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Nuestra ma-
vor rigueza
nacional.

Deliciosa fru-
ta cuayo valor
nutritivo mu-
chos ignoran
v deben saber
leyendo dete-
nidamente el
articulo scbre
¢l hanano que
estd en la pd-
wina 1099 de
esta Revista,



PROBLLEMAS DE SALUD

Dr Jas. 1. T orons O cbrnbed

farton

jercicio para el Corazon

Cuandop  ustt e wlerins

Montreal, Canada, observaba a un hombre

gue iba subiendo unas eradas cortadas en Ia

RUTIER

falda de una montana. Descansaba un poce
v osubia unas gradas mas. Al preguntarle
sl se sentia indispuesto me dijo que le habia
ocurrida  una
que habia dafado su corazon. Cuando esta-
]I;:l.“l.\
descansar por

]n:~.1|';u‘ig';|'| nerviosa v fisica
ha aparentemente hueno, su doctor le
aconsejado gue despucs de
(lus semanas, hiciera ese cjercicio de subir
i numero determinado de gradas por mi-
nute. Cada semana iba aumentando el no-
mero de peldanos que subia v lo volvia &
examinar su doctor,

Se ha pensado demasiado en el descan-
so que creemos esencial para el corazén can-
sadv o debilitado. olvidandoe que cada muascu-
lo del cuerpo 1'L’t'\lil.'1'L' trabajo o l‘_.rL‘t‘l'il'ill

para poder desarrollarse

Manienerse en
buena condicion, Por supuesto ¢a necesartio
el descanse para que ¢l cornzon  recobre la
fucrza perdida pero en adelante hacer ejer-
cicio graduado v vegular para que se forta-
lezea.

El doctor BBoas
“Hygein™ (1igia, diosa de Ia
siguiente declaracion al respecto:

Ernest |, pullico en

salud ), Ia

s conocimiento comun que ¢l entrena-
micnto del cuerpo permite a la persona nor-

mal soportar ¢l esfuerzo  violento  corporal

con mavor facilidad v eficiencia. Ta iden

== ===

Mo es e \'.' [hll_ll'lli:_' s €ntrence conlo s
Fuera un atdeta, sino que haga determinad
cantidad de soportable ejercicio a Tin de que
sy apirato circulatorio (corazdn v vasos san
funcione

cuineos) sen una maguina que

bien, evitandole cierta eantidad de trabajo
(porque el entrenamientn Facilitard su tra-
Bajo) v produciéndole una sensacion genc-
ral de bienestar, Fise ejercicio ¢s prevenciin
tambi¢n contra la obesidad (sohrepesn) . qu
¢s con frecuencia consecuencia de una vida

inaetiva v ammenta la carga gue esta obliga-

do a levar ¢l corazon,

Fl doctor Beas na guicre decir gue s
haga un ejercicio fuerte o prolongado  que
haga al carazon perder tanta fuerza que obli-

sue al paciente cardiaco descansar otra vez

¢n cami, Son [;.Ir'ih'nhlr'm-rH.- peligrosos “log
csfucrzos repentines” camao alzar objetos po-
Sicdos o correr a tomsr un tren, ambos de los

cuales pueden causar un atagque eardiaco. I3
Jacivnte e evitir también todos
concirsos depertivos en que puedn olvid
st cansancio v hacer mayores esfucrzos e
los que puede soportar, v oen los
“tennis, baskethall \

pensar.

il;."_l'..‘ il

handhall™ no oy

El paciente que tenga un corazdn de-
bilitante nunca debe correr de un lnear
Glro coma s o estuvicrim apremiando, 1)
be adguiriv actividad sin prisa.

Acaba de recibir finisimas panas para mantos en gran variedad de colo-
res. Brocedos para casullas, flores para altares de lglesia encajes para
albas, galones darados, plateados y de seda. Encajes de fino; Iino para

manleles de Iglesia, batista de lino.
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Tristes comentarios de un Baile

Caballero muy culto, muy
do, jefe de un hogar modelo, nos daba sus
impresiones sobre el dltimo baile del Na-
cional. Muy triste es constatar como han
cambiado las costumbres sociales, verdade-
ramiente que nos ha invadido 1a vulgaridad.
Dichosamente que siempre nos queda un
grupo de senoritas distinguidisimas cuya
correccion hace resaltar mas la incorreccién

distingui-

de algunas que no saben conducirse v que
lo que menos tienen es talento, pues si lo
tuvieran comprenderian lo que pierden con
sus procederes,

Comienzan por tomar demasiado cham-
pan y la mujer que toma demasiado se pone
en condiciones pésimas para desprestigiarse
ella misma, no sabe lo que hiace y por consi-
guiente no ‘sabe conducirse como una seno-
rita digna y virtuosa. El licor es el peor ins-
pirador, la cabeza se pierde y también la
dignidad y el decoro personal,
oficiales

iso es lo male de los bailes

como el champan e¢s gratis se toma sin preo-
cupaciones de ninguna clase y es sabido que
para algunas cabecitas ¢s algo como una lo-

cura la que les coge.

Mucho sentimos esos abusos por los ex-
tranjeros que nos visitan v van a nuestros
bailes atraidos por la fama de la belleza y
gracia de nuestras mujeres v al  presenciar
la poca distincion de algunas lo que se lle-
van es la peor impresion de ellas.
seria
que observaron esas pocas que se distinguie-
ren por
baile,

De desear gue esos  extranjeros

no saber conducirse en ese ultimo

hubieran observado a muchas senori-
tas que distinguidas

v que lo que mas les preocupa-es conducir-

siempre son correctas,

bien para que las aprecien y estimen cn
1o mucho que valen.

Nos hacila observar el distinguido ca-
ballero, lo que no comprendo es a esos pa-
madres de esas muchachas, come na
como no las obligan a estar a

para

dres v
las vigilan,
su lado para no dejarlas tomar tanto
que no pierdan la cabeza. -

Ah! maldito modernismo que va aca-
ando con todo hasta con la distingui-
da severidad de nuestras reuniones sociales
de antane, donde nadie se permitia la mas
ligera incorrece /n.

TR

Para tener éxito en la Vida

UN MEDIO FACIL DE IMPRE-
SIONAR BIEN.—Dice Dale Carnegie:
una vez asistia a una comida en el Casino
del Parque Central de New York y pude
observar a una dama muy rica, que se s-
forzaba en impresionar a los convidados,
habia -gastado una pequena fortuna para
vestirse de gala, llevaba encima, zibelinas,

diamantes y perlas que hacia brillar  para
atraer hacia ella las miradas. Desgraciada-
mente clla no babia podido hacer nada so-
bre la expresion de su rostro que respiraba
amargura,
comprendido

por todos lados orgullo, cgols-
mo, Tampoco habia
dama que la expresion de la cara de una mu-

jer es mas importante que todas las joyas

aquella
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y vestidos que lleva sobre su espalda. (A
propésito, no seria esto una buena contesta-
cion cuando Su esposa le pide una piel o un
vestido muy dispendioso?)

Charles Schawab decia que su sonrisa
le habia valido un millon de dolares v es pro
bable que talvez mas porque su éxito se lo
debio a su personalidad, al poder de hacer-
se amar, a su simpatia y atractivos persona-
les entre los que se contaba en primer lu-
gar su sonrisa.

Dice un observador: “una tarde la pasé
con Maurice Chevalier y francamente es-
tuve decepcionado, lo encontré, taciturno,
triste y profundamente diferente de lo que
habia esperado; pero, de un momento a otre
se sonri¢ y fué exactamente como un rayo
de sol atravesando las nubes sin su son-
seguramente Maurice Chevalier se-
ria hoy dia ebanista en Paris como su pa-
dre y hermanos.”

risa

Bienentendido, quiero decir, una son-
risa, larga, espontdnea que seduce v  con-

PATRONES

nd una sonrisa mecanica que ésta
no engana a nadie y en lugar de gustar
enfada. Un gran jefe del personal de
una gran tienda de New York decia que
preferia coger a una vendedora con una
simple instruccion pero con una  sonrisa
deliciosa que una licenciada en letras con
la expresion fria.

forta y

; Por qué los perros nos son tan simpai-
ticos? porque las locas demostraciones de
alegria que nos hacen cuando nos ven nos

halagan v nos conmueven.

