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EL AGUA Y SUS IMPUREZAS

Il agua que seemplée en las comidas 6 sin-

plemente para calmar la sed, debe merecer la
mas seria alenéiﬂn. Ella es, exactamente como
¢l aire atmosférico, un vehiculo eminentemente
- propio para introducir en el cuerpo humano
custancias extraias, organismos microscopicos
6 materias toxicas gue escapan & menrudo & la
observacion directa, pero cuya presencia pue-
de, no obstante, comprobarse por el analisis
quimico y el microscoplo.
- Si el agua no encierra todas las condiciones
de salubridad requeridas, puede no solo per-
turbar la digestion, siné tambien provocar 6
desarrollar enfermedades infecciosas, actuando,
en una palabra, como verdadero veneno.




14 .0 QUE SE DEBE EVITAR

Siel olor 6 el mal gusto del agua os hace
concebir dudas sobre su pureza, hacedla hervir
O pasar por un filtro. l.os aparatos que se cons-
truyen hoy, y cuyo elemento esenclales una
piedra porosa, son excelentes y deberian hallar-
se en toda casa.

"Toda agua que no sea limpida, es en general
malsana, vy no debe bebérseia; la observacion
microscopica descubre en ella, en cantidades a
veces considerables, la presencia de moénadas,
hacterios, algas, espiri]ds, infusorios, ete.

El agua de pozos que se encuentran proximos
a letrinas ¢ sumideros, recibe facilmente mate-
rias putrescibles, que la hacen 1mpotable y no
pueden ejercer sin6 una influencia funesta para
la salud. No beberla, debe ser para todos una
regla imperiosa.

Siel agua que usais provoca habitualmente
desarreglos enlos 6rganos digestivos, no vaci-
leis en hacerla analizar, porque contiene en una
fuerte proporcion sales de caly de magnesia,
siendo por lo tanto inadecuada para la inges-
tion.

No cometais jamas la impradencia de beber
de una vez cantidades demasiado grandes de
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“agua fria, porque esto puede ser muy peli-
- groso.

~ Evitad igualmente beber mucha agua fria
cuando esteis acalorados. Si la sed es muy ar-
diente y no os permite esperar, en vez de pre-
cipitar el liquido en el estomago, hacedlo hajar
hasta ¢l en pequeiios tragos. |

- Recomendamos EL ALPININA como licor por

~ excelencia para tomarlo mezelado con agua.

»
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MEDIDAS DE PRECAUCION PARA LOS BANOS

L

Haremos & un lado los batnios medicinales,
~ para hablar solamente de los higiénicos 6 de
- limpieza.
~ La primera regla que ha de observarse es no
tomarlos ni demasiado frios ni demasiado ca-
lientes. La temperatura media debe variar en-
tre 25° v 30 centigrados; se puede descender
~ un poco abajo de 25°, si el que toma el bafio es de

- buena constitucion ; pero no se debe Ir nunca

-
-

‘s mé.r-, alla de los 30°, sobretodo, cuando se ticnen
palpitaciones 6 se esta sujeto & afecciones bron-
E Quiales 6 congestiones de la cabeza.

~ Noolvideis que es en extremo imprudente to-
~ mar un bafio inmediatamente despues de una
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comida coplosa. Si teneis bafo en vuestra
propia casa, tomadlo directamente al salic de la
cama : es ¢l momento mas favorable.

Evitad tomar un baiio frio, siestals acalora-
dos. En todo caso, mojaos previamente una
despues de otra, todas las partes del cuerpo, an-
tes de entrar en el agua.

No prolongueis demasiado el bafio tibio; la
duracion de una media hora es suficiente. A
menos de estar acostumbrados y de tener una
buena constitucion, hariais blen en no perma-
necer mas de veinte minutos en el agua fria
(bafio de ri0).

No tomeils baiios de rio s1 estails sujetos & afec-
ciones reumaticas ¢ nerviosas, y sobre todo si
tenels delicados los organos del pecho.

