible conclusién que la cas-
cara del arroz contenia algo que era
indispensable para el organismo y
que evitaba el «beri-berin. El Doc-
tor Trunk en Europa prosiguié los
estudios y experiencias de Eijkmam,
extendiendo y ampliando la lista de
las diferentes clases de vitaminas,
Poco antes de morir este Doctor,
ignorado, disfrutando una modesta
jubilacién, tuvo la suerte que, re-
conocido el aclerto de sus investi-
gaciones, se (e concediera e! Pre-
mio Nobel, con una recompensa de
diez mi] libras esterlinas por el
descubrimiento de «unas substan-
clas vitalesy, sin las cuales la salud
ng era posible, procurando asi a la
clencia un poderoso elemento para
disminuir los sufrimientos de la
humanidad, ayuddndola a luchar
con €xito contra la misma muerte.
Hoy se conocen los alimentos que
contlenen la vitamina A BC D E
H K P y la Influencia decisiva que
elercen en la evitacién y curactén
de las més graves enfermedades,

cuya aplicacién ereemos gue corres-
ponde al tratamiento médico més
que a la divulgeién de una publi-
cacion elemental de cultura social.
Algo semejante ocurre con las ca-
lorias, 0 sea la cantidad de energia
contenida en los alimentos para
mantener en el organismo el calor
natural, propio y necesario que
constituye Ja’ vida en su estado de
salud. Una caloria es la cantidad
de calor necesarip para elevar un
grado de temperatura un litro ade
gua. La energia que diariamente
consume nuestro organismo es de
unas 2.000 calorias, pudiéndose fi-
Jar en 32 calorias por kg. de peso
en 24 horas la racién de energia
calorifera correspondiente a un in-
dividuo, entre 35 a 45 afios de edad,
cuza racién es de mantenimlento
de la temperatura del cuerpo a 37
grados los musculos del corazon,
los pulmones, e] intestino, el cere-
bro y el funcionamiento normal de
la circulaciéon de la sangre, asi co-
mo las diversas glandulas endocri-
nas y merocrinas, cantidad de ca-
lorfas que puede oscilar entre 4.000
a 5.000 en los trabajos pesados ¥
los esfuerzos sostenidos. Sin perjui-

cio de especificar en una lista de .

alimentos corrientes sus cualidades
con respecto a la salud, no debemos
perder de vista un instante que és-
ta se sostiene proporcionindola
por medio de la Medicina natural,
la. sangre pura necesaria, rica en
vitaminas, con las calorias y mi-
nerales necesarios para mantener la
energia muscular nerviosa suficien-
te ¥ la circulacién conveniente pa-
ra asegurar el buen funcionamien-
to de los distintos Organos.

A~
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Los agentes exteriores biologicos,
esto es, aquellos que no se dan en
el hombre, sino por reflejo de una
causa que viene de fuera, también
influyen poderosamente en la sa-
fud y en los destinos humanos mas
de lo que pudiéramos imaginar. El
hombre, eomo producio qgue es del
medio ambiente. tiene que acomodar
sus exigencias al limite de sus po-
sibilidades, y comg la ley de la re-
sistencia del medio es el obstdculo
prircipal de toda actividad natural,
sl él no lograse reaccionar gracias
a su voluntad cientifica v en defi-
nitiva, a los medios acumulados a
través de la Civilizacion y del Pro-
greso, el ser humano viviria como
e] hombre primitivo, condenado a
las inclementes influencias de la
naturaleza avasalladora.

Nuestro gran Fray Luis dg Gra-
nadd, que como la mayoria de nues-
tros clasicos, fueron en sus conoci-
mientos extensos, profundos y pre-
cursores de los adelantos modernos,
¥a se ocupd de estas influencias ex-
teriores proclamando todo un mé-
tiodo de etiologia y patogenia mé-
dica, explicando com~ todas las
enfermedades provenian y podian
curarse por la influencia del ecalor,
del frig, de la humedad y de la se-
quedad. Verdaderamente, si ¢l hom-
bre no suplese reaccionar contra
las temperaturas extremas y los es-
tados higrométricos anormales, no
solo padeceria las enfermedades
propias del mundo exterior. sino
que fatalmente tendria que su-
cumbir,

Santiago Ramodén y Cajal, con
aguella penetracion de observador
maduro, aquilataba la influencia
de los agentes exteriores en la vi-
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da del hombre, extendiéndola a la
trar.sformacion de nuestras costum-
bres modernas, cuyo urbanismo,
desraturalizacion del lenguaje, las
modas, los deportes y demads exa-
geraciones sociales, acortan la exis-
tencia, colocando al ser madure,
gozoso de poder mantenerse bajo la
natural evolucion de su templada
v aleccionada idiosincrasia, en el
duro trance de tener que adaptarse
a estrafalarias imposiciones o moyir.

