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Salud y vida

La idea de publicar el presen-

te periédico caracterizado en dar
a .conocer a los lectores como po-
demos llegar a la ideologia de la
verdadera salud quees la bendi-
cién y la riquesa mds grande que
Diés nos ha dado temporal, es el
propésito del Director del pre-
sente periédico que en el Hogar
de cada familia pueden com-
prender como podemos man-
tenernos sanos—y llegar 4 la pro-
longacién * de la vida;—por que
hiy que apreciar que vivimos en
un tiempo cuando millares " de
personas se estdn contamindndose
con microbios de todas suertes—
y lo mds curioso del caso es que
millares de personas llevan a sus
bocas con sus propias mamos
millones de microbios sin darse

cuenta. Pero después aparecen
las enfermedades ignordndose su
prosedencia. Pero vivimos en un
tiempo cuando la divina providen-
cia estd iluminando a los pueblos
en diversas formas como pode-
mos escapar de esta satirica si-
tuacién de enfermedades es a sa-
ber a aquellos que quieren esca-
par no es preciso ser muy cien-
ciado para comprender que afios
tras afios se agravan nuevas en-
fermedades y complicaciones, mi-
les y millones de habitantes mue-
ren en el globo que habitamos y
estoy seguro que los mds de
ellos no saben el porque, este pe-
riédico explicara muchas de es-

tas causas que nos pondrin en guar-

dia a evitar tales contratiempos.

El Director.



EL GLOBO

Prevencion de la Grippe

No debe olvidarse que esta enferme-
dad es resultado de un germen. Estin
asociados con é| otros microbios, de dis-
tinta naturaleza, que son una complica-
cién en casi todas las infecciones.

Estos microbios estdn ya en nuestros
cuerpos; esto es, en las narices y en la
boca. Pero viven con menos vitalidad,
sin ser dafiinos en manera alguna, y no-
sotros ni padecemos, ni advertimos su
presencia.

Esto se debe al hecho de que nuestro
organismo, cuando goza de salud, los
combates victoriosamente y los mantie-
ne en retirada. Pero si ocurre un debi-
tamiento del organismo y de los medios
de defensa, los microbios inmediatamente
avanzan y toman posesién del cuerpo;
se agrupan, aumentan su violencia y pro-
ducen inflamacién.

Esto es lo que pasa cuando estamos
acometidos de un resfrio en la cabeza o
en los bronquios donde obran los mi-
crebios, contra los que una membrana
mucosa debilitada por alguna condicién
anormal no puede luchar con ventaja.

Si podemos destruir los microbios
que tienen su recidencia en las cavida-
des de nuestro cuerpos, o a lo menos
debilitarlos de modo de volverlos inca-
paces de hacernos daiio, no tenemos mas
rdzén para temer al frio. Este método,
es un gran recurso, por la desinfeccién
de las narices y la boca. Para la nariz se
usan anticepticos voldtiles como el al-
canfor, mentol etc. que hobran sobre
toda la superficie de la membrana muco-
sa Para la boca, se usa cepillar las dien-
tes especiolmente despues de las comi-
das, para limpiar todos los restos de
alimento y la boca se lava con un li-
quido anticéptico. Debe tenerse también
cuidado de desinfectar la garganta con
gérgaras anticépticas,

Con estas precauciones, hay mucha
probabilidad de evitar la grippe, y si esta
viene muy débil y atenuada, desde que
uno estd cierto de haber disminuido no-
tablemente la virulencia de los microbios
morada en las cavidades nazales y en
la boca.

.vv'.
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Comida

ideal

‘Las nueces como articulo de

alimentacion

Incuestienablemente las nueces forma-
ban una parte principal del alimento de
los hombres primitivos, Las nueces y las
frutas constituyen el sistema natural de
alimentacién del chimpancé, del arangu-
tdn, del gorila y de otros animales se-
mejantes al hombre, y millones de los
habitantes de los bosques primifivos de
de Africa y la América del Sur encuen-
tran en los productos naturales su prin-
cipal mantenimiento. Los eoriginarios de
la China del Norte y del Jap6n, hacen
igualmente mucho uso de lal nueces en
su alimentacién cotidiana. Es ademds
prebable, que muchas rasas de animales,
ademds del hombre y las especies reci-
nas vivian antiguamente de nueces.