No os sirvais de bamaderas de metal 6 de ma-
dera, en cuyas paredes pueden depositarse mi-
croblos O sustancias susceptibles de descom-
ponerse; dad la preferencia 4 las bafaderas
esmaltadas, por ejemplo.

En tiempo de epidemia cuidad de tomar baiios
en los establecimientos publicos, 6 bien haced

purificar previamente la bafiadera por medio de
acua caliente.
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~ Despues del batio no os sequeis con demasiada
precipitacion y dad un pequefio paseo.
S1 tenels un gusto muy pronunciado por los
bafios de rio, tened bien presente que en gene-
ral, de nada sirve tomar varios por dia.
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HABITACIONES INSALUBRES

Antes de elegir una casa, debe verificarse bien
<1 reune todas las condiciones de salubridad re-
queridas.

‘n primer lugar no tomeis una casa de cons-
truccion reciente. El agua necesariamente em-
pleada, necesita mucho tiempo para evaporarse
de una manera completa.

s preferible no habitar la planta baja 6 el
entresuelo, que os exponen, entre otras cosas,
a respirar un aire cargado de polvo 0 las ema-
naciones de las cloacas.

Tomad en consideracion las dimensiones de
la caja de las éscaleras; s1 son demasiado exi-
guas, estas ultimas estan privadas de luz, son
hiumedas v mal acreadas.
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Renunciad & ocupar una casa cuyvas letrinas
no estén suficientemente separadas de las ha-
bitaciones mismas, sobre todo de los dormito-
rios, 6 que no presente en su instalacion todas
las condiciones de salubridad.

Recordad sobre todo, como lo hemos indica-
do va, que toda vuestra atencion debe concen-
trarse en las dimensiones de las diferentes pie-
zas, en la necesidad Imperiosa de que éstas ten-
gan una capacidad de aire suficiente, sobre
todo los dormitorios. Anadamos que para que
una casa pueda merecer el calificativo de salu-
bre, debe tener ventanas altas v anchas, a fin
de poder establecer una buena ventilacion; el
piso de las diferentes piezas debe ser de madera
dura v encerada, poco susceptible de absorber
los liquidos y los miasmas; los techos que pre-
senten una superficie unida, deben ser preferi-
dos 4los que tienen una forma abovedada 0
estan guarnecidos de esculturas, de relieves,
etc. ; estos ultimos impiden una aereacion com-
pleta y retienen los miasmas que se adhieren a
sus anfractuosidades.

Si teneis una casa perfectamente salubre no

olvideis que sin quererlo 6 por imprudencia po-
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deis hacerla 1nsalubre no observando las si-
guientes reglas:

1° No amontoneis muchos muebles grandes,
como armarios, mesas, escritorios, ete., en una
misma pieza ; disminuis asi la capacidad de aire
de esta ultima, y la masa de aire que dichos
muebles circunseriben no tarda en alterarse
{polvo, microbios, ete:), si no es frecuentemente
renovada por una buena ventilacion. Lo mis-
mo puede decirse de los tapices y de los corti-
nados, que tienen ademas el inconveniente de
quitar luz.

-

2° La eleccion de papeles para tapizar las pa-
redes no es indiferente ; va sabels que en gene-
ral deben evitarse los papeles verdes que estan
4 menudo impregnados de materias colorantes
arsenicales. Por poco débiles que tengais los
0j0s, no elijais tampoco tintes colorados 6 dema-
siado vivos, nipapeles de dibujos complicados,
que fatigan los organos de la vision.

3° Observad lodicho relativamente 2 la cale-
faccion, al alumbrado, ete.

RN G
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REGIMEN ALIMENTICIO

Respirar un aire puro y vivificante vy poseer

una casa salubre. no basta para conservar Ia
- salud : la influencia de una buena comida y de
- un régimen alimenticio conveniente, no es me-
nos grande y merece ser expuesta con defen-
clon.

| Vuestro primer cuidado sera no hacer uso de
E ninguna sustancia poco salubre 6 cuya diges-
tion sea dificil 6 laboriosa (materias cartilagi-
nosas, frutas no maduras, legumbres pesadas,
etc.) No comais nunca las semillas de las man-
zanas, de las peras, de las uvas, y sobre todo
los huesos de las cerezas: la acumulacion de
estos ultimos en el intestino (ccecum) puede pro-

i e T T S e o

o
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vocar gravisimos desordenes. En esté punto
se debe ser severisimo con los ninos.

