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CARTILLA RIGIENICA DEL OBRERO Y SU FANILIA

A MODO DE PROLOGO

Lector: En estas pdginas que te ofrezco hallaras unos cuantos
preceptos que, si los cumples, veris tu vida y la de los tuyos ga-
rantizada contra las mil asechanzas que te amenazan de continuo.

Si eres obrero, bastante haces con atender a tu trabajo y a la
educacion de tus hijos, y seria necio pretender que te ilustrases,
compulsando obras extensas en materias importantes para tu
sano y honesto vivir. Mejor es que te demos, en dosis concen-
tradas, aquellas ensefianzas que otros hayamos adquirido con
ocasién o motivo de nuestra profesién. Y asf, yo me propongo de-
cirte lisa y llanamente, sin entrar en discusiones estériles, lo que
entiendo que mejor conviene a tu salud, a tu bienestar, a tu me-
Joramiento progresivo y al de tu familia. _

Todo lo que afecta a tu vivienda, a tu alimentacién, vestidos,
cuidado de tu persona, mujer e hijos, los accidentes de que puedas
ser victima, los primeros cuidados que requieren, y hasta la ma-
nera segura de adquirir una renta para la vejez o invalidez.....,
todo eso, que constituye tu vida, es de lo que quiero escribir de
modo claro y sencillo, advirtiéndote de los males que te amena-
- zany de los bienes que obtendras con s6lo que me prestes aten-
cién y te dispongas a seguir mis consejos, que te prometo han de
ger desinteresados y leales. '

"La tar?a que me impongo es mds dificil de lo que parece a
primera vista, pues no debo olvidar que la pauta de vida que te
marque ha de ser sobre un terreno esquilmado y pobre, y que
hemos de vernos obligados, en el carso de este trabajo, a intentar
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repetir el milagro de los panes y los peces. Asi lo exige la escasez
de tus recursos, con los que, sin embargo, hemos de construir iy
vivienda sana, cémoda y barata, esa casita hermosa en la que te
esperardn los tuyos, con anhelo amoroso, cuando dejes el trabajo
de cada dia, y -que hemos de hacer fuya, legalmente tuya y de
tus hijos, si la-muerte te rindiera.
- Con tu corto jornal hemos de preparar comidas abundantes y
nutritivas, aunque ello se te antoje un verdadero milagro. He-
mos de haeer, por ultimo, que tu vida y la de tus seres amados
se deslice libre de enfermedades y miserias, radiante de dicha,
felices, sanos y contentos. :

¢Es mucho lo que te ofrezco? Ya verds cémo todo es posible,
Escichame, y pon tu voluntad fuerte en seguirme. Con eso basta
para que yo me dé por satisfecho, y td salvo. Verss.

'La vivienda obrera.

¢No es verdad, lector obrero, que cuando pasas por delante
de esas lindas casitas bafiadas de sol, limpias, atractivas, con
pequerio jardin rebosante de flores, experimentas cierta envidia,
'Y que te considerarfas dichose si poseyeras una vivienda tal?

Pues ese suefio es perfectamente realizable. Y te aseguro mds:
te digo que eso debe ser. .

De cierto que a tus oidos ha llegado la noticia de que existe
en plena vigencia una Ley que se llama de Casas baratas, que
permite, con pequefio esfuerzo, adquiric ‘una vivienda a todo
obrero que formalmente se lo proponga.

No he de cansarte con la exposicién del mecanismo de esa
Ley, pues lo que de momento te interesa es que te diga cémo y
cudndo puedes pasar de modesto obrero a la categoria de propie-
tario, y a ello voy.

Se han constituido en muchas localidades—y de dia en dia se
forman en mayor nimero—Sociedades para el fomento y construc-
cibn de casas baratas, para obreros principalmente.