El director de una de las mayores so-
ciedades de negocios de New York asegu-
ra que ningun hombre puede tener éxito en
un empleo si no tiene alegria en desempe-
fiarlo y el mismo dice que no participa de
la idea que solo una labor encarnizada al-
canza el éxito. Es necesario, dice él que tra-
bajemos con alegria; si debemos forzarnos,
si nuestra profesion o ump]m nos aburre,
iremos irremisiblemente at fracaso.

Y lo mismo sucede en sociedad, hay

P 0049090049000 000000008

Confeccionar su propia ropa. Embellecer el hogar y perfeccionar sus cono-
cimientos de costura son deberes de toda buena ama de casa, y lo puede lo-
grar con satisfaccion

UTILIZANDO LOS MAGNIFICOS

(los mas acreditados del mundo)

e (R s DO e é

MAG CALL é

Distribuidores para Costa Rica

LA GLORIA

(La Tienda de Moda)
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necesidad de estar complacidos con nues-
tros semejantes para que ellos se complazcan
con nosotros.

He aqui el consejo que he dado a mi-
llares de hombres de negocios: ‘“‘durante
una semana y a cada hora del dia, sonriale
a alguno, a vuestro derredor, en sus nego-
cios, en vuestro camino y después venga a
decirme el resultado de mi consejo.” Vea-
mos cuales fueron estos resultades: recibi
la. siguiente carta de un agente de cambio
de New York. su caso no es insolito, se po-
drian citar por cienes,

“Estoy casado después de diez y ocho
ahos y durante todo este tiempo, no he son-
reido a mi mujer, le he dirijido apenas una
docena de palabras en el tiempo que trans-
curria de la hora de levantarme al salir para
mi oficina Yo he sido el hombre mas anti-
patico que ha pasado por las aceras de Broad-
way. Atendiendo a vuestro consejo me de-
cidi a hacer “la_experiencia de la sonrisa’'.
Al dia siguiente cuando estaba *arre-
glandome ante el espejo me hice el pe-
queno discurso siguiente: “Mi viejo Bill,
a partir de hoy cambiaras esta repug-
nante figura, todo va a cambiar. Desde este
minuto todo cambiard, vas a ser amable v
vas a sonreir!” Al sentarme a la mesa para
el desayuno salud¢ a mi mujer con un ama-
ble “Buenos dias, querida ;y lo acompafié
de una dulce sonrisa, “Usted me previno
que seria sorprendida, y en realidad se que-
d6 estupefacta, anonadada, entonces le anun-
cié que a partir de ese dia me veria asi
siempre. Y han pasado dos meses, yo la sa-
ludo de la misma manera cada manana.”

Este cambio de manera de ser nos ha
proporcionado en dos meses la mayor felici-
dad que no la hablamos tenido en toda nues-
tra vida intima.

Ahora cuando salgo para ir a la
oficina saludo con una sonrisa al portero,
saludo igualmente al que me vende el ti-
quete para el tranvia, v cuandao llego a la
oficina saludo a gentes que no me habian
visto tan amable. En mi oficina trabaja otro
agente de cambio y uno de sus colaborado-
res es un muchacho muy simpatico y estu-
ve tan encantado de mi nueva filosofia que
se la comuniqué a este colaborador. Me con-
fesd que yo le habia impresionado al princi-
pio muy desagradablemente y hasta hacia
poco habia modificado su opinion respecto
ami. Y me dijo: “cuando Ud. sonrie se hu-
maniza’. “No critico a nadie, en lugar de
hacerle reproches vo les doy valor y enzal-
so su trabajo. _];111!;'15 hablo de mis preocu-
paciones a los demds y trato de comprender-
las de ellos. Esta nueva practica ha evolu-
cienado mi .wida, al mismo tiempo que me
ha dado ventajas materiales, ha hecho de mi
otro hombre, feliz, bienhechor, rodeado de
simpatias ;Existe mejor recompensa? No
olvide que esta experiencia la hizo un hom-
bre que era agente de cambio que es quiza
el empleo mas dificil y que sobre 10.000
que lo ejercen 9.999 fracasan.

Con este ejemplo, :no le da envidia de
sonreir? v bien, hagase usted sonriente. Si
vive solo, silve, cante, alégrese. Y proceda
como si usted fuera feliz y ello lo hara a
usted feliz.

EEEErENE

PRIMERAS NIEVES

Como, la historia del amor, me aparta
de las sombras que empafnan mi fortuna,
yo, de esa historia recogi una carta,

que he leido a los rayos de la luna:
"“Yo soy una mujer muy caprichosa,

¥, que me juzgue tu conciencia, dejo:
para poder saber si estoy hermosa,
recurro a la franqueza de mi espejo.
Después que te vi por la mafiana,

fui a hacer esa consulta e, imprudente,

como un hilo de plata, vi una cana

perdida entre los rizos de mi frente.

Abri, para arrancarla, mis cabellos,
sintiendo en mi alma dolorosas luchas

v jcudl fuera mi sonpresa, viendo en ellos
aquella cana colgando entre otras muchas!
¢Por qué se pone, mi cabello, cano?

¢Por qué esti, mi cabeza, envejecida?
¢Por qué cubro, mis flores, tan temprano,
con las primeras nieves de mi vida?...
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Cuando pienso en lo mucho que te quiero,
—y llego a imaginar que no me quieras,
tiemblo de celos y de orgullo muero.
iPerdéname! jAsi somos Jas mujeres!
He cortado, con mano cuidadosa,

esos cabellos blancos que te envio:

son las primeras nieves de una rosa

gue imaginaba llena de rocio.

Ta me has dicho: “De todos tus hechizos,
lo que mas me cautiva y enajena,

es la negra cascada de tus rizos

cayendo en torno de tu faz morena’.

Y yo, que aprendo todo lo que dices,
puesto que me haces tan feliz con ello,

he pasado mis horas mas felices

mirando cuan rizado es mi cabello.

Mas hoy no elevo dolorosa queja
porque, de ti, no temo desenganos:

¢mis canas, te diran, que ya estd vieja
una mujer que cuenta veintiin anos?
Eenemiga de necias presunciones,

cada cana, que brota, me la arranco;

¥ aunque empane tus gratas ilusiones,
te mando —ya lo ves— un rizo blanco.
¢Lo guardaras? Es prenda de alta estima,
y es volcAn este amor a que me entrego:
tiene el volcan, sus nieves, en la cima...,
pero circula, en sus entranas, jfuegol..”

Juan de Dios Peza,

Alejandrito Gonzalez Witte:

Don Jests Gonzalez y su apreciable es- .

posa dona Maria Witte de Gonzdiez veci-
nos de San Antonio de Belén han pasado
por el gran dolor de ver partir para la eter-
nidad a su querido hijito Alejandrito, que

era el mimado de su corazones,

Enviamos nuestro  sentido pésame v
deseamos de todo corazon mucha resigna-
cion a sus afligidos padres.

........... 1l i
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CATRES LYRSA

Gran Variedad de Estilos y Colores
Modernos Estilos de Cunas
El Catre de los Resortes Perfectos

Almacenes de LLOBET y RIBA §. A.

San José y Alajuela
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Los Padres de Familia son los primeros y principales
responsables de la rumma moral de la Sociedad

No podemos dudar ni un momento.
Ante la espantosa corrupcién de nuestra
‘sociedad, que parece estar ya en su climax
con el desenfreno total y absoluto de todo
género de pasiones e inmoralidades, coro-
nandose con la impiedad mas inaudita que
se registra en la historia de los hombres,
podemos sentar, como Ppunto incontrover-
tible, que los padres de familia son los prin-
cipales responsables, ante Dios y ante los
hombres, de esta ola de impiedad y bes-
tialidad que va ‘invadiendo los corazones
humanos como la noche de invierno invade
los campos, cargada de tristezas, cargada
de misterios.

