debe dormi

después de las co-

midas son demasiado abundaptes 6 mal

van religlosamente la costumbre de lo

siegta ;siguen las reglas de la higiene

6 cometen Infracelones 4 log preceplos
de Ia figiologia ?

Nadie se sorprenderfi, si digo que ol
aweuerdo en ese punto no se ha heecho. y
que sl HipGerates dice ef; Galeno s
apresura it contestar, no.

s asf vcomo pasa siempre en mediel-
na, lo que mo significn, sin émbargo,
que lu ecnestign de la giegtn despues de
lns i sen un problema insoluble.
Mu & 2 , en elfecto, respecto d
&l conviene dormir después de conwr.
l'nos dicen que debs dejarse nl estOmago
concentre sus energias, otros combaten
esta tesis

U'n hecho cierto es gue, cuando los
animales pueden seguir ls ndicaciones
de su instinto, ellos descansan cada vez
que han comido. Les pequenuelos hocen
1o misme, ¥ todod saben que log ninos
de pecho se duermen después de ama-
mantarse.

Pero ;vonstltuye la naturalezs on este
easo, ‘una guin segura que haya de ob-
gervarse sin reflexiom ?

fuede uno preguntirselo. tanto mis
cuando. segin se desprende de los expe-
rimentos de la comigién de higiene hi-
piea, un caballo digiere mejor su racién
de avena cuando se le hace. correr que
cuando ge le dela reposar después de In
comida. Eg clerto que un gurioso experi-
mento de (Claiudio Bernard induce & nna
conclusion muy diferente.

in dia. un gran fisidlogo tomd dos
perros cazadores, les hizo comer la mig-
ma eantidad de allmento y después de
haber encerrado i une en v laborato-
rio. Uevd el otro A cazar. A su vuelta,
matd 4 log dod animales—Ila fisiologfa
no deja de ser cruel f veeps—y exami-
nd el tubo digestivo de los perros, Kl
patomago del animal gque bhabla guedado
en el laboratoric estaba wvaecfo, mientras
que, en ¢l estomago del ‘gque habfa co-
rrido toda la tarde, se hallaban todavia
alimentos no digeridos,

He aquf, pues, dos experimentos que
parecen econtradictorios, En el perro, el
roposo favorece Ia digestitn, y dfsta s
efoctia mejor en el caballo, si se le
obliga i eje o iin trabajo.

e ahf jvamos d sacar ln conclusion
que los dos experlmentos no nos enee-
finn nada sobre la cuestidn de la siesta
después de las comidas? De ninguna ma-
nerd, pues la contradicelon desuparece
sl e gquiere admitir—Io gue es muy pro-
hable——que aguello que conviens al perro
es perjudicial al eaballo.

Y agrego que es accidn  diferente
del reposo y del trabajo, s¢ encuentra
frunlmente en los Individues gue nos
rodean.

Supongamos un adolescente en el co-
legio & un nifio en la edenela. Nunea,

cuando estin bien de

salud, sienten la nece-

sidad de descansar d

pués de ln comida de

mediodia, ¥y aun mis,

65 en ese momento, an-

tes de las clases de la

tarde, gque se entregan generalmente il
juegos de todas clases, ann 4 ejercicios
violentos, sin que se resienta su diges-
tion. e puede declr lo mismo de 1as
personas (ue consagran, A las 12, und
media hora A tomar el café mientras
fuman un elgarrillo. E8 un  descanso
muy relative gue no se puede comparar
con una sivatiy. En fin, hay personas que
no digicren bien si no hacen algin ejer:
ciclo después de la comida : paseo al aire
libre, trabajo manual llviane, sallda en
hieleleta, ete. l0s estos individuos no
glenten la necesidad de dor despuds
de la comida, y es evidente que =i lo hi-
¢léran, seria con detrimento de su di-
gestitn. )

I'ero, hay otros que después de 18
comitla del mediodin pxperimentan und
verdaders modorra, un sopor inveneible,
unn pecesidad lmperiosa de suefio, [De
hen coder fic ese deseo de reposo y dor-
mir después del almuerzo, 6 vale mis re

le, dado el easo que no ¢s normal?

petivamente, ciertog individuos ne-
cesltan dormir, ¥ la razim es gue sus co
midag? Ia decir, las personas que obser-
compuestas. Kl dnico consejo que se les
puede dar, os que modifiguen su alimen-
tncion, Han de convencerse de que el
suenio que los agobia ed la seia! de una
proxima dispepsia, Les bastard somete
i una alimentaclin sobrin ¥y reemplazi
@l vino con ¢l agua, para no sentir ese
sopor ¥ quedar bien dispuestos después
como antes de la comida.

'ero se presentan eases en los cuales
el sueiio invencible que se declara  des-
pués del almuerzo cs el resnltado de un
verdadero eansancio causado por el tra-
bajo, ¥ sobre todo por el trabajo intelec-
tunl de la mafiana, Entonces, dormir
gonstituye un reposo realmente indispen-
sible que no puede ser fitil sino al buen
funcionamiento del estomago,

lixiste, por otra parte, np medio para
agher @l la siesta que se hace despnés de
la comida es Gtll. K! doctor Martines
not dice, en efecto, que sl el sucio es
Hgero, tranguilo, corto y si después se
tiene el espiritn claro y la cabeza libre,
s permitido pensar que og saludable ¥
exeolente para la digestion, Iero sl el
suefio es pesado, s al despertar uno se
giente incbmodo ¥ ln boea pastosa, se
puede estar seguro que la modorra que
aparece ¢s In consecuencin de uvna ali
mentaciin defectuosa y demaslado copio-
qa, Pareee Indieada, entonces, la adop-
citn de un régimen mis adecnado, por
ol individuo que no qulere padecer de ese
mil gue ataca tanto los nervios como la
fuerza muscular, la dispepsia,
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