Lios terrenos para edificarlas los cede gratmtamente el Estado,
Diputacién o Municipio, por imposicién terminante y expresa de
la Ley, y, ademads, el Estado garantiza el interés al capital que
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inviertan esas Sociedades. Te quedarias asombrado si vieras los
planos de esas casitas, trazados por arquitectos pricticos y cono-
cedores del problema. Esos planos corresponden a varios tipos de
casas, desde 1a mds modesta a la mds amplia y confortable.

Tomemos el tipo de la mds econdémica, cuyo presupuesto es
de 2.250 pesetas (plano del Arquitecto de Palencia D. Jerénimo
Arroyo). :

Esa casa, de la que te acompaifio plano, es suficiente para un
matrimonio y dos hijos o més. Para adquirirla puedes optar por
varios procedimientos; perd el mejor es pagar mensualmente la
renta, la amortizacién en veinte afios y el seguro. Pues todo eso
s6lo te cuesta 12,26 pesetas al mes durante los veinte afios, al fin -
de los que entras en plena y definitiva posesién de la casa. Pero si
tuvieras la desgracia de morir antes de ese plazo, tus herederos
son duefios inmediatos de aquélla, pues para ello pagas la prima
de seguro, que va incluida en las 12 pesetas dichas.

Seguramente que en la actualidad pagas esa misma o mayor
cantidad, sin opcién a nada. Considera, pues, las enormes venta-
jas que te ofrece la nueva Ley, que un economista ilustre ha lla-
mado ley manirrota. '

Existen multiples procedimientos para crear Sociedades de ca-
sas baratas, pero no entro en ello, por considerarlo innecesario.
Lo que si me interesa es que te des exacta cuenta de la importan--
cia que tiene para ti y los tuyos la posesién de una vivienda hi-
giénica. \

Te disculpo v comprendo cuando, al salir de la fibrica o ta-
ller, buscas en el café o la taberna un poco de confortamiento, de
luz y calor..... En tu cuartucho actual no hay sino lobreguez,
frio, humedad y ruina..... Y huyes de él, ‘dejando en aquella
mazmorra a tu pobre mujer, a tus nifiitos, sufriendo la larga es-
pera de su padre. Otra cosa seria si tu casa fuese limpia, alegre,
clara, lugar de santo reposo, cien veces m4s apetecible que la ta-
berna. ¢Y lo de ser tuya? ¢Y la seguridad de que, al morir tq,
no se verdn en el arroyo. los seres que amas? : .

Pu‘diera decirte muchas cosas interesantes respecto a lo que es
una vivienda insana para la salud. Nuestro gran Letamendi dijo,
con hermosa frase: Donde no entra el sol, entra el médico. Asi es.
El sol es el gran desinfectante universal. La escréfula, la tuber-
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culosis, las infecciones todas, se ceban en las viviendas miseras,
oscuras, y sélo el sol es su mortal enemigo.

.El dia que goces de una vivienda higiénica, ya verds, obrero
amigo, c6mo te sientes otro hombre, mds hombre, en la plenitud
de tu fuerza y dicha, y te inspirardn profunda repugnancia y
aversién los ‘burdeles donde hoy derrochas salud y dinero y ad-
quieres ademds funestos habltos que, tarde o temprano, te ani-
quilardn.

De ti depende de tu voluntad soberana.

Y si td y tus compafieros desesis conocer detalles sobre la
forma de constituir una Sociedad cooperativa de casas baratas,
acudid al Instituto de Reformas Sociales, o a sus agentes, y ad-
quiriréis el convencimiento de que todo es hacedero, todo verdad
y todo facil.

Acudid, si queréis mds detalles, a la obra preciada de D. José
Maria Puyol titulada Las casas baratas, o leed la conferencia que
di6 en 1911, en la Escuela de Artes Industriales de Palencia, el
ilustre propagandista D. Eugenio Madrigal Villada. ‘

Ellos os pondrdn en camino seguro del éxito.

**%

Pero, en tanto llega ese ideal, bueno serd que te advierta de
algunos pormenores sobre la mejor vivienda: .