Sin embargo, siempre existira en
€l hombre por imperativo natural
fisiolégico, 1a razén de no dejarse
llevar por los excesos de los agen-
tes exteriores y el deseo logico de
tener que mantenerse en su justo
medio, buscando en el uso ¥ no en
el abuso de las iInfluenclas extra-
fias, como justo homenaje al senti-
do comun la facultad providencial
que es la que menos nos engafia,
gracias a cuyo cultivo, en todos los
aspectos de la vida podemos encon-
trar la saludable madurez y el don
precioso de evitar el ridiculo, con-
servando la salud y haclendo que
nuestras ideas y nuestros hechos,
siéndonos provechosos, agraden a
la mayoria de las gentes,

Los agentes exteriores bioldgicos,
para salirnos de los preecisos Iimi-
tes que nos hemos impuesto, los
hemos de restringir y desarrollar
reduciéndolos dentro del enunciado
general de este capitulo, al breve
exomen de la aercterapia, hidrote-
rapia, helloterapia vy ofros aspec-
tos de la terapia médica particu-
lar, beneficiosa & la humanidad,
siempre de un modo sencillo y prac-
tico con tendencia vulgarizadora ¥
popular.



El agua., ese compuesto quimico
de dos partes de hidrégeno y una
de oxigeno que se formula en qul-
mica (H-2 0). constituye el alimen-
tu liquido indispensable al buen
funcionamijento del organismo, man-
teniendo el grado de hidratacion
adecuado. Su empleo puede aplicar-
se no s0lo para atender a las ne-
cesidades de la higiene publica ¥y
privada, sino a mejorar la salud por
medio de la hidroterapia. El Doc-
tor Vander, sin llegar a las exa-
geraciones de clertos médicos natu-
ralistas, sostiene cientificamente
con pruebas el apoyo gue los ba-
fios derivativos, como bhafios par-
clales, pertenecen a los procedi-
mientos curativos enérgicos. Ellos
son €l bafio de tronco con friccién.
el de asiento también con friccién,
descubierto por Kunhne, ¥ su Ba-
fio Vital (friceién del bajo vientre).
Todavia sostiene tan acreditado es-
pecialista en su magnifica obra «Me-
dicina Naturai», que hay muchas
personas, incluso meédicos, que no
se explican como aplicaciones de
agua tan sencillas pueden produeir
curaciones de tanta importancia.

Nosotros, sometiéndonos como pa-
clentes al procedimiento del citado
Docter, hemos experimenfado una
notable mejoria, disminuyendo nues-
tra tension arterial de 256 a 15 ¥y
facilitado por el bafic de tronco,
seguldo de ligeras fricclones, el fun-
clonamiento normal de la evacua-
cién intestinal. Ello se comprende
facllmente por que los bafios con-
tribuyen notablemente a la cireula-
clén de la sangre, llevando por la
szngre purificada a las distintas
glandulas, los elementos vitales ¥
facllitando el metabolismo con la
expulsién natural de la substancias
noclvas extrafias.

El agua también ejerce impor-
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tante influencia sobre el sistema
nervioso. Sentandose en agua fria
sucede Irecueniemente gue se sien-
ten deseos de orinar, y que bas
ta contemplar el chorro de agua
fria que corre por la canilla para
wue el cue slente un cierto grado
de retencion urinaria, pueda lograr
una imprevista evacuacion der U-
quido contenido en la vejiga

Para que se curen y fortifiquen
todos los Organos, sostiene el re-
nombrado Doctor, no hay nada me-
jor. ademés que la dieta, los bafios
derivativos, haciendo afluir la san-
gre a la parte del organismo que
puede influlr en el restablecimien-
to de la salud. Como indicaciones
generales para el uso y eficacia de
estos bafios derivativos, preconica
el Doctor Vander una serie de con-
sejos que pueden resumirse en la
necesidad de que el cuerpo pueda
reaccionar convenientemente, evi-
tando que sean demasiado largos y
frios, cuando el organismo tenga el
suficiente calor para reacclonar, en-
sayando la primera vez de dos a
cineo minutos.

En los casos de graves enfermeda-

des no se deben tomar bafios sin
preseripeion facultativa, para que
pueda apreciar el médico la sensibi-
lidad del enfermo. No se deben to-
mar tampoco ninguna clase de ba-
fios #i no después de haberse hecho
1a digestion., esperando un cuarto
a media hora después del bafio, pa-
ra comer, y procurar scbre todo
en las estaciones frias que la habi-
tacion donde se toma el bafio se
halle a una regular temperatura.

Testimonios evidentes que aduce
el Dr. Vander como demostracién
de grandes curaciones obtenidas, de-
muestran la eficacia de la Hidrote-
rapia como parte integrante de la
Medicina Natural,




Aeceotecopia

El alre es indispensable para la
vida. Es una mezcla gaseosa de 20
partes de oxigeno y 79 de nitroge-
no con una parte de otros gases;
es la savia vital que coniribuye a
la oxigenacién y purificacién de la
sangre. Los pulmones tienen una
capacidad maxima de cuatro a cin-
co litros. El oxigeno es el que pro-
duce las oxidaciones, combustiones
¥ otros fen6menos quimicos que se
desarrollan en la atmodsfera. El ni-
trégeno obra como una gran masa
inerte que modera y regula las pro-
piedades del oxigeno, cuya gran
actividad al estado puro haria de-
mesiado intensos, rdpidos y perju-
diciales sus efectos, dice E. Sevilla
Richart.

ICada persona requiere unos 25
metros cubicos por hora y la mitad
de esta cifra para los ninos. La ven-
tilacion debe hacerse, sin embargo,
moderadamente, evitando las fuer-
tes corrientes de aire que también
son perjudiciales. Es conveniente
cada vez que uno se encuentre en
los lugares donde se respiran bue-
nos aires, hacer grandes inspiracio-
nes con la boca cerrada, filtrandole
por las narices con toda su fuer-
za para llenar las dltimas vesicu-
las de los pulmones En presencia
del aire impuro, lleno de polvo,
humo u otras materias nocivas, se
debe respirar suavemente, a inter-
valos frecuentes y reducidos.