Vuestra segunda regla fundamental debe ser
el uso de una comida mezclada 6 mixta, es
decir, en cuyo conjunto entren sustancias que
contengan almidon, grasa y cuerpos albumi-
noides. La proporcion en que deben figurar
estas diferentes categorias puede variar segun
la constitucion, las disposiciones morbidas, las
ocupaciones individuales, ete. Vuestro médico
podra fijar el régimen alimenticio especial que
0s conviene.

‘n todo caso no sigais un régimen exclusivo,
como lo hacen, por ejemplo, los partidarios en
absoluto del régimen vegetal. Pod'reis_. sin
duda, alimentandoos exclusivamente de vegeta-
les, sosteneros; pero ganar fuerzas, no. liste
régimen seria particularmente funesto si tuvié-
sels estomago delicado, 6 s1 fuéseis anémicos,
débiles de pecho, ete.

Otro punto mmportante: observad la mayor
regularidad en las horas de vuestras comidas y
no hagais una segunda, s1 no estd completa-
mente digerida la primera.

Que vuestras comidas no sean demasiado co-
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plosas, sino quereis exponeros A desarreglos
mas 6-menos graves de los organos diges-
tIvos.

No comais con precipitacion, mascad bien los
~alimentos, divididlos en particulas muy peque-
nas antes de tragarlas: la digestion sera mu-
cho mejor.

Prestad el mayor cuidado 4 vuestra dentadu-
ra; los dientes careados dan salida 4 materias
fermentescibles que se mezelan 4 la saliva, pene-
tran con ella enel estomago, perturban ¢ pro-
longan la digestion y pueden—los ejemplos no
- Son raros—convertirse en origen de afecciones
serias.

Vale mas pagar mas caro la leche, los hue-
VoS, etc., que exponerse 2 tenerlos de mala ca-
lidad.

Si teneis costumbre de comer queso al fin de
la comida, que sea en una cantidad moderada
los més digeribles son los quesos de Gruyére, de
Brie, de Camembert, de Holanda, ete.

Evitad de comer muchas frutas crudas, en
tiempo de epidemia (disenteria, colera, etc.) :
hareis bien en absteneros de ellas por completo.

Durante las comidas no bebais demasiados
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liquidos alcohdlicos. Tratindose de vinos, dad
la preferencia alos vinos tintos, los blancos son
mas alcoholicos v excitantes, los vinos de Bor-
cona y de Burdeos seran siempre los mas reco-
mendables. En cuanto & cervezas, no tomeis
durante las comidas mdas que las de fermenta-
cion baja.

A menos de preseripeion médica, no tomeis
habitualinente bebidas amargas antes de las co-
midas.

No abuseis de los laxantes, que siempre 1rri-
tan mas o menos los Intestinos ; servios mas
bien de un irrigador, que no debe faltar en nin-

aquna casa.
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HIGIENE DEL VESTIDO

[.a primera regla que ha de observarse en la
eleccion de los vestidos, debe ser ésta: no obe-
decer ciegamente las exigencias de la moda,
cuyo menor defecto es serd veces ridicula. Es
la moda un tirano (ue hace pagar caro, con de-
trimento de la salud, una sumision demasiado
absoluta .

Ninguna presion exagerada debe incomodar
al cuerpo 0 nlgunas de sus partes, de manera de
perturhaf su ejercicio funcional. Al hablar an-
te todo del corsé, este articulo que es en la ac-
~tualidad la base del tocado femenino, rogamos
a nuestras lectoras que presten toda su aten-
cion & las observaciones que van en seguida;
el tema vale la pena, en verdad.
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IXn su caracter de sosten, el corsé puede te-
ner su utilidad. in efecto, llevando la mujer
una vida sedentaria, por lo general, su sistema
muscular general se debilita por falta de ejer-
cicio. Sentada ¢ de pié, la sensacion de fatiga
que experimenta desaparece con el uso del cor-
sé, que suministra un punto de apoyo al tronco
mclinado hacia adelante. Pero oprimirlo de-
masiado, con el objeto de procurarse un talle
fino y esbelto, «un talle de avispa», es proce-
der directamente contra el buen sentido y com-
prometer voluntariamente la salud.