1. Busca siempre las afueras de la poblacién, mejor las al-
turas y laderas que los sitios bajos. Elige casa que esté bafiada
por el sol, al menos cuatro o seis horas. Que sea seca, que tenga
facil desagiie, que los techos sean altos, sin vigas ni anfractuosi-
dades, de paredes lisas, blanqueadas con cal, los pisos de made-
ra, sin junturas y con retrete inodoro.

2. El adorno de las habitaciones debe suprimirse. Esas col-
gaduras, tapices o papeles son focos de infeccién permanente y
nido de gérmenes de enfermedades graves. Todo liso, todo sen-
cillo, pues en ello ests la verdadera elegancia, umdo a la mds
alta conveniencia. i :

3. _ El dormitorio es, en la casa del obrero, el departamento
més importante. Procura que sea amplio, sin alcobas, blanquea-
_ do con cal, destinando un cuarto para el matrimonio, con cubo
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de aira en exceso, con grandes’zveﬂtanas, laz ‘directa, de prefe—
rencia soleada, sin cortinajes ni pabellones. ‘ ' -

4. Presta gran atencién a la cocina. Es el taller de tu mujer,

-y si-el tiro del fogon es insuficiente, se desprenderd 6xido de
carbono, que lentamente ird envenenando la sangre de los que
lo respiren, hasta causarles la muerte. Cuida mucho de que el
conducto destinado a recibir las aguas sucias de la cocina posea
obturador hidrdulico, que impida el reflujo de gases fétidos. Co-
cina que no tenga las condiciones dichas, es un foco de infeccién
permanente. : L

5. En punto a calefaccién, la mejor es..... no tenerla, a no
ser que el frio sea demasiado intenso. No bajando la temperatura
de 14 6 15 grados centxgrado debe prescindirse de calefaccién.
En los dormitorios, de ningdn modo debe establecerse, pues a lo
mas, si el frio es grande, se puede recurrir a sencillos caloriferos
de agua caliente, como botellas u otros recipientes. :

6. El alumbrado actual es generalmente eléctrico, y carece de ’
peligros. El de petréleo es menos peligroso que el de acetileno, y
todos deben tener_pantallas que eviten la viveza excesiva de la
luz. No hay que olvidar que, fuera del eléctrico, los demés con-
tribuyen en gran parte a viciar la atmdsfera. '

7. No olvides .que el sol es el amigo de los- pobres Abrele
siempre tus ventanas y bafia la casa en sus rayos de oro. El sol
regenerard tu sangre, y asi puede explicarse el vivir de tantos in-.
felices éampesin‘os cuya racién alimenticia es insuficiente a todas
luces para su sostenimiento. El milagro lo hace el sol, el sol pia-
doso que acarlcxa su cuerpo constantemente. i

7

Alimentacion.

Amigo obrero: El hombre pierdd al dia unos 20 gramos de
4zoe o nitrégeno y 310 gramos de carbono. Es menester reinte-
grar al organismo de esas pérdidas, y a ello subv1ene la ahmen-
taeidn. ‘ : : :
' 'En casas con peculio bastant , nada m4s faell pero en la tuya
donde el -vivir ha de regularse al modeato jornal, la- cuestlén ofre-*
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ce grandes dificultades, aunque dominables. Es tu voluntad 1a
que ha de resolver el problema.

A nada prictico conduciria que te hablase de albuminoides,
grasas e hidratos de carbono. Lo que te interesa saber es c6mo hag
de alimentarte con el menor gasto posible. -

- A esovoy. Tu alimentacién ha de tender a proporcionarte ung
cantidad de energia que equivalga a la pérdida de fuerza viva de
tu organismo. Ademds, en tus hl}os hay nue atender al creci-

miento. v _
Lo que td necesitas como alimentacion diaria va expuesto en
el cuadro que sigue, ¥ el coste, que actualmente es muy elevado,

por las circunstancias de la guerra. Las cantidades son, por mdl-

~ viduo adulto:

. ) Cantidades. Precios.
ALIMENTOS ) — —
. Gromos. Pesgetas.