Si los padres de familia cumplieran con
su deber, la sociedad, en su méaximo por-
centaje, rodaria sobre sus bases ccmo la lo-
comotora sobre los rieles. Pero la inmensa
mayoria de los padres de familia, en los
tiempos que vivimos, no suministran a la
sociedad hombres sino bestias. Si la palabra
es dura, sepamos que no es MAas que una
misera sombra de la realidad.

El resultado final de una orguesta de-
pende de cada uno de los instrumentos, el
de un coro de voces depende de cada una
de ellas y la marcha de un reloj depende
de cada una de las ruedas que integran la
maguinaria.

La sociedad es también una orquesta

SOLO

Colaboracién del exterior

cuyos instrumentos son los hogares, o un
grandioso reloj cuyas ruedas son las distin-
tas familias. Y el eje de una familia, el pun-
to central hacia el cual converge todo en la
familia, es la educacién de los hijos, des-
pués de la procreaciéon y nutricion. “Tres
cosas —dice Santo Toméas— hemos reci-
bido de nuestros padres: el ser, los alimen-
tos y la educacién’’. Esta ultima es la que
da al hombre su valor especifico, en el or-
den personal y social. ¢Cémo clasificaria-
mos a un hombre que aun teniendo un
cuerpo gallardo y robusto, tuviese a la par
un alma indémita, una inteligencia sin cul-
tivo alguno, una voluntad sin orientacién
v las pasiones sin freno y sin lev?

No lo podemos dudar: la educacion de
los hijos es el punto de convergencia de
todas las fuerzas de la familia. Precisamente
aqui radica la indisolubilidad intrinseca del
matrimonio.
¢Qué seria
de un nifio que al nacer fuese abndonado

Ahora discurrid conmigo:

de sus padres y no recibiera alimento de
ninguna clase? Ese nino moriria necesaria-
mente. Y ved ahora lo que hacen los pa-
dres para perfecicnar el cuerpo de aquel a
quien dieron e| ser. Ved cuantos alimentos,
ved cuintos cuidados, ved a los padres
hacerse pedazos para alimentar a sus hijos.

Y a pesar de todo, culntas veces tiene que

Jabon San Luis

con su espuma menuda y PERSISTENTE, le dard a Ud.

BUEN RENDIMIENT

EN EL, LAVADO
DE SU ROPA

INDUSTRIAL SOAP Co.

Agustin Castro & Cia,
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acudir al docior para que la salud no se
marchite.

Si esos cuidados se requieren para la
formacién corporal, mil veces mayores se
requieren para la formacién moral, que es
la parte principal del hombre. Mas. I.a na-
turaleza humana, por la caida de nuestros
padres (y pzra los incrédulos bastales ver
con sus 0jos que es asi), viene al mundo
corrompida, con perversos instintos e incli-
naciones, inclinada al error, al mal. Y es
preciso desvastar esa torpe naturaleza, es
preciso cortar las malas inclinaciones, es
preciso educarla, llevarla al bien. Si un pa-
dre no alimentara a sus hijos diriamos que
era un criminal. Para matarlos serfa mil
veces mejor que nunca fuera padre. ¢Y
qué diremos del padre que no alimenta es-
piriutalmente a su hijo sino que lo aban-
dona criminalmente a su naturaleza corrom-
pida, bestializada, lo abandona a sus eri-
minales instintos? ‘‘Animal racional” es la
definicién que se da del hombre en Filo-
sofia. Quitad lo de

que le especifica y quedara limpio y claro

“racional’’ que es lo

el término “animal”. Pero tenemos algo
peor, mucho peor. Al privar a uno de su
educacién su principio racional se corrompe
y se convierte en enemigo de si mismo ¥
de los demas. Y as{ tenemos que un hom-
bre sin educacién, sin formacién espiritual
es mucho peor que una bestia. La bestia
puede despedazar a una persona, pero ni
la corrompe ni la injuria, ni la roba, ni la

calumnia, ni la incita al mal, ni reniega de
Dios, etc., etc., cosas que hace el hombre
corrompido y no sabe hacer otra cosa.
Ahora contemplad el crimen de los pa-
dres que no educan a sus hijos. Nacen ya
inclinados al mal, esas malas inclinaciones
no se corrigen sino al contrario se fomen-
tan; la parte espiritual se anula, se atrofia,
y la parte animal, la parte bestial recibe un
incremento sin limites, Llegan lcs veinte o
los veinticinco anos y en vez de suminis-
trar un ‘“hombre’,
a la sociedad, los padres de familia sumi-
nistran seres que no tienen nada de '‘racio-
porque la parte

un “‘animal racional’

nales’’, puros animales,
racional se atrofid.

¢Y después? Y después... las acciones
de cada ser responden a su naturaleza y el
hombre cuya parte o naturaleza ‘‘racional”
quedé atrofiada en los brazos de sus pa-
dres ¢qué acciones podra optar en la so-
ciedad?

La sociedad tiene que jugar con las car-
tas que le den. Si le dan hombres, con hom-
bres se moveran. Si las fuentes no suminis-
tran aguas cristalinas, si los hogares se con-
vierten en [puros manantiales de inmundi-
cias, si las sociedades domésticas se con-
vierten en letrinas, ¢qué aguas podra llevar
el torrente de la sociedad?

Ante Dios y ante los hombres, padres
de familia, sois los principales reos de la
ruina de la sociedad.

Alfredo.

T

Sentimientos de Luis Veuillot dando su hija a Dios

“: Adiés! hija mia muy amada, te bendi-
go cuando por ti sufro. Te aseguro que es-
toy amorosamente conformado con la volun-
tad de Dios sobre nosotros dos. Nada me da
tanta pena ni tanto gozo como tu resolu-
cién. No puedo acostumbrarme a ella de
ninguna manera, La alegria-esta en mi al-
ma y no puede entrar en mi corazén; la pe-
na esti en mi corazén v no puede perturbar
mi alma. Los dos sentimientos se confunden
v cada uno de ellos queda entero y distinto,
v me parece que ng podré ni querré nunca
perder ni el uno ni €l otro, Ciertamente, hija

mia, ignoraba hasta qué punto te queria. Es
una alegria y un dolor el sentirlo. Estoy
contento y afligido por lo que me haces dar
a Dios. Cuando eras pequenita y hacias un
regalo de una aguja o de cualquier otra frio-
lera, tG decias: “Os lo doy, pero no entera-
mente”, Yo estoy muy cerca de esto. Diria
a Dios: no enteramente. No obstante, Dios
sabe que es para siempre, si El lo quiere
como td, y aun con mucho gusto”.

(Luis Veuillot. Gran publicista catélico
francés).
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los dominios del marqués, como en los cas-
tillos de los alrededores esta proxima llega-
da, formaba el asunto de todas las conver-
saciones,

El cefior de Falsdone-Hall era una per-
sonalidad demasiado fuera de lo vulgar pa-
ra No suscitar un interés vivisimo, una cu-
riosidad que acogia rapidamente los meno-
res rumores relativos a sus hechos, y hasta
sus eestos mas insignificantes.

Iintre muchas anéedotas que corrian de
boca en hoca se contaba que durante su re-
ciente estada en la India, una princesa her-
mosisima y muy orgullosa de la raza de que
descendia, y que detestaba cordialmente a
los ingleses, se habia dejado arrastrar en
forma tal por su amor que se habla conver-
lord
Shesbury. Un dia durante un paseo en el

tido en una esclava apasionada de
bosque que rodeaba el palacio, un tigre habia
herido mortalmente a los cargadoeres del pa-
lanquin que conducia a la princesa. Lord
Shesbury no se encontraba alli en ese mo-
mento, v cuando volvio al palacio encontrd
a la princesa muerta. Este acontecimiento,
deciase, no le habia causado, al parecer, una
pena excesiva, lo que estaba perfectamente
de acuerdo con la fama ya adquirida por el
actual marqués de Shesbury, el cual no te-
nia el corazon demasiado sensible para las
mujeres que le amaban.