La mayoria de los higienistas
aconsejan ejercicios al aire libre y

gimnasia destinada a desarrollar
ampliamente la cavidad toracica.
Un pecho amplio es una garantia
de longevidad y de salud. Aspiran-
do lo menos cinco minutos todas
las mafianas y aireando frecuente-
mente las habitaciones, sobre todo
aguella en que se duerme, sin lle-
gar, no obstante, a la temeridad de
dejar las ventanas abiertas para los
no acostumbrados, durante el suefio,
para evitar Jos peligrosos efectos de
las bruscas alteraciones de la tem-
peratura, mejor sera para la salud,
pues siempre nos quedarid el re-
aurso de consagrarnos especial-
mente durante unos minutos al sa-
neamiento de los pulmones por me-
dio de Jia sobreaspiracién en el
memento oportuno.

Consagrados constantemente a la
aeroterapia, a medida que se dilaten
los pulmones ¥ que se respire me-
jor, se ird anotando una exaltacion
de vitalidad y un aumento notable
de euforia y de equilibriio mental,
rindiendo asi el mejor tributo a la
purificacion de la sangre. base esen-
cial de nuestro método.

Cajal previene conlra la supers-
ticion de las curas al aire libre, las
enfermedades cronicas, sin negar,
no obstante, sus beneficios, unidas
a ejercicio moderado y a la sobre-
alimentacion, a guisa de estimulan-
tes del apetito y animadores de los
mecanismos defensivos del orga-
nismo.
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delistecani

«Donde entra el sol no entra el
meédicon, pero entra el sepulturero.
Clextificamente se ha demostrado
en medicina con hechos practicos,
gie en las habitaciones sombrias,
faltas de luz solar, se desarrollan
enormemente toda clase de enfer-
Enedades, porque el organismo hu-
mano tanto como el aire indispen-
sable para la vida, necesita la luz
sclar, centro de energia y vitalidad
universal !

Sin embargo, todos los excesos
son viciosos y pueden ser mortales.
También es verdad gue se puede
morir de una insolacién. Tiene ra-
zon pues, Cajal, al prevenirnos con
su observacion tan empirica como
clentifica, contra los abusos de la
luz- solar y las esperanzas excesi-
vas que se cifran en las venfajas
indiscutibles del empleo de la He-
lioterapia, i no se condiciona a
las exigencias de la realidad.

Textualmente dice en su libro
¢Fl mundo visto a los ochenta
afiogp: «Crei ser el unico en Espafia
en deplorar las curas de sol v la
entrega abusiva de las mujeres a
los ejercicios del aire libre, cuando
advierto que existen sablos, tales
como €l Doctor Loeb, de Chicago,
fJue pone en guardia a la gente, ¥y
scbre todo a las sefioritas, contra
los efectos perniciosos del sol di-
recto, haciendo observar que los
rayos solares aumentan el metabo-
lsmo cutdneo, embastecen y irun-
cen la piel, ete. Por mi cuenla afia-
do que los bafios de sol o de luz
ultravioleta no han curado de un
modo inequivoco a ningilin tubercu-
loso. Harto estoy de topar en los
sanatorios de la sierra con docenas
de Infellices tisicos tostdndose con-
clenzudamente bajo el luminar del
dia, sin embargo, de lo cual, dan
un contingente de fracasos igual,
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poco méds o mcnos, al de los dolien-
tes tratados en casas de campo
pasaderamente higiénicas. No; el
fer6meno de la curacion de los ti-
siccs y de los enfermos de la piel
obedece a condiciones harto com-
plejas, no siempre previsibies. ¥
no es que vo anatematice las curas
de aire libre para cierfas enferme-
dades cronicas; antes las juzgo be-
neficiosas (unidas al ejercicio mo-
deradg y a la sobrealimentacion:,
a guisa de estimulantes de apetito
y animedores de los mecanismos
del crganismo Pero de esto a tos-
tarse en las cimaras de =ol de un
sanatorio, arruinandose de paso,
media un abismo.

Se ha observado que el epitello-
ma faclal ¥ de la piel no cubierta
por vestidos, es debido a las pro-
lcngadas exposiciones de ]as radia-
ciones solares. De ahi la utilidad de
las sombrillas y los sombreros de
alas anchas en dos climas tropi-
cales.

Nosotros, abundando en estas con-

sideraciones tan autorizadas, po--

driamos afiadir con nuestro Fray
Luis de Granada «Las enfermeda-
des por el excesc del sol, pueden
evitarse cobijindose en la sombra
protectora», porque no cabe duda
gue. en el término medio esta la
virtud, v que el uso es bueno, pero
el abusc es pernicioso. En todo,
también lo relativo debe ser some-
tido a la conveniencia de la opor-
tunidad, sometiéndose al influjo de
las circunstancias, ¥ que si en in-
vierno anetece el sol, en ¢l verano
hav que preservarse de sus excesos,
utilizéndolo con sombrilla, pues de
la misma manera que en Londres
o en los paises escandinavos las ca-
lles deben ser espaciosas para que
entre el sol, en Andalucia o Marrue-
cos son esfrechas. ¥ este tira floja




debe ser el mejor comentario al em-
rleo juiciose de nuestro meétodo cu-
rativo v preventivo natural, siem-
pre cometido a las condiclones es-

peciales del paciente v a las exigen-
cias y contingencias de las leves de
1a naturaleza, condicionando lo ge-
neral a lo particular.