) 2 ¢ T e . 5C0 0.20
Carne . .. veieen eennn. et e o, 250 0.45
Leche..... PN P res 125 0,05
Legumbres frescas. ..c...venivvinn.. eeae 600, 0,10
Legumbres S€CaS. . eveverar cunennn P 50 0,10
Feculentos ...c..ce vevieniiinneinneainnnens 100 0.03
Aztdear.... ....... Ceeeereiaieaieeearaes 50 0,05
- Aceite 0 ManteCA ceeeneaiee cuiiiiiaeeaaais 40 0,10
TOTAL. it ieniiaeiaooniiinaesanninaas 1,08

Resulta que el coste de alimentacién normal es hoy de 1,08
pesetas por individuo, ¥, suponiendo que la familia conste del -
matrimonio y dos hijos, tendremos que s6lo en alimentacién, de-"
ben invertirse 4,32 pesetas. : : '

. Las cantidades de albdmina epcerradas en esa alimentacién
son de unos 120 gramos, 494 de hAdratos de carbono y 70 de
grasas. - . B

Tal gasto es lnqostemble en la inmensa mayoria de los hoga-- .
res obreros, donde los salarios apenas pasan de 3 pesctas, habien-.
do muchisimos.que no llegan ni a las 2. Y hay que descontar el
dommgo dla en que come la familia y no _pereibe. Fornal.

[ Z
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No hablemes del obrero agricola, que gana en invierno 1,50
6 1,75 pesetas, cuando mds, excepto los dias de lluvia, que son
muchos. :

Suponiendo el jornal medio de 3 pesetas, tenemos que sélo
en alimentacidn existe un déficit de 1,32 pesetas. Agreguemos a
éste renta de casa, calefaccién, o, cuando menos, combustible
para la cocina, alumbrado, ropa y gastos menudos del jefe de fa-
milia, y veremos la imposibilidad de vivir normalmente ésta.

Kl déficit alimenticio ha de expresarse forzosamente en la fal-
ta de vigor del obréro, en la demacracion constante y progresiva
de la mujer, en el raquitismo y empobrecimiento de los hijos,
en la anemia, tuberculosis, en esas multiples enfermedades, por
deficiencia nutritiva, que acaban lentamente con la raza. '

Declaro sinceramente mis dudas y perplejidad ante el proble-
na, y, sin embargo, fuerza es ir en derechura de su resolucion,,
otorgando al obrero medios suficientes para su vida normal.

Y hay que advertir que no anotamos ni un solo céntimo para
aleohol, tabaco y otros. gastos, no sélo superfluos, sino altamente
daifinos. : ‘

He escrito la palabra aleohol, y, haciendo un inciso, mé ocu-
paré de cuestidn tan trascendental. . .

El alcohol es tenido por muchos pobres obreros como podero-
s0 estimulante sin el que no pueden trabajar. Asi es, por des-
gracia. Quisiera poder trazar una pagina sobria, sincera y fuerte,
que expresara mi hondo sentir en el asunto, y si tal lograra, me
consideraria dichoso. : '

El alcohol, en cualquiera de sus formas, vino, aguardiente,
licoves, es el gran enemigo del obrero. Fsas tuerzas que de mo-
mento adquiere ingiriendo el alcohol es u costa de latigazos que
da el gran veneno al organismo. En tdnto dura su accion, todo
va bien; pero cuando se ha quemado en los tejidos organicos, vie-
ue forzosamente la depresion fisica e intelectual, acompafiada de
enorme malestar, y para hacerle desaparecer es preciso ingerir
nuevas dosis de alcohol. Y he ahi cémo, sin darse cuenta, queda
el obrero encerrado en brutal circulo de hierro, en el hdbito Ju-
@sto, del que dificilmente se librara de por vida, a menos que
sinceramente quiera salvarse. Su vivir serd una continuada pe-
sadilla. Al principio, todo marchara a placer. La bebida le pro-
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porciona fuerzas, contento y bienestar. Pero el traidor veneno no
perdona. El higado sufrird lenta y continua inflamacién; el cere-
bro, excitado siempre, acabard por desquiciarse; el suefio serd un
cruel tormento, con pesadillas terrorificas; el estémago, perverti-
do, inflamada su mueosa, no tolerars alimentos, y, trastorno tras
trastorno, vera el infeliz obrero rota su vida, aniquiladas sus fuer-
zas, deshecho su antes feliz hogar, sin que le quede otra perspec-
tiva que el hospital, el manicomio o el presidio..... _