Naturalmente, se comentaba mucho la
futura instalacién de una bailarina hindu
cn un pabellon del parque que habia hecho
construir el padre de lord Cecil tomando co-
mo modelo a un pequenio palacio del maha-
raja de Travancore. Los comentarios que se
hacian a este respecto eran muy variados, co-
mo habia previsto lady Pamela, pero nadie
se atrevia a criticar demasiado alto a un
personaje tan poderoso, de quien se decia
que acostumbraba a llevar al terreno de la
realidad sus menores deseos, sus fantasias,
las mas descabelladas, pasando por encima

de todos los obstaculos, despreciando el que
diran de las gentes, y haciendo callar a
cualquiera que habia tenido la pretension
y el valor de hacerle presente sus excentri-
cidades.

Leyenda o verdad, esta reputacién es-
taba bien asentada en Falsdone-Hall y en
todes los dominios de lord Shesbury. Faus-
tina tuvo un eco de ella hablando con la en-
cargada del guardarropa y se lo contd a su
hermana. Unido esto a algunas apreciacio-
nes hechas por lady Rosa con respecto a sir
Walter, Orietta sacé la consecuencia que su
animadversiéon por el marqués de Shesbury
de ahora, tenia hartas razones para subsis-
tir al presente.

—TFelizmente, no tendremos ocasion de
verlo—dijo a su hermana—Yo no profeso
el menor afecto a lady Sheshury, pero pre-
fiero cien veces estar bajo su dependencia.

—Sobre todo, contando con la protec-
cion de lady Rosa—agregd Faustina.

—; Buena pequena lady Rosa!—mur-
murg Orietta con emocion ;—jamas  podré
pagarle lo que le debo, ni atestiguarle el
reconocimiento que merecen sus atenciones.

Sin embargo, ponia de su parte cuanto
pedia para conseguirlo, ingeniandose por
distraer a la joven enferma, y dejando caer
delicadamente en el momento oportuno la
palabra que podia reanimar su animo agria-
do por el sufrimiento,

Hacia mediados de abril la temperatu-
ra se hizo durante algunos dias tan agrada-
ble y primaveral que Orietta pudo conducir
a lady Rosa a los jardines.

Una tarde encontraron a mister Bar-
ford a algunos pasos del pabellon hindn.
Orietta le habia vuelto a ver en diversas
ocasiones en el departamento de lady Rosa.
La joven conservaba de él la impresion sen-
tida en el primer dia, a pesar de la ameni-
dad sin afectacion que le atestiguaba Hum-
phreyv, v sin que ella se diera por completo
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cuenta de ello, esta impresion se habia acen-
tuado ligeramente en un sentido desfavora-
‘ble,

—Humphrey, ;cree usted que podria-
mos visitar el pabellon? — preguntd lady
Rosa. — Esti abierto, y en ¢l estan traba-
jando varios sirvientes,

—Creo que usted podria permitirse
esa pequena curiosidad. Lord Shesbury, co-
mo me imagino, no tendria nada que decir,
aun en el caso de que lo supiera.

Humphrey ayudd a Rosa a bajar del
cochecito, y le ofrecio el brazo. Mientras
se dirigian hacia el pabellon, hizo notar a
Orietta los detalles delicados de las escultu-
ras que 'decoraban el encantador lugar, todo
¢l de marmol blanco, De marmol eran tam-
bién las paredes y el piso, cubierto a medias
por tapices de Persia y del Kurdistan. Di-
vanes de brocado, cojines de sedas precio-
sas, marfiles de Delhi, perfumeros de bron-
ce y de plata, obra de inimitables orfebres,
suntuosos mucbles de  maderas  preciosas
adornaban las habitaciones que numerosos
sirvientes, entre los cuales se contaban dos
hindies llegados el dia antes, terminaban
de poner en orden.

Deteniéndose cerca de una de las ven-
tanas guarnecidas con enrejados de marmol
a Ia moda hindg, lady Rosa pregunto:

—-;'Es cierto lo que me ha dicho Hag-
gard: que lord Walter va a alojar aqui a
una bayadera?

—FEso se dice.

+ —Espero que la harda bailar cuando
haya invitados y que yo estaré bien para
asistir a la fiesta... ;Ha visto usted ba-
vaderas, Humphrey?

—No Rosa. No las he visto mas que en
grabados.

—La que trae lord Shesbury es muy
herrhosa, segin se dice, parece que esas mu-
jeres ‘estan cubiertas de joyas... Con tal
que Walter me permita verla bailar,

Disgustada por la perspectiva de una
posible negativa, lady Rosa volvid a tomar
el brazo de Humphrey, que por un instante
habia abandonado, para dejar el pabellon.

Orietta la siguié maquinalmente. En ella

se insinuaba cierto malestar - en medio de
aquellos esplencores orientales que ¢lla ad-
miraba, sin embargo, y que hacian vibrar
su naturaleza de artista. Al salir al aire 1i-
bre, en el “parterre” decorado con tazones
de marmol que rodeaba el pabellon hindd,
experimento un gran alivio.

—Viene a tomar el té con nosotros,
Humphrey? -— preguntd lady Rosa.

—~Con gran sentimiento mio, debo par
tir en seguida para Rockden-Manor, donde
ird a verme uno de mis antiguos compa-
fieros. de universidad.,
de algunos dias. ..

Perog volveré dentro
Valveré a este querido
Falsdone-Hall, que es casi para mi mi ver-
dadera casa.

Estrechd la mano de Rosa v se volvid
hacia Orietta.

—He podido comprobar el bien que
hace la presencia de usted a mi joven pri-
ma, miss Farnella.
por ello v

Yo me siento muy feliz

muy reconocido a la autora e
esta mejoria, Tendria un gran placer en que
usted me considerase como un amico

Y al hablar asi, tendié su mano a Orie-
tta, quien la tomd dandp las
graciosa reserva.

—Muy Humphrey —
Rosa; — pero procure ser siempre digno de
su amistad, porque usted sabe que Lu"mdu
ella le toma mqunm a alguien,

—; Y a quién puede ella tenerle mqm-

graciag con

bien, dijo lady

na? — interrogd Humphrey mirando son-
riente el hermoso rostro de la joven, que

acababa de colorcarse ligeramente.
—A su senoria el marqués de Shesbu-

ry, nada menos — respondio Rosa, soltando
una carcajada. — El ha sido malo para ella

en otro tiempo, v ella no lo ha olvidado.
—Conmprendo, si; comprendo muy
miss Orietta. .. Hay, en efecto, una
historia referente a un perro.

—Y otra, ademés. Y es que ella no
tenia miedo. Esta pequeiia osaba levantar
la cabeza delante del personaje 'emnle que
era ya lord Walter.

—iHum!. . Levantar la cabeza fren-
te a frente a lord Walter. .. En efecto, se
necesita valor para ello Y, al presente seria

bien,
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muy conveniente no arriesgarse de nuevo.
Pero usted, felizmente, no tendra ocasion
de exponerse a las iras de lord Walter, pues
se encuentra bajo la proteccion de lady Shes-
bury v de lady Rosa.

Esta movi6 los hombros despectiva-
mente. '

—Nuestra proteccion. .. ;De bien po-
co le valdria si a lord Shesbury se le ocurrie-
ra ser malo con respecto a QOrietta! Usted
sabe bien, Humphrey, que ante sus ojos so-
mos verdaderos ceros a la izquierda. .. Pero
no vea que hava motivos para llegar a ese
extremo.

—Tampoco yo. mi querida Rosa.

Dichas estas palabras, mister Barford
se despidida. Orietta volvio a poner en mar-
cha el sillon de I:ld)‘ Rosa, quien (|11&“|‘i;1
continuar el paseo interrumpido por la vi-
sita al pabellon, Rosa dijo, pensativamente,
\]L"\'i)UL"‘- de un instante de silencio;

—Puarece que Rockden-Manor es una
mansion triste y sombria.  No comprendo

que a Humphrey le guste estar aqui. Ade-

mas, alli se encuentra aquella pobre mu-

e
—:0Oué mujer? --- pregunté Orietta.
—-Su esposa, la senora Barford. Esta
loca. ..
—:TLoca?
—Si . Se volvié loca un afio después

de su matrimonio. Pero Humphrev no ha
querido ponerla en una ca<a de alienados.
La ha conservado en Rockden-Manor, bajo
la custodia de viejos servidores, pues su ma-
nia consiste en querer arrojarse a un estan-
que que hay cerca de la casa. Hace ya quin-
ce anos que estq asi. Humphrey es objeto
de los mavores elogios, por su conducta con
réspecto a su esposa, tanto mas puesto que
al parecer ella habia cometido algunos erro-
res para con él.

