
PARA V I V I R 
MUCHO 
Y BIEN 

Lo que nadif rfpfae ignorar 
sí estítm e/i ulgn 

su salud 

Abril ¡ m 

SUMARIO 
Qué es la salud, para qué sirve y cómo se pierde. - El mejor 
método para su conservación. - El «menú » de la longevidad. - El 
insomnio, sus causas y remedios. - Ea neurastenia, calamidad 
pública.-Energía y voluntad. - Ea autosugestión. - Ea alegría del 
vivir. - Pero... ¿qué es la vejez?-Por qué se odian los hombres. 

Etcétera, etcétera. 



N O S E P R E S T A 

BIBLIOTECA CENTRAL DE LA RIOJA 

1 0 0 0 0 2 0 8 0 8 5 
R 003220 



Para vivir mucho y bien 

/ £ • * 7 1 9 4 6 

GRAFICAS CANTABRIA 

Losreño 



ES PROPIEDAD 

Todos los derechos reservados 



A mi entrañable hijo Jean Louis Jousselin-
Almarza estudiante de medicina en la Facultad 
de Tours (Francia ), para que ejerza su profe­
sión en su día como un verdadero sacerdocio, 
velando siempre por los altos intereses de la 
salud pública y el bien del prójimo. 

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

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





INTRODUCCIÓN 

Como pacientes, y habiendo salva­
do nuestra, vida ae una grave en­
fermedad, tras de habernos some­
tido a tratamiento m é d i c o adecua­
do, obteniendo una valiosa recopi-
iaeicn de datos y observaciones, 
creemos cumplir con nuestro de­
ber de justicia y de humanidad, no 
só lo rindiendo públ ico homenaje a 
la ciencia m é d i c a e s p a ñ o l a y a los 
dignos e ilustres facultativos que l a 
ejercen profesionaimente, sino dan­
do a conocer a l lector aquellos co­
nocimientos que, avalados por com­
petencias autorizadas del mundo 
médtób, puedan contribuir a la vul­
gar izac ión de las reglas y princi-
pdos que alargan y mejoran la vida. 

Nuestro folleto, por modesto que 
parezca, t e n d r á el indiscutible m é ­
rito de ponerlo por su insignifican­
te precio a l alcance de todas las 
clases sociales, y el de atajar l a opi­
n i ó n arbitraria contra «é l médico» 
que tan catastróf icos resultados 
puede producir entre las masas, y 
hasta en algunas personas de cier­

ta cultura, con grave perjuicio de 
su propia salud, pues debido a ese 
lamentables d e s d é n o menosprecio, 
só lo recurren a l m é d i c o o se ponen 
en tratamiento cuando el m a l ya 
no tiene remedio, siendo en ocasio­
nes v í c t i m a s fulminantes de su te­
meraria imprevis ión . 

S in in terés alguno particular, 
mercenario, nos daremos por muy 
satisfechos si legramos servir como 
e s p a ñ o l e s los altos sentimientos de 
la humanidad y de nuestro amado 
país , procurando u n mayor acerca­
miento y campenu ac ión mas ínt i ­
m a entre el paciente y el faculta­
tivo, y aportar una eficaz colabora­
ción a la medicina social, haciendo 
así despertar en el pueblo la salu­
dable preocupac ión de vivir mucho 
y bien, a p a r t á n d o l e de los errores 
y de la ienoranoia dominantes, que 
tanto perturban y desnaturalizan la 
existencia humana en sus ra íces vi­
tales. 

E . P. A. 



¿Útui es ta salud? 
Simplemente, p o d í a m o s definirla 

diciendo: Que es el completo y ar­
m ó n i c o funcionamiento de todos 
nuestros órganos fisiológicos. C u a n ­
do esto se logra, experimentamos el 
mayor de los goces y se siente ver­
daderamente l a a l e g r í a del vivir. 
Pero la m á q u i n a humana hay que 
•cuidarla como el don m á s precioso 
del hombre, s o m e t i é n d o s e a las le­

yes de la naturaleza, y d e f e n d i é n ­
dola cuidadosamente de Xos innume-
bles peligros que la rodean. Nues­
tro organismo es c o m p l i c a d í s i m o y 
hay que estar atento a la observan­
cia de las leyes b io lóg icas que lo 
rigen, y recurrir s in l a menor vaci­
lac ión a la ciencia m é d i c a y a l arte 
de curar cuando n ó t a m e » los prime­
ros s í n t o m a s de la enfermedad. 

¿Cómo- st fiímU ta sedud? 
Son muchas las causas que con­

tribuyen a Ja a l terac ión de l a salud, 
pero todas ellas pueden reducirse a 
dos: 

Primera.—Introducir en el cuer­
po sustancias e x t r a ñ a s que al teran 
l a compos ic ión de la sangre o para-
l izan su c irculación. 

Segunda.—Falta de e l i m i n a c i ó n de 
esas sustancias nocivas antes de que 
se transformen en in tox i cac ión o 
envenenamiento de nuestros órga­
nos vitales a t ravés del torrente cir­
culatorio 

Con razón se ha dicho que el hom­
bre no muere, sino que se mata. T a l 
es e l descuido, la ignorancia y l a in­
sensatez que despliega en cuanto le 
a t a ñ e a la conservac ión de su sa­
lud. No hay m á s que observar e l 
desprecio absoluto que siente por la 
higiene, y con qué frenes í se consa­
gra a los usos v costumbres que 
acortan y ponen en peligro la vi­

da. E l hombre es el ú n i c o animal 
que se entrega licenciosamente y 
s in freno a todos los placeres. R i n ­
de culto constantemente preferen-
cial a Venus. Vive para comer y 
no come para vivir. Bebe hasta la 
embriaguez. Vanag lór iase de resis­
tir a los mayores excesos. Contrae 
vicios suicidas. E n todo momento, 
desaf ía con temeridad inaudita a la 
muerte. Mientras se siente bien, de­
rrocha sus e n e r g í a s y abusa de sus 
fuerzas vitales con tanta prodigali­
dad que nada le detiene ante el he­
cho evidente de ver c ó m o camina a 
la tumba, acortando su vida, conde­
n á n d o l a a horribles padecimientos, 
y s ó l o se preocupa de vivir mucho 
y bien cuando va es tarde, v í c t ima 
de sus propios excesos y del desco­
nocimiento absoluto de lo que de­
bería constituir para él, por enci­
m a de todo, su ley suprema, la 
salud. 1 



Ducauóto hWnal Miucal de ta uída Uumana 
Vamos a dedicar datos precisos 

sobre tan Interesante asunto a los 
s e ñ a l a d o s par J . Aubin Rien-Ver-
net y ©1 Doctor Blanco Soler en sus 
respectivos trabajos «Para Vivir 
Cien Años» y «La Vejez». 

No es un disparate sostener que 
el ¡hombre podría vivir doscientos 
añoj?. S e g ú n la ley de Plourens, el 
hombre debería llegar a cien a ñ o s ; 
aplicando la de Buffon, a l canzar ía 
hasta los ciento cuarenta: y Haller 
admite la edad que ouede parecer-
nos increíble , de D O S C I E N T O S 
ANOS. 

E s indudable que la p r o l o n g a c i ó n 
creciente de la vida humana, se 
debe a los ixrogresos de la ciencia 
médica . 

Dice Muller Dehara que las pro­
babilidades vitales no pasaban de 
los treinta a ñ o s en les dos siglos 
anteriores a 1850: entre los a ñ o s 
3&7U a 1880 se eleva a treinta y sie­
te a ñ o s . E l ú l t i m o decenio del siglo 
llega a 50 a ñ o s E n la actualidad es 
de sesenta a sesenta y dos, en cas! 
toder los pa í ses caitos. E s decr", 
que en menos de cien a ñ o s , se ha 
duplicado la durac ión de la vida 
humana. S i esta gaerra mundial 
fues' la ú l t i m a o se redujeran ios 
conf ctos violentos entre ios pue­
blos a su m í n i m a expres ión , con­
sagrando a la vitalidad una boena 
parte de las sumas enormes que en 
la sociedad moderna h a n venido 
con á n d o s e a su destrucc ión , 
en gracias a la progres ión 

s eña lada , se l legaría seguramente a 
esa durac ión de doscientos años , 
que ahora nos parece imposible. 

Renunciamos, en gracia a la bre 
vedad, a citar los numerosos casos 
de plena longevidad que pasan de 
cien a ñ o s E n las descripciones de 
Halle y Hufeland aay varios casos 
m á s a l l á de ciento treinta años , y 
modernamente Zaro-Agha, fr i só en 
ciento cincuenta. A r m a en 1936 
muere a los ciento i re ima y ooho 
a ñ o s : J h o n Shel l en livl9 celebra 
su ciento treinta y un aniversario, 
y una viejecilla e s p a ñ o l a fallece a 
los ciento cuarenta y ocho en Cen= 
troamérica , en 1943. 

Metchnikoff suponía en los búl­
garos ciento veinte a ñ o s de vida y 
atr ibuía esa longevidad a la leche 
agria (Yoghour), que ahora empie­
za a introducirse entre nosotros. 
Ante semejantes casos, sostiene el 
Doctor Blanco Soler, antes citado, 
que el hombre vive menos de lo que 
debe, y muere siempre cte enferme­
dad, m á s que de vejez natural, y 
como sostenemos al principio de es­
tas l íneas , e l hombre mas que mo­
r i r de muerte natural , se mata, por 
no preocuparse de vivir mucho v 
bien, y a que c o n s a g r á n d o s e eFpé-. 
cialmente, como es su deber moral, 
v propio in terés , a l cuidado de su 
salud, e v i t a r í a crueles enfermeda­
des, l a muerte prematura, y cense-
giuirla morirse de viejo, sin padeci­
mientos sensibles, a p a g á n d o s e dul-
oemente. 



L a c o n s t i t u c i ó n del organismo 
humano es itan compleja y sus ma­
nifestaciones fisiológicas de tal na­
turaleza, que los mismos especialis­
tas y sabios doctores que se dedi­
c a n a sus investigaciones, andan 
perplejos en cuanto a las causas 
y formas esenciales de la vida hu­
mana. Y es que los horizontes de 
la ciencia en general son ilimitados, 
y las fuentes del conocimiento l i ­
mitadas y ocultas a l entendimien­
to. Por eso debemos ser prudentes 
en nuestros juicios y conformar­
nos con las reducidas verdades 
comprobadas que constituyen de u n 
modo incuestionable l a b a s é del 
patrimonio humano. 

L a ciencia morfo lóg ica , por lo que 
afecta a los ó r g a n o s 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 c a t e g o r í a s : cere­
brales, respiratorios, digestivos y 
musculares. Diferencias estas fác i ­
les de comprobar, s e g ú n l a domi­
nante preferencial del cerebro, el 
p u l m ó n , el e s t ó m a g o y e l múscu lo , 
con sus exigencias respectivas en 
re lac ión con el sistema glandular 
de nuestra c o n s t i t u c i ó n interna. 

E n los p a í s e s adelantados, cuya 
organ izac ión moderna industrial se 
hal la establecida a base del «tay­
lorismo» o mejor ut i l i zac ión del es­
fuerzo humano, para que el tra­
bajo rinda en el menor tiempo, es­
fuerzo y coste posible, el mejor y 
mayoi rendimiento, se util izan los 
trabajadores, con airreglo a esta 
clas i f icación, y este mismo proce­
dimiento se h a llegado a establecer 
en el reclutamiento de los soldados 

para dar a los e j érc i to s modernos 
su mayor eficacia orgán ica . 

E n indudable que a u n cerebral 
que pueda realizar u n esfuerzo efi­
ciente en trabajos intelectuales 
con relativa facilidad, en razón de 
su idiosincrasia especial, se le ma­
ta a l a larga ob l igándo le a desarro­
l lar una fuerza muscular superior 
a sus fuerzas f í s icas naturales. Igual 
a c o n t e c e r á con u n respiratorio 
c o n d e n á n d o l e a trabajar dentro de 
u n lugar confinado falto de ox ígeno , 
y as í sucesivamente. 

E l sistema glandular d e s e m p e ñ a 
en esta c las i f icac ión morfo lóg ica 
dei esfuerzo humano una importan­
cia capital, a cuyo efecto la cien­
c ia m é d i c a h a hecho u n a clasifica­
c i ó n substancial entre las g l á n d u l a s 
que contribuyen a l buen funciona^ 
miento del organismo, d iv id iéndo las 
en «merócr inas» las que expulsan 
sus productos a l exterior (r íñones , 
h í g a d o , las salivares, las sudorípa­
ras, etc.) y las «endócr lnas» , que 
vierten sus productos en la sangre, 
denominadas «hormonas» , sustan­
cias excitantes que condicionan la 
vitalidad, los sentimientos, el ca­
rácter ,el sino y la misma longe­
vidad del individuo. Todos estps 
elementos se debilitan y mueren 
por la intox icac ión , y se vitalizan 
por todo lo que tonifica a l organis­
mo. Hay, pues, que oxigenar, l im­
piar y exaltar la cé lu la animal, y 
como la vida es f u n c i ó n de l a san­
gre, hay que cuidar de la nutr ic ión 
creadora de su jugo vital y sanear 
é s t a por el ejercicio, resp irac ión y 
Sos medios externos que pueden, 
obrar sobre la piel y la constitu­
ción funcional interna, base prin­
cipal de la salud. 



?,aca que siwc ta Salud 
Es indudable que la salud es fin 

y a i mismo tiempo medio principal 
para el hombre-

Todos aspiramos a disfrutar de 
la vida sin dolor. 

Alcanzada tan racional y huma­
n a finalidad, procuramos servirnos 
de la salud como t a l i s m á n podero­
so para poder conseguir no sola­
mente las finalidades privativas de 
nuestros gustos y necesidades, sdno 
que, a d e m á s , estamos convencidos de 
que todos c o n t r i b u í m o s con nuestra 
buena ut i l i zac ión de la vida a l pro­
greso y c iv i l i zac ión de la huma­
nidad. 

S i n l a salud, la vida resulta un 
verdadero tormento, y el bien co­
m ú n se a le jar ía de nosotros. Son, 
pues, bienhechores de la sociedad, 
los hombres que dedican la vida 
pletór ica de e n e r g í a s a l mejoramien­
to de las condiciones vitales, y dig­
nos de vivir, cuantos individuos se 
ocupan preferentemente de la salud. 