- Te juro, amado obrero, que no hay sombra de exageracién en
las lineas que acabas de leer. Todo es p4lido ante la realidad. Son
atn mds grandes los desastres, es méds tremendo el sufrimiento
fisico y moral, mds sombrio y duro tu porvenir y elde tus hijos,
a los que legards fatalmente la predisposicién al alcoholismo, la
epilepsia, la tisis, las mil enfermedades que prepara ese demonio
de alcohol.

Adin estds a tiempo, amigo.obrero. Si eres victima del terrlble
veneno, no te entregues a la desesperacion y desesperanza. Pon tu
voluntad al servicio de tu redencién; buseca un médico inteligen-
" te y piadoso, y entrégate a €l confiado. Kl te salvara. Es cuestién
de unos dias de aislamiento, acostado en tu cama, alimehtzindote
con leche. Y ya verds cémo sales de la prueba lleno de vigor, de
alegria, recuperado el suefio normal, el apetito, la salud,.en suma.

Y basta. Si no te han convencido las anteriores lineas, no te
convencerds con otros razonamientos. No olvides que sélo el agua
es la bebida de los hombres fuertes, de los hombres buenos y pre-
visores.

He desviado la atencién, porque no pude resistir al imipulso de
escribir sobre esta gran plaga social que amenaza con destruir el
mundo, de no adoptarse medidas radicales, cual han hecho varias
naciones durante la guerra actual, entre ellas Rusia, Francia e
Inglaterra, prohibiendo la venta de bebidas espirituosas. ‘

Continuemos con el estudio de la alimentacién.

‘He dicho qne asciende a 1,08 pesetas por dia y por deJduo
la canhdad_ minima para la alimentacién, y ello es imposible de
soportar por el obrero. ¢Qué hacer?
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Existen vevetales mas ricos en albuminoides que Ias mismas
carnes.

La de vaca, magra, tiene en 100 gramos unos 20 de albximma
y, en cambio, los guisantes, las lentejas, las habichuelas o alubias
y los garbanzos tienen alrededor de 24 gramos. Ahi tienes ele-
mentos poderoses mds ricos en albiimina que la carne, con los
que puedes sustituirla. En calorias, da la carne unas 110 por cada
100 gramos, y los vegetales dlChOS te rmden 340 por los mismos
100 gramos.

Y esto te explicara el vivir sano y robusto de esos mlllones de
campesinos que trabajan muchas m4s horas que td en faenas
agricolas, gastando m4s calorias que t, sin probar la carne sino
en contados dias del afio. Es en virtud del valor alimenticio de
esos vegetales, que tienen un precio muy inferior a aquéllas, ayu-
dados del sol, de la pureza del aire en los pueblos rurales, de la
falta de habitos nefastos como el alcoholismo, de una vida, en fin,
morigerada y despaciosa.

Al arbitrio de tu mujer ha de quedar la formacién de las co-
midas, y ella hard verdaderos milagros de economia y previsidn,
pero a condiciéon de que la ayudes y des ejemplo de a.ustendad y
continencia.