Enecgla y voluntad

De nada nos serviria conocer to-
dos los remedios infalibles para vi-
vir mucho y bien, si carecemos de
la suficiente voluntad y energia ne-
cesaria para levarlos a su realiza-
cion.

No vencen los hombres de mayor
Inteligencia, sino los mds enérgicos
v mis tenaces. Nos referimos a la
energia moral y no a la imposicion
de la fuerza bruta. Tampoco debe
confundirse la voluntad con lg ter-
yuedad. Haclendo estas dos salve-
dades, slempre serdn los factores
del triunfo: la perseverancia, la
confianza en mnuestros esfuerzos, la
tenacidad y la energia ante todos
los obstaculos, Para ello hay que
tener el valor suficiente ante cual-
quler dificultad que se nos presen-
te, de no hacerse vanas ilusioes
sobre nosotros mismo, ¥ de mirar
frente a frente al mal, sin méscaras
ni velos falaclosos

La causa de nuestros fracasos en
la vida es la falta de disciplina
mental y el horror que nos infunde
cualguler esfuerzo duradero y per-
geverante,

A la base de nuestro carscter, o
=ea a la continuidad de la volun-
tad para imponer nuesira persona-
lidad, se halla la insidiosa pereza
que nos insimia taimadamente gel

dulee farnienter gue ya el humoris-
ta y penetranie poeta Campoamor
«ternizé en aquellos memorables
VeTS0S:
«De todos los placeres, el que mas
[me agrada
es el dulce placer de no hacer nada».
Por el contrario, la verdadera vo-
mntad consiste en el esfuerzo mo-
derado, constante, infatigable, de
creclente energla, para fecundlzar
el trabajo, obteniendo en la préic-
tica €l méximo de realizacién con
el menor esfuerzo posible.
L.os obstdculos a la voluntad son
principalmente 1a distracclén, Ia in-
decision, la timidez, el desperdicio

‘e 1os esfuerzos v la tozudez.

Por falts de voluntad, la mayoria
de los mortales se hallan esclavi-
zados en sus proplos viclos y son
victimas de sus malas costumbres a
sabiendas de que por no privarse
de esos defectos se estén cavando
su propla fosa.

S6lo hay una esperanza cuando
nuestros medios naturales fallan por
falta de energia y voluntad en el
restablecimiento de la salud, y es
la autosugestién. Veamos en qué
consiste esta poderosa palanca re-
conocida como tal por sabios emi-
nentes.

ok
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Reglas sencitlas de higiens pedeticas

Si gueremos conservar la salud
¥y contribuir a la purificacion y cir-
culacion normal de la sangre, seran
de gran utilidad estas reglas sen-
eillas de higiene practica:

No fumar o fumar poco.

No beber con exceso.

Comer con moderacién v lenta-
mente.

Proceder a la limpieza del cuerpo
con banos calientes.

Comer a horas regulares y masti-
car por completo log alimentos.

No comer ni demasiado caliente
ni muy frio.

Descansar inmediatamente des-
pués de comer, pero sin dormir.

Hacer, tras de una media hora de
las comidas, un ejercicio moderado,

sin fafiga, con marcha moderada.

No eniregarse inmediatamente
después de comer a un irabajo in-
telectal absorbente.

El desayuno pronto y lizero

Café con leche o malta, en lugar
del café, se digiere mejor gae el
chocolate. >

Cena sobria y ligera.

Se duerme mejor comiendo po-

co por la noche,

No acostarse slno dos horas des-
pués de cenar.

Permanecer en Ia cama ocho
horas.

Beber poco durante la comida,

Tan malo es no beber como beber
demasiado.

No leer al comer.

Franklin Ias resumia en estos

mandamientos:

10— SILENCIO. Hablar solamen-
te de lo que puede ser util a
sl mismo y a los demés.

2. —ORDEN. Cada cosa en su
lugar y cada asunto a su
depido tiempo.

30— RESOLUCION, Hacer lo que
se debe, después de pensarlo
bien.

40 —_TRABAJO. No perdamos el
tiempo en cosas gue para
nada sirven.

5°—JUSTICIA Nc perjudiquéis
a nadie y haced todo el bien
que podéis,

6.0.—MODERACION. No sedls
extremistas en nada ni obrad
por venganza o resentimien-
to personal.

T0—LIMPIEZA. En todo: en
nuestro cuerpo, en nuestro

vestido, en nuestra casa, en
nuestro espiritu.

80— TRANQUILIDAD. No os in- |
quietéis por las menudencias,
por los accldentes ordinarios,
ni deis importancia a las
cosas inevitables.

90 —HUMILDAD. No o0s creais
demasiado y tened la seguri-
dad de que nunca valéis lo
que se o0s considere.

10.0— SINCERIDAD. No intentéis
engafiar a los demdAs para
no engafiaros a vosofros mis-
mos. Que vuestros pensa-
mientos sean puros v justos,
¥ que vuestras acciones no
justifiquen jamég los repro-
ches ajenos.

