dormir, dice M. Muzade, do-
he - estar vuoestro dormitorio alejado  de
todoe ruide, desprovisto de aparatos de ca-
lefaceion, da luz artificial, de animales;, de
flores, de muesbles,  dé dortinajes 3y amplia-
mente aireado, hasta eén: invierno, Ocupad
el centro de s cunma, para que cada miscu-

SE o guares

lo, tenige un apoyo segurd vy pueda exten-
derse# & su guslto. No levanteis los brazos

aobre vupstra cabeza, porgud esth postoras
fatiza los miuscnlos de los brazos v los del
thrax, contrae el cusllo v hace la respira-
cion fatigosa v corta.

Tenad la cabeza lo mas baja 1|n*-*h11 i
fin de (que la sangre afluya regulprmeénte ul
Renunciad., sin sentirle; a la posicidon eneorvada, _*;I_lr_vmi pompletameante el
no dobléis las pilarnas; no las cracéiy tampoeo vono levanteis lns rodillas,
estd mpl ¥ o8 ona situscion forzada. Algpunos médicos afirman gue e
v gquo de esg costumbre provienen a veces las enfermeds
a meduls espingl. Bsto ef ung exageracion, pero no hay duda gue o posieitn
pesadillas v plucinaciones,

Lios ineonvenientes de la postura sobre el Ei}c!.r ingquierdo son mis graves todavia,
Aeostfindose en esa forma se parslizie la digestion y s exti expuesto’ a opresiongs, 4.
focaciones v parslizaciones =dbitas del ¢oranim, demasiado oprimido, No durmiiis tam-
poco boea sbajo, Bn ests posicidn la espalda =¢ abomba, el pecho se hunde p el torax
a0 eatrecha,

[:a postura sobre el lado derscho ¢s8, pues,
lt"un.u. esencial de unestros organos,

& his llnnp del steiio s 1n~q11r1 e dos 1;!‘11:( I].-Jl,‘m eaeneinles.
|“||-| |_]_ ;_13“]1_-””1 |||_J_i_rl'|1.|!.h| =l momento e h.l'.'ILH'IlI'H1
sugerirse sin trabajo ol swpefio. Kyvitar, por congiguiente; las causas de atonia ¥ |I-1:-I da
aobhrepycitocion p-'_'-:ap;f-}_':j.rlu, PO e ambhns, por MdCcanisn ol opuestos, '[i'.l'l:IIlLll.'l"ll idl Mg g
rosultado: dificultad o imposibilidad de la concentracién psiquice.

Dada ung mizma cansa, obraré en hien o en mal, segin los fermperamentos. Asi, el te
v gl eufé, que pasan generalmente ¥y oecon razom por provocar el insomnio, pueden sid
ombarge, on dosis moderadas, ejercer influencias favorables sobre el suefio ean sujetos
di papiritn algo flotante. ;

Segundo: Procurar que Iz idea o 1mpresion dominante on ol ezpiritn en el momento
iy antrar en ol sueflo no ses friste, rll:lﬂﬂgrnrlahlu ni penosa. &1 se acsba de ejecutar una
durehi, una earrers projionggda ¥ Se ontreEs uno al reposo: sin espersr, se despiertn mfs
fatigudo que en el momento de deormirse. Si por sl comirario, se aguarda unes instan-
tes, deseansando antes do .=nttle.‘::u-:' al gueno, se disfruta entonces de un reposo perfacto,
Hay sujetos a quienes convienen las distraceiones, ¥ otros, en cambio, que asss mismas idis:
traceiones son caunss de rq.i';"i v, de enar vamisnto exagerado, que reparcuten lastimosa-
mente en pl suefio, De modo gue cada persona deberd observar lo gque mis Conviens
i su temperamento v procedeér an consecuencia, KEn easos de insomnio provecsdo por la
|||1:1ra.ﬁtm1"ir;, e de todo punto necesarin lo intervencion de un médico,

earaliro.
tuarpo;

D gapuldps se
|I|'i:gman dormir de mpuhlum
des de ]
tlorsal ocasiona Irecuentes Lw:L-.rJu» de ingomnio angustioso,

la dnica normal, 1o que no perturhs foncion
Primero: Hacer de modo

pundas concentrarae lo hastante para

e IR T e 2 S = - o0
: Sopa  wvelours, Se¢ Hierve ciieo manu

""?:1 tos en srida salads ona docenas de zang.

1 | i horias, cortidas en ruedas muy finns, Se

dejan eseurrir v se  deshacen en ein¢uen-
lerratida; se le

?. ta gramos de manteca derretida;

1, . = I : e AT e L 3 3 i
'N‘/]L’ -\“ ‘\ agrégn caldo ¥ una cucharada de arroz,
'h L '

Se pone a hervir daorante tres cuartos de
hord ¥ sa pasa por un colador finp, Se

mﬁ

afinden  ginenentan gramex de manteca v

¢ mezela en la  soperan con cuatro on-
(TS charadas deé tapioca hervida en medio litro
i‘aﬁg} o ¢aldo, L