Tus eomidas pueden ser variadas y nutrmvas si das el debido
valor a los citados vegetales, mezclandolos con tocino o alguna
carne de calidad inferior, aunque absolutamente salubre. Lo que
habias de invertir en tabaco y alcohol, dedicalo a mejorar la ali-
mentacién, y con ello saldrd ganando tu salud y tu peculio.

. i.

L.os vestidos.

La sencillez en el vestir, en todas las clases sociales, es signo
de buen sentido y buen gusto. El vestido debe ser modesto, sin
adornos, de colores poco llamativos, amplio, cémodo, y la ropa
interior, limpia siempre, y frecuentemente renovada. :

Para el trabajo deben usarse blusas, pero de ningin modo de-
ben quedar sueltas y largas, pues exponen a ser cogidas por los ér-
ganos de las miquinas y arrollar al obrero. Muchos, muchisimos
accidentes de trabajo ocurren por esta falta de precaucién.
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La mujer serd mas considerada y respetada cuanio mss mo-
desto sea su vestir. Ello es representativo de honestidad y buena
administracion. No puede pretenderse la estima y consideracién
de las gentes por el lujo en el vestir. Las prendas que adornen €l
alma son las que dan aqusélla, y precisamente cuando las exter-
nas son poco valiosas es cuando el alma las atesora riquisimas.

El uso del corsé cada dia se limita mas, y los que ahora se
usan m4s merecen el nombre de justillo. '

En los ninos, las vestiduras seran amplias, sin ligaduras, de
colores suaves, mds bien oscuros, mereciendo nuestra reprobacién
el llevar a los nifios, en pleno invierno, con las piernas desnudas.
El traje debe abrigar bleu el cuerpo del nifio, pero sin exageracién
mnguna.

* El aseo personal.

Evitacion de las enfermedades infecto-contagiosas.

En Espafa existen muchisimas personas que, desde que las
lavaron al nacer, no han bafiado su cuerpo. Ello es signé de su-
ciedad, rutina e ignorancia. El bafio es ténico por excelencia, y,
-ademds de limpiar Ja piel de sus naturales excrecencias, la deja
en condiciones de eliminar venenos y toxinas y absorber el rico
oxigeno. :

Bien se me alcanza que las clases menesterosas.no disponen
fécilmente de bafio; pero en la mds humilde vivienda existe un
cubo y una esponja, para hacer abluciones, siquiera una vez por
semana.

La importancia que tiene para la- salud esta practlca se ha
ha demostrado ultimamente en la guerra-europea, pues los tur-
cos prisioneros de los franceses en los Balkanes apenas han su-
frido el tifus exantematico, y, en cgmbio, los servios han dado un
horrible contingente de enfermos y de muertos. El hecho depende
de que los primeros efectiian frecuentes lavados o abluciones,
impuestas por su religién, cosa que no hacen los servios. '

La limpieza en todo rinde crecidos réditos, pues las infecciones
_ se presentan de preferencia en locales sucios, eon piojos y chin-

1
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ches, transmisores de esas enfermedades. Y bien puede asegurar-
se que, cuando esos repugnantes pardsitos invaden una casa, €s
por abandono y desidia de la mujer encargada del gobierno do-
méstico. Esto no puede disculparse, pues todo es cuestién de
agua, que no cuesta dinero.

Las moscas representan papel importanti§imo en la propaga-
cion de las enfermedades infecciosas, y, para darse idea de ello,
basta seguir cou la vista o la imaginacién el vuelo de una mos-
ca, que después de posarse en un estercolero, llenando sus alas y
aguijon de pus y materias fecales, sigue su vuelo hasta posarse
en el pan, fruta, carnes y aztcar, depositando alli infinidad de
microbios, eneradores de las mds graves enfermedades. Lo de-
m4s se exphca al considerar que ingerimos esos alimentos conta-
minados, y con ellos adquirimos seguramente la infeccién. Cuan-
tos cuidados y prevenciones se tomen contra las moscas, siempre
NoS pareceran escasos. ' :

Hay muchisimas poblaciones que tienen sus aguas contami-
nadas—sobre todo, en verano—de los mds diversos microbios, que
producen fiebres infecciosas, llegando a constituir verdaderas en-
‘demias. Contra este peligro hay un remedio eficaz y barato: Aer-
vir el agua. El filtro no basta. Muchos pretenden que el agua her- -
vida es indigesta y de sabor desagradable. No es cierto. Si se hier-
ve en vasija nueva, y se bate para airearla, ni es indigesta, ni tie-
ne mal gusto.