E n este orden de ideas y preocu­
paciones l e g í t i m a s universales, de­
bemos regocijamos todos los mor­
tales de que la ciencia m é d i c a y a 
nos ofrece recursos suficientes y 
una c o n c e p c i ó n realmente práct ica , 
y a l alcance de los m á s humildes, 
para reforzar las condiciones vita^ 
les, sanitarias, s in tener que recu­
r r i r a dos y a desacreditados mila­
gros del curanderismo, n i tomar en 
serio la creencia en drogas popu­
lacheras. 

Nos referimos a Jos descubri­
mientos y teor ías de los doctores 
eminentes Haig y Cantani , que con 
tanta competencia y acierto h a n 
consagrado sus desvelos y conoci­

mientos c ient í f icos a Ja conservar 
c ión de la salud. 

Alejandro Haig, m é d i c o i n g l é s fa­
moso, c o n t e m p o r á n e o , cuya especia­
lidad fué la invesit igaclón fisiológi­
ca, demostrando con sus dos labo­
riosas y concienzudas publicaciones 
«Bl ác ido ú r i c o como factor y cau­
sa de la e n f e r m e d a d » y «La dieta y 
los alimientos», logró a l principio 
del siglo actual una autoridad in­
discutible con sus descubrimientos 
prác t i cos acerca de las enfermeda­
des de Ja sangre y su curac ión , gra­
cias a l r é g i m e n alimenticio r a ­
cional. 

Por otro lado, A Cantani , Profe­
sor de Médic ina , hijo de u n m é d i ­
co italiano, con su interesante obra 
«Pato log ía y T e r a p é u t i c a especial do 
las enfermedades de l a nutr ic ión», 
p é n e s e de acuerdo con Haig y am­
bos llegan a proclamar una teo­
ría, eminentemente práct ica , sobre 
los tóx icos de l a sangre y la mane­
r a de combatirlos, demostrando con 
testimonios irrecusables que una 
sangre purificada, l impia de ác ido 
úrico y d e m á s tóx icos , permite a l 
bombre llegar a centenario, sin ser 
v í c t i m a de la pereza intelectual, de 
la falta de energía , de l a debilidad 
espiritual, del desfallecimiento, i rr i ­
tac ión , descontento, turbac ión men­
tal y en general de todos aquellos 
inconvenientes que impiden a l hom­
bre, por l a pérd ida de su salud, rea­
lizar a t r a v é s de su existencia los 
fines para los cuales h a sido crea­
do y las satisfacciones que procu­
r a n el placer de vivir. 

Veamos en q u é consiste esta teo­
ría y analicemos los hechos. 



U vhtfa. fnélzdo- paca ta MMUMui&t de ta salud 
C Vogt, en su « M a n u a l comple­

to» para lograr « las ideas lúc idas y 
la claridad del espíritu», bajo el le­
ma «ayúdate y Dios te ayudará» , 
expone integramente las teor ías de 
Haig y de Oantani, que nosotros 
traducimos y resumimos lo m á s bre­
vemente posible, desde el punto de 
vista eminentemente práct ico , en 
beneficio de nuestros lectores. 

Partiendo del principio de que no 
podemos gozar de una mente c lara 
sin buena salud, y que el cerebro y 
Ja m é d u l a espinal, esto es, el siste­
ma nervioso central, ayudado del 
gran s i m p á t i c o y todas sus ramifi­
caciones nerviosas, producen las di­
ferentes funciones de los ó r g a n o s 
corporales, sobre parte de las cua­
les ejercemos el imperio de nues­
tra voluntad; y otras g lándulas , 
obrando por su propia cuenta, mue­
ven nuestro á n i m o o b l i g á n d o n o s a 
obrar en u n sentido u en otro, de­
muestran el axioma de que s i e l 
espír i tu depende del cuerpo, tam­
bién ©1 cuerpo depende del espí ­
ritu 

SI nos preocupamos principalmen­
te de la pureza de la sangre, des­
p o j á n d o l a de todas las sustancias 
que l a envenenan, cuyo agente fu­
nesto es el ác ido úr i co y sus deriva­
dos, nuestra salud s e r á completa: 
d i s m i n u i r á l a t e n s i ó n arterial, e l 
pulso será bueno, l a secrec ión de 
los ác idos abundante, l a disposi­
c i ó n de nuestro esp ír i tu excelente, 
se reforzará la memoria, la conoen-
trac lón de nuestra a t e n c i ó n y los 
pensamientos animosos nos lanza­
rán llenos de bríos a l combate por 
la vida y apeteceremos la gloria y 
amaremos todo lo que sea bello, 
bueno y grande. P a r a nosotros no 
habrá nada Imposible y los reveses 
apenas si m e l l a r á n nuestro espír i ­

tu, aumentando as í nuestras ener­
g ías cuantos mayores sean los obs­
tácu lo que se opongan a nuestra 
marcha triunfal. 

Haig, convencido de esta gran 
verdad y v íc t ima durante largos 
« ñ o s de fuertes dolores de cabeza, 
logra recobrar ia salud s e g ú n sus 
deseos, aumentando o disminuyen­
do l a secrec ión de los ác idos úri­
cos, sosteniendo por las e n s e ñ a n z a s 
de su propia experiencia, que cuan­
do se produce la uricemia o enve­
nenamiento de la sangre, por el 
ác ido úrico, se obstruven las venas 
capilares y se paral izan las funcio< 
nes vitales. 

Canta ni aña de a la teorí a de Haig 
la observac ión c ient í f ica, comproba­
da por sus investigaciones, que la 
falta de ox ígeno es l a causa de que 
los ác idos i'irlcos no se consuman 
debidamente, para convertirse en 
orina y ser secretada por los riño* 
nes. Y , ese ox ígeno—sost iene—fal ta 
a l a sangre por la defectuosa eco­
n o m í a animal, debido a una alimen­
t a c i ó n irracional, absorbido por los 
hidratos de carbono y l a grasa, pro­
ductores de la calori f icación. 

Paezkowski aporta u n comple­
mento precioso a la teoría de Haig 
7 Cantani , probando que la urice­
mia o envenenamiento de l a san­
gre se produce por exceso de aci­
dez y falta de alcalinidad. 

Así, llegamos a la conc lus ión de 
que el mejor m é t o d o para la conser­
vac ión de la salud es el iminar de la 
sangre los ác idos nocivos, o x i g e n á n ­
dola abundantemente con una ali­
m e n t a c i ó n h i g i é n i c a racional, y pro­
curando que domine siempre en ella 
la alcalinidad suficiente. 

Resolvamos en f ó r m u l a s práct i ­
cas la. ap l i cac ión de estos princi­
pios evidentes. 

10 



Hléfod* puáficaUuú' de ta sondee del De. COHÍOHÍ 
C a n t a n ! e s t á Ge acuerdo con 

Haig en que la mejor manera de 
conservar la salud es l a de evitar 
el envenenamiento de la sangre, 
de donde proceden !a mayor ía , por 
no decir todas, las enfermeda= 
des, es evitar, con una a l i m e n t a c i ó n 
racional, completa y suficiente, pa­
r a reparar los desgastes del orga­
nismo humano, p e r m i t i é n d o l e rea­
lizar sus funciones vitales. Pero si 
Haig recurre a los alimentos semi-
vegeitairianos sustanciales, exentos 
de á c i d o s úricos, y en este sentido, 
Haig excluye la carne y los huevos; 
en cambio.. Gantani los admite 
moderadamente, en cuanto la a l ­
b ú m i n a que contienen forma parte 
integrante <ie la e c o n o m í a animal , 
sobre todo en tos per íodos de for­
m a c i ó n y para ciertos trabajos ex­
cesivos, con ta l de que sus efectos 
nocivos sean neutralizados, procu= 
rando que !a sangre sea r ica en 
alcailinidad y de que só lo se coma 
lo necesario para i a repos i c ión de 
los desgastes humanos, haciendo 
que l a leche desprovista de la ca­
se ína , de mala digest ión , permi­
ta utilizar a i organismo sus ricos 
principios vitales. 

Cantan i recomienda el buen ape­
tito del pobre y evitar la saciedad 
del rico, o sea la m o d e r a c i ó n en 
las comidas, m a n t e n i é n d o s e siem­
pre por una abundancia de traba­
jo intelectual o corporal, las ganas 
de comer, no por g lotonería , sino 
para reponer ú n i c a y exclusiva­
mente los desgastes naturales fisio­
lógicos . E n este sentido trata de 
evitar que el ox ígeno necesario 
para contribuir a l a causticidad de 
la urea, no sea absorbido en la 
e laborac ión de grasa y de azúcar 
en detrimento de la pureza y alca­
l inidad de la sangre. Por eso pros­
cribe los alimentos productores de 
fermentaciones ác idas . tales como 
el vinagre, los frutos ác idos (a ex­

c e p c i ó n del l i m ó n ) , los vinos agrios, 
l a leche, ei queso, los platos gra­
sicntos, las salsas, las substancias 
abundantes en fécu las , los dulces, 
la especias a r o m á t i c a s , reempla­
z á n d o l a s por u n r é g i m e n moderado, 
exclusivamente de carnes magras, 
asadas, ternera, pollo, caza, espina­
cas, escarola, berros, berza, pella, 
achicoria y d e m á s verduras, de pre­
ferencia crudas, con u n poco de 
aceite y unas gotas de l i m ó n en 
vez de vinagre. Como bebida, reco­
mienda el agua pura, a l g ú n corta­
dillo de vino y sobre todo las bebi­
das alcalinas y las compotas de fru­
ta con muy poca azúcar. 

Con este r é g i m e n el organismo 
asegura a la e c o n o m í a animal la 
cantidad de a l b ú m i n a indispensa­
ble, evitando si se come l e v a n t á n ­
dose de la mesa con ganas de co­
mer, las indigestiones, los empachos 
gás tr icos , las fermentaciones agrias 
y especialmente, la f o r m a c i ó n de 
los á c i d o s úricos . 

E l secreto y el é x i t o del sistema 
C a n t a n i estriba en l a prodigiosa 
fórmula de la leche^idra. que con­
siste en dos partes de sidra, una 
y media de leche y u n a de agua. 

Todo ello se mezcla, se calienta, 
y antes de empezar a hervir se re-, 
t ira, fi ltrando a t r a v é s de un tra­
po limpio. E l enfermo puede tomar 
muy bien de medio a tres cuartos 
de litro, templando u n poco el lí­
quido o disminuyendo algo la can­
tidad, una taza a l d í a fuera de las 
comidas o por las m a ñ a n a s en ayu­
nas, si se nota alguna pesadez en 
el e s t ó m a g o , a l tomarlo, o falta de 
r e a c c i ó n gaseosa. E l resultado es 
que l a c a s e í n a de l a leche se queda 
fuera en el filtro, que es la sustan­
cia nociva, y quita a la sidra el al-
eolio] y acidez, quedando combina­
dos los principios mineralizantes 
vitaíles de uno y otro alimento. 
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DcftucaüÓH dt ta Sanyci UQÚH d de. Uaig, 
Parte del principio de que hay 

que evitar a todo trance la «urice-
m i a » , o sea el envenenamiento de 
l a sangre producida por una ali­
m e n t a c i ó n irracional donde predo­
m i n a n las sustancias tóxicas, espe­
cialmente los ác idos úricos. Él pros­
cribe en absoluto las carnes, los 
pescadlos azules, el te, el café , «1 
cacao, sus t i tuyéndo lo por la dieta, 
p r ó x i m a a l r é g i m e n vegetariano, 
pero permitiendo la leche y e l que­
so s in fejmentar, componiendo a 
manera de a l i m e n t a c i ó n fortifican­
te para una persona tos «menús» 
siguientes: 

Desayuno.—'Pan, 90 gramos; man­
tequilla, 60 gr.; potage 
de avena, 230 gr.; 
compota, 40 gr.; le­
che para e l potage de 
avena incluyendo ya 
los 230 gr. = 600 gr. 

C o m i d a — P o t a g e , incluyendo le­
gumbres, mantequilla 
y la leche. = 280 gr. 
pan, 30 gr.; arroz co­
cido, 90 gr.; mante­
quilla, 60 gr.; «pu-
d i n g » de pan y de 
mantequilla, = 120 gr 
queso, 40 gr.; leche, 
170 gr. 

2.a comida.—Pan, mantequilla, be­
rros, pepinillos, toma­
tes y fruta, 90 gr.; 
leche caliente en in­
vierno y fría en vera­
no, 100 gr.. 

C e n a . Arroz o m a c a r r ó n a l 
queso, 90 gr.; legum­
bres, 70 gr.; mante­
quilla, 60 gr.; «pu-
d i n g » de arroz, 120 
gramos.; compota, 140 
gr.; fruta y azúcar, 
60 gr.; leche, 280 gr., 
que hacen u n total de: 

pan, 330 gr.; potage de avena, arroz 
y «puding», bien cocido todo ello, 
510 gr.; mantequilla, 200 gr.; leche, 
1.160 gr.; queso no fermentado, 60 
gr.; compota, azúcar , patatas, le­
gumbres y fruta, 680 gr. 

A las personas que no le siente 
bien la leche, procurar mezclarla 
en otros alimentos como, por e jem­
plo, arroz con leche o con la ave­
n a en copos. 

Los que e s t á n acostumbrados a l 
r é g i m e n carnívoro o a comer poco 
pan, s e n t i r á n a i principio una sen­
s a c i ó n e x t r a ñ a de malestar o sa­
ciedad a causa de que el pan, como 
los alimentos feculentos, no pueden 
ser englutidos en e l e s t ó m a g o s in 
masticar y pooo salivados, porque 
entonces pueden fermentar duran­
te la d iges t ión . Pero este inconve­
niente puede evitarse mascando y 
salivando bien el pan y los alimen­
tos feculentos antes de ingerirlos. 