Conejo en salsa blanea. — Partide en tro-
708 el conpjo, se tiedne una hora en un adobo
[Ina ves sacado del adobo, se pone en una cacerola
vivo., Cunndo los troxos empiezan a dorarse, se Te-
comr harina, En s misma cacerola so echas un vaso de vin¢ hlanco,
nnos granos de phmients, zumo de limdn p dos o tres vemas de hueve batidns con ha-
rina, Coandd todo esth a ponto de hervir, se echin ol conejo, v despnés de media horg de
cocelon Se¢ |mrve

Pimientos rellenos. — Se ponen & #sar fuesn moderado sels pimientos dulees de
AN tamaiio, l||._|. VO g I el smipiezs a resquobirajarse ge sacan del fusgo, se 1u-lrm
v g ghean las semillas, réllendndolos ¢con lo siguiente:

Se drign en Liﬂb cucharadns de aceite wna ceholla grande picadas y 150 gramos de
carne hervidas, picads tambifn. Se le agregan dos cucharndas de salsa de tomate, pe-
re3il, ajo, mige de pan ¥ un huevo dure, todo deshecho. ,

OIS ear rRllaioR i ponein los pimientos en ung fuente que resisth al fouego, ¥ rociados
con weaite se dejan en el horno duranie media hora,

Ehﬂnt’ﬂlrl - . H'.‘
an poco duaras,

perajil, ajos ¥ sal,
a fuego muy

ile agua, ordgano,
a0t hastanta mantacs,
Firan ¥ sge espolvorean

haten & nieve media docena de elpras v ose endolian euando estan
Al mismo tiempo gque una persons bate las clarss, ofra harfi lo. mismo
gom un vaso de nata. Cnando las elaras ¥ la nata estén bien batidas, se mesclan ¥
haten, aromatizdndolas con vainilla en polvo. En una hudinera, que se haya forrado con
hizeochos de los llamades plantillas, se echa la erema, cubriéndols con uns capa de
aquéllos, y =e pone i helar., Kaste }_:irHLH' no debe esperar mis de una hora para ser
servido,

Ibero-Amerikanisches
Institut

PreuBischer Kulturbesitz

Los bizcochos se conservan mucho tiempo
gill gecarse, gsuardiandoleos en uba  gacerols
de barro nueva bien tapada,

Para que los tornilles penetren con fari
licdad en la madery, basgta econ embadurnar
les cde jaban.

Lias matichas de sangre 1o ae (uilan biog
rasphindolag, ¥l mejor sigteinn pars que-des
aparezenn ¢ cobrirlas con una pasts hecha
con almiddn molido v agua fria, v cuando
psté bien seea la preparacidn se quitn con
un cepillo. -

S51 no desaparece la manechs a la primi
o aplieaeion, se repite el procedimiento.

Al empapelar las habitaciones conviens
ng elvidar gue cuanto mis olaro es el ecolor
idel papel, menor es la cantidad de lnz ne
cesaria para el alumbrado.

Por esta canea se observarh (que  GUua
lampars, que basta para almmbrar bien an
sposento empapelado de claro, no es enfi
cienfe para ofro cuyo papel sea obseouro

Para gquitar el orin del hierro se emplen
un  buen sistema.

Ligg partes manchadsas se untan eon una
digolucion fuerte de Heido thrtrico v s po
nen 4l sol.

TUna wver secos los abjetos =me
lejfan jabonoss caliente, s frotan
chas con sumo de tomate crudo, vuelven a
ponerse al sol, ¥ cupndo ya eostén casi seens -
go lavan de nuevo <on lejia do jabon.

Los paragunas de seda se limpian muy
bien frotindolos com una ésponja empapadn
e cerveza., Esta debe emplearse nn poro
caliente para que dé buen resultado.

Antes de lavar las cosas pintadas debe
gquitirseles bien el polvo, ¥y emplear para
el lavado arus tibin exclusivamenta, 51 In
pinturn estdh barnizada, &5 mejor smplear
ggus fria con wn poco do amoninco.

Para exterminar ratones s¢ recomiendn
esta procedimionto:

Se echan en agna nnog ouantod periddicos
visjosd, hasta gque el papel guede redncido
n pulps, In enal ge empapa después en uns
disphiciin déhil de fdcido oxbélico, vy antes
de gue so spque =e tapan con agudlla los
nenjoros por donde entran vy salen Tatns ¥
ratonad, los cunles abandonarin pronto el
UILTT .

Las manchas de vino frescas se qoifan
caubriéndolus con sal v echando por smcima
agus hirviendo,

Al lavar la ropa blanca huy gue atadir
noeada cuarenta v oeinco litros de agun que
s tlestine a esta eperacion, un pufindo de
hiérax pmlverizado.

Con  tan senecillo procedimiento, cueste
menas trabajo lavar la ropa v de hinniuaes
mucho meior,

Lias camas de los nifios no deben r.n!_n-.':&r
ae nunes en sitios donde no hayvia corriente,
ni donde ¢l sol. por la mahans, dé en los
oj0s v despierte o lng criaturas.

Tampooo iletier [rOneTEs Ing camas junio
a la pared, porgus en esta posicion el alien-
to del durmiente da en el muve ¥y vunlye
de rechazo, o ser respirado de nupve, cosa
que es perindicial en extremn,

lavan ¢on
lng  mat-
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