Dos palabras sobre manos ¥ boca. Las manos son el vehiculo
de miles y miles de enfermedades graves. Al dar la mano a gente
sucia que acaba de tocar pus o excrecencias dafiinas, nos conta-
minamos seguramente. Lo propio ocurre al tomar monedas y otros
objetos. En esas condiciones, si llevamos las manos a la boca, la
infeccién sers casi segura. El remedio surge naturalmente: lavar-
se a menudo, y no llevar las manos a ia boca, ni tocar alimentos
sin esa prevencxon

Y estas précticas, tan sencillas y hacederas, debemos .Impo-
nerlas a nuestra familia con rigor inexcusable.

La boca debemos mantenerla siempre limpia, para lo cual
basta que la en;uaguemos antes y después de las comidas, con
agua hervida.

La costumbre de besar. ,Cuantos Y cuan graves males acarrea
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esta sucia e indecorosa practica!l Si este trabajo lo permitiera,
traeriamos aqui multitud de casos documentados de enfermedad
cuyo origen ha sido el beso. Dirfamos de muchos casos de difte-
ria transmitidos por el beso de un nifio a otro; casos de sifilis ho-
rrible contagiada por hombres y mujeres a angelicales criaturas
al besarlas.....

La tiebre tifoidea, la tuberculosis, viruela, sarampién, difte-
ria, carbunco 'y otras, son enfermedades perfectablemente evita-
bles, o, cuando menos, poseemos medios para prevenirlas en mu-
chas ocasiones. ,

Todos estos males se engendran por la accién de unos micro-
bios o seres tan pequefios, que no pueden verse a simple vista, y
se necesita para lograrlo el empleo de un aparato llamado micros-
copio, que aumenta los objetos muchos cientos y miles de veces.
BEstos microbios pasan de un individuo enfermo a uno sano, bien
por intermedio de las aguas, de los alimentos, de las manos, ro-
pas, moscas, ete. . .

Y, una vez llegados a nuestro organismo, estalla la enferme-
dad, en la mayoria de los casos con todas sus conseecuencias.

Pero si observamos rigurosamente las reglas que aqui expon-
dré, de cierto que éstaremos casi a cubierto de ser inficionados

De todas esas enfermedades, la mds terrible, la que més vie-
timas ocasiona y mads dificilmente se cura es la tuberculosis, la
terrible tisis que en las familias pobres hace mds grandes estra-
gos, por la imposibilidad en que se hallan de hacer frente largo
tiempo al implacable mal. Yo quisiera que en todos los hogares

hubiera grandes carteles que dijeran lo. que vas a leer a conti-
nuacién:

.

Instrucciones para evitar la tuberculosis.

1.2 La tuberculosis es evitable y curable.

2.* La tuberculosis mata cada afio en Espafia- més de setenta
y cinco mil personas, y, de éstas, mds de la mitad son alcoholi-
zadas. ‘ c :

3. "El germen de tan terrible mal es un bacdo que flota en el
aire que respiramos y procede de los ‘enfermos tuberculosos, que
los arrojan a millones en sus esputos, que, al desecarse, se pulve-
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rizan, incorporindose a la atmésfera y pasando a nuestros pul-
mones en el momento de aspirar el aire.

4.2* Fl bacilo penetra en los pulmones de todos, sanos y en=
fermos, pero solo se desarrolla en los sujetos mal alimentados, en
los alcohélicos, en los que habitan viviendas con escasa luz, sucias
y sin ventilaciéon. En individuos de vida morigerada y bien ali-
mentados, el bacilo se esteriliza y no ocasiona mal alguno.