Conviene tener en cuenta los pro­
pensos a dispepsia o que sufren 
de digestiones Jentas o difíci les, el 
no beber j a m á s s in tener sed. T a m -
biá>i pueden reducir la cantidad 
de leche a medio litro o tres cuar­
tos. Pero en ese caso hay que re­
forzar l a r a c i ó n de p a n y de queso. 
F l Doctor Haig es contrario al con­
sumo de los huevos. Como preconi­
za este m é t o d o por su gran, sana 
y completa a l i m e n t a c i ó n , aceleran­
do l a c ircu lac ión de la sangre, re­
curre a u n recurso muy sencillo 
para comprobarla. 

A una hora conveniente .cuando 
la temperatura es normal y el pulso 
tranquilo, por ejemplo a las 11 de 
la m a ñ a n a , se apoya fuertemente 
la yema de un dedo sobre la palma 
de l a mano, ejerciendo cierta pre­
s ión , y se retira enseguida. S i el 
c írculo blanco que se forma en la 
piel por haber retirado l a presión 
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vuelve ni color normal en un 
segundo y medio, o sea el tiem. 
po de contar tres, l a sangre es bue­
na. Por el contrario, s i tarda m á s 
tiempo, llegando hasta 6-80 toda­

vía m á s , la sangre e s t á intoxicada 
y hay que poner inmediato remedio 
con el procedimiento depurativo que 
luego indicaremos, o recurrir a l 
m é d i c o . 

£1 "HtCHÚ" de ta t&Hfymdai según los mééados 

de UcUfy p Caniohí 

Recapitulemos- L a vida e s t á en l a 
sangre. Purificada, podemos asegu­
ramos una salud completa y llegar 
a u n a larga longevidad. Intoxica­
da, estamos condenados a morir 
prematuramente, sufriendo graves 
padecimientos. Sigamos, por consi­
guiente, esta regla fundamental, 
que debemos tener presente en to­
do momento: Evitemos la forma­
c ión de los ác idos úricos , mediante 
la conveniente o x i g e n a c i ó n de la 
sangre, y una a l i m e n t a c i ó n racio­
nal , no comiendo m á s de lo nece­
sario, lo preciso para restaurar las 
fuerzas f í s icas , intelectuales y mo­
rales, recurriendo a una dieta salu­
dable cuando se sientan los excesos 
de la a l i m e n t a c i ó n , pero velando 
siempre porque el organismo no se 
sienta debilitado a l trabajador, im­
p id i éndonos por la escasez de ali­
m e n t a c i ó n l a conservac ión de nues­
tras e n e r g í a s vitales. No debemos 
sentir j a m á s ni una opres ión del 
e s t ó m a g o , n i un sentimiento de har­
tura fastidiosa, sino de e s t í m u l o 
apetitoso. 

E l r é g i m e n alimenticio que acom­
p a ñ a m o s es el que, en definitiva, re­
sulta de l a c o m b i n a c i ó n de los dos 
m é t o d o s tan saludables de Haig y 
Cantan i : 

Desayuno. — (Entre ocho y nue­
ve de la m a ñ a n a . ) 

Ev i tar e l café , e l te, y e l cacao 

o chocolate. Reemplazarlo con una 
papilla de copos de avena (que sue­
len venderse en los buenos estable­
cimientos de comestibles), m e z c l á n ­
dola con u n poco de leche cocida. 
Puede azucararse con miel en una 
revanada de pan tostado o de pan 
integral. Compota de manzanas bien 
cocidas, s in pelarlas, pero bien la ­
vadas, quitando ú n i c a m e n t e las 
pipas. 

A eso de las diez y media, tomar 
una taza de l a fórmula Cantani del 
compuesto <deche=sidra»J hecha en el 
d ía o la víspera. 

T a m b i é n se pueden tomar en e l 
desayuno todos los berros que ape­
tezcan, arreg lándolos sin sa l con u n 
poco de aceite crudo. 

Comiila. — (Entre el m e d i o d í a y 
la una de la tarde.) 

200 gramos de carne s in grasa, 
prefiriendo las carnes blancas, co­
cidas a l vapor, con un poco de man­
tequilla. S i se siente hambre, pre­
ceder con plato de pescado, no 
azul, es decir, n i a t ú n , n i arenques, 
ni sardinas, etc. L a pata de terne­
ra cocida se recomienda también . 
E n cuanto a lâ s legumbres, elegir 
entre espinacas, repollo, guisantes 
frescos, pella y ensaladas crudas; 
lechuga, escarola, apio, r á b a n o s 
aderezados con u n poco de aceite y 
zumo de l imón , en lugar de vina­
gre, que resulta és te un veneno pa-
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r a la sangre. F r u t a de postre, cru­
da o cocida, bien madura, y unas po­
cas nueces, almendras, avellanas y 
dát i l e s . 

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

H a de ser m á s frugal que l a co­
mida, a base de los mismos a l i ­
mentos, evitando el pescado ahu­
mado, en conserva o en escabeche, 

las grasas y las salsas. Como bebi­
da, nada durante l a comida, y sola­
mente después del postre un cor­
tadillo de buen vino seco. U n a ta­
za de ca fé -mal ta , manzani l la o in ­
fusiones de tisana, compuesta de 
una parte de hojas de genciana, 
media de hojas de cariopilaria y 
media de te de m i l hojas, somett 
das antes a m a c e r a c i ó n 

Los Doctores J . Aubin, Ren-Ver-
net y Adr. Vander, en sus respec­
tivos y notables trabajos «Para vi­
vir cien años» , y «El e s t r e ñ i m i e n t o 
y su curación», nos procuran abun­
dantes y út i l í s imos datos para pro­
barnos que e l e s t r e ñ i m i e n t o consti­
tuye un verdadero peligro social 

Nos vemos precisados a exponer 
la quinta esencia de tan valiosos 
conocimientos en r e l a c i ó n con la ín ­
dole especial de este folleto de vul­
garidad c ient í f ica y cultura social, 
que tanto puede contribuir a la sa­
lud públ ica . 

Se padece e s t r e ñ i m i e n t o cuando 
se retienen las heces fecales m á s 
del tiempo normal en el intestino 
grueso, dando lugar a u n s i n n ú m e r o 
de graves enfermedades; envenena­
miento de la sangre, intoxicando 
las g l á n d u l a s internas endocrinas y 
las merocrlnas, alterando tan gra­
vemente l a marcha de la salud, que 
afectan a todos los ó r g a n o s vitales, 
e l cerebro, los pulmones, el corazón , 
el e s t ó m a g o , el h í g a d o , etc. E l Pro­
fesor Panchet afirma, por ejemplo, 
que ocho veces por diez, el c á n c e r 
del pecho tiene su origen en el es­
t r e ñ i m i e n t o 

E l hombre que no se preocupa de 
combatir a tiempo el e s t r e ñ i m i e n t o , 
ve c ó m o se anticipa con su fúne­

bre cortejo de dolencias siniestras, 
la vejez prematura; que l a mujer, 
por naturaleza m á s e s t r e ñ i d a que 
el varón , observa aterrada desapa­
recer su belleza natural ant ic ipá-
damente. 

E l 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 
a l d ía . S in embargo, esa sola eva­
c u a c i ó n cotidiana puede ser insufi­
ciente y constituir u n serio peligro 
para la salud si quedan residuos feca­
les acumulados, porque en realidad 
hay que expulsarlos todos, debiendo 
producirse tantas evacuaciones co­
mo comidas se hagan a l día . 

Son Innumerables los remedios 
que l a ciencia m é d i c a pone a nues­
tra d i spos ic ión para evitar y com­
batir a tiempo esta grave enferme­
dad, causa de tantas perturbaciones 
en el estado de salud, pero las prin­
cipales prescripciones consisten en 
adoptar eü r é g i m e n que hemos pre­
conizado para asegurar l a purifica­
c ión y c ircu lac ión de la, sangre, re­
curriendo a la a l i m e n t a c i ó n racio­
nal , a la substancias celulosas, le­
gumbres y fruta varia, abundante, 
a l p a n integral, a l ejercicio y la 
marcha, a la gimnasia abdominal, 
a los b a ñ o s de asiento con fricción, 
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al h á b i t o de Ir a l retrete cuantas 
veces sea necesario, s in prisas y la 
firme reso luc ión de cumplir diaria­
mente este deber fisiológico prin­
c i p a l 

No olvidar que e l abuso de las 
carnes, sobre todo de las negras, de 
los crus táceos , de los huevos, del 
azúcar q u í m i c o (que debe sustituir­
se por l a miel) , las substancias fe­
culentas, l a vida sedentaria, e l a i ­
re confinado, la falta de higiene, la 
insuficiencia del ejercicio f í s ico y fi­
s io lógico, e l pan blanco, la leche, 
e l comer de prisa sin masticar con­
venientemente los alimentos, el a l ­
cohol, el ca fé , e l cacao, las substan­
cias excitantes, las salsas, los dul­
ces y en general todo cuanto deter­
mina la i n t o x i c a c i ó n de l a san» 
gre y su falta de c irculac ión , con» 
tribuye considerablemente a l estre­
ñirá lento. 

E l «yoghourt» , o sea l a leche fer­

mentada bajo l a a c c i ó n de las bac­
terias que pueden adquirirse fáci l ­
mente para prepararlo en Su casa, 
combate la p u t r e f a c c i ó n intestinal, 
y e l Doctor Delbett recomienda co­
mo gran depurativo y poderoso es» 
timulante e l cloruro de magnesio, 
que es a d e m á s un poderoso desin­
fectante intestinal, hasta el punto 
de que las heces llegan a ser pron­
to inódoras . Dosis: 40 gr. en medio 
l itro de agua. Tomar una cuchara­
da todas las m a ñ a n a s inmediata­
mente antes del desayuno). 

T a m b i é n nos h a dado u n resul­
tado laxante excelente, una dimi­
nuta cantidad de ac íbar del tama­
ñ o de u n grano de trigo disuelta 
en la boca, cuyo amargor favorece 
l a secrec ión del h ígado . Y para ter­
minar, de acuerdo con ciertas au­
toridades del mundo m é d i c o , no de­
be recurrirse a las purgas n i a las 
lavativas p a r a combatir él e s treñ i ­
miento 

£a pede Manca 
L a prensa en general es u n á n i m e 

a l s e ñ a l a r los avances aterradores 
de l a tuberculosis o «pes te b lanca» 
que se producen en el mundo en­
tero. 

A d e m á s de constituir una plaga 
progresiva mundial viene resultan­
do un problema social a los Gobier­
nos, de dif íc i l y complicada so­
luc ión . 

E s p a ñ a ocupa actualmente u n 
puesto honroso entre los p a í s e s que 
m á s se preocupan en combatir los 
estragos de la l lamada «pes te blan­
ca». Pero su creciente e x t e n s i ó n no 
t e n d r á l ími t e por muchos que sean 
los millones que se gasten en cons­
truir y sostener los sanatorios, dis­

pensarios y preventorios Indispensa­
bles para a ta jar el desarrollo de es-
ta enfermedad, t í p i c a m e n t e social, 
que ataca insidiosamente a todas las 
edades, abarca a las diversas clases 
sociales y contamina el ambiente por 
l a p r o p a g a c i ó n de los bacilos en ge­
neral en los organismos admi­
rablemente dispuestos para e l con­
tagio. 

E s evidente que s i a la humanidad 
no se le garantiza u n m í n i m o de 
a l i m e n t a c i ó n 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 mou 
derna, s i los Estados permanecen 
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intílferentes no e n s e ñ a n d o desde l a 
escuela el procedimiento a l alcance 
de todos, para que el ser humano, 
s in ninguna excepc ión , goce de una 
buena salud mediante l a purifica­
c i ó n y c irou lac ión de la sangre, la 
i n t o x i c a c i ó n general s e r á e l mejor 
agente de p r o p a g a c i ó n para el ba­
ci lo de Kodh y el contagio encon­
trará las puertas abiertas en los 
organismos predispuestos a ello. 

E s una verdad reconocida por la 
c iencia que l a tuberculosis no se co­
munica por herencia. SoJo se here­
da la predispos ic ión . Y u n organis­
mo de sangre excelente, suficiente­
mente alcalinizada, e s t á totalmente 
inmunizado contra este terrible mai. 

L o s mismos m é d i c o s proclaman, 
a d e m á s , que l a tuberculosis se pue­
de curar siempre en su primer gra­
do. E s de fác i l c u r a c i ó n en el se­
gundo. Se logran algunas curacio­
nes en el tercero, pero es de muy 
dif íci l curac ión en el cuarto. 

S i a n i n g ú n ser mortal se le ne­
gase las condiicones de vida necesa­
r ias para é l sostenimiento de la 
sa lud con arreglo a l principio yn 
proclamado por los antiguos de que 
«la salud púb l i ca debe ser la- su­
prema ley» (Salus pópul i suprema 
lex esto), divulgando y popularizan­
do el precepto fundamental de que 
«la vida e s t á en l a sangre» y que 
su regenerac ión puede alcanzarse 
c o n s a g r á n d o s e preferentemente a 
los cuidados indispensabües preco­
nizados en este folleto, n© habría 
necesidad de tantos sanatorios. 

E l Estado es el primer interesado 
en mejorar las condiciones de vida, 
asegurando una a l i m e n t a c i ó n r a ­
cional suficiente que pueda ad-
quirirse mediante un trabajo apro­
piado y un justo salario, garan­
t ía del alimento, h a b i t a c i ó n y ves­
tido necesario, para é l y su fa= 
milia. Así se d i s m i n u i r á enorme­
mente l a «peste b lanca» y esos sa­
natorios, dispensarios y prevento­
rios p o d r í a n convertirse después en 
etsaMecimientos de l a Asistencia y 
Beneficencia públ ica para ancianos, 
desvalidos y anormales, formando 
con todos ellos un cuerpo de admi­
n i s t rac ión oficial, bien organizado 
con personal i d ó n e o y preparac ión 
suficiente, centralizando y contro­
lando las instalaciones particulares, 
que libradas a su propio albeldrío 
practican una caridad deficiente, 
dejando a l descubierto, insoluble, 
ei problema de l a mendicidad y e l 
de la miseria parasitaria. 

S ó l o as í los Gobiernos economi­
z a r í a n sumas importantes y mejo­
rar ían l a salubridad públ ica , do­
tando a l pueblo de las condiciones 
vitales necesarias y de la cultura 
medical indispensable para hacerle 
p r á c t i c a m e n t e invulnerable ante la 
tuberculosis o «peste b lanca» . 