— Pobre mujer! ;Qué existencia mas
terrible! — murmuré Orietta,

Lady' Rosa la mird sorprendida.

—Pues yo siempre he oido compadecer
al marido, cuya vida se encuentra troncha-
da por la locura de su esposa.

—Ciertamente, es una gran pl'ueha que
mister Barford parece sufrir con valor.

—El no se queja nunca; sin embargo,
sabemos que sufre mucho por esta situa-
cion. .. Debe ser, en efecto, terrible estar
unido para toda la vida a una pobre demen-
te.

—Realmente debe ser terrible — mur-
murd Orietta.

Pero la joven, cuyo corazén delicado y
afectuoso sabia compadecer los sufrimien-
tos ajenos, no sentia en esta ocasion mis
que una piedad muy vaga por el amable
mister Barford.

Una manana corrié por Falsdone-Hall
esta novedad: Acababa de llegar un tele-
grama en el que se ordenaba al mayordomo
enviase un carruaje a la estacion de Pelham,
a la hora del tren de la tarde, en el que
Hegaria lord Shesbury y sy compaiero in-
separable Herbert Nortley.

lista Tlegada se adelantaba doce dias
a la fecha anunciada de antemano. Feliz-
mente todo estaba dispuesto para recibirlo
y solo faltaban algunos pequenos detalles
para que la residencia se encontrase en or-
den perfecto. El personal conocia demasiado
bien a su amo para dejarse tomar despreve-
nido. Ta Gnica que se sobresaltd al saber la
proxima llegada de Walter fué lady Shes-
bury, quien creia tener todavia algin tiem-
po para tratar de convencer a su hija de que
debia separarse de Orietta.  En rigor de
verdad, tenia pocas esperanzas de conse-
guirlo, pues a cada dia que transcurria no-
taba que crecia el afecto de su hija por la
joven extranjera. A pesar de esto, al saber
la vuelta tan proxima de lord Shesbury
quiso hacer una postrer tentativa. Pero se
detuvo ante la sorpresa indignada de la
joven, quien le reprochd su injusticia con
respecto a Orietta.

—S1, eres muy injusta — contestd és-
ta a una protesta de lady Pamela.—;Cdomo
has podido pensar en dar a las hijas de un
noble como lo es el conde Farnella el puesto
de sirvienta?
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—Son ellas las que dicen ser de noble
familia; pero yo no tengo pruebas en apoyo
de lo que ellas afirman Y tu padre ja-
mas me di¢ detalles precisos a ese respecto.

—5u origen se descubre bien claramen-
te, sobre todo en Orietta. Ademas, ;por qué
tratas de separarme de una persona que es
encantadora en todo sentido, y cuya pre-
sencia me es tan favorable? Por el contra-
rio, deberias estarle muy agradecida.

—;Agradecida yo? — exclamé lady
Shesbury en un acceso de colera.—Th te
burlas de mi. Rosa; las razones que tengo
para querer alejar de ti a esa muchacha son
muy serias; cree lo que te dice tu madre y
no seas caprichosa,

—No es capricho. Yo quiero a Orietta
y por nada me separaré de ella

—: Es posible que por una extranjera
a quien conoces solamente desde hace tres
semanas te niegues a acceder a los deseos
de una madre que te ha llenado de cuidados
desde el momento de tu nacimiento?—dijo
violentamente lady Shesbury, dejandose
Nevar por la exasperacian.

—Si tus deseos fueran justos, acaso te
obedeceria—contesté Rosa;—pero yo tengo
la conviccion de que aborreces a  Orietta.
2 Por qué?, :por qué?

Lady Shesbury se ri6 forzadamente.

—-: Yo detestarla? ;Quién te ha meti-
do en la cabeza esa idea? Si no me gusta esa
muchacha es porque la creo falsa, coqueta,
intrigante. - .

—Pues no tiene nada de lo que acabas
de decir. Es sencilla, leal, digna... Yo te
digo que la detestas, mama, y por ese moti-
vo la encuentras defectos que no tiene.

Lady Shesbury, furiosa interiormente,
tuvo que dejar la habitacion de su hija, sin
haber conseguido nada. Rosa, cuando quedd
sola, permaneciy largo tiempo pensativa. Se
preguntaba con perplejidad el por qué de
esta animosidad de su madre con respecto
a Orietta. Y como a pesar de su poca edad
tenia inteligencia muy perspicaz, termind
asi sus reflexiones:

—Mama no puede sufrir a Orietta
porque €sta es muy hermosa y muy joven.

Esto entraba, en efecto, en una buena
proporcion en los sentimientos que inspiraba
Orietta Farnella a una mujer que vela mar-
chitarse su frescura y tenia que acudir a
los artificios para parecer todavia la hermo-
sa mujer de antes. Lady Shesbury tenia va-
rias razones para querer alejar a la exiran-
jera de Falsdone-Hall, pero la que habia
adivinado su hija estaba proxima a conver-
tirse en la mas poderosa de todas ellas.

Orietta, ignorante de estos celos, de
este odio, estaba preocupada por la noticia
que le habia anunciado lady Rosa; la llega-
da de lord Shesbury. La atmésfera de Fals-
done-Hall le parecia ahora més pesada, mas
opresiva. Hizo cuanto estuvo de su parte por
reaccionar contra esta impresion, para a-
rrancar el recuerdo de su rencor de otro
tiempo; después de todo, :que le importaba
lord Shesbury? Ella no tenia nada que ver
con: ese gr;m HCﬁ()I' b (ll]i(ﬁ!] su Pl'ﬂpiﬂ. hL‘V“
mana pintaba como un dilettante, un refi-
nado ¥ un perfecto egoista. ;Por qué preo-
cuparse de su presencia en esta mansion de
Ta cual ¢l era dueno?

Al segundo dia de su llegada lord Wal-

ter fué a saludar a lady Shesbury en su de-

partamento. Lady Rosa estaba presente a es-
ta visita, Cuando volvid a sus habitaciones,
donde la esperaba Orietta, le dijo t2ndién-
dose con cansancio sobre la ““chaise-longue”.

—Querida, venga cerca de mi. La en-
cuentro todavia mas amable después de ha-
ber sufrido la frialdad burlona de lord
Shesbury.

Rosa suspiré tomando la mano de su
companera,

—Sin embargo, ;si él quisiera!, ;como
debe saber fascinar Tiene unos ojos increi-
blemente bellos; unos ojos que no se pueden
olvidar cuando se los ha visto una vez. Pe-
ra a nosotros nos mira con un aire de des-
dén irénico, completamente insoportable.

Apretando los labios, Rosa permanecio
silenciosa un instante,

Luego continud:

—Me ha dicho, sin embargo, que me

Contiirnard



— e ———— o

REVISTA COSTARRICENSE 1099

’

SECCION AGRICOLA

Las excepcionales propiedades alimenticias

del Banano

Entre las frutas tropicales, ninguna es
tan conocida y apreciada en las regiones
frias como el Banane. En los Estados Uni-
dos, particularmente, no sélo se consume
en enormes cantidades, sino que también ha
sido objeto de estudios cuidadoses que han
servideo para confirmar las propiedades ali-
menticias que de antafo se le atribuian.

De acuerdo con las investigaciones
mas recientes practicadas en el departamen-
to de Quimica Fisiologica de la Universi-
dad de Columbia, de Nueva York, las calo-
rias que proporciona el Banano por unidad
de peso sobrepasan a las que suministran la
manzana, la pera, la uva, el limon, la na-
ranja, la pina y diez frutas mas de las me-
jor conocidas.