Asi adquiriréls esa placidez Inte-

' rlor que tanto confribuye al bienes-
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tar espiritual, base principal de una
buena salud.
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Debido a la relacion directa reci-
proca entre el espiritu y la materia,
se ha llegado a descubrir e] méto-
do curativo de la autosugestién, in-
dependientemente de la sugestion
hipndtica de las ciencias ocultas y
del curanderismo milagrero. Esta
demostradp cientificamente con he-
chos practicos al apoyo y el testi-
monio de eminenciag médieas, que
toda idea aceptada por el cerebro
tiende a convertirse en acto. ¥ es
que las células cerebraleg cuando
son accionadas por las ideas infiu-
yen sobre las fibras nerviesas en-
cargadas de realizar 1as lareas de
su cometido. La idea puede conver-
tirse en sensacion o en movimiento
& la manera como las ondas limi-
nosas pueden transformarse en soni-
de Es un hecho cientifico, que el
mismo Cajal solia poner en practi-
ca, cuando rebelandose conira los
bonsejos de los doctoreg y de la
anatomia patoldgica. recurria, segin
su propla expresion, «a sugestionar-
se una euforia rezumante por o-
das las expansiones de las neuronus
cerebralesy.

Recurso asombrosg para nuesiro
incrédulo entendimiento ignaro ha-
bitual, nos sentimos indefensos por
falta de voluntad para emplear los
medios nafurales que ftenemos a
nuestro alecance contra euricemia
producida por la intoxicacion de la
sangre. Claro es que el gue tiene
voluntad para emplear los medics
de curarse, tiene ya mucho adelan-

tado para lograr su curacién, sobre
todo si cree en ella y la desea con
toda la fuerza de su espiritu, con-
dicion indispensable para que la
autosugestion pueda producir sus
naturales efectos apetecidos.

Y np podemos entrar en mas de-
talles en esta teoria lanzada por
el Doctor E. Levy, que dié margen
a la escuela llamada de Nancy, cu-
yos discipulos eminentes han sido
Ribot, Liebant, Delagrave, Siezeois.
Bernheim, por no enumerar mas
que a unos cuantos Estas eminen-
cias han sostenido con toda su au-
toridad y experiencias probadas que
del mismo mode que una enferme-
dad influye sobre nuestro espiritu.
abatiéndole v desmoralizandole,
también puede el espiritu actuar
sobre una enfermedad, contribuyen-
do a su curacién, vivificande nues-
tra desfallecida voluntad y haclen-
do reaccionar todo nuestro sistema
nervioso en favor de los drganos
desequilibrados por la intoxicacion
da la sangre.

Aqui puede darse como seguro el
adagio de «guerer es poder» ¥y que,
uniendo al querer la creencla de
que «se pueden, esto es. sugestionin-
dose asi esa idea de curacion en el
espiritu, repitiéndela constantemens
te para sus adentros v conviceién
profunda Jo que ya ha sido aceptado
en nuestro entendimiento y practi-
camos con suprems decision, llega-
mns a obtener la curaclon.

e



Sieceicis ¢ d

81 es la funcion lo que crea el
érgano y no el organo lo que crea
1a funeidn, es evidente que los 6r-
ganos que no funclonan se aftro-
fian y concluyen por desaparecer.
Ley biologica suprema que aboga
por el mantenimiento constante y
adecuado seglin su constitucion or-
ganica., en favor del ejercicio. Pe-
ro el ejerciclo para no ponerse en
contradicion con la necesidad de
su existencla como prineciplo vital,
ha de manifestarse con su ritmo
natural, sin ir més alld de donde
lo permite el organismo y sus re-
servas defensivas.

Bien es verdad que el uso inmo-
derado de los deportes por un la-
do. y por ofro las exigencias de la
lucha por la existencla, nos impo-
nen no sodlo el atractlvo de rendir
culto y homenaje a la exaltacién
del ejercicio en todos los Ordenes,
sin preocuparnos que la mayoris
de las veces, por querer €l hombre
aleanzar la ecategoria de superhom-
bre, lleva a limites nefastos el sen-
tido de Ia superacién, tanto en el
orden fisico, moral e intelectual

Sin embargo, el valor verdadero
del hombre no estriba precisamen-
te en establecer una predominante
extraordinaria que puede llegar a
un agotamiento contraproducente,
desarrollando sus fuerzas fisicas en
detrimento de la fuerza nerviosa o
espiritual, La vida del hombre de-
be ser conjunto de movimientos per-
fectamente equilibrados entre sus
diversos 6rganos, gue dan como re-
sultado natural, la salud.