Parece mds que problable que, el le6n,
la pantera, el leopardo, el lobo y el pe-
1o comian antiguamente nueces.

Es muy posible tambien que el buitre
el dguila y otras aves de rapifia se man-
tuvieron antes, con estos sabrosos ali
mentos.

La nuez representa la forma mds con-
centrada del alimento humano,

Sus elementos son en su esencia los
mismos que se encuentran en la carne
gorda; mds cuando estd seca la -nuez
casi no contiene agua, por lo cual la
proporcién de alimentos nufritivos que
representan es en totalidad tiple de la
de la carne. Es de presumirse que tanto
el hombre como los animales carnivaros
tomaron gusto por la carne por la esca-
ces de nueces y por el deseo. instintivo
10s ricos elementos nufritivos que estos
limentos ofrecen en tan abundancia.

Aunque la uuez cuando estid cruda y
seca es dificil de digerir, puede, cocién-
dola o moliéndola sea de la especie que
fuere, hacerse facilmente digestible.

Por medio de procedimientos apropia-
dos pueden prepararse facilmente con
dueces de varias claces, leche de nuez
y aun queso de nuez y oftras prepara
ciones de carnes, pescados y productos
de la caza, incluyendo caldos que ape-
nas pueden distinguirse del caldo de
vaca o del caldo de carnero. probable=
mente no hay otro pais en el mundo
cuyo suelo y clima sean mas adotables
al cultivo de la nuez, que Méjico.

Muchas nueces crecen aqui esponta-
neamente. El crcahuate y la pacana se
producen en abundancia. cada una de
estas clases de nueces da tres veces
mds principios nutritivos que los que
se tienen en igual cantidad de biftec; y
cuando estdn bien predarados son en
estremo sabrosas y digestibles. El ca-
cahuate siempre necesita tostarse:

Esto es porque propiamente no es
nuez, estd cerca del pregol o del chi-
charo, Las verdaderas nueces son muy
facilmente digeridas aun cuando se co-
man en su estado natural contal de que
se mastiquen completamente sin dejar
ninguna particula sin masticar. La carne
firme y dura de la nuez es casi comple-
tamente indigestible Cuando se introdu-
ce al estbmago sin uno masticacién
mpleta. La nuez estd destinada a ser
en lo futuro un elemento muy promi-
nente de la alimentacion humana.
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Comidas Higiénicas

Recetas varias

Molletes de crema graham

A media taza de crema fria
afiadese una media taza de agua
tibia con esto tres tazas de harina
graham hdgase una masa, rocian-
dola despacio con la mano; ba-
tiéndola al mismo tiempo de mo-
do que se incorpore tanto aire
como sea posible, hasta que estd
bastante unida para poderse
amasar. Se amasa toda entonces
se enroyan los molletes, y se cue-
cen al horno.

Tapioca de frutas

Péngase a coser tres cuartas
partes de taza de tapioca en cua-
tro tazas de agua hasta que todo
esté homogéneo y transparente.

Revuélvase ligeramente con
medio litro de fresas, frambuesas
grosellas, u otras frutas peque-
fias; y agregese azucar al gusto,
puede servirse caliente o fria, con
con crema batida o imitada,

Asado de vegetales

Una taza de tomate cocido y
colado, una taza de lentejas coci-
das (medida después de haber co-

locado las lentejas restregén-
dolas en una coladera,)una taza
de trigo cocido y mondado, una
cucharada de mantequilla de nuez
media cucharadita de salbiafina-
mente pulverizada y pasada por
tam{z, una cucharada de apio
finamente desmenusado. Se le
agrega sal para sazonarlo, se le
pone un plato que resista el ca-
lor del horno, y se cuese en el
horno hasta que esté del todo seco.
Se sirve en rebanadas con una
salsa que se hace cociendo por
algunos momentos dos tazas de
lentejas cocidas y coladas, una
taza de tomate asado, colado
trambién, la sal necesaria para
sasonar, y una cucharada de man-
tequilla de nuez,
Bollos de jalea de granos
Hégase una masa con una ta-
za de harina de granos bién co-
cidas y espesada hasta hacerse
jalea, media taza de crema y dos
y media tazas de harina blanca;
amdsese bien. Se hacen con ella
bollos que se cuecen al horno.