[.as unidades de vitaminas por onza
(28 gramos) de Banano fresco son, mas
o menos, las siguientes: Vitamina A, de
752 100: B,de 3 a 6;C, 6;G, de 9 a 14.
La comparacion se hizo entre el Banano y
€l melon, la uva, el limdn, la naranja y el
tomate. Solamente ¢ste, el tomate, tuvo
mayor numero de unidades que el Banano,
de vitamina A: 170,

Por lo que toca al contenido de mag-
nesio, hierro v cobre, en 110 gramos de Ba-
nano madurp fué de 082, 021 y 1.76 mili-
gramos, respectivamente, por lo que puede
compararsele favorablemente con la mayor
parte de las frutas mas conocidas. De esto
se¢ desprende que tiene un gran valor como
medio de regeneraciéon de la sangre.

Los experimentos relacionados con la
digestibilidad del Banano fueron en extre-
mo satisfactorios. A continuaciéon resumi-
mos las conclusiones a que se llegé después
de una serie de complicados y meticulosos
ensayos ;

“El Banano maduro puede proporcio-
narse con absoluta seguridad a los niflos,
desde los tres meses de edad. Puede em-

plearse como substituto del azacar, la papa,
los cereales y otros alimentos hidrocarbona-
dos. Los nifos alimentados con Banano en
vez de los alimentos senalados, lo toman
bien, lo digieren satisfactoriamente y no se
notan cambios en sus deposiciones’.

" El resumen general de las investiga-
ciones a que hemos estado refiriéndonos,
fué el siguiente:

1.—El Banano es una buena fuente
de calorias, tiene mayor cantidad de sdli-
dos y menos agua que otras frutas frescas.

2.—Gracias a la gran cantidad de azi-
car de facil asimilacién que contiene, pro-
porciona energia que desde luego puede
aprovechar el organismo, y constituye, por
tanto, un medio excelente de reponerse de
la fatiga causada por los esfuerzos fisicos.

3.—Debido al bajo contenido de pro-
teina en Ja pulpa fresca el Banano sirve pa-
ra aumentar las calorias en el alimento, sin
necesidad de aumentar a la vez el consumo
de proteinas, lo cual es de gran valor en la
dieta de los nefriticos.

4.—Los hidratos de carbono del Bana-
no no solamente se absorben con facilidad,
sino que también los toleran los enfermos
de afta y los nifos que padecen enfermeda-
des intestinales. En estos ultimos casos, el
Banano sirve en gran parte como correctivo
de la enfermedad.

—E] Banano tiene la propiedad de
estimular el desarrollo intestinal de los ti-
pos gran positivos acidiricos, y de combatir
el desarrollo de las diversas formas de co-
litis. A esa propiedad puede deberse en
parte el valor del Banano como regulador
de la funcion gastro-intestinal. Su accidén
laxante se denota por su efecto en el volu-
men de las deposiciones.

6—FEl Banano proporciona cantidades
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apreciables de los siguientes ‘minerales: alimento completo. Proporciona vitaminas

calcio, magnesio, fosforo, azufre, hierro v
cobre, como se demuestra por su efecto en
el metabolismo mineral.

7.—Produce una reacion alcalina y
tiene la propiedad de corregir la acidez o
hipercloridia, proveniente de los alimentos
de reaccion dcida.

8.—Tiene la propiedad de aumentar la
asimilacion de la cal, que, como se sabe, es
un elemento importante en la formacion de
los huesos v dientes.

9—Es una fuente excelente de la vita-
mina A, que sirve para prevenir las infec-
ciones,

10.—Es una buena fuente de las vita-
minas B y G.

11.—Es un excelente anticscorbitico.
Su contenido de vitamina C es lo hastante
alto (6 unidades por onza) para obrar como
antiescorbutico en los ninos.

12— Banano con leche es casi un

antiescorbuticas v de otras clases, y al mis-
mo tiempo suministra el azGcar que le hace

falta a la leche.

13.—En estado casi de madurez (a-
marillo) es completamente digerible si se
mastica debidamente. Completamente ma-
durg se digiere con poca masticacion vy es
tolerado por los ninos muy pequenos, las
personas débiles v los ancianos’.

Creemos que las conclusiones que an-
teceden . no necesitan comentario  alguno,
por si solas son bastante significativas. De-
bemos darlas a conocer con toda la ampli-
tud posible para beneficio del consumidor
que generalmente ignora que ¢l Banano,
siendo una fruta de poco costo, tiene pro-
piedades nutritivas muy importantes.

Campesinos v obreros: el Banano no
debe faltar en vuestra frugal alimentacion:
consumiendolo  recuperaréis  las  fuerzas
que demandan las faenas diarias.

Comer Banano es adquirir fucerza y sa-
lud !

ERREREEEED

El Baile suele ser complemsnto obhigado:

de las reuniones de esta naturaleza

Fiestas intimas son aquellas que se rea-
lizan celebrando un acontecimiento familiar
v a las que se vita a los parientes v a
amistades escogidas entre las de mds con-
fianza.

También se consideran fiestas intimas
las reuniones exentas de formalidad y eti-
queta que se suelen hacer con motivos di-
versos o simplemente por diversion.

In estos casos se da preferencia a per-
sonas de antiguo conocidas v s6lo por ex-
cepcion se invita a extrafos para los demas
concurrentes.

No es de rigor que las invitaciones
para estos actos Se hﬂgan por escrito v me-
nos aun por tarjeta especialmente impresa.
Es correcta la invitacion verbal y la tele-
fonica.

Tistas fiestas tienen efecto general-
mente por 1a tarde, aprovechandose Ta opor-
tunidad para improvisar un baile, ofrecien-
do asi una distraccién a la gente joven en
cuyo honor suelen organizarse en muchos
CaS08.

Se sirve un té en confianza o bien un
lunch, prolongandose la reunién hasta las
20 o 21.

Dada la indole de la fiesta v la rela-
cion que se supone existe entre los partici-
pantes de la misma, los duenos de casa es-
tan- eximidos de guardar todo protocolo con
los invitados, salvo los que por supuesto,
dicte la cortesia.

En ciertos casos también se sirve un
almuerzo y la fiesta se prolonga hasta las
19. En la mesa no se guarda ninguna pre-
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ferencia que no sean las corrientes con res-
pecto 2 la cabecera v lugares de privilegio.
Sirve la sirviente ¢ bien la misma
de la casa.

duena

Durante estas reuniones, para entrete-
nimientos de aquellos que no-gustan  del
baile suelen organizarse distracciones agra-
dables.

En un angufo de la sala o en una ha-
bitaciéon contigua se improvisa el buffet, al*
que van los asistentes a la fiesta sin nece-
sidad de reqiérimientn' especial en dicho
sentido, Alli estaran dispuestas las bande-

jas con sandwiches, masas, bombones, etc.,
v las bebidas sirviéndose cada uno por si
mismo.

Para asistir a estas fiestas no necesi-
tan las concurrentes lucir vestidos largos v
escotados de fiesta, lo que seria contrapro-
ducente. Un vestido de tarde, corto, si se
quiere algo suntuoso, es lo suficiente. Los
caballeros iran con traje de calle.

No es obligacion que los invitados lle-
ven regalos en dichas oportunidades, aun-
que esta fineza puede ser admitida siem-
pre que no parezca una retribucion.

Alegria del Espiritu

La alegria de todos los momentos es la
mas grande defensa contra todos los males.
No f]Hin']'n' cllo decir que ]ltl}'.‘ll!ln'-; de ser des-
preocupados, ni que hayamos de vivir super-
ficialmente, sin que nada haga huella en
nuestro espiritu. [£se seria un concepto erro-
neo v una teoria indigna de ser aconsejada.
Pero si es aconsejable la alegria del espiritu
que da, como lo dice Brooke, la medida de
su fuerza,

Un espiritu fuerte es aquel que logra
sobreponerse a las vicisitudes de la vida v
que, armandese de coraje, mira al destino
cara a cara y afronta sus dolores con estoi-
cismo.

