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Estamos ya en los
comienzos de ln pri-
Log anémieos, que infortunada-
tanto abundan en nuestra pobre,
destroida generaciéin actual, es-
tin d niiore I modificaciin de
los medios $ que comienza {4 pre-
ludlar la primavern les es muy 0tH, muy
beneficiosn para su salud, ya que ¢
modificacion  contribuye
niimero de glébulos rojos en su
aguachadas y decoloradsa,
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sonas que sufren
- ta & ¢lon arrai-
extendida hoy entre nuestra
¥ oque eg, sin disputa, la por-
fera (i ja paso franco en el organismo
del ané y fi otra afecdlon mis terrible
afin : la tuberculosis,

s preciso, pues, que los anémicos, los
débiles, aprovechen la primavera para
PIELOSAT ¥ enrojecer sh sangre, ¥ para
ello aconséjoles que tengan en cuenta y
practiqguen los preceptos hlgiénlcos que
fi continuacldn expreso:

1. Toda persona anfmica 6 predis-
puesta f la anemin, debe, ¢n la presente
fpoc abandonar ol lecho al brillar la

ANrort.

2.0 Antes de vestirse deberf tomnr una
ducha general de agoa fria, comenzando
los dieg primeros dfgg con pases de ¢s-
ponja empapada en dieho liguido, A lo
largo de la columna vertebral, procuran
tlo, para

hablituarae i este medio hidro-
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tibia, que lo serd
menos cada ana
fiana, hasta que
sen frin por com.
pleto.

4.0 Pasados los diez pri
pases de esponja deben s
duchas de lluvin de dos mind
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raeion, utilizando los aparatos ,]:-U"" |
chas construidos al efecto, O simp Lol .
te una regadera llena de “F.-"'"f']h\u ‘.
tindola sobre ln espalda del aned e |
de una alturn de dos metros = |
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4.0 Seguildamente, despues e |
cha, se secard y friccionard !ll‘”""’ )

wiho con toglla rosa, VIS s
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una taza de café pure ¥
unas gotas de cognac.
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§.0 Por la tarde, antes de apie
del sol deberf repetir el pases ]
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Se humedecen 100 gra-
mos de greda en una
cantldad suficiente de
esencia de nenting.
Se mezclan: earbonato
nelytiro de potasa pura,
100 gramos; potasia or-
dinaria, 100 gramns, ¥
4 todo elln se le afinde

jabén seguro, para obtener una pasta
eongistente, con la que se forman pe-
gquenas pastillas.

Para blanguear lag manos.—[che-
se en un ipiente la eclara de un
huevo ¥ un poco de alumbre en pol-
vo. Batase el contenldo algunos mi-
nutos, procurande que no se produzca
demasiada espuma, y se obtendrid una
MEeze excelente para blanguear ¥
guavizar las manos. Se debe aplicar
psta untura antes de acostarse, lavan-
doge previamente lag manos con fgua
de jabon, caliente, sech en se-
guida con v toalln suave ¥ untin-
dolas despl econ la antedicha mix-
t . Abrign al momanto con unos
guantes de piel de gaimuza,

Tinta para escribir sobre vidrio. —
He consigue esta tinta por medio de
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