Ensalada de papas y betabel
Cértense papas en pedazos muy
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pequefios; agrégueseles la mitad
de su cantidad de yemas de hue-
vo cocido hasta duras, y de beta-
bel hervido, frfo; se le pone jugo
de limén y perejil picado al gusto,

Sopa de coliflores

Cocidos dos o tres coliflores en
un buen caldo, se deshacen en €l
y se dejan reducir hasta conver-
tirlas en puré que se pasa por ta-
miz. Se conserva este puré hir-
viendo, y entre tantp, se diluyen
dos cucharadas de chufio en un
vaso de leche cruda que se incor-
pora en el puré, afiaden tres cu-
charadas de manteca y se agita
todo bien.

Salsa romana

En una cucharada de manteca
se dora otra de harina, sirvién-
dose para ello de una cacerola en-
lozada. Se pisa un pufiado de pa-
sas con dos avellanasen el mor-
tero y se agrega un poquito de
agua caliente, media cucharadita
da azicar y una de sumo de li-
moén. Se cuela, se pasa a la ca-
cerola donde est4 la harina dorada
y se pone al fuego unos diez mi-
nutos.

Entonces se afiade buena canti=
dad de jugo de espinacas u otro
y se deja al fuego hasta que todo
se una bien,

Nabos en salsa blanca

Los nabos, que habrdan queda-
do entrecocidos, se ponen a So-
freir en manteca de leche con un
poco de cebella finfsimamente pi-
cada y un poquito de jugo de
limén, Ayparte, se deslie en leche
fresca una cucharada de flor de
harina, y esta mezcla se afade al
todo por cucharadas, con breves
intérvalos, hasta obtener la canti-
dad de salsa que se desee.

Campota de peras secas

Para la preparacién de la cam-
pota de peras secas, se ponen €s-
tas en remojo el dfa anterior,
después de bien lavadas con agua
caliente. Se afiade azidcar, corteza
de limén y vainilla, y se cuecen
en la misma agua en que estu.
vieron en remojo.

Croquetas de espinaca

Esta delicada hortaliza convie-
ne cocerla al vapor o en poqufsi-
maagua. Una vez blanda, se amasa
con un pufiado de harina com-
pleta y un huevo batido; se hacen
las croquetas, envolviéndolas en
la misma harina, en pan rallado,
en farifia o en harina de mafz, y
se frfen a fuego lento. Debe pre=-
ferirse siempre el aceite.
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El canto
restablece la salud

Un hombre que no tenfa me-
dios para pasar nna vacacién en
el campo y que estaba amenaza-
do de tisis, habiendo enflaquecido
ya mucho, recibié el consejo de
cantar tres cuartos de hora todos
los dias por la tarde.

Aunque no sabfa una nota de
misica y tenfa una vozcomo la de
un perrito faldero, practicé el re-
medio con el buen éxito de ser
curado completamente,

Economia (til
para el hogar

Conservaecion del calzado

Una copa de barniz copal apli-
cada a las suelas del calzado y
repetida a medida que se seca la
precedente, hasta tanto que los
poros queden llenos y la superfi-
cie brille como un tablero de cao-
ba barnizada, las hard impermea-
bles y que duren tres veces mis
que la suelas ordinarias, es decir,
privadas de esta preparacion, Es
seguramente el método mds sen-
cillo y méds limpio de cuantos se
conocen para obtener este resul-
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tado. Cuando que por de la llu-
via 0 humedad del piso, se moja
el calzado, hay un medio senci-
llfsimo de sacarlo. En vez de de-
jarlo cerca del fuego, lo cual es
una falta, se llenar4d de herina de
avena, poniéndolo en lugar seco.
Dicha harina que tiene gran afi-
nidad con el agua, no tarda en
absorver hasta el ltimo vestigio
de humedad. Al dfa siguiente se
quita la harina y el calzado que-
da completamente seco y sinen-
durecimiento alguno.