Por lo visto, el y a cé lebre adagio 
latino «Video meliora, proboque, 
deteriora sequor» (Veo lo mejor, 
compruébe lo , pero sigo lo peor) si­
gue eternamente subsistente, con­
tra toda razón, a l amparo de la de­
sidia y de la crasa ignorancia. 
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La aetetütst'Ut&ds 
y* sus futtnÍMftUs canseeuCHclas 

Nuestro gran sabio R a m ó n y C a -
j a l cre ía y t e m í a l a arterioesclero-
sis. Cierto día . a los 67 a ñ o s ya cum­
plidos, s in t ió , tras de una de sus 
memorables y animadas charlas del 
café , que ard ía su cabeza s in que 
moderasen l a so focac ión , n i el pa­
seo, n i e l silencio absoluto. L a con­
g e s t i ó n cerebral a l c a n z ó tal agude­
za que tuvo que consultar a l sabio 
doctor Achúcarro . c o m p a ñ e r o de la ­
boratorio, s e g ú n propia expres ión , 
el cual, de spués de examinarle, 
le dijo: « A m i g o m í o ; ha comen= 
zado la arfcerioesclerosis cerebral 
de la senectud. ¡No hay que alar­
marse! Estamos al principio y un 
buen r é g i m e n a ta jará el comienzo 
del mal». 

Achúcarro le recetó el consabido 
yoduro de potasio, a c o n s e j á n d o l e 
mesura en ei hablar y escribir, pro­
h ib iéndo le asistir a locales sobreca­
lentados 

Pero C a j a l rebe lábase a tener que 
abandonar sus deliciosas expansio­
nes, declarando con su indiscutible 
autoridad, que sin reconocer los gra­
ves efectos de la arterioesclerosis, 
como signo de caducidad, no todos 
los viejos padecen de semejante 
trastorno, generador de insufribles 
cefalalgias y rebeldes insomios. 

Los doctores Cazall is y Peter sos­
tienen que se tiene la edad en las 
arterias y que para conservarlas jó­
venes y e l á s t i c a s el mayor tiempo 
posible, bastan como complemento 
de a l i m e n t a c i ó n en las dos comidas 
principales 5 a 10 gotas de t intura 
de yodo en un cuarto de vaso de 
agua, cada quince días , descansan­
do los cinco siguientes. 

E l Doctor Vender, en su documen­
tada obra « C ó m o prolongar l a j u ­
ventud y curar la. arterioesclero­

sis», 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 ó r g a n o s de sus elemen' 
tos vitales. 

L a consecuencias suelen ser ful­
minantes cuando las zonas del ce­
rebro, en que las arterias e s t á n m á s 
endurecidas, no son debidamente 
nutridas por l a sangre y fatalmen­
te se producen diversos trastornos 
en ese órgano central; pérd ida de 
la memoria, lentitud de compren­
sión, falta de vivacidad en las ideas, 
d i s m i n u c i ó n de las facultades ima­
ginativas y de e n e r g í a cerebral, de­
bilidad nerviosa, insomnio, dolores 
de cabeza, mareos precursores, con 
su correspondiente aumento de la 
t e n s i ó n arterial, del ataque cere­
bral, hemiplegia, parál i s i s , epople-
gia, l a angina de pecho y la muer­
te repetina. 

Huelga decir que la arterioescle­
rosis es una enfermedad que se pue* 
de curar si se recurre a l r é g i m e n de 
la puri f icación de la sangre, logran­
do que és ta circule debidamente, 
desprovista de todas las toxinas q u é 
la envenenen, y s o m e t i é n d o s e de 
acuerdo con el m é d i c o a los salu­
dables ef ectos de la t erapéut ica na­
t u r a l 

L a mujer, muy especialmente, de­
be someterse a este m é t o d o en la 
edad crít ica, para aligerar los i n ­
evitables trastornos de la menopau­
sia. 

L a moderna ciencia de l a alimen­
tac ión , ta l como la hemos expues­
to en las l í n e a s que anteceden, evi­
tando con todo rigor aquellos al i­
mentos concentrados, tóxicos , fuer­
tes y de difíci l d iges t ión , no beb leñ-
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do m á s que lo necesario y eludiendo 
los excesos de trabajo, y a sea cor­
poral o intelectual, de toda índo le , 
con las emociones desagradables y 
con l a vida sedentaria y ociosa, 

pueden contribuir enormemente a 
la c u r a c i ó n de l a arterloesclerosis 
o. por lo menos, evitar su agrava­
c ión y por ende sus fulminantes 
consecuencias. 

¿I Í H M H M t f a , sus causas y. ccmccUas 

Se sabe que el s u e ñ o representa 
un proceso de des intox ioac ión , y obe­
dece, cuando es normal, a una fun­
c i ó n reparadora en beneficio de las 
c é l u l a s nerviosas, a l amparo de las 
g l á n d u l a s internas, especialmente 
el tiroides. E l s u e ñ o perfecto, sos­
tiene el Doctor Vander, es, no solo 
necesario, sino indispensable para 
asegurar e l reposo de los centros 
nerviosos, como t a m b i é n el de las 
arterias, sobre todo las que perte­
necen a l cerebro. Como regla gene­
r a l se preconizan ocho horas de 
s u e ñ o , tiempo suficiente para que 
el organismo se reponga y se libre 
de la in tox icac ión producida por u n 
exceso de fatiga. 

L a falta de s u e ñ o produce graves 
trastornos, que influyen en nuestros 
centros nerviosos, produciendo u n a 
a l t e r a c i ó n general, seguida de fuer­
tes dolores de cabeza. E n este caso, 
el desequilibrio de l a salud alcanza 
a todos los órganos , aumentando 
su in tox icac ión . L a salud, debido a l 
insomnio, resulta afectada grave­
mente y se pierden todas las ener­
g í a s y la alegría del espír i tu . E l 
m a l humor de los ancianos y el de 
los que padecen trastornos circula­
torios cerebrales, lo atribuye C a j a l 
a ila insuficiencia de sueño . Desde 
luego condena c a t e g ó r i c a m e n t e el 
remediar el insomnio recurriendo a 
los h i n ó p t i c o s : veronal; sulfonal; 
fanadormo y hasta l a morfina, por­
que huyendo de la surexc l tac ión , se 

cae en l a depres ión o en la embria­
guez de los «paraísos artif iciales». 

S i las causas principales que pro^ 
duce e l insomnio son l a fatiga, la 
t e n s i ó n arterial, l a i n t o x i c a c i ó n de 
la sangre, los disgustos, los desarre­
glos digestivos, las fuertes emocio­
nes, l a falta de o x í g e n o en los dor­
mitorios y en general cuanto tien­
de a l abatimiento del cuerpo y del 
alma, los mejores remedios serán 
los que de un modo natural se opon­
gan a estas causas generadoras del 
insomnio, destintoxlcando la sangre 
de sus impurezas, no e x c e d i é n d o s e 
en los trabajos f í s icos e intelectua­
les, haciendo las cenas ligeras, acos­
t á n d o s e después de hacer la diges­
t ión, empleando todo lo que pueda 
constituir un sedante a l sistema cir­
culatorio, cortar los largos períodos 
de fatiga corporal o intelectual con 
leves descansos sucesivos, dormir en 
una cama bien orientada de Norte 
a Sur, evitar los grandes ruidos, no 
dormir con flores o plantas en la 
alcoba, lavarse los pies con agua 
fría para producir una saludable re^ 
a c c i ó n de los vasos capilares. 

No olvidar tampoco el adagio In­
g l é s : «Early to bed, and E a r l y ari-
se Makes the m a n healthy, weal-
thy a n d wise». (Pronto acostarse y 
levantarse temprano, 'hqcen a l hom­
bre sano, fuerte y sen^to) . Por que 
en definitiva, l a buen?» ^alud depen­
de, sobre todo, del buen dormir. 
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¿a Heucasfatia, catamdad pu&Uca 

¡En l a toibiloteca Espasa puede 
leerse que «Neuras ten ia» procede 
del griego neuron (nervio) y asthe-
neta (debilidad). L a e t i m o l o g í a ya 
nos indica u n estado pato lóg ico en 
que predominan s í n t o m a s de fati­
ga f í s i ca y mental, a c o m p a ñ a d a s 
de trastornos subjetivos de sensi­
bilidad y s in l e s ión conocida del 
sistema nervioso Por consiguiente, 
mas que una enfermedad propia­
mente dicba , es u n estado de ner­
viosismo, de m a l humor o de exas­
p e r a c i ó n que hace a los hombres 
que lo padecen descontentos de to­
do, cargantes e insoportables. E l l a 
suele ser el efecto de innumerables 
causas pato lóg icas , f í s i cas o men­
tales, cuyo denominador c o m ú n es 
una s e n s a c i ó n de fatiga o agota­
miento que se manifiesta s in mo-
Jtiívo aparente jusitifioada,, -en u n 
descontento general, a l m á s leve 
pretexto. E l neuras tén ico , descon­
tento de s í mismo y de los demás , 
s i é n t e s e triste y preocupado, cre­
yendo que padece un mal incuraole. 
Duerme m a l y siente l a cabeza pe­
sada y oprimida. No acierta a ha­
blar n i a ocuparse sino de su mal. 
Propende a l aislamiento y la so­
ledad y renuncia a todos los tra­
tamientos o sigue los m á s extrava­
gantes y disparatados. L a explora­
c ión c l ín ica no descubre l e s i ó n si-
guna en los nervios. L a s reacciones 
e léc tr icas y neuromusculares no se 
apartan de la normalidad. E l cur­
so de la neurastenia y su curac ión 
depende, ante todo, de l a causa pa­

to lóg ica que la produce y su cu­
rac ión , en ese caso, puede lograrse 
haciendo desaparecer l a enferme­
dad d e s p u é s de la convalecencia y 
un tratamiento adecuado. Pero la 
neurastenia del enfermo imaginario, 
es de suyo de d i a g n ó s t i c o dificilí­
simo y de pronós t i co dudoso, vien­
do el m é d i c o c ó m o el paciente in­
c r é d u l o y rebelde a sus consejos y 
tmtsmiento razonable, se hace a 
s í mismo y a los d e m á s , l a vida 
imposible, descargando sus nervios 
con las personas m á s queridas del 
hogar familiar, a las cuales culpa 
de su grado de e x a l t a c i ó n de jándo­
se llevar a los mayores extremos 
de violencia, cuando no se refugia 
en un ensimismamiento suicida. 

Se necesita u n gran f ondo de hu­
manidad y de verdadera piedad pa­
r a consolar a estos enfermos, que 
só lo se compadecen de sí mis­
mos. Pero en eso estriba precisa­
mente el fondo de las grandes a l ­
mas, soportando, perdonando y con= 
tribuyendo, con exquisitos cuidados, 
a l a curac ión de estos desgraciados 
Inconscientes, que en el fondo cons­
tituyen una verdadera calamidad 
públ ica . 

S ó l o c o n d u c i é n d o l o s con pacien­
cia, a u n cambio de trabajo y de 
condiciones f í s icas e intelectuales 
que restaure sus fuerzas fatigadas, 
regenerando su sangre por el m é ­
todo de la a l i m e n t a c i ó n natural y 
de los reactivos racionales, p o d r á n 
recuperar e l estado de l a salud 
normal. 
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C a s i todas las enfermedades del 
e s t ó m a g o provienen de la mala al i­
m e n t a c i ó n . Por lo general se come, 
a pesar de las restricciones, mucho 
y mal. 

Como expresa acertadamente e l 
Doctor Blanco Soler, ya Hipócra te s 
nos indicaba que los alimentos de­
bieran ser proporcionados a i tra­
bajo y a la fuerza de nuestro orga­
nismo. Y , s in embargo, se da el 
caso de que el estado e c o n ó m i c o de 
l a sociedad actual proporciona buen 
comer a los que menos lo necesi­
tan, para e l poco trabajo que rea­
lizan, l o s Santos Padres, habitan­
tes « n el desierto, tuvieron u n a lon­
gevidad que es proverbial. P a r a 
cada hombre que muere de hambre, 
dice Nicasio Mariscal, mi l mueren 
por glotoneria. E l animal se nu­
tre, el hombre come, y só lo el hom» 
bre de talento sabe comer, h a dicho 
Bri l lat Savar in . Y nuestro Alfon­
so X el sabio, h a dejado escrito 
«El comer se h a hecho para e l vi-
v\r y . no el vivir para comer». S é ­
neca d e c í a con razón que el hombre 
cava su tumba con los dientes. Y 
el Doctor J . Aubin, sos ten ía , por es­
ta razón, que los errores de la al i­
m e n t a c i ó n son la base de todas las 
enfermedades. L a s que son agudas 
van siempre precedidas de moles­
tias digestivas que nos avisan: pér­
dida del apetito, náuseas , dolores 
de cabeza, e s t r e ñ i m i e n t o , diarreas, 
etc., y las crónicas , son consecuen­
cia casi todas de graves afecciones 
del aparato digestivo, desde las 
gastritis y fiebre tifoidea hasta el 
cáncer . 

A ñ á d a n s e las dispepsias proleslo-
nales, por la exagerada o c u p a c i ó n 
especial de nuestras actividades, a 
costa de las funciones digestivas, 
y no olvidemos l a prisa en el vivir, 

descuidando la m a s t i c a c i ó n conve­
niente, impidiendo que los al imen­
tos vayan bien triturados y ensali­
vados. 