Mas de una vez habremos pasado junto
a seres a los cuales un intenso desengano,
un pesar oculto, una atroz desilusion, debie-
ran haber sumido en una apatia desconsola-
dora y, no obstante, mostraron en todo mo-
mento un rostro sereno, aun mas, alegre, v
vivieron intensamente, buscando en la vida
todos los menudos goces que ésta  depara,
cuidando de no abandonarse a su dolor, sa-
cando fuerzas de flaqueza, armandose de
coraje para no dejarse vencer,

Estas personas comprendieron que el
espiritu es mas fuerte cuanto mds resiste a

La dlegria del espiritu da la me-

dida de su fuersa—~Breoke.

los embates de la suerte, , que ¢s mas com-
prensivo cuanto rmis,.se"ﬁ}brepone a las mi-
serias de Ia vida, y que es mas digno y ad-
mirable cuanto mas se conforma con su des-
tino. Y conformarse no es someterse de mal
grado, no es doblegarse bajo el peso de las
centrariedades, no es dejarse abatir y piso-
tear.

Conformarse es comprender que el su-
frimiento dignifica y fortalece el alma, que
¢l sufrimiento ensena a vivir v a tolerar v
que la posibilidad del sufrimiento moral es
nuestro mayor tesoro, puesto que este sufri-
miento nos eleva por sobre todos los otros
seres de la creacién, dandonos la categoria
de humanos. Que también el sufrimiento,
acatado con alegria, nos hace mas buenos y
mas comprensivos de las flaquezas ajenas,
v que ahi reside precisamente nuestra mayor
elevacion espiritual, en Ja capacidad de
comprender v perdonar.

i Alegria sana, alegria sin carcajadas
N1 gstentaciones, alegria de saberse bueno,
alegria de saber vivir, alegria del espiritu,
coraza v escudo de nuestro corazén, alegria
bendita !
Carmen Molina de Soler
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La cultura fisica por medio de la gimnasia racional

Cuando deben hacerse los ejercicios - Efectos de la gimnasia

Diversa clase

Habié¢ndosenos pedido de algunos
Centros yocistas una mas completa explica-
cion sobre los ejercicios de gimnasia racio-
nal, que recomendamos en esta seccién que-
remos satisfacer este deseo dando una lec-
¢idn completa sobre este importante asunto.

En primer lugar, d:bemos decir que ia
practica de la gimnasia es necesarisima a
los javenes para obtener que nuestra juven-
tud sea fuerte y lozana. Que ‘odo jeven.
por débil que sca, puede llegar a ser un
hombre fuerte si se da el trabajo de practi-
car cada dia algunos ejercicios de gimnasia.
siquiera sea por el breve término de diez
minutos.

TIEMPO Y LUGAR

Lo mejor es ejecutar los ejercicios fisi-
cos por la manana al levantarse. Se pueden
practicar sea en el mismo dormitorio, siem-
pre que pueda ligeramente ventilarse, a-
briendo una ventana, por ejemplo, seca, lo
que es mejor, al aire libre, La gimnasia de-
be hacerse ligeramente vestido ojali con el
torsa desnudo,
RESPIRACION

La manera de respirar durante los oicr-
ciclos tiene una importancia capital.

Respirar naturalmente v
mente, i

profunda-

Poner en ritmo la respiracion con la
cadencia de los movimientos.

Inspirar cuando el torax esta levanta-
do.

Jamds inmovilizar el aire en el pecho
o 1nspirar en el momento de un ejercicio
violento. Antes del esfuerzo se hace una
inspiracion profunda y luego se expira v
arroja el aire durante todo el tiempo del es.
fuerzo.

EFECTOS DE LA GIMNASIA
Examinemos en detalle los efectos lo-

de ejercicios

cales o generales de los movimientos que
aconsejamos y describimos adelante.

Piernas.—Aumentan la resistencia ge-
neral, suavizan las v los
musculos, desarrollan su aptitud de marcha.
Los movimientos rapidos descongestionan
la parte superior del cuerpo y los lentos
ejercen una accion calmante sobre la respi-
racion.

Columna vertebral. — Da suavidad y
consistencia a sus articulaciones. Sus movi-
mientos desarrollan la caja toraxica.

articulaciones vy

Brazos. — Tos musculos se fortifican
y desarrollan, la respiracion se facilita. Pro-
una accidn calmante ejecutandolos
ritmicamente en asfixia,

ducen

lenta v casos de
ahogo o fatiga.

Misculos abdominales —Se  fortifican.
Se evita la obesidad y se facilita la diges-
tion. Desaparece el temor de las hernias en
los momentos de hacer un esfuerzo fuerte.

Miisonlos  inspiradores—F] funcionas
micnto de los pulmones se desarrolla v me-
jora; se activan los cambios que se producen
en los alvedlos pulmonares. La sangre se re-
genera ast mas completamente v por lo tan-
to se mejora de circulacion v se beneficia el
cornzon,

Ststena nerviose, — Se educa en be-
neficio del facil comando de los movimien-
tos v reflejos. Se prefecciona la de coordina-
cign de lps centros nerviesos. La voluntad
que determina la accion de los musculos se
desarrolla.

Estado general. — T mejor [unciona-
miento de todes los diferentes sistemas:
respiracion, circulacion, digestion, etc. Des-
arrollo del crecimiento, de la agilidad, des-
treza, salud y alegria. La actitud v aspecto
del cuerpo mejora. Un individuo fuerte v
sano trabaja mejor y produce mas; la salud
determina la alegria La gimnasia bien prac-
ticada entrena a los timidos y perezosos v
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los capacita para la lucha por la vida con
probabilidades de éxito.

EJERCICIOS

Los ejercicios que nosotros hemos acon-
sejado son los seis movimientos clasicos a-
consejados por Baden Powel, fundador del
escautismo, a los boys scouts en su célebre
manual. .

Cabeza. — Frotaos fuertemente la ca-
beza, el rostro v el cuello, varias veces, con
la palma y los dedes de las manos. Masa-
jead con los dedos los masculos del cuello y
la garganta

Es con la practica de este ejercicio que
los japoneses logran alcanzar una tal resis-
tencia en los musculos de la garganta que
no tienen temor de ser cogidos por ella. Ce-
pillad el cabello, limpiad los dientes, lavaos
la boca, bebed un vaso de agua fria v prac-
ticad ¢n seguida los ejercicios que enume-
ramos en seguida.

Todos estos cjercicios deben ser ejecu-
tados a una cadencia lo mas lenta posidle.

Pecho. — Estando en posicion recta,
inclinaos hacia adelante con los brazos alar-
gades hacia abajo, la palma de las manos
hacia los lados v llegando hasta la altura
de las rodillas.

Elevad gradualmente los brazos por en-
cima de la cabeza y echaos hacia atrds lo
mas posible haciendo al mismo tiempo una
profunda zuspiracién por la nariz, es decir
intreduciendo ampliamente en los pulmones
y la sangre el aire con que Dios nos regala
v sostiene nuestra vida. Bajad suavemente
los brazos hacia los lados dando al mismo
tiempo las gracias a Dios por la boca. Incli-
naos luego de nuevo hacia adelante, expi-
rando el poco de aire que queda en los pul-
mones. Repetid este ejercicio doce veces.

(Recordad que el objeto de este ejer-
cicio es el desarrollo de los hombros, el pe-
cho, el corazon y los pulmones).

Ll estomago. — Estando derechos, ex-
tended los brazos hacia adelante, los dedos
extendidos, luego volved el tronco hacia la
derecha sin mover los pies llevando los bra-

zos tan lejos como sea posible. Tos brazos
deben estar o un poco mas altos o a la altura
de los hombros. Después volved, siempre

con los brazos hacia adelante y haced el mis-

mo movimiento hacia la izquierda. Haced
este ejercicio doce weces. Este ejercicio tie-
ne por fin hacer trabajar el higado, los in-
testinos, etc, y desarrollar los musculos del
estomago.