Diez mandamigniog
ie higiene y
pird 1a salud

L.o El aire fresco dfa y noche,
condicién necesaria a la salud, es
el mejor preservativo contra la

enfermedad de los pulmones,

2.04El movimiento y la vida,
Hacer todos los dfas ejercicios al
aire libre, trabajando y paseando:
este es el mejor contrapeso del
trabajo secundario.

3.0 Comer y beber moderada-
mente aquel que prefiere al alcohol.
al agua, la leche y las frutas;
refuerza su salud y aumenta su
capacidad para el trabajo y la
felicidad.
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4.0 Los cuidados inteligentes
de la piel Endurecerse contra el
frio mediante lavados con agua
fria diaria y tomar una una vez
por semana un bafio caliente. Asf
se puede conservar la salud y con-
servarse de los enfriamientos.

5.6 Los vestidos no deben ser
demasiado cdlidos ni demasiado
ajustados.

6.0 La habitacién debe ser ex-
puesta al sol, seca, espaciosa, lim-
pia, clara, agradable y conforta-
ble. ‘

7.0 Limpieza rigurosa en todas
las cosas; el aire, la alimentacién,
el pan, los vestidos, la casa, todo
debe ser limpio. La moral tam-
bién es el mejor preservative con
tra el célera y tifus y todas las
enfermedades contagiosas,

8.0 El trabajo regular e inten-
S0 es el mejor preservativo contra
las enfermedades del cuerpo y del
espiritu, gracia y felicidad de la
Vida.

9.0 El hombre no hallaelreposo
y la distraccién después del tra-
bajo, en las fiestas ruidosas. Las
noches se han hecho para dormir.
Las horas de descanso y lasfies-
tas deben reservarse para la fa
milia y las satisfacciones espiri-
tuales,

10. La primera condicién de una bue-
na salud es una Vida fundada por el
trabajo, ennoblecida por buenas acciones
y sanas alegrias. E| deseo de ser un
buen miembro de la familia, un buen tra-
bajador en su esfera, un buen ciudada-
no en su patria, presta a la Vida un va-
lor inestimable.

La fiepee Tio Idea y su
[ralamiento con agua

Tal vez en toda la larga lista de en-
fermedes humanas no haya ni una sobre
la cual se ha escrito mds que sobre la
fiebre tifoidea Los escritores casi todos
tienen cada uno su medicina preferida
que recomiendan y procuran explotar,
presentindola como eficaz para la enfer~
medad. Puede ser alguna droga relativa-
mente nueva o una conocida desde hace
mucho, pero vestida de nuevo y admi-
nistrada de una manera rspecial; o tal
vez sea algiin método especial de ali-
mentacién el que efectiia la cura, o algiin
anticéptico dotado de inteligencia sobre-
humana para hallar y exterminar dentro
del cuerpo la entidad o entidades que
causa el gran trastorno,

Mas no es nuestro propésito espaciar-
nos en ningino de los métodos acaba-
mos de mencionar, Ellos conducen por
lo general, al mismo resultado—a una
mortandad de 40 a 20 o/o de las victi-
mas. Eodos sabemos con cuanto temor
e isertidumbre ha sido mirada, y lo es
todavia, esta enfermedad, tanto por los
médicos como por los laicos, y hay ra-
z6n para que asi sea. Considéresé el
pasado, con su método de alimentacién
muchas drogas y una mortalidad de 25
a 40 o/o,0 al tiempo actual con su ali-
mentacién y menos drogas, y una mor-
lidad de 10 a 20 o/o' y de todos modos
hay razén para que la gente tema a la
fiebre tifoidea con sus largas semanas
de temperatura alta, pulso rdpido, abdo-
men en estadode tencién, movimiéntos
rebeldes de los intestinos, y delirio.
Este es un cuadro sumamente desagra-
dable.