Lo que es sobre todo funesto, es permitir su
uso prematuro alas jovenes, es decir, antes de
que estén completamente desarrolladas. La
presion que ejerce directamente sobre la caja
tordaxica, cuyo desarrollo regular se encuentra
asi trabade, é indirectamente sobre los organos
encerrados en aquella (corazon y pulmones), asi
como sobre el higado y el estomago, 4 causa de
la opresion de estos ultimos contra el diafrag-
ma, perjudica simultaneamente, como se ve,
tres funciones esenciales : la respiracion, la
circulacion y la digestion. Ademas, impide el
desarrollo libre y normal de los senos y princi-
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palmente de las mamilas. Cuando llegueel dia

~en que esos oOrganos deberdn entrar en juego,
su funcion serd & menudo acompafniada de des-
ordenes mas 6 menos graves v rebeldes. Mas
de una madre no puede ni debe atribuir su im-
potencia para amamantar un hijo & otra cosa
que a la presion lenta, permanente é irreflexiva
de un corsé puesto en uso prematuramente.

Los vestidos no deben ser demasiado ajusta-
dos al cuerpo, de manera de dificultar la eva-
poracion rcutanea: de igual manera debe evitar-
se toda presion local exagerada (cinturones,
ligas, cuellos, ete.).

La costumbre de rodearse el. cuello con cor-
batas gruesas, boas, etc., es mala ; aquella re-
gion se hace asi muy impresionable al contacto
del aire, y el individuo se exponea contraer una
bronquitis 6 una pulmonia al menor cambio
brusco de temperatura. Seria siempre bueno’
acostumbrar & los ninos tanto de'uno como de
otro sexo & andar con la cabeza descubierta y
el cuello libre, 4 menos, naturalmente, que sean

_ débiles y delicados.

S1 usals habitualmente camisetas 6 chalecos

de flanela, etc., mudadlos con frecuencia, pues
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el liquido de que se impregnan, producido por la
evaporacion cutanea mas ¢ menos abundante,
se altera facilmente v no tarda en irreitar la
piel.

No debilitels vuestro cuerpo con el uso inmo-
derado de telas de lana demasiado gruesas.

‘n la eleccion del'calzado no os dejeis guiar
por la moda; usadlos ecomodos y que no opriman
demasiado los piés, sl no quereis exponeros
hinchazones, deformaciones, callos, ete. Evitad
tanto como sea posible un calzado de tacos al-
tos, cuyo inconveniente es doble: por una parte,
obliga 4 una extension forzada de la articula-
cior del pié con la pierna, y por otra, disminu-
vendo la base de sustentacion del mmrbn, hace
oscilar el centro de gravedad en todo sentido y
hace asi mas faciles las caidas.

No useis jamas vestidos que procedan de una
" persona mueria de una enfermedad contagiosa,
O bien hacedlos desinfectar enérgicamente.

[.as medias de color, ciertas muselinas (el tar-
latan) pueden estar impregnadas de sustancias

toxicas vser por lotanto peligrosisimas.

. (e
AN
F
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CUERPO Y ESPIRITU

Todo tiene su medida. Sila actividad del
cuerpo v los trabajos intelectuales son necesa-
rios & la salud, no debe olvidarse que el cuerpo
en general y el cerebro sobre todo, no soportan
impunemente una fatiga excesiva y prolongada.

- s menester el reposo; pero es necesario tam-

bien no caer en el lado opuesto por un excesivo
temor ; el descanso exagerado conduce f{acil-
mente a la pereza, 4 la holgazaneria.