Regulad cuidadosamente la respiracién
practicando este ejercicio; respirad por la
nariz (y no por la boca) al volveros hacia
la derecha, después expirad ,por la boca al
volveros hacia la izquierda A los seis ejer-
cicios cambiad, es decir, inspirad al volver
hacia la izquierda y expirad al volver hacia
la derecha.

Tronco. — Estando en posiciin recta
Jevantad verticalmente las manos lo mas al-
to que sea posible encima de la cabeza, con
los dedos juntos: inclinaos hacia atrds v
haced que los brazos describan un “cono™ de
manera que los brazos tracen un amplio
circulo encima y alrededor del tronco, eje-
cutando éste un movimiento rotatorio. Ins-
pirad cuando los brazos estén tendidos ha-
cia atras y expirad cuando sean llevados ha-
cia adelante.

Parte inferior del cuerpo. — Estando
en posicion recta, los pies ligeramente se-
parados, los brazos levantados y juntas las
manos detras de la cabeza, inclinaos lo mas
posible hacia atrds y mirando al cielo.  Fn
secuida, poneos simplemente en
recta, extendidas las manos en el aire, tan
alto como sea posible, y respirad. Luego in-
clinaos lentamente hacia adelante, sin do-
blar las rodillas, hasta tocar el suelo con la
extremidad de los dedos. Expirad haciendo
este movimiento, manteniendo brazos y ro-
dillas tendidos, volved gradualmente el
cuerpo a su posicién inicial y recomenzad
este ejercicio doce veces.

Algunos encuentran dificil
suelo con los dedos; hay que entrenarse al
principio comenzando por tocar las espini-
llas; al cabo de unos cuantos ejercicios se
alcanzaran los pies y luego el suelo.

Piernas y pies. — De pie, en posicion

posicion

tocar el
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firmes. Con las manos sobre las caderas le-
vantaos en la punta de los pies, tornad las
hacia afuera y bajad lentamente
hasta quedar sentados sobre los talones, te-
niendo cuidado de permanecer sobre la pun-

rodillas

ta de los pies. Levantad luego progresiva-
mente el cuerpo y volved a la posicion ini-
cial. Hacer este ejercicio doce veces.
Manteneos con ¢l pecho
salido, Respirad por la nariz en el momento

muy rectos,

en que ¢l uerpo se levanta v expirad por 1a
boca cuando se baja. Tas rodillas deberan
separarse para mantener el equilibrio. Este
ejercicio robustece loz musculos de Jas pier-
nas y los tendones de los pies.

Estos ejercicios, una vez mas lo deci-
mos, no constituyen un simple pasatiempo
sino que tienen por objeto haceros fuertes,
robustos, agiles v sanos.

RECETAS DE COCINA

HUEVOS EN SALSA AURORA

Se pone a hervir agua con sal y cuan-
do esta bien hirviente se quiebran los hue-
vos uno por uno para saber si estan buenos
y luego se van echando en un plate y se
echan todos de una vez en el acua hirvien-
do, se dejan cocinar v cuando va estin co-
cinados al gusto se retivan del fuego v se
dejan 2% minutos sin hervir. Se hace una
salsa bechamel como la receta que publica-
mos en uno de nuestros numeros anteriores.
se le agrega una o dos cucharadas de puré
de tomates, se sazona con sal, pimienta una
gotita de salsa inglesa, una cucharadita de
perejil picado, una cebollita finamente pi-
cada, se deja cocinar agregandole una cu-
charada de mantequilla y con esta salsa ze
cubren los huevos después de haberles escu-
rrido bien el agua,

ENTRADAS

Se puede emplear atin o mero que se
cocina en agua con sal: se deshace con un
tenedor v al mismo tiempo se va mezclan-
do con mantequilla y aceite, cuando esta fi-
namente deshecho se coloca en una ensala-
dora en forma de cono v alrededor se ador-
na con unas tajaditas bien delgadas de to-
mate y unas aceitunas y alrededor se le co-
loca una ensalada de frijoles blancos coci-
nados la vispera, se arreglan con vinagre.
aceite, perejil picado finamente, sal pimien-
ta v una cebolla picada finamente.

HUEVOS CON CREMA DE ANCHOAS
'En una fuente que resista el fuego

se echa un poco de amiga de pan tostado,
una cucharada de mantequilla, una anchoa
picada, perejil picado finamente, una cebo-
Ilita picada, se frie mezclandolo todo muy
bien y se prueba para saber si tiene buen
gusto, se le puede agregar unas gotitas de
salsa rato sobre el

inglesa v se deja un

fuceo bien extendido para Tueco  quebrar
encima unos 6 a 8 huevos, se mete al horno
Para que se r'lh'h!t‘li [H'T‘ encima teniendn
cuidado de ponerles encima unas bolitas de
mantequilla y cuando estin cocinados los
hueves, sin que queden muy cocinados, se

sirven.

La Mujer Virtuosa
s hacendosa y economiza sin priva-
ciones; es carinosa v el carino engendra 1o
concordia. Es virtuosa, y la virtud evita el
pecado ajeno. Es sufrida, v el dolor sabe
consolar. Es educada, v la educacion con-
vierte en sccuela, para los hijos, el hogar.
Es humilde, y la humildad la corona para
el reinado de la familia. Es modesta en el
vestir, y la modestia ahorra gastos y
glienzas. Es recatada y honesta, y la hones-
tidad v el recato imponen respeto v conside-
racion. Es callada y el silencio se hace ve-

ver-

nerar v obedecer. Es tierna, v la ternura es-
parce aroma v luz, asi en los dias prospe-
en las épocas Ama a
Dios, y quien ama a Dios es fiel hasta el
sacrificio.

-
08 COMo adversas.
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: Dr. Ernesto Bolénos

Médico Cirujano

@ Especialista en las enfermedades de la

Despacho: antigua Clinica de Figueres
contiguo al Dr. Corvetti
de 10 a 12 a. m.

TELEFONO 2400
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Nariz, garganta y oidos |s|
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ir. Francnsco Bolaios A.
Meédico y Cirujano
Especialista en
Ginecologia y Obstetricia

Dficina: en el Paseo de los Estudiantes
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50 vs. al Norte de la Botica Astorga

TELEFONO 4676
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Dr. EDWIN FISCHEL R.

D. M. D.

Cirujano Dentista de la Universidad de
Harvard

Dfrece sus servicios profesionales en la Nue-
va Clinica Dental del Dr. Max. Fischel.
50 varas al Oeste de la Iglesia del Carmen

Teléfono 3105

‘JXIIXXIXIXXXIIIIXXIXXXXIIIXIXXI

[(IXXITIIIIIIXIICIITIXIIXXXXD

MY IXIIIIIIIIIIIITITIIY

CLINICA DENTAL
Or. PERCY FISCHEL, Dentista Americane

DE LA UNIVERSIDAD DE HARVARD

i Ofrece al publico métodos modernos

en sus servicios profesionales

Rayos X
Teléfono 3105 - 50 varas al Deste del Carmen
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Consultorio Optico
“Rivera”

EXAMENES CIENTIFICOS DE LA VISTA
LENTES Y ANTEOJOS DE TODOS
PRECIOS

Frente al Gran Hotel Costa Rica
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Pictorial Review

El patron mas exacto

El mas elegante

Lo encuentra Ud. en la

TIENDA DE DON NARCISO
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TIEND A DE
CHEPE ESQUIVEL

Avenida Central
Esquina opuesta al Mercado

PREPARESE PARA EL FRIO DEL
VERANO

En esta tienda encontrara usted las
mejores

y las mas baratas

Cobijas de Lana

GMO. NIEHAUS & CO.

DEPOSITO PERMANENTE DE

AZUCAK 1Je GRECIA, Hacienda
v de Santa Ana, Hacienda “LINDORA™
de Santa Ana, Hacienda “ARAGON"

ARROZ de Santa Ana, el mejor elaborado.
ALMIDON, marca “Rosales’””, Hacienda “PORO",

“VICTORIA™
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Calidades insuperables
Precios sin competencia
AL POR MAYOR - AL POR MENOR
Apartado 493 -  Teléfono 2131
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Contrastes v Armonias

Taodas las obras de la nauraleza tienen
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