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—:No sabe usted gue enviudé Luisa, aquella que fué sa novia?
—;De buena me he librado! 8i llego a casarme con ella, a estas lhoras estaria

munerto.

Los bafos de mar

on motivo de los ealores reinantes, se  por si un poderoso excitante, le agregan de
nos pregunta frecuentementie sobre la  inmediato los bafios, tratando de gue éstos
conveniencia de los bafios de mar ¥ la me~  gegn largos ¥ si es posible repetidos en el
jor forma de tomarlos. din, para aprovechar mejor su temporada
Algunos consideran el mar como una  balpearia.
panacea, Anualmente, una peregrinacion Hay que tener presente que lodo cambio
de enfermos y sanos se dirigen a 1as Pla- 3,000 ge clima y de costumbres, produce
vas, buscando, unog, la salud perdida, olrog, un principio de fatiga, que ,L S
simplemenfe conservarla, Las personas sa- pdso ¥ » Qe necesit 2-
nas obtienen, sin duda alguna, un buen re- =2
sultado con los bafios de mar. Los enfer- Bl agna del mar, en un euerpo descan-
mod, los débiles, los nerviosos, los mifivs, sado, despierta un mayor bienestar, En el
deben también beneficiarse, slempre que caso conitrario, produce insomnios, irrita-

ge mantengan dentro de ciertos limites. cion mperviosa, trastornos intestinales, de-
Debe tenerse presente aue los bafios de caimiento.
mar constituyen una forma de cura hidro- Es, pues, unn condicién necesaria para

terdpica ¥ el mal uso del agua puede pro- que el bafio de mar sea eficaz, que nos ha-
ducir trastornos funcionales, leves, por lo  yamosg adaptado al ambiente v descansado
general, en las personas robuslas; pero que 1o bastante para dar lugar a que nuestra
pueden ser mis 0 menos graves en las en-  capacidad de resistencia estd equilibrada.
fermas. Dos o tres dias son necesarios para esto; y

Un bailo de mar bien tomado, es un gs- 10 temais perder nada con la esgpera,
timulante del sistema nervioso, activa la Son muchas las personas delicadas que
circulacion y mejora la nutricién, Kl es- me dicen que los bafiog ¥y el aire de las
témago, el iutestino, el higado, mejor nu- playas les hacen dafio. Con seguridad, en
tridos, perfeccionan su funcidon y una 2u- sn inmensa mayvorfa obtendrian beneficio
foria general acompafia a la regulacién de si poseyeran la paciencia y el método no-
estns visceras, cesarios para gsomelerse a la accidn de esos

Muchos cambian de c¢lima al dirigirse a tres estimulantes tan poderosos que son: el
las playas. 8in temer en cuenta que este cambio de clima, el aire maritimo ¥ el ba-
combio ¥ el aire del mar constituyen de iio de mar.
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Lios que ereen que prolongando la dura-
cién de log baifios conseguirin mayor efi-
cacia, cometen un grave error, cuya conse-
cuencia es hacer a aquéllos initiles o da-
fiosos,

Cuando los prolongamos, si la pérdida
de or soportada por el organiemo es exa-
gerada, no se reacciona al salir, ¥y sobre-
viene un malestar general; aplastamiento.
La daracién del bafio debe medirse por
1a pacidad de reaccién de cada uno. Con
ella ge produce una sensacion de indefini-
ble bienestar.

Al terminar una lemporada balpnearia
mal llevada, las personas débiles sienten
un recrodecimiento de sus males.

Es dificultoso sefialar con cifras los M-
mites del baiio, pues depende de la mayor
¢ menor resistencia de cada uno. Pero hay
signos que nos pueden gular. Xl escalofrio
indica gque nos debemos retirar del agua.
Bien entendido que no se trata del inicial,
que se siente al entrar, sind el que le sigue
despuéd de algin tiempo. Una vez que nos
habituemos a sentirlo wenir, saldremos
momentos antes de fque 56 I!l'Ui’.‘l]Zl:i'..

A las personas delicadas, un bafie de
tres, cuatro o einco minutos, precedido o
seguido de un bafio de sol, les serd suma=
mente til .

Un término de 10 a 15 minutos seria su-
ficlente para la generalidad, Los hércules
podrdin permanecer en el agua el ticmpo
que ecrean aque mAs les conviene.

Pero no siempre una mayor duracién
produce ung mayor utilidad.

Algo gue me ha llamado la atencidon es
ver como ciertag madres se empeiian en
prolongar la estada en el agua de nifips
pequeiios, gue, temblando, con el rostro
livido de frio y con ligrimas en los ojos,
pedian por instinto que log sacasen. Y bhien,
los nifios deben ir a las playas a respirar
el aire del mar, a jugar en la arena to-
mando baiios de sol y de aire, ¥y en cuanto
al agua, s6lo una rapida inmersion y sin
violencia.

En breves lineas he procuradeo resumir
algunes consejos que puedan ser ttiles, pa-
ra los que vayan a someterse a las cari-
cias de las olas, en procura de agradable
freseura o de un renitivo para sus males,
A estos 1ltimos, sobre todo, es a gquienes
me dirijo,

Dr. Diaz de Sounza.

De Enrique Ibsen

¥l libre pensamiento es el tnico dercs
cho civil al gque se debe conceder impor-
tancia.

##¢ Bi la confianza es plata, la experien-
ecia es oro.

“4% Actualmente ya no se pregunta co-
mo se han adquirido las riquezas, ¥ ¢l em-
pleo que se les da, aind: “;Hs rico? ;Cuédn-
to tleme?” Y la cifra resuelve la conside-
racién.

##¢ ¥n la educacién moderna, en vez
de predicar con el ejemplo, se propalan
aforismos abstractog; vy millares de jévenes
bien preparados, pero sin la instruecidn y
comprension necesarlas, concluyen por I(ra-
cagar,
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