Fortaleced vuesiro cuerpo, comenzando adin
desde muy jovenes, por medio de la gimnasia,
de la natacion, de la esgrima, de la equitacion,

- ete., v dad & vuestro espiritu sano alimento,

~ que hallareis en las obras de historia, de hitera-
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tura, de historia natural, etc.; — no abuseis de
las novelas, v huid sobre todo de las licenciosas.

Lalectura de estas ultimas ejerce una influen-
cia doblemente funesta, sobre todo en la juven-
tud ; pervierte el sentido morval, puede hacer
contraer malisimas costumbres y es capaz de
arrastrar & una vida de desordenes y hasta diso-
luta, que hace & veces de los jovenes, ancianos
prematuros. La eleccion de los libros que
portis en las manos de los vuestros, debe ser
objeto de prolija atencion.

No permanezcais todo el dia encerrados en un
cuarto. Il aire libre, los paseos fuera de laciu--
dad mfluven muy favorablemente tanto sobre
el cuerpo como sobre el espiritu. Il aire puro
v vivificante estimula el apetito y facilita la di-
gestion, v el espectaculo de la naturaleza ejerce
ina influencia innegable sobre las 1mpresiones
morales.

No abandoneis el cuidado higiénico de vuestra
piel. Aun cuando” la limpieza no lo exigiera,
el interés de vuestra salud os lo impondria como
undeber. Las abluciones {recuentes, los banos
de mar en verano, los tibios en invierno, segui-
dos de fricciones 6 de masaje, mantienen la
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- piel en su estado normal v la evaporacion cuta-
nea se hace entonces regularmente.

51 gozais de una consuitucion robusta, que no
os sirva ella de pretexto para cometer impru-
dencias, ni creais que os expondrels lmpune-
mente & temperaturas exageradas; podriais pa-
garlo caro.

Centrariamente & la costumbre contraida por

Ja mayor parte de los jovenes, consideramos que
es preferible acostarse y levantarse temprano.

Fuera de que el trabéju prolongado, tarde de la
noche, en una habitacion & veces demasiado
caliente, con una iluminacion mas ¢ menos bri-
~ liante, debe fatigar el cerebro, el sue fio de ia

- noche es un descanso fortificante.. IXl que =e

levanta bien de maifiana, siente la cabeza des-
pejada, mas libre el espiritu y puede en menos

~ tiempo hacer mas trabajo.

Ponerse en cama poco tiempo despues de una
comida, noes bueno; mucho menos si aquella
ha sido coplosa ; la digestion se hace con lenti-
tud, el suefio es pesado, interrumpido por pesa-
dillas & veces perosas, vy al despertar se siente
uno fatigado.

'_ET . FTT:J- ——
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HIGIENE ESCOLAR Y PEDAGOGICA

No es importuno agregar aqui algunas obser-
vaciones y consejos de los cuales podrian sacar
gran provecho los nifos.

El organismo de estos jovenes séres necesi-
‘ta ante todo aire y movimiento para desarro-
llarse: no soportan facilmente la obligacion de
permanecer durante horas enteras en las ban-
cas de la escuela vtener la atencion constante-
mente fija. Seria aside desear que sus recreos
fuesen méas frecuentes 6 mas largos, y se haria
bien con mantener durante ese tiempo las puer-
tas y las ventanas abiertas, de manera de esta-
blecer una buena ventilacion. De este modo,
al volver & la clase hallarian los nifios aire
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puro y s¢ encontrarian mas dispuestos para el
trabajo.

Seria igualmente de desear que los maestros
diesen @ su ensefianza una forma atrayente, en-
senando 4 los ninos en la clase misma las cosas
mas esenciales que deben saber, huyendo de
sobrecargar la tarea con deberes que hayan de
hacer los ninos en sus casas. Del mismomodo
no deben mostrarse con estos ultimos ni duros
ni demasiado severos, guardandose de imponer
castigos no merecidos. L.os ninos tienen gene-
ralmente el instinto de lo justo, y nada mas pro-
pio para despertar en ellos el sentimiento de
revuelta vy de insubordinacion que una injusticia
cometida & su respecto : su caracter [nuode e~
sentirse para toda la vida.