“Todos estos sintomas pueden ser gr;l': J
demente modificados y abreviados, y
aun pueden desaparecer algunos de ellos -
por el solo tratamiento con agua. Si se’
aplica bien esta, la calentura habr4 llega- .
do a su mdximo y comensado a decli-




nar al cuarto o quinto diz El pulso se
pondrd mds fuerte y menos rdpido, y al
fin de la primera semana todos los sin-
tomas que se hayan presentado por par-
te de los intestinos, 0 habrdn desapare-
cido del todo o se habrdn mejorado tan-
to que np causardn incomodidad, El en-
fermo estard durmiendo bién, no sufrien-
do dolor: Se hallard sosegado en espiritu
y cuerpo. En solo un caso en veinte se
producira delirio, y aun éste serd benig-
no, una especie de alucinacién pasajera
que generalmente sobrevendrd al desper-
tar, :

El tratamiento correcto para la tifoidea
es mds o menos como sigue: El enfer-
mo. debe acostarse, si no lo ha hecho
ya, en un cuarto grande de buenas di-
menciones, en el cudl puede entrar gran
cantidad de aire puro'y luz del sol.

Na fuera de los que la asisten regu-
jJarmente debe entrar en la pieza ant:s
de la convalecencia del enfermo. El que
esto escribe siempre hace saber al pa-
ciente la naturaleza de su enfermedad y
qne probablemente tendrd que hestar en
cama tres O cuatro semanas, pero -gue
se sentird mucho mejor a los pocos dias
y que muy seguramenfe se sanard, No
se le debe decir al paciente cuanto va-
rie su temperatura de un dia a otro, ni
se le debe informar sobre lo que pasa
en la familia, entre los amigos o en el
mundo exterior, Por supuesto, el médico
y el enfermero deben asegurarle, de vez
en cuando que él va bién, o se mejora,
—segiin el caso.

Debe ponerse al enfermo una sola pieza
de ropa de algodén o de lino; puede estar
cubierto tan ligeramente como quiera, te-

niendo solamente la precaucién de que se
conserve el calor en las manos y los pies.
Las sdbanas y el camisén de dormir debe
cambiarse todos los dias.- Cada tres horas
0 a lo menos una vez en cada seis u ocho
horas, debe darse un bafio al enfermo, de-

diediendo la frecuencia de los bafios de la
altura de la fiebre. La espina dorsal deibe
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cuidarse particularmente; en cada bafio se
pasard por ella veces hacia arriba y abajo
una esponja o lienzo mojado en agua mo-
deradamente fria. La temperatura del bafio
general puede variar de 21 a 35 grados C.
acomoddndose en estos limites a la volun-
tad del enfermo. Mientras esté alca la ca-
lentura, se le dardn a beber al paciente
de tres a cuatro onzas de agua cada hora.

Cuando la temperatura en las primeras
horas de la noche baja a 38 grados C, y
en !a mafiana no pasa de 37, y si al mismo
tiempo que baja la calentura, pnede domi=-
narse la perturbacién intestinal, y se pone
limpia la lengua, puede con provecho darse
al enfermo algin alimento. No necesita to-
mar alimentos stilidos hasta que tiene ham-
bre bien manifiesta. Es buena evidencia de
esto cuando apetezca un pedazo de pan fric,
o de pan tostado sin mantequilla. No se le
debe dar alimento sino tres veces al dia,
con intervalos de seis a ocho horas, muy
escaso al principio, pudiéndose aumentar po-
co a poco la cantidad conforme disminuyy
la calentura.

(Continnard).

ATENCION

Las personas que sigan los estudios de
este periédico aprenderdn la manera yla
forma de cuidar la salud, la vida, la hermo-
sura'y aun la felicidad; hay personas que
estdn sufriendo enfermedades por su propia
culpa y descuido por no saber.

Ruego a los lectores no descuidar estos
estudios, aunque sencillos, pero que en la
realidad de los hechos nos reportan, pro-
fundas bendiciones personalmente; también
para nuestro hogar y para nuestros amigos

5 ‘5’\» EL DIRECTOR
N '_"‘ﬂ'ﬂ’bhssd Antonio Donnangelo.
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