L o s intelectuales, con su vida se­
dentaria, y haciendo que la sangre 
afluya preferentemente a l cerebro, 
condenan a i e s t ó m a g o a una forzo­
sa a t o n í a E l cé lebre Doctor Cruby, 
famoso especialista de las enferme­
dades del e s t ó m a g o , se hizo cé lebre 
por sus curas originales entre los 
grandes intelectuales franceses. Y 
cuentan que a Emi l io Zola, que pa­
dec ía una grave enfermedad, l la­
m é m o s l a profesional, del e s t ó m a g o , 
üo c u r ó completamente con esta 
e x t r a ñ a receta que dejó asombrado 
al famoso escritor, i m p o n i é n d o l e un 
paseo de una hora diarla bajo los 
soportales de l a calle de Rivoli , co­
m i é n d o s e una manzana cruaa y to­
mando d e s p u é s en s u casa una taza 
de ciruelas Claudias bien cocidas, 
aderezadas con u n pedazo de que­
so gruyere bien rallado. Cuando 
Zola preguntaba a su Doctor, asom­
brado de su curac ión , a qué obede­
c ía semejante r é g i m e n curativo, 
é s t e le c o n t e s t ó sonriente: L e im­
puse a usted el paseo bajo ios por­
ches porque as í estaba seguro de 
que no fa l tar ía usted n i en los 
dÍHs de lluvia. L a manzana, por su 
riqueza fosfórica, le servia para re­
parar su desgaste cerebral; las c i ­
ruelas daudlas como el mejor re­
medio contra el e s t r e ñ i m i e n t o de 
los sedentarios, y el queso de gru­
yere rallado, como digestivo sucu­
lento fortificante. 

Resulta, pues, indicado el mejor 
r é g i m e n contra las enfermedades 
del e s t ó m a g o . S ó l o comer buenos 
alimentos para reparar los desgas­
tes del organismo. Dos veces a l 
a ñ o visitar a l dentista para poder 
masticar bien. 
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H a y una ignorancia incre íble 
a-cerca de l a a l u n e n t a c i ó n . No se 
h a llegado t o d a v í a a la d i v u l g a c i ó n 
conveniente de lo que debemos co­
mer. Difiere mucho el r é g i m e n nor­
m a l y e l indicado por los especia­
listas s e g ú n l a enfermedad que se 
padece. Nosotros nos referimos aquí 
a lo que conviene comer habitual-
mente cada uno, gozando de buena 
§alud, s in abusar de aquellos ali­
mentos que por sus propiedades na­
turales pueden alterar y producir 
las enfermedades consiguientes. 

E n general, e l hombre que se de­
j a l levar de sus apetitos moderados 
y consume los frutos propios de la 
e s t a c i ó n , en estado de madurez, 
dentro de l a mayor variedad posi­
ble, para reparar sus fuerzas gasta­
das, p r i v á n d o s e de las que por ins­
tinto natural no le apetecen o le 
repugnan, se coloca en un buen te­
rreno respecto a l a a l i m e n t a c i ó n . 
Pero puede estar convencido que s i 

siente una debilidad pertinaz, o un 
estado de flojedad general con los 
trastornos consiguientes que afectan 
a las funciones digestivas, es que la 
a l i m e n t a c i ó n se hal la influida pol­
las substancias que adulteran la san­
gre, produciendo el efecto de insi­
diosas intoxicaciones. Y es entonces 
cuando se debe recurrir a l a dieta 
natural y a l m é t o d o semivegetaria-
nc, en la seguridad de verse ense­
guida recobrar una mejor disposi­
c i ó n en el organismo, con aumento 
paulatino de contentamiento y ale­
gría interior, que nace del equili­
brio perfecto y continuo entre todas 
las funciones orgánicas . 

E l cuadro del Doctor K u h n e del 
valor alimenticio por ciento de va­
rias substancias, puede servir de in­
d i cac ión conveniente para que po­
damos emplearlo disfrutando de una 
buena salud, de un buen e s t ó m a g o 
y de una capacidad de resistencia 
en pleno vigor de la vida. 

ALIMENTOS ANIMALES ALBUMIÜAS GRASA Hidratos de carbón 

Carnes (por t é r m i n o medio) 20 
Pescadas 17 
l e c h e 4 
Quesos grasos 24 
Quesos magros . . . 16 
Huevos 18 
Manteca 0 

O'S 
0'5 
0'4 

28 
12 
8 

95 

O'S 
0'5 
4 
0 
I 
0 

V E G E T A L E S 

P a n 7 
Trigo 12 
Avena 10 
Cebada 11 
Legumbres (promedio) 24. 
Hortalizas 2'5 
Bulbos y tubérculos (patatas, etc.) . . . 2 
F r u t a s frescas (promedio) 1 
Higos secos 1 
Nueces, almendras, avellanas 4 
Azúcar 0 

0 
2 
5 
2 
2 
1'5 
0 
0 
0 
7 
0 

60 
66 
58 
60 
54 
4 

20 
14 
70 
62 

100 
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Cuadro que p u d i é r a m o s denomi­
n a r el dispensario natural del hom­
bre que goza de buena salud i ara 
nutrirse convenientemente, aplacan­
do su apetito, combinando estas 
substancias racionalmente, confor­
me a sus indicaciones naturales, 
siempre y cuando encuentre en su 
e l ecc ión sus resultados favorables. 

Pero a l primer transtorno diges­
tivo o r e a c c i ó n pa to lóg i ca ha de so­
meterse naturalmente a las exigen­
cias t a m b i é n naturales que el es­
tado de prevenc ión y alarma con­
tra la salud le Impongan las reco^ 
mendaciones de los descubrimientos 
y experiencias probadas por la cien­
c ia m é d i c a en re lac ión con la alll-
m e n t a c i ó n natural racional, l a cual 
c a t e g ó r i c a m e n t e especifica: que los 
50 o 60 gramos que puede necesitar 
nuestro organismo los debemos tch 
mar como prescribe e l Doctor Van-
der de los vegetales o derivados cár­
neos como huevos y leche, de los 

frutos oleaginosos y legumbres se­
cas, s e g ú n las circuntancias y la ca­
pacidad digestiva de cada uno. 

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

L a grasa, cuya d i g e s t i ó n (alimen­
to de combus t ión ) debe limitarse 
mucho su uso en verano, porque el 
calor del soi da muchas calor ías , 
pero en el invierno hay que usar 
algo m á s . excluyendo en absoluto 
las grasas animales, prefiriendo la 
grasa vegetales de las aceitnas ne­
gras, las almendras, avellanas, nue­
ces, cacahuetes, coco y d e m á s fru­
tas oleaginosas. 

Y por ú l t i m o : los minerales orgá­
nicos o sal^s que dan a l organismo 
la resistencia y firmeza fundamen­
tal, se encuentra especialmente en 
las verduras, ensaladas, frutas y ce-
realea 

Existe una Ignorancia general en 
cuanto a los medios racionales que 
pueden emplearse para conseguir 
u n a buena y prolongada salud. 
P r á c t i c a m e n t e se vive de cualquier 
modo, s in s u j e c i ó n a un m é t o d o 
apropiado, y si sobreviene la en­
fermedad, se recurre a l m é d i c o 
cuando y a eg d i f i c i l í s imo evitar el 
desastre. Cierto es el adagio, sobre 
todo en medicina, que es mucho 
mejor prevenir que curar. L a ali-
m e n t a c s i ó n habitual es cada día 
m á s artificial, antinatural y adul­
terada. S i n emabrgo, debemos co­
nocer, siquiera sea lo m á s substan­
cial, aquellos alimentos que espe­
cialmente procuran a l cuerpo la 

vitalidad n é c e s a r i a y a l organismo 
las ca lor ías precisas. E l tubo diges­
tivo, mejorado en su funcionamien­
to, dice el Doctor Vander en su in­
teresante obrg, «Vi taminas» , por una 
a l i m e n t a c i ó n vegetal y alcalina 
aprovecha hasta el m á x i m o las vi­
taminas contenidas en los alimen­
tos. E n cambio, una a l i m e n t a c i ó n 
acentuadamente carnívora , con su 
lóg i co exceso de residuos ác idos , 
dificulta el aprovechamiento de las 
vitaminas que en gran parte se 
pierden. 

L a s primeras vitaminas se descu­
brieron a causa del «beri-beri», 
grave enfermedad generalizada en 
Asia. E l Doctor E i j k m a m , simple 

22 



m é d i c o h o l a n d é s , que e jerc ía su 
profes ión en l a isla de Java , obser­
vó que las graves efectos de tan 
t e m b l é enfermedad, se p r o d u c í a n 
atrozmente entre los reclusos de 
la penitenciaria, s in que se presen­
tara u n solo caso entre los guar­
dianes y méd i co s . L o s reclusos s ó l o 
c o m í a n arroz descascarillado, y los 
guardianes y personal facultativo, 
variados y suculentos alimentos. 
Observó que igual a c o n t e c í a con las 
gallinas que se al imentaban con 
arroz blanco descascarillado. Hizo 
varias experiencias con arroz inte­
gral s in descasoarillar y vió c ó m o 
desaparec ió radicalmente la enfer­
medad del «beri-beri», sentando la 
indiscutible c o n c l u s i ó n que la cas­
cara del arroz c o n t e n í a algo que era 
indispensable para e l organismo y 
que evitaba el «beri-beri». E l Doc­
tor T r u n k en Europa pros iguió los 
estudios y experiencias de E i j k m a m , 
extendiendo y ampliando la l ista de 
las diferentes clases de vitaminas. 
Poco antes de morir este Doctor, 
Ignorado, disfrutando una modesta 
jubi lac ión , tuvo la suerte que, re­
conocido el acierto de sus Investi­
gaciones, se le concediera el Pre­
mio Nobel, con u n a recompensa de 
diez m i l ¡libras esterlinas por el 
descubrimiento de « u n a s substan­
cias v i ta les» , s in las cuales la salud 
no era posible, procurando asi a l a 
ciencia u n poderoso elemento para 
disminuir los sufrimientos de la 
humanidad, a y u d á n d o l a a luchar 
con é x i t o contra l a misma muerte. 
Hoy se conocen los alimentos que 
contienen la v i tamina A B C D E 
H K P y la influencia decisiva que 
ejercen en l a e v i t a c i ó n y c u r a c i ó n 
de las m á s graves enfermedades. 

cuya a p l i c a c i ó n creemos que corres­
ponde a l tratamiento m é d i c o m á s 
que a la d ivu lgc ión de una publi­
c a c i ó n elemental de cultura social. 
Algo semejante ocurre con las ca­
lorías , o sea l a cantidad de e n e r g í a 
contenida en los alimentos para 
mantener en el organismo el calor 
natural , propio y necesario que 
constituye Ja v ida en su estado de 
salud. U n a calor ía es l a cantidad 
de calor necesario para elevar u n 
grado de temperatura u n litro de 
gua. L a energ ía que diariamente 
consume nuestro organismo es de 
unas 2.000 calor ías , p u d i é n d o s e fi­
j a r en 32 ca lor ías por kg. de peso 
en 24 horas l a r a c i ó n de e n e r g í a 
ca lor í fera correspondiente a u n in ­
dividuo, entre 35 a 45 a ñ o s de edad, 
cuya r a c i ó n es de mantenimiento 
de l a temperatura del cuerpo a 37 
grados los m ú s c u l o s del corazón , 
los pulmones, ej intestino, el cere­
bro y el funcionamiento normal de 
la c i rcu lac ión de la sangre, as í co­
mo las diversas g l á n d u l a s endocri­
nas y merocrinas, cantidad de ca­
lor ías que puede oscilar entre 4.000 
a 5.000 en los trabajos pesados y 
los esfuerzos sostenidos. S i n perjui­
cio de especificar en una lista de . 
alimentos corrientes sus cualidades 
con respecto a la salud, no debemos 
perder de vista u n instante que é s ­
ta se sostiene proporc ionándo la 
por medio de la Medicina natural , 
la sangre pura necesaria, r ica en 
vitaminas, con las ca lor ía s y mi ­
nerales necesarios para mantener la 
e n e r g í a muscular nerviosa suficien­
te y la c i rcu lac ión conveniente pa­
na asegurar el buen funcionamien­
to de los distintos órganos . 
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AtythU* txUdocts UOUQUM 
L o s agentes exteriores biológicos , 

esto es, aquellos que no se dan en 
el hombre, sino por reflejo de una 
causa que viene de fuera, t a m b i é n 
influyen poderosamente en la sa­
lud y en los destinos humanos m á s 
de lo que p u d i é r a m o s imaginar. E l 
hombre, como producto que es del 
medio ambiente- tiene que acomodar 
sus exigencias aü l ími te de sus po­
sibilidades, y como la ley de la re­
sistencia del medio es el obs tácu lo 
principal de toda actividad natural, 
si é l no lograse reaccionar gracias 
a su voluntad c ient í f ica y en defi-
nitiva, a los medios acumulados a 
través de la Civ i l izac ión y del Pro-
greso, el ser humano vivir ía como 
ei hombre primitivo, condenado a 
las inclementes influencias de la 
naturaleza avasalladora. 

Nuestro gran F r a y L u i s de G r a ­
nada, que como l a m a y o r í a de nues­
tros c lás icos , fueron en sus conoci­
mientos extensos, profundos y pre­
cursores de los adelantos modernos, 
y a se o c u p ó de estas influencias ex­
teriores proclamando todo un m é ­
todo de e t io log ía y patogenia m é ­
dica, explicando c ó i r - todas las 
enfermedades p r o v e n í a n y p o d í a n 
curarse por la influencia del calor, 
del frío, de l a humedad y de la se­
quedad. Verdaderamente, s i el hom­
bre no supiese reaccionar contra 
las temperaturas extremas y los es­
tados h igrométr i cos anormales, no 
só lo padecer ía las enfermedades 
propias del mundo exterior, sino 
que fatalmente t endr ía que su­
cumbir. 

Santfiago (Ramón y C a j a l , con 
aquella p e n e t r a c i ó n de observador 
maduro, aquilataba la influencia 
de los agentes exteriores en la vi­

da del hombre, e x t e n d i é n d o l a a la 
t r a n s f o r m a c i ó n de nuestras costum­
bres modernas, cuyo urbanismo, 
desnatura l i zac ión del lenguaje, las 
modas, los deportes y d e m á s exa­
geraciones sociales, acortan la exis­
tencia, colocando a l ser maduro, 
gozoso de poder mantenerse bajo la 
natural evo luc ión de su templada 
y aleccionada idiosincrasia, en e l 
duro trance de tener que adaptarse 
a estrafalarias imposiciones o morír . 