Es verdad que la vida moderna,
con sus exigencias abrumadoras,
nos impone un exceso de actividad
v de trabajo., en contradicién con
las leyes biolégleas v en perjuicio
del natural vy moderado ritmo de
nuestras funciones fisiologleas. Si
es clerto, pues, que un érgano pue-
de atrofiarse por falta de su fun-
clonamiento normal, no lo es me-
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nos que puede enfermar y llegar a
su ruina por su ejercicio abusivo.
Las células de nuestro organismo,
mejor que nosotros, suelen anun-
ciarnos con sus llamadas apremian-
tes y resistencias desesperadas, que
¥a no pueden resistir el tormento a
que se las somete, al sentirse en
peligro de intoxicacion. ¥ asi. por
<] abuso del ejercicio en todos los
ordenes, concluye <l hombre por
contraer graves enfermedades, te-
niendo que recurrir a un descanso
abligado

Las vidas de los hombres eminen-
tes que han desarrcllado un exce-
50 extraordinario de actividad iIn-
creible, estdn llenas de ensefianzas
practicas, demostrandones ¢émo,
gracias a la organizacién de su tiem-
po v a la juiciosa combinacién de
sus esfuerzos, conseguian descan-
sar sin dejar de trabajar, cambian-
do cuando se sentian fatigados el
género y la especie de ocupacién
‘Bdison, ese hombre prodigio de ac-
tividad, gloria de su patria v de la
humanidad, nos dice en sus memo-
rias que, cuando sentia sus nervios

agotados, se extendia unos cuantos .

minutos sobre su canapé, cerraba
los ojos, alejaba el pensamiento de
sus preocupaciones y notaba ense-
guida el descenso gradual progre-
givo de sus nervios execitados, has-
ta que el suefio piadoso le acogia
en sus brazos. Cuando se desperta-
ba, reanudaba lleno de vitalidad su
tarea suspendida. Método defensi-
vo natural qus lo aplicaba en to-
do, alternando los ejercicios gim.
nasticos con la vida sedentaria, la
comida copiosa con la dieta, el pen-
samiento con la escritura, y asf su-
cesivamente. llegando a establecer
una ecuacién perfecta entre el ejer-
ciclo v el descanso que le permitié
alcanzar una vida longeva pletéri-
ca de grandes descubrimientos pa-
ra la humanidad.




G 54 ia kil

La gimnasia es €l ejercicio necesa-
rio para dar a las articulaciones su
flexibilidad y al organismo la consi-
guiente vitalidad.

Metodicamente al levantarse, en
ropa ligera, con las ventanas abier-
tas en buen tiempo, o cerradas des-
pués de haber ventilado la estan-

cia, puede uno mismo realizar ics
siguientes movimientos, especial-
mente beneficiosos a las funciones
respiratorias, fortaleciendo los mus-
culos del pecho. brazos y espalda v
los del abdcmen, para activar las
{funciones d= los érganos digestivos.

1.2 De frente a la pared. Echar-
se y separarse con el cuerpo
rigldo por medio de los bra-
zos o sesenta centimetros de
la pared.

22 De espaldas a la pared. En-
corvando el cuerpo hacia
atris y adelante hasta tocar
el suelo con las piernas ri-
gidas

3° De frente, rigido el cuerpo,
extendiendo los brazos en
cruz y levantandolos en todo
lo alto siguiendo la ftrayecto-
ria ecircular.

4° Acostado de espalda. Levan-
tamiento y descenso del cuer-
po sujetando los ples bajo un
armaxrio.



9.9
g.0

Ejercicio circular del tronco.
Inflexion profunda de las ro-
dillas con los talones juntos
v levantados
Contra el suelo mantener to-
do el cuerpo rigido, subién-
dolo ¥ descendiéndolo a pulso.
Con dos anillas o dos cuer-
das colgadas del marco del

7.0

8.0

montante de una puerta,

echarse hacia adelante y ha-

ciz atrds sin mover lcs pies

Para empezar bastan estos movi:

‘mienfos todos los dias durante cin-

co o diez minutos, sin perjuicio de

ampliarlos en forma de tratar de

adquirir flexibilidad en todos los
mcovimientos naturales del cuerpo

La alegeia del vivie

Las cosas en si no son buenas
ni malas. Ellas dependen del uso
que se hace de ellas y del punto de
vista que se las considera.

No cabe duda gue la salud moral,
esto es, el optimismo, la alegria del
vivir y de encontrarlo fodo de
acuerdo con la naturaleza humana
y como designio misterioso de los al-
tos destinos providenciales, ayuda
a soportar las inevitables contra-
riedades de la vida y contribuye
enormemente a la disminucién de
las enfermedades

La alegria es también salud, como
la tristeza es una enfermedad. Es
un hecho comprobado que el buen
humor, la risa, expansiona a las
visceras del organismo y especial-
mente al bazo, Por el contrario, la
tristeza es el veneno gue intoxica
el organismo entero del hombre.
E]1 bilioso es por naturaleza un hom-
bre desgraciado. Piensa que todo
le sale mal, que no tiene suerte en
nada ¥ que la vida no merece la pe-
na de vivirla. En cambio, €l que
no se hace mals sangre por nada,
que atraviesa la existencia con la
sonrisa siempre en los labios, des-
defioso de los accidentes que le
ecurren, enfrentdndose serenamen-
te ante lag més graves crisis y se-

guro de gue en las mayores catas-
trofes siempre puede encontrarse
un algo luminoso, -un goce imper-
ceptible que puede servirle de con-
stelo, Jjustifica aguella sentencla
del Eclesiastes cuando asegura que
«la alegria prolonga la vidan.

Ambrosio Paré, eminente ciruja-
no francés, decia axiomaticamente:
«Es indudable que los hombres de
buen humor se curan siempren. ¥
afadia: «No cabe duda que la agle-
gria, al determinar un movimiento
vital excénivico, haea que csse la
estagnacion de les fitidos, favore-
ciendo poderosamente la curacidn
de las heridas. ¥ es8 que no sola-
mente las pasiones risuefas aclaran
el horizonte de la existencia, sino
Qila sanean nuestro organismo co-
mo la luz del sol higleniza la vi-
vienda interiory.