A vosotros, padres, el papel de educadores
naturales y directos os impone obligaciones no
menos importantes, desde el punto de vista de
la salud fisica y moral de vuestros hijos.

Conjuntamente con la ensenanza que reciben
en la escuela, dadles, sl querels, lecciones que
los distraigan (dibujo, musica, ete.), pero con
moderacion: los estudios prolongados de plano
0 de violin concluyen por provocar un estado



HIGIENE ESCOLAR Y PEDAGOGICA 39

E - — — - === PR T S —
. - = — = . T - ——————— = - —

de sobreexeitacion nerviosa que no deja de ser
peligrogo. Sino tienen absolutamente disposi-
cion por la musica, vale més seguramente aho-.
rrarles la tarea.

Evitad sobre todo una ambicion funesta, lade
hacer de vuestros hijos «prodigios» por medio
de una instruccion precipitada: ésta debe con-
seguirse regularmente, durante un nimero de
aios determinados. Nada mas pernicioso que
excitar y fatigar el cerebro de un niiio por un
trabajo intelectual demasiado apresurado.

Hariais bien en no llevarlos demasiado tem-
prano 4 reuniones, conciertos, bailes ¢ teatros ;
pero acordadles este placer & titulo de recom-
pensa excepcional. Dadles como sociedad ninos
de lamisma edad y del mismo grado de instruc-
cion, impidiendo siempre que frecuenten la so-
ciedad de ninos mal eduecados y de caracter
vicioso. |

S1vuestros hijos son pahidos y débiles, no to-
‘meis esta circunstancia como pretexto para
dispensarlos 6 privarlos de la gimnasia. Por cl
contrario, es en estos casos que una gimnasia
moderada puede ejercer la influencia mas bené-
fica, fortificando los musculos, provocando el
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apetito y facilitando la digestion. Por otra parte,
es evidente que deben prohibirse esos ejer-
ciclos si se comprueba en aquellos una afeccion
organica (enfermedad del corazon, ete.).

Nopongals en manos de vuestros hijos libros
cuyo tema sea de naturaleza capaz de exeitar la
Imaginacion ; su curiosidad nativa, & veces pre-
coz, puede desarrollar en ellos una avidez insa-
clable.

Ill desarrollo del cuerpoy el del espiritu de-
ben marchar paralelamente ;: uno no debe ha-
cerse con detrimento del otro. Si observais que
los trabajos intelectuales fatigan demasiado al
nifo, resintiéndose su vigor fisico,no vacileis en
interrumpirios momentaneamente; tambien aqui
sera muy util la glmnasia, asi como los paseos
frecuentes y los viajes.

. La educacion doméstica que tiene por objeto
formar el cardcter de vuestros hijos, no essiem-
pre facily exige muchisimo tacto. Mostradles
una solicitud constantemente alectuosa; po-
neos 4 su altura en cuanto a la manera de pro-
ceder v de pensar;entrad en su circulo de 1deas
6 rectificadlas inmediatamente que las reconoz-
cais erroneas ; no los abandoneis demasiado &
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ellos mismos ; observad minuciosamente su con-
ducta 4 fin de poder detenerlos asi que se apar-
ten del camino recto; sed indulgentes, pero no
débiles, v sijuzgals necesario hacerles repro-
ches 0 castigarlos, que sea siempre A proposito.
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REGLAS HIGIENICAS PARA LOS VIAJEROS

Terminaremos este pequéﬁn trabajo con al-
gunos consejos para las personas que se propo-
nen emprender un viaje 6 hacer excursiones.

Como es bueno siempre prever la posibilidad
de una indisposicion 0 de un accidente, recomen-
daremos que se lleve lo que en el mayor niimero
de casos puedeser ttil, al menos en el primer
momento: 1° Vendas con un poco de algodon :
2° Un pequeiio botiquin de viaje con amoniaco,
gotas de Hoffmann y laudann (sera tambien
prudente tener siemprz en el bolsillo un frasqui-
to de amoniaco para las picaduras de insectos);
3° Té de tilos 4° Sinapismos Rigollot.