S i n embargo, siempre ex i s t i rá en 
el hombre por imperativo natural 
fisiológico, l a razón de n o dejarse 
llevar por los excesos de los agen­
tes exteriores y el deseo lógico de 
tener que mantenerse en su justo 
medio, buscando en e l uso y no en 
el abuso de las Influencias extra­
ñ a s , como justo homenaje a l senti­
do c o m ú n la facultad providencial 
que es l a que menos nos e n g a ñ a , 
gracias a cuyo cultivo, en todos los 
aspectos de l a vida podemos encon­
trar la saludable madurez y el don 
precioso de evitar el r idículo, con­
servando la salud y haciendo que 
nuestras ideas y nuestros hecnos, 
s i é n d o n o s provechosos, agraden a 
la m a y o r í a de las gentes. 

Los agentes exteriores biológicos, 
para salimos de los precisos limi­
tes que nos hemos impuesto, los 
hemos de restringir y desarrollar 
reduc iéndo los dentro del enunciado 
general de este cap í tu lo , a l breve 
examen de la aeroterapia, hidrote­
rapia, he l io terapía y otros aspec­
tos de la terapia m é d i c a particu­
lar, beneficiosa a la humanidad, 
siempre de u n modo sencillo y prác­
tico con tendencia vulgarizadora y 
popular. 
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HícUaUcofUa 

El agua, ese compuesto q u í m i c o 
de dos partes de h i d r ó g e n o y vina 
de o x í g e n o que se formula en quí­
mica (H-2 0), constituye el alimen­
to l íquido indisipensable ial buen 
funcionamiento dei organismo, man­
teniendo el grado de h i d r a t a c i ó n 
adecuado. S u empleo puede aplicar­
se no só lo para atender a las ne­
cesidades de l a higiene públ i ca y 
privada, sino a mejorar l a salud por 
medio de l a hidroterapia. E l Doc­
tor Vander, s in llegar a las exa­
geraciones de ciertos m é d i c o s natu­
ralistas, sostiene c i e n t í f i c a m e n t e 
con pruebas el apoyo que los ba­
ñ o s derivativos, como b a ñ o s par-
clades, pertenecen a los procedi­
mientos curativos enérgicos . El los 
son el b a ñ o de tronco con fr icción, 
el de asiento t a m b i é n con fr icción, 
descubierto por K u n h n e , y su B a ­
ñ o Vita l ( fr icc ión del bajo vientre). 
T o d a v í a sostiene tan acreditado es­
pecialista en su magní f i ca obra «Me­
dicina Natural» , que hay muchas 
personas, incluso médicos , que no 
se explican c ó m o aplicaciones de 
agua tan sencillas pueden producir 
curaciones de tanta importancia. 

Nosotros, s o m e t i é n d o n o s como pa­
cientes a l procedimiento del citado 
Doctor, hemos experimentado una 
notable mejor ía , disminuyendo nues­
tra t e n s i ó n arterial de 25 a 15 y 
facilitado por el b a ñ o de tronco, 
seguido de ligeras fricciones, el fun­
cionamiento normal de la evacua­
c ión Intestinal. El lo se comprende 
f á c i l m e n t e por que los b a ñ o s con­
tribuyen notablemente a la circula­
c i ó n de la sangre, llevando por l a 
sangre purificada a las distintas 
g lándulas , los elementos vitales, y 
facilitando el metabolismo con l a 
expul s ión natural de l a substancias 
nocivas e x t r a ñ a s . 

E l agua t a m b i é n ejerce impor­

tante influencia sobre e l sistema 
nervioso. S e n t á n d o s e en agua fr ía 
sucede frecuentemente que se sien­
ten deseos de orinar, y que bas­
ta contemplar el chorro de agua 
fría que corre por la canil la para 
que el que siente un cierto grado 
de r e t e n c i ó n urinaria, pueda lograr 
una imprevista e v a c u a c i ó n del lí­
quido contenido en l a vejiga 

P a r a que se curen y fortifiquen 
todos los órganos , sostiene el re­
nombrado Doctor, no hay nada me­
jor, a d e m á s que la dieta, los b a ñ o s 
derivativos, haciendo afluir la san­
gre a l a parte del organismo que 
puede influir en el restablecimien­
to de l a saiud. Como indicaciones 
generales para el uso y eficacia de 
estos b a ñ o s 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 
fríos, cuando el organismo tenga el 
suficiente calor para reaccionar, en­
sayando la primera vez de dos a 
cinco minutos. 

E n los casos de graves enfermeda-" 
des no se deben tomar b a ñ o s sin 
prescr ipc ión facultativa, para que 
pueda apreciar el m é d i c o la sensibi­
lidad ded enfermo. No se deben to­
mar tampoco ninguna clase de ba­
ñ o s si no después de haberse hecho 
la d iges t ión , esperando un cuarto 
a media hora d e s p u é s del baño , pa­
r a comer, y procurar sobre todo 
en las estaciones fr ías que l a habi­
t a c i ó n donde se toma el b a ñ o se 
halle a una regular temperatura. 

Testimonios evidentes que aduce 
el D r . Vander como d e m o s t r a c i ó n 
de grandes curaciones obtenidas, de= 
muestran la eficacia de la Hidrote­
rapia como parte integrante de la 
Medicina Natural. 
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E l aire es indispensable para l a 
vida. E s una mezcla gaseosa de 20 
partes de o x í g e n o y 79 de n i tróge­
no con una parte de otros gases; 
es la savia Vital que contribuye a 
la o x i g e n a c i ó n y puri f icac ión de l a 
sangre. L o s pulmones tienen una 
capacidad m á x i m a de cuatro a c in­
co litros. E l oxigeno es el que pro­
duce las oxidaciones, combustiones 
y otoos f e n ó m e n o s q u í m i c o s que se 
desarrollan en 'la a t m ó s f e r a . E l n i ­
t rógeno obra como una gran masa 
inerte QUe modera y regula las pro­
piedades del ox ígeno , cuya gran 
actividad a l estado puro h a r í a de­
masiado intensos, r á p i d o s y perju­
diciales sus efectos, dice E . Sevilla 
Ráchart. 

C a d a persona requiere unos 25 
metros c ú b i c o s por hora y la mitad 
de esta c i fra para los n i ñ o s . L a ven­
t i l a c i ó n debe hacerse, s in embargo, 
moderadamente, evitando las fuer­
tes corrientes de aire que t a m b i é n 
son perjudiciales. E s conveniente 
cada vez que uno se encuentre en 
los lugares donde se respiran bue­
nos aires, hacer grandes inspirado» 
nes con l a boca cerrada, f i l t rándo le 
por las narices con toda su fuer­
z a para l lenar las ú l t i m a s ves í cu ­
las de los pulmones E n presencia 
del a ire impuro, lleno de polvo, 
humo u otras materias nocivas, se 
debe respirar suavemente, a inter­
valos frecuentes y reducidos. 

L a m a y o r í a de los higienistas 
aconsejan ejercicios a l aire libre y 

gimnasia destinada a desarrollar 
ampliamente l a cavidad torácica . 
U n pecho amplio es una g a r a n t í a 
de longevidad y de salud. Aspiran­
do lo menos cinco minutos todas 
las m a ñ a n a s y aireando frecuente­
mente las habitaciones, sobre todo 
aquella en que se duerme, s in lle­
gar, no obstante, a l a temeridad de 
dejar las ventanas abiertas para los 
no acostumbrados, durante é l sueño , 
para evitar los pé l igrosos efectos de 
las bruscas alteraciones de la tem­
peratura, mejor s e r á para la salud, 
pue5? siempre nos quedará el re­
curso de consagradnos especial­
mente durante unos minutos a l sa­
neamiento de los pulmones por me­
dio de i a sobreaspirac ión en el 
momento oportuno. 

Consagrados constantemente a l a 
aeroterapia, a medida que se dilaten 
los pulmones y que se respire me­
jor, se i rá anotando una e x a l t a c i ó n 
de vitalidad y u n aumento notable 
de euforia y de equilibriio mental, 
rindiendo as í e l mejor tributo a la 
nuri f icac ión de la sangre, base esen­
cial de nuestro m é t o d o . 

C a j a l previene contra l a supers­
t i c i ó n de las curas a l aire libre, las 
enfermedades crónicas , s in negar, 
no obstante, sus beneficios, unidas 
a ejercicio moderado y a la sobre-
a l i m e n t a c i ó n , a guisa de estimulan­
tes del apetito y animadores de los 
mecanismos defensivos del orga­
nismo. 
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« D o n d e entra el sol no entra el 
médico» , pero entra el sepulturero. 
Cient í f i camente Se h a demostrado 
en medicina con hechos práct icos , 
q le en las habitaciones sombrías , 
faltas de luz solar, se desarrollan 
enormemente toda clase de enfer-
tnedades, porque el organismo hu­
mano tanto como el aire indispen­
sable para la vida, necesita la luz 
solar, centro de energ ía y vitalidad 
universal. 

S i n embargo, todos los excesos 
son viciosos y pueden ser mortales. 
T a m b i é n es verdad que se puede 
morir de una inso lac ión . 'Tiene r a ­
zón pues, C a j a l , a l prevenirnos con 
su observac ión tan empír ica como 
cient í f ica , contra los abusos de la 
luz • solar y las esperanzas excesi­
vas que se c i fran en las ventajas 
indiscutibles del empleo de l a He­
l ioterapía , .si no se condiciona a 
las exigencias de l a realidad. 

Textualmente dice en su libro 
«El mundo visto a los ochenta 
a ñ o s » : «Creí ser e l ú n i c o en E s p a ñ a 
en deplorar las curas de sol y l a 
entrega abusiva de las mujeres a 
los ejercicios del aire libre, cuando 
advierto que existen sabios, tales 
como el Doctor Loeb, de Chicago, 
que pone en guardia a la gente, y 
sobre todo a las s eñor i tas , contra 
los efectos perniciosos del sol dl-
iiecto, Ihac'iendo observar que los 
rayos solares aumentan el metabo­
lismo c u t á n e o , embastecen y frun­
cen la piel, etc. Por mi cuenta a ñ a ­
do que los b a ñ o s de sol o de luz 
ultravioleta no h a n curado de un 
modo inequívoco a n i n g ú n tubercu­
loso- Harto estoy de topar en los 
sanatorios de l a sierra con docenas 
de Infelices t í s i cos t o s t á n d o s e con­
cienzudamente bajo e l luminar del 
día, s in embargo, de lo cual, dan 
u n contingente de fracasos igual. 

poco m á s o menos, a l de los dolien­
tes tratadlos en casas de campo 
pasaderamente h ig i én icas . No; e l 
fet ó m e n o de la c u r a c i ó n de los t í ­
sicos y de los enfermos de la piel 
obedece a condiciones harto com­
plejas, no siempre previsibles. Y 
no es que yo anatematice las curas 
de aire libre para ciertas enferme­
dades c r ó n i c a s ; antes las juzgo be­
neficiosas (unidas a l ejercicio mo­
derado y a l a sobrea l imentac ión1 , 
a guisa de estimulantes de apetito 
y animadores de los mecanismos 
del organismo Pero de esto a tos­
tarse en las c á m a r a s de sol de u n 
sanatorio, a r r u i n á n d o s e de paso, 
media un abismo. 

Se ha observado que el epitelio-
m a facial y de la piel no cubierta 
por vestidos, es debido a las pro-
Icngadas exposiciones de las radia­
ciones solares De ahí la utilidad de 
las sombrillas y los sombreros de 
a las anchas en dos c l imas tropi­
cales. 

Nosotros, abundando en estas con­
sideraciones tan autorizadas, po- • 
driamos a ñ a d i r con nuestro F r a y 
L u i s de G r a n a d a «Las enfermeda­
des por el exceso del sol, pueden 
evitarse cob i jándose en la sombra 
protectora», porque no cabe duda 
que, en el t é r m i n o medio e s t á la 
virtud, y que el upo es bueno, pero 
el abuso es pernicioso. E n todo, 
t a m b i é n lo relativo debe ser some­
tido a la conveniencia de la opor­
tunidad, s o m e t i é n d o s e al influjo de 
las circunstancias, y que si en in­
vierno apetece el sol, en el verano 
hay que preservarse de sus excesos, 
u t i l i zándo lo con sombrilla, pues de 
l a misma manera que en Londres 
o en los p a í s e s escandinavas las ca­
lles deben ser espaciosas para que 
entre el sol, en Anda luc ía o Marrue­
cos son estrechas. Y este tira floja 
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debe ser el mejor comentarlo a l em­
pleo juicioso de nuestro m é t o d o cu­
rativo y preventivo natural , siem­
pre sometido a las condiciones es­

peciales del paciente y a las exigen­
cias y contingencias de las leyes de 
la naturaleza, condicionando lo ge­
neral a lo particular. 

btuqía y, voluntad 
D e nada nos servirla conocer to­

dos los remedios infalibles para vi­
vir mucho y bien, si carecemos de 
la suficiente voluntad y energ ía ne­
cesaria para llevarlos a su realiza­
c ión . 

No vencen los hombres de mayor 
Inteligencia, sino los m á s enérg icos 
y m á s tenaces. Nos referimos a la 
e n e r g í a moral y no a la i m p o s i c i ó n 
de la fuerza bruta. Tampoco debe 
confundirse la voluntad con la ter-
Liuedad. Haciendo estas dos salve­
dades, siempre serán los factores 
del triunfo: la perseverancia, l a 
confianza en nuestros esfuerzos, la 
tenacidad y la e n e r g í a ante todos 
los obstáculos . P a r a ello hay que 
tener el valor suficiente ante cual­
quier dificultad que se nos presen­
te, de no hacerse vanas llusloes 
sobre nosotros mismo, y de mirar 
frente a frente a l mal, s in m á s c a r a s 
n i velos fa lac íosos 

L a causa de nuestros fracasos en 
la vida es l a falta de disciplina 
mental y el horrar que nos Infunde 
cualquier esfuerzo duradero y per­
severante. 