Un doctor andnimo escribe como
punto final de estas consideracio-
nes: «Supongamos que Heraclito vy
Teberito hublesen asistido a Ia
espantosa crisis de nuestros dias
Heréclito se anegaria en ldgrimas
cim el alma desconsplada. En cam-
bio, Tedcrito se reiria a carcajadas.

Esta es la mejor manera de ven-
¢ar a) dolor, pudiendo llegar a vie-
Jo constantemente rejuvenecide.




Peco... ;6ué es la vejez?

Del libro de S. Ramon y Cajal
«El mundop visto a los ochenta afios»
nos apartamos intencionadamente,
para no dejar en este sencillo folle-
to de divulgacion popular ni siquie-
ra el triste vestizgio de su portento-
so talento e inspiracién genial con-
sagrados a los 1dltimos dias de sn
existencia.

Puede ser que tenga razon en to-
do lo que sostiene acerca de la de-
crepitud longeva ¥ de la eficacia
fugazmente transitoria de efimeros
consuelos ,al saludar melancélica-
mente dando el ultimo adiés en
sus ultimos momentos conscientes,
fugaces a la vida gue nos abandona
despiadada y cruel. Nesotros prefe-
rimos, aungue sean menos cienti-
ficos v mas superficiales que el 1i-
bro de Cajal, «Log dos ensayos so-
bre la vejez y su tratamientoy, del
Doctor Blanco Soler Es por lo me-
nos mas optimista, még compla-
clente y menos trigico que el de
nuestro querido amigo don Santla-
go, a quien tanto gquisimos en vida
vy seguimos admirando después de
muerto.

Copiamos del Doctor Soler:

«31 €l hombre no es, en efecto,
lo que fué, sino que su vida es un
dislogo con lo que hizo para no
volverlo a hacer, el estudio del vie-
1o es nuestra reedificacién continua
de hechos que debemos superar, y
la atencién a los viejos y el afan
de comprenderlos es ahorro de ener-
gia, lectura de historia y simiente
d2 progreso humanoy», He aqui un
corcepto juvenil social de practico
aprovechamiento para la misma ju-
ventud en su primer paso hacia su
inexorable vejez, a la cual debe sa-
ber llegar con la intensa alegria ¥
saludable satisfaccién de haberse
reconciliado en toda su plenitud y
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sazép con la misma muerte liber-
tadora que en sus fatales diferen-
ciaciones nos brinda con una dulce
sonrisa compasiva el eterno des-
canso. ¥ asi decimos nosotros:
Somog ya viejos; escribimos a los
69 afios, pero creemos firmemente
que la mayor satisfaccion es tener
todavia la suficlente energia para
seguir curandcnos conira el dolor
de la decrepitud anticipada y hacer
apetecer a nuestros lectores en to-
aag las edades la feliz perspectiva
de que podemos llegar a extinguir-
nos sin pesadumbres estériles, de-
ferdiéndonos constantemente en la
patologia de la vejez, confemplando
con estoicismo cristiano (admitése-
n-3 12 paradoja) como se van debi-
litando nuestras energias {fisleas,
refugiandose en e] socorrido cere-
bro, dltimo o6rganp que nos aban-
dona para que podamos sucumbir
dandonos cuenta de la ultima evo-
lucién de nuestro espiritu hacia las
regiones misteriosas de lo infinito.
Afirmacién rotunda y categorica
que nos invita al deseo de vivir ca-
da dia, un dia més, empleando to-
dos los medios naturales para mo-
rir wviviendo ¥y no morir para vi-
vir, porque asi no se muere, g por
lo menos no se da uno cuenta de
ello, siernpre creyendo en la cura-
clon que aquella célebre y sanota
escuela de Salerno con ung simple
décima compendiaba los motivog de
una larga vida. y que copiamos co-
mo esencia y potencia de nuesiro
limitado frabajo:
Vida honesta y arreglada,
tomar muy pocos remedios
v poner todos los medios
de no alterarse por nada.
La comida moderada,
ejercicio y distraceion;
no tener nunca aprension,



salir al campp alglin rato,
poco ruido y mucho trato
¥ continua ocupacidn.
En definitiva; que la wvejez no
debe ser expresion de astenia del
alma, sino bienestar de cosas sabi-

das, sensacion de tierra arada y
conciencia del deber cumplido. Y
lo que debemos tener presente es
que el hombrg vive menos de lo
gue debe, ¥y muere siempre de en-
fermedad, més que de vejez natural.

Pocgué se odian y se matan los hombees

El sabio Cajal habia predicho
unps afios antes de morir, como
quien lanza a manera de anatema
sinjestra contra Jos destinos de la
humanidad el resultado de sus cien-
tificas observaciones: «Hoy se repi-
ten casi todos mis viejos argumens
tcs. Se presagia para un porvenir
inmediato horrendo conflicto hé-
lico. Facil profecia porque cada
guerra es consecuencia ineludible
de la anterior. ¥ toda nacién fuer-
te abuso siempre de la fuerza. S6-
lo la penuria econémica, demora la
terrible conflgracion. Pero ella es
inevitabley.