Cualquiera que seala estacion en que se em-
prenda un viaje, no se debhe nunca ponerse en
camino sin llevar ropa de repuesto O por 1o
menos un sobhretodo 0 cobeitor cualquiera.
S1 la temperatura fresca hace estas precaucio-
es necesarias en primavera v oen otono, seria
imprudente descuidarias aiin en verano, porque
nada mas facil que ser sorprendidos por una
tempestad en pleno camino, 6 hallarse en una
localidad donde @& consecuencia de un cambio
brusco de temperatura las noches se hacen frias
repentinamente.

. Iis necesario hacer una estancia en el cams
po & orillas del mar ¢ en una region montanosa?
Debe presidir & la eleccion, antes que el agrado
del viajero, su constitncion v su estado de salud.
Sies muy delicado, de un {emperamento ner--
vioso demasiado exeitable, no debera Ir 4 las
proximidades del mar, sindé mas bien & la mon-
taia, sin elevarse, sin embargo, 4 una altitud
demasiado grande, escogiendo las cercanias de
un bosque de pmnos ; nada mas saludable y for-
tificante que el aire respirado en tales condi-
CIONCK,

IFatigar el cuerpo reposando el espiritu debia
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sor la divisa de todos Hos que quieren aprove-
char realmente su tiempo de vacaciones. Si
contintian durante ese breve tiempo entregados
a trabajos intelectuales absorbentes, destruyen
de antemauo -el heneficio que debian esperar
desde el punto de vista de la salud.

" No es indiferente camblar bruscamente la
manera de vivir ni el régimen alimenticio. Asi,
vale infinitamente mas instalarse en una pen-
sion modesta que en uno de esos hoteles gran-
desy lujosos donde el alimento que se sirve en
la table dhote es las mas de las veces demasiado
copioso, demasiado condimentado y sustancial
v no tarda en cansar el estomago... cuando no
acarrea inconvenientes mas serios.

| mg@
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para las familias americanas.

LA FLEGANCIA PORTENA

PERIODICO DE MODAS, EABORES Y LITERATURA
CONSAGRADO A LA IFAMILIA

Ultimos Figurines de modas de trajes iluminados en Paris
Patrones dibujados de tamano natural
Patrones cortados. adornos
Labores de aguia, Crochet, Tapiceria, ete., etc.
Possias, Novelas, Viajes, Higiene y Economia doméstica. |

Director : Joseph ESCARY
nuevo 619, Calle Victoria, 619 nuevo

FRENTE AL CLUB DEL PROGRESO — BUENOS AIRES

Nuestro periddico es el mas barato, mas util ¥y ameno i la
vez que moral que se publica en Ja Repiblica Argentina.

Contiene : 21 nameros con multitud de grabados interca-
lados en el texto que adelantan las modas de Paris como
ningun otro, alternando modelos de modas v labores queé asi
respondan & las exigzencias del salon como a las intimas vela-
das de la familia 6 a4 la solicitud maternal que busca medio de
confeccionar por si misma la ropa de sustiernos pequenuelos.

12 pliegos dibujados de patrones al tamano natural que
representen los trajes de los numeros y por cuvas guias se
pueda cortar el que se desée. — KEstos pliegos estaran im-
presos por el revés con dibujos de adorno, labores de aguja,
crochet, tapiceria. ete.

12 patrones cortados de los principales trajes que repre-
senten los grabados, 6 bien de ropa blanca, trajes de ninos, etc.

21 magnificos figurines iluminados en Paris de las modas
mas salientes.

IXs en una palabra, el periddico de modas mas a proposito

; W T -

El periddicc sale los dias 1 vy 15 de cada mes.

ADMINISTRACION Y REDACCION
Calle Victoria, 619 n., frente al Club del Progreso
BUENOS AIRES
Precio de la suscricion : 6 X al aiio en la ciudad
y 7 N al aiio para las provincias
Por seis meses la mitad del precio arriba mencionado

e T T TR e T P L L R U ST,

¢ Quiere Vd. gozar de buena salud? Tome Vd. EL aLprININA
antes y despues de la comida.

B s B R
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