A la base de nuestro carácter , o 
sea a l a continuidad de l a volun­
tad para Imponer nuestra persona­
lidad, se hal la la insidiosa pereza 
que nos Ins inúa taimadamente «el 

dulce farniente» que y a el humoris­
ta y penetrante poeta Campoamor 
e tern izó en aquellos memorables 
versos: 

« D e todos los placeres, el que m á s 
[me agrada 

es el dulce placer de no hacer nada». 
Por el contrarío , la verdadera vo­

luntad consiste en el esfuerzo mo­
derado, constante, infatigable, de 
creciente energía , para fecundizar 
el trabajo, obteniendo en la prác­
tica el m á x i m o de rea l i zac ión con 
el menor e sñ ierzo posible. 

iLos obs tácu los a l a voluntad son 
principalmente la d i s tracc ión , l a in­
decis ión, l a timidez, e l desperdicio 
de los esfuerzos y la tozudez. 
Por falta de voluntad, l a mayor ía 
de los mortales se ha l lan esclavi­
zados en sus propios vicios y son 
v í c t i m a s de sus malas costumbres a 
sabiendas de que por no privarse 
de esos defectos se e s t á n cavando 
su propia fosa. 

Só lo hay una esperanza cuando 
nuestros medios naturales fallan por 
falta de energ ía y voluntad en el 
restablecimiento de la salud, y es 
la autosuges t ión . Veamos en qué 
consiste esta poderosa palanca re­
conocida como tal por sabios emi­
nentes. 
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Regias smUUas cU higime pvádUas 
S i queremos conservar l a salud 

y contribuir a la puri f icac ión y cir­
c u l a c i ó n normal de la sangre, s e r á n 
de gz-an utilidad estas reglas sen­
cillas de higiene prác t i ca : 

No í u m a r o fumar poco. 
No beber con exceso. 
Comer con m o d e r a c i ó n y .lenta­

mente. 
Proceder a la limpieza del cuerpo 

con b a ñ o s calientes. 
Comer a horas regulares y masti­

car por completo los alimentos. 
No comer n i demasiado ca l í en t f 

n i muy frío. 
Descansar inmediatamente des­

p u é s de comer, pero s in dormir. 
Hacer, tras de una media hora de 

las comidas, un ejercicio moderado, 

s in fatiga, con marcha moderada. 
No entregarse inmedia lamente 

d e s p u é s de comer a un trabajo In-
teltctai absorbente. 

E l desayuno pronto y libero 
C a f é con leche o malta, en lugar 

del ca fé , se digiere mejor qae el 
chocolate. 

Cena sobria y ligera. 
S e duerme mejor comiendo po­

co por la noche. 
No acostarse sino dos horas des­

p u é s de cenar. 
Permanecer en la cama ocho 

horas. 
Beber poco durante la comida. 
T a n malo es no beber como beber 

demasiado. 
No leer a l comer. 

Cualidades f&eetHÍHewUs del Uofn̂ c 
F r a n k l i n las re sumía en estos 

mandamientos: 
1. ° . — S I L E N C I O . Hablar solamen­

te de lo que puede ser út i l a 
sí mismo y a los d e m á s . 

2. °.— O R D E N . Cada cosa en su 
lugar y cada asunto a su 
debido tiempo. 

3. ° . — R E S O L U C I O N . Hacer lo que 
se debe, d e s p u é s de pensarlo 
bien. 

4. ° . — T R A B A J O . No perdamos el 
tiempo en cosas que para 
nada sirven. 

5 0 — J U S T I C I A No perjudiqué i s 
a nadie y haced todo el bien 
que podáis . 

6. °.— M O D E R A C I O N . No s e á i s 
extremistas en nada n i obrad 
por venganza o resentimien­
to personal. 

7. °.— L I M P I E Z A . E n todo: en 
nuestro cuerpo, en nuestro 

vestido, en nuestra casa, en 
nuestro espír i tu . 

8. ° . — T R A N Q U I L I D A D . No os in­
quie té i s por las menudencias, 
por los accidentes ordinarios, 
n i deis importancia a las 
cosas inevitables. 

9. °.— H U M I L D A D . No os creá is 
demasiado y tened la seguri­
dad de que nunca va lé i s lo 
que se os considere. 

1 0 . ° . — S I N C E R I D A D . No i n t e n t é i s 
e n g a ñ a r a los d e m á s para 
no e n g a ñ a r o s a vosotros mis­
mos. Que vuestros pensa­
mientos sean puros y justos, 
y que vuestras acciones no 
justifiquen j a m á s los repro­
ches ajenos. 

Así adquir iré is esa placidez inte­
rior que tanto contribuye a l bienes­
tar espiritual, base principal de una 
buena salud. 

29 



Debido a l a r e l a c i ó n directa r e c í ­
proca ent re e l e s p í r i t u y la mate r ia , 
se ha llegado a descubrir e l m é t o ­
do cu ra t i vo de la a u t o s u g e s t i ó n , i n ­
dependientemente de la s u g e s t i ó n 
h i p n ó t i c a de las ciencias ocultas y 
del curander i smo mi lagre ro . E s t á 
demostrado c i e n t í f l c a m e n t e con he­
chos p r á c t i c o s a l apoyo y el tes t i ­
monio de eminencias m é d i c a s , que 
toda idea aceptada por e l cerebro 
t iende a convert irse e n acto. ,Y es 
que las c é l u l a s cerebrales cuando 
son accionadas por las ideas i n f l u ­
yen sobre las fibras nerviosas en­
cargadas de realizar las tareas de 
su cometido. L a idea puede conver­
t i rse en s e n s a c i ó n o e n movimieDto 
a l a mane ra como las ondas l u m i ­
nosas pueden t ransformarse en soni­
do Es u n hecho c ient í f ico , que el 
mi smo Ca ja l so l ía poner en prácti­
ca, cuando r e b e l á n d o s e con t ra los 
fcansejos de los doctores y de ia 
a n a t o m í a p a t o l ó g i c a , r e c u r r í a , s e g ú n 
su p rop ia e x p r e s i ó n , « a sugestionar­
se una eufor ia rezumante por to­
das ¡las expansiones de las neuronas 
ce i eb raües» . 

Recurso asombroso para nuestro 
i n c r é d u l o en tend imien to ignaro ha­
b i t u a l , nos sentimos indefensos por 
fa l t a de v o l u n t a d pa ra emplear los 
medios naturales que tenemos a 
nuestro alcance con t r a eur icemia 
producida por la i n t o x i c a c i ó n de la 
sangre. Olaro es que e l que t iene 
v o l u n t a d para emplear los medios 
de curarse, t iene ya mucho adelan­

tado pa ra iograr su c u r a c i ó n , sobre 
todo si cree en ella y l a desea con 
toda l a fuerza de su e s p í r i t u , con­
d i c i ó n indispensable pa ra que l a 
a u t o s u g e s t i ó n pueda p roduc i r sus 
natura ies efectos apetecidos. 

Y n o podemos en t r a r e n m á s de­
talles e n esta t e o r í a lanzada por 
el Doc to r E. Levy, que d ió margen 
a l a escuela l l amada de Nancy, cu­
yos d i s c í p u l o s eminentes h a n sido 
R ibo t , L iebant , Deiagrave, Siegeois. 
B e r n h e i m . por no enumerar m á s 
que a unos cuantos. Estas eminen­
cias h a n sostenido con toda su au­
to r i dad y experiencias probadas que 
del m i s m o modo que una enferme­
d a d i n f l uye sobre nuestro e s o í r l t u , 
a b a t i é n d o l l e y desmora i l i zándo le , 
t a m b i é n puede é l e s p í r i t u actuar 
sobre u n a enfermedad, con t r ibuyen­
do a su c u r a c i ó n , v iv i f icando nues­
t r a desfallecida v o l u n t a d y hacien­
do reaccionar todo nuest ro sistema 
nervioso en favor de los ó r g a n o s 
desequilibrados por l a i n t o x i c a c i ó n 
de l a sangre. 

A q u í puede darse como seguro el 
adagio de « q u e r e r es p o d e r » y que, 
un iendo a l querer la creencia de 
que «se puede» , esto es. E-ugestionán= 
dose a s í esa idea de c u r a c i ó n en e l 
e s p í r i t u , r e p i t i é n d o l a constantemen­
te pa ra sus adentros y c o n v i c c i ó n 
p ro funda lo que ya ha sido aceptado 
en nues t ro en tend imien to y p rac t i ­
camos con suprema dec i s ión , llega­
mos a obtener l a c u r a c i ó n . 
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¿ictcUfa y> descansa 
Si es l a f u n c i ó n lo que crea el 

ó r g a n o y no el ó r g a n o lo que crea 
la func ión , es evidente que los ór­
ganos que no funcionan se atro» 
fian y concluyen por desaparecer. 
Ley bio lógica suprema que aboga 
por ©1 mantenimiento constante y 
adecuado s e g ú n su c o n s t i t u c i ó n or­
gánica , en favor del ejercicio. Pe= 
ro e l ejercicio para no ponerse en 
c o n t r a d i c i ó n con la necesidad de 
su existencia como principio vital, 
ha de manifestarse con su ritmo 
natural, s in ir m á s a l l á de donde 
lo permite e l organismo y sus re­
servas defensivas. 

B ien es verdad que el uso Inmo­
derado de los deportes por u n la= 
do. y por otro las exigencias (Je la 
lucha por la existencia, nos impo­
nen no s ó l o él atractivo de rendir 
culto y homenaje a l a e x a l t a c i ó n 
del ejercicio en todos los órdenes , 
sin preocuparnos que la m a y o r í a 
de las veces, por querer el hombre 
alcanzar la c a t e g o r í a de superhoniT 
bre, lleva a l í m i t e s nefastos el sen­
tido de l a superac ión, tanto en el 
orden físico, moral e intelectual. 

S i n 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 f í s i cas en 
detrimento de l a fuerza nerviosa o 
espiritual. L a vida del hombre de= 
be ser conjunto de movimientos per= 
fectamente equilibrados entre sus 
diversos órganos , que dan como re­
sultado natural , l a salud. 

E s verdad que la vida moderna, 
con sus exigencias abrumadoras, 
nos Impone un exceso de actividad 
y de trabajo, en c o n t r a d l c i ó n con 
las leyes b io lóg icas y en perjuicio 
del natural y moderado ritmo de 
nuestras funciones fisiológicas- S i 
es cierto, pues, que u n ó r g a n o pue­
de atrofiarse por falta de su fun­
cionamiento normal, no lo es me­

nos que puede enfermar y llegar a 
su ruina por su ejercicio abusivo. 
L a s cé lu las de nuestro organismo, 
mejor que nosotros, suelen anun» 
ciarnos con sus l lamadas apremian­
tes y resistencias desesperadas, que 
ya no pueden resistir el tormento a 
que se las somete, a l sentirse en 
peligro de in tox icac ión . Y así . por 
el abuso del ejercicio en todos los 
órdenes , concluye e l hombre por 
contraer graves enfermedades, te­
niendo que recurrir a un descanso 
obligado 
L a s vidas de los hombres eminen­
tes que h a n desarrollado un exce­
so extraordinario de actividad in­
creíble , e s t á n llenas de e n s e ñ a n z a s 
prác t i cas , d e m o s t r á n d o n o s c ó m o , 
írracias a l a o r g a n i z a c i ó n de su tiem­
po y a la juiciosa c o m b i n a c i ó n de 
sus esfuerzos, c o n s e g u í a n descan­
sar s in dejar de trabajar, cambian­
do cuando se s e n t í a n fatigados e l 
g é n e r o y la especie de ocupac ión . 
Edison, ese hombre prodigio de ac­
tividad, gloria de su patria y de la 
humanidad, nos dice en sus memo­
rias que, cuando s e n t í a sus nervios 
agotados, se e x t e n d í a unos cuantos . 
minutos sobre su canapé , cerraba 
los ojos, alejaba el pensamiento de 
sus preocupaciones y notaba ense­
guida el descenso gradual progre= 
slvo de sus nervios excitados, has-
ta que el sueflo piadoso le a c o g í a 
en sus brazos. Cuando se despertar 
ba, reanudaba lleno de vitalidad su 
tarea suspendida. M é t o d o defensi­
vo natural que lo aplicaba en to­
do, alternando los ejercicios gim­
n á s t i c o s con la vida sedentaria, l a 
comida copiosa con la dieta, el pen­
samiento con l a escritura, y a s í su­
cesivamente, llegando a establecer 
una e c u a c i ó n perfecta entre e l ejer­
cicio y el descanso que le p e r m i t i ó 
alcanzar una vida longeva pletdri-
ca de grandes descubrimientos pa­
r a la humanidad. 
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Qím^as la KUtsada útil 

L a gimnasia es e l ejercicio necesa­
r io pa ra dar a las ar t iculaciones su 
flexibilidad y a l organismo la consi­
guiente v i t a l idad . 

M e t ó d i c a m e n t e a l levantarse, en 
ropa l igera, con las ventanas abier­
tas en buen t iempo, o cerradas des­
p u é s de haber vent i lado l a es tán» 

cia, puede uno m i s m o real izar les 
siguientes movimientos , especial» 
mente beneficiosos a las funciones 
respiratorias, for taleciendo los m ú s ­
culos del pecho, brazos y espalda y 
los del abdomen, pa ra ac t iva r las 
funciones de ios ó r g a n o s digestivos. 

I.0 De frente a la pared. E c h a r ­
se y separarse con el cuerpo 
r íg ido por medio de los bra-
zos a sesenta c e n t í m e t r o s de 
l a pared. 

2.° De espaldas a Xa pared. E n ­
corvando el cuerpo hacia 
a t r á s y adelante hasta tocar 
el suelo con las piernas rí­
gidas 

3. ° De frente, r íg ido el cuerpo, 
extendiendo los brazos en 
cruz y l e v a n t á n d o l o s en todo 
lo alto siguiendo l a trayecto­
r i a circular. 

4. ° Acostado de espalda. Levan­
tamiento y descenso del cuer­
po sujetando los pies bajo un 
armario. 
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5. ° E jerc ic io c i rcu lar dej t ronco. 
6. ° I n f l e x i ó n p ro funda de las ro= 

di l las c o n los talones j un to s 
y levantados. . . . . . 

7. ° C o n t r a e l suelo mantener to­
do e l cuerpo r í g i d o , s u b i é n ­
dolo y d e s c e n d i é n d o l o a pulso. 