La verdad es que, a pesar del
triunfo aplastante de los Estados
Unidos de Ameérica, Inglaterra y
Rusia, contra Alemania, Italla y el
Japon, imponiendo al mundo ente-
ro la Carta de Seguridad como pre-
misa necesaria al establecimiento
de la Paz Mundial, siguen los odios
universales desencadenadocs, respi.
randose en todos los paises un espi.
ritu y ambiente enfermizo de gue-
ITé social, que al amparo de la
bomba atémica y demds invencic-
nes mortiferas guardadas en secre-
te. ocaslonarian la muerte de la
Humanidad.

Y es que la Humanidad estd he.
rida de muerte sl no restablece la
salud normal viviendo de acuerdo
con las leyes de la naturaleza. En
los individuos como en las socleda-
des, la degradacién de nuestra ra-
¥a es ya tan grande, que resulta
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muy raro encontrar un organismo
perfecto y sano. Se padece una sur-
excitacién de todas las pasiones o
psicosis nerviosas, propicias al des-
encadenamiente de lo odios, mor-
tales por necesidad. ¥ cuando se
ha roto el equilibrio soceial, igual
que acontece en el individuo, todas
las calamidades dominan en las re-
laclones corrientes humanas por fal-
ta de unidad. de coordinacién y de
solidaridad entre el todo ¥ las par-
tes que lo componen. Si a la into-
xicacién de las energias mundiales
no se la combate despojandola de
las substanclas extrafias que s= de-
positan en su régimen interno ¥
que no sen utiles para sus necesi-
dades y funciones vitales, es indu-
dable, como ocurre en el organis-
mo humano, que los fermentos no-

civos de exterminacién y de muer-

te serdn los que prevalezcan sobre
ia s2lud en general

Por eso creemos firmemente co-
mo resultado final de las premisas
salutiferas sentadas en este folle-
tn, gue el retablecimiento de la sa-
lud individual. como base funda-
mental de la salud publica, debe
ser €l plan fundamentsl a la orden
del dia, porque los organismos sa-
nos v blen equilibrados son Tos tini-
cos capaces de regeneracién inte-
rior y exterior en el orbe civiliza-
do. No cabe duda que se odian ¥y
¢ matan los hombres porque estdan
enfermos y padecen de intoxicacién
general




Conclusion

Hacemos nuestros, a itulo de con.
clusiones, provisionales, confiando
cue Ia atencion del publico en ge-
neral vy 1a consideracicn de nues-
tros lectorss las fransformen en
definitivas, los razonamientos del
Dcetor Vander, del cual nos decla-
ramos discipulos fervientes.

s un hecho evidente que €l siglo
actual se ha caracterizado por los
admirables progresos y maravillo-
s0s descubrimientos conseguidos en
todos lo ramos de la actividad hu-
mana.

De estos ramos 1a Mediclna es la
ciencia gue ha realizado mayores es-
fuerzos, buscando a costa de gran-
des sacrificios, medios eficaces para
combatir las enfermedades, A pe-
gar de la invencion del microsco-
plo, del analisis quimico y otros re-
cursos y perfeccionamientos cienti-
ficos, np se ha logrado alin curar
algunas de ellas, ni se conoce su-
ficientemente los medios para evi-
tarlas. La vida agitada de la épo-
ca actual, expone nuestro organis-
mo a un gran ntimero de inflencias
perjudiciales. Especialmente gl sis.
tema nervioso, recibe constantes y
fuertes impresiones que con fre-

36

cuencia superan su capacidad de
resistencia.

¢Donde estd la causa de tantos
desastres fisicos y morales en este
siglo? En primer lugar, la supremsa
ignorancia por todo lo que se re-
fiere al cuidado de la salud. Con-
fra el sentido comin y el espiritu
de natural conservacion, se da la
preferencia a las actividades poli-
ticas, culturales y artisticas.

Y, como el eminente Dr.. procla-
mamos la necesidad de vulgarizar
los conocimientos necesarios para
la gonservacién de la salud, ponién-
dolos al alcance de todo el mun-
do, y aporfando como modesta con-
tribucién al desarrollo de la medi.
cina social. los resultados de nues-
tra propia experiencia en la curas
cién de nuestras dolencias y la fa~
cultad de exponer con sencillez y
claridad la esencia de nuesiros es-
tudios avalado por personalidades
autorizadas Asi lo hacemos al dar
a la publicidad este folleto, con la
sana y legitima esperanza de que
se propague entre las diversas cla-
ses socizles. mas que por espiritu
de lucro, por amor a la Humanidad
doliente'y al bien del préjimo
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ofrézcale, como el mejor ob |I

sequio, un ejemplar de este 10000208085
folleto. T

Si tiene usted empleados y
obreros, regale a cada uno
de ellos este folleto, para que
se preocupen de su salud,
aumentando, asi, el conten-
tamiento y el mayor rendi-
miento en su trabajo.

Cumpla un deber de ciuda- |

dania y amor al préjimo re-

comendando cordialmente

" la manera de vivir mucho
y bien”.

El Estado, celoso de contribuir al bien publico y a la

salud en general, debe interesarse a propagar entre sus

administrados y especialmente entre las clases necesita-

das, un método de cultura sanitaria que tanto puede con-

tribuir a la tonificacién de las costumbres y a la propa-
gacién de la salud.