8. ° Con dos ani l las o dos cuer­
das colgadas del marco del 

mon tan t e de una puerta , 
echarse hacia adelante y ha­
c ia a t r á s s i n mover les pies 

Para empezar bas tan estos mov i ­
mientos todos los d í a s duran te cin= 
co o diez minu tos , s in per ju ic io de 
ampl ia r los en f o r m a de t r a t a r de 
a d q u i r i r flexibilidad en todos los 
mevimien tes naturales del cuerpo 

ta ahgda dd vwh 
L a s cosas e n s í n o son buenas 

n i malas. E l las dependen de l uso 
que se hace de ellas y de l p u n t o de 
vista que se las considera. 

N o cabe duda que l a sa lud mora l , 
esto es, e l op t imismo, l a a l e g r í a del 
v i v i r y de encon t ra r lo todo de 
acuerdo c o n l a na tura leza h u m a n a 
y como designio mister ioso de los a l ­
tos destinos providenciales, ayuda 
a soportar las inevi tables cont ra ­
riedades de l a v ida y cont r ibuye 
enormemente a l a d i s m i n u c i ó n de 
las enfermedades 

L a a l e g r í a es t a m b i é n salud, como 
l a tristeza. es una enfermedad. Es 
u n hecho comprobado que e l buen 
humor , l a r isa, expansiona a las 
visceras del organismo y especial­
men te aü bazo. Por e l con t ra r io , l a 
t r i s teza es e l veneno que in tox i ca 
e l o rganismo entero de l hombre . 
E l bi l ioso es por naturaleza u n h o m ­
bre desgraciado. Piensa que todo 
le sale m a l , que no t iene suerte en 
nada y que l a v ida n o merece l a pe-* 
n a de v i v i r l a . E n cambio, el que 
n o se hace m a l a sangre por nada, 
que atraviesa l a existencia con l a 
sonrisa s iempre e n los labios, des­
d e ñ o s o de los accidentes que le 
ocurren , e n f r e n t á n d o s e serenamen­
t e an te las m á s graves cris is y se­

guro de que en las mayores c a t á s ­
trofes s iempre puede encontrarse 
u n a lgo luminoso, u n goce i m p e i -
oept iMe que puede servir le de con­
suelo, jus t i f ica aquella sentencia 
del Eclesiastes cuando asegura que 
« la a l e g r í a pro longa la v i d a » . 

Ambros io P a r é , eminente c i ru ja ­
no f r a n c é s , d e c í a a x i o m á t i c a m e n t e : 
« E s indudable que los hombres de 
buen h u m o r se c u r a n s i e m p r e » . Y 
a ñ a d í a : «No cabe duda que la ale­
g r í a , a l de t e rmina r u n m o v i m i e n t o 
Vi t a l e x c é n t r i c o , hace que cese la 
e s t a g n a c i ó n de los f luidos, favore­
ciendo poderosamente la c u r a c i ó n 
de las heridas. Y es que no sola­
mente las pasiones r i s u e ñ a s ac la ran 
e l hor izonte de l a existencia, sino 
que sanean nues t ro organismo co­
mo l a luz de l sol h ig ieniza la v i ­
vienda I n t e r i o r » . 

U n doctor a n ó n i m o escribe como 
pun to final de estas consideracio­
nes: « S u p o n g a m o s que H e r á c l i t o y 
T e ó c r i t o hubiesen asist ido a 3a 
espantosa cr is is de nuestros d í a s . 
H e r á c l i t o se a n e g a r í a en l á g r i m a s 
con el a lma desconsolada. E n cam­
bio, T e ó c r i t o se r e i r í a a carcajadas. 

Esta es l a mejor manera de ven­
cer a i dolor, pudiendo l legar a vie­
j o constantemente rejuvenecido. 
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P,tt&... ¿dué es ta Mfaz? 
Del libro de S. R a m ó n y C a j a l 

«El mundo visto a los oolienta a ñ o s » 
nos apartamos Intencionadamente, 
para no dejar en este sencillo folle­
to de d i v u l g a c i ó n popular ni siquie­
r a el triste vestigio de su portento­
so talento e insp irac ión genial con-
sagiados a los ú l t i m o s d ía s de su 
existencia. 

Puede ser que tenga razón en to­
do lo que sostiene acerca de la de­
crepitud longeva y de la eficacia 
fugazmente transitoria de e f í m e r o s 
consuelos .al saludar me lancó l i ca ­
mente dando el ú l t i m o ad iós en 
sus ú l t i m o s momentos conscientes, 
fugaces a la vida que nos abandona 
despiadada y cruel. Nosotros prefe­
rimos, aunque sean menos c ient í ­
ficos y m á s superficiales que el ií-

i bro de C a j a l , «Los dos ensayos so­
bre l a vejez y su t r a t a m i e n t o » , del 
Doctor Blanco Soler E s por lo me­
nos m á s optimista, m á s compla­
ciente y menos t r á g i c o que el de 
nuestro querido amigo don Sant ia­
go, a quien tanto quisimos en vida 
y seguimos admirando d e s p u é s de 
muerto. 

Copiamos del Doctor Soler: 
«Si e l ¡hombre no es, en efecto, 

lo que fué, sino que su vida es un 
d i á l o g o con ao que hizo para no 
volverlo a hacer, e l estudio del vie­
jo es nuestra reedi f icac ión continua 
de hechos que debemos superar, y 
la a t e n c i ó n a los viejos y el a f á n 
de comprenderlos es ahorro de ener­
gía, lectura de historia y simiente 
de progreso h u m a n o » . He aquí un 
concepto juvenil social de p r á c t i c o 
aprovechamiento para la misma ju­
ventud en su primer paso hacia su 
Inexorable vejez, a la cual debe sa­
ber llegar con la intensa alegría y 
saludable s a t i s f a c c i ó n de haberse 
reconciliado en toda su plenitud y 

sazón con la misma muerte liber­
tadora que en sus fatales diferen­
ciaciones nos brinda con una dulce 
sonrisa compasiva el eterno des­
canso. Y así decimos nosotros: 

Somos ya viejos; escribimos a los 
69 a ñ o s , pero creemos firmemente 
que l a mayor s a t i s f a c c i ó n es tener 
t o d a v í a l a suficiente energ ía para 
seguir c u r á n d o n o s contra el dolor 
de l a decrepitud anticipada y hacer 
apetecer a nuestros lectores en to-
aas 'las edades la feliz perspectiva 
de que podemos llegar a extinguir­
nos s in pesadumbres es tér i les , de­
f e n d i é n d o n o s constantemente en la 
p a t o l o g í a de la vejez, contemplando 
con estoicismo cristiano (admí táse -
m s la paradoja) c ó m o se van debi­
litando nuestras e n e r g í a s f ís icas, 
r e f u g i á n d o s e en el socorrido cere­
bro, ú l t i m o ó r g a n o que nos aban­
dona para que podamos sucumbir 
d á n d o n o s cuenta de la ú l t i m a evo­
luc ión de nuestro espír i tu hacia las 
regiones misteriosas de lo infinito. 

Af irmac ión rotunda y categór ica 
que nos invita a l deseo de vivir ca­
da d ía , un día m á s , empleando to­
dos los medios naturales para mo­
rir viviendo y no morir para vi­
vir, porque as í no se muere, o por 
lo menos no se da uno cuenta de 
ello, siempre creyendo en la cura­
c i ó n que aquella cé lebre y sanota 
escuela de Sa lemo con u n a simple 
d é c i m a compendiaba los motivos de 
una larga vida, y que copiamos co­
mo esencia y potencia de nuestro 
limitado trabajo: 

Vida honesta y arreglada, 
tomar muy pocos remedios 
y poner todos los medios 
de no alterarse por nada. 
•La comida moderada, 
ejercicio y d i s t racc ión ; 
no tener nunca aprens ión . 
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salir a l campo algún, rato, 
poco ruido y mucho trato 
y continua ocupac ión . 

E n definitiva; que la vejez no 
debe ser e x p r e s i ó n de astenia del 
alma, sino bienestar de cosas sabi­

das, s e n s a c i ó n de tierra arada y 
conciencia del deber cumplido. Y 
lo que debemos tener presente es 
que el hombre vive menos de lo 
que debe, y muere siempre de en­
fermedad, m á s que de vejez natural . 

VAtqui $t odian $ se matan las U&fn&tts 
E l sabio C a j a l h a b í a predicho 

unos a ñ o s antes de morir, como 
quien lanza a manera de anatema 
siniestra contra los destinos de la 
humanidad el resultado de sus cien­
tíf icas observaciones: «Hoy se repi­
ten casi todos mis viejos argumen­
tos. Se presagia para un porvenir 
inmediato horrendo conflicto bé­
lico. F á c i l profec ía porque cada 
guerra íes consecuencia ineludible 
de la anterior, y toda n a c i ó n fuer­
te abusó siempre de ia fuerza. S ó ­
lo la penuria e c o n ó m i c a , demora la 
terrible conf lgrac ión. Pero ella es 
inevi table» . 

L a verdad es que, a pesar del 
triunfo aplastante de los Estados 
Unidos de América , Inglaterra y 
Rusia , contra Alemania, I ta l ia y el 
Japón , imponiendo a l mundo ente­
ro la Car ta de Seguridad como pre­
misa necesaria a l establecimiento 
de la Paz Mundial , siguen los odios 
universales desencadenados, respi-
r á n d o s e en todos los pa í s e s un espí-
ritu y ambiente enfermizo de gue­
rra social, que a l amparo de la 
bomba a t ó m i c a y d e m á s invencio­
nes mort í f eras guardadas en secre­
to, ocas ionar ían l a muerte de la 
Humanidad. 

Y es que la Humanidad e s t á he­
rida de muerte si no resitablece la 
salud normal viviendo de acuerdo 
con las leyes de l a naturaleza. E n 
los individuos como en las socieda­
des, la degradac ión de nuestra ra­
za es ya tan grande, que resulta 

muy raro encontrar u n organismo 
perfecto y sano. Se padece una sur-
e x c i t a c i ó n de todas las pasiones o 
psicosis nerviosas, propicias a l des­
encadenamiento de lo odios, mor­
tales por necesidad. Y cuando se 
ha roto el equilibrio social. Igual 
que acontece en el individuo, todas 
Las calamidades dominan en las re­
laciones corrientes humanas por fal­
ta de unidad, de coord inac ión y de 
solidaridad entre el todo y las par­
tes que lo componen. S i a la into­
x i c a c i ó n de las e n e r g í a s mundiales 
no se la combate despo jándo la de 
las substancias e x t r a ñ a s que % de­
positan en su r é g i m e n interno y 
que no son ú t i l e s para sus necesi­
dades y funciones vitales, es indu­
dable, como ocurre en el organis­
mo humano, que los fermentos no­
civos de e x t e r m i n a c i ó n y de muer­
te s e r á n los que prevalezcan sobre 
¡a salud en general. 

Por eso creemos firmemente co­
mo resultado final de las premisas 
sa lu t í f eras sentadas en este folle­
to, que e l retablecimiento de la sa­
lud Individual, como base funda-
mental de Ja salud públ ica , debe 
sor el plan fundamental a la orden 
del día, porque los organismos sa­
nos y bien equilibrados son !os ún i ­
cos capaces de regenerac ión inte­
rior y exterior en el orbe civiliza­
do. No cabe duda que se odian y 
re matan las hombres porque e s t á n 
enfermos y padecen de Intox icac ión 
general 
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Hacemos nuestros, a t í tu lo de con^ 
cluslones, provisionales, confiando 
que la a t enc ión del públ i co en ge­
neral y la cons iderac ión de nues­
tros lectoras las transformen en 
definitivas, los razonamientos del 
Doctor Vander, del cual nos decla­
ramos disc ípulos fervientes. 

E s un hecho evidente que el siglo 
actual se h a caracterizado por los 
admirables progresos y maravillo­
sos descubrimientos conseguidos en 
todos lo ramos de la actividad hu­
mana. 

De estos ramos la Medicina es la 
ciencia, que ha realizado mayores es­
fuerzos, buscando a costa de gran­
des sacrificios, medios eficaces para 
combatir las enfermedades. A pe­
sar de la i n v e n c i ó n del microsco­
pio, del aná l i s i s qu ímico y otros re­
cursos y perfeccionamientos c ientí ­
ficos, no se ha logrado a ú n curar 
algunas de ellas, n i se conoce su­
ficientemente los medios para evi­
tarlas. L a vida agitada de l a épo­
ca actual, expone nuestro organis­
mo a un gran n ú m e r o de Inflenclas 
perjudiciales. Especialmente ©1 sis­
tema nervioso, recibe constantes y 
fuertes impresiones que con fre-

cuencia superan su capacidad de 
resistencia. 

¿ D ó n d e e s t á la causa de tantos 
desastres f í s icos y morales en este 
siglo? E n primer lugar, l a suprema 
ignorancia por todo lo que se re­
fiere a l cuidado de la salud. Con­
tra el sentido c o m ú n y el espír i tu 
de natural conservac ión , se da l a 
preferencia a las actividades polí­
ticas, culturales y ar t í s t i cas . 

Y , como el eminente Dr. , procla­
mamos la necesidad de vulgarizar 
los conocimientos necesarios para 
la conservac ión de la salud, p o n i é n ­
dolos a l alcance de todo el mun­
do, y aportando como modesta con­
tr ibuc ión a l desarrollo de la medi­
cina socia l los resultados de nues­
tra propia experiencia en la cura­
c ión de nuestras dolencias y la far 
cuitad de exponer con sencillez y 
claridad la esencia de nuestros es­
tudios avalado por personalidades 
autorizadas Así lo hacemos a l dar 
a la publicidad este folleto, con l a 
sana y l eg í t ima esperanza de que 
se propague entre las diversas cla­
ses sociales, m á s que por espír i tu 
de lucro, por amor a la Humanidad 
doliente'y a l bien del p r ó j i m o 
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Si liene usted empleados y 
obreros, regale a cada uno 
de ellos este folleto, para que 
se preocupen de su salud, 
aumentando, así, el conten­
tamiento y el mayor rendi­

miento en su trabajo. 

Cumpla un deber de ciuda­
danía y amor al prójimo re­
comendando cordialmente 
" la manera de vivir mucho 

y bien ". 

El Estado, celoso de contribuir al bien público 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 tonificación de las costumbres y a la propa­

gación de la salud. 

Gróficaj Cantabria - Logroño 