5.* Revela gran ignorancia creer que el alcohol aumenta las
fuerzas, pues precisamente es todo lo contrario.

6.2 De cada 100 alcohélicos, mueren tuberculosos 88,y los 1‘7
restantes mueren por el espantoso delirium tremens, o acaban en
el manicomio. o

7.* Es crimen de lesa humanidad arrojar los esputos en el
suelo, especialmente en el de casa o en el del taller, pues cada
esputo puede ocasionar millares de tuberculosos.

8. Tan terrible plaga acabarfa por extinguirse si los enfer-
mos arrojasen sus esputos en escupideras; el suelo de fdbricasy
talleres deberia estar sembrado de escupideras, y el barrido debe
hacerse siempre con pafios humedos.

9.* Silo que gasta el obrero en bebidas alcohdélicas lo emplea-
se en mejorar su alimentacién y la de su familia, poco tendria
que temer de esta y otras enfermedades que hacen presa prefe-
rente en los débiles y viciosos.

10. El obrero no debe olvidar nunca la aterradora y exacta
frase de Landoucy: £ alcoholismo hace la cama a la tuberculosis.

Limpieza, sol y aire.—En esas tres palabras se halla el gran
secreto de la salud de los pobres. Esos preciosos elementos los
puso Dios al alcance de todos, de ricos y pobres, y con ellos se
triunta de muchas infecciones que tantas vidas cortan en flor..

Cierto que curamos hoy dificilmente la tuberculosis; pero po-
seemos medios para evitarla, y lo mismo decimos de otras en-
fermedades. v ,

La viruela es desconocida en las naciones cultas y progresivas.

‘ En Espafia, por desgracia y vergiienza nuestra, es endémica
esta enfermedad,-y causa numerosas vietimas,
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La vacuna confiere la inmunidad, y vacunands y revacg-
nando es como se ha logrado exterminar este asqueroso mal de
muchas nacionés. Sélo agui- re‘nstramos millares de muertes, y
los que se salvan muestran en su rostro la huella de la Vn'uela
que debiera estimarse como baldén de ignominia y sello de ig-
norancia y rutina.

El Estado procura imponer tan inofensiva practica como es
la vacunacién, emglendo certificado de ella en los Centros oficia-
les, y a los obreros para ser admitidos al trabajo, segun dispone
el art. 16 del Reglamento para la aplicacién "de la Ley sobre
traba]o de mujeres y nifios, 'y, sin embargo, aun son muchos los
que burlan la Ley, contribuyendo a sostener tan bochornosa si-
tuacién, que nos equipara a Marruecos y Turqula

iQué enorme responsabilidad la de esos padres que dejan sin
vacunar sus hijos, si éstos llegan a sufrir la enfermedad!

Ante la rebeldia de ciertas gentes, el Estado debiera, manu

militare, imponer la Vacuna(non Sélo asi acabaremos con la vi-
ruela en nuestra patria. - - e

Accidentes que pueden ocurrir al obrero, y medios
para prevenirlos y combatirles.

La mayor parte de las industrias son insalubres, y la higiene
tiende a evitar los riesgos, o, por lo-menos, a atenuarlos

Conviene establecer la debida diferencia entre la enfermedad
profesional, que se adquiere ficilmente cuando la instalacién in-
dustrial es-defectuosa o cuando el obrero desdefia los consejos_
de la Ciencia, y el accidente propiamente dicho, que surge inopi-
nadamente, por olvido o inobservancia de los Reglamentos y
€onsejos, 0 por 1mprudenc1a del obrero, unas veces, y otras, a
pesar de cuantas medidas de prevencién se adopten.’

Tiene también gran parte en la produccién de los accidentes
la fatiga del obrero, que le hace menos apto para el trabajo,:y
por eso, las estadisticas ofrecen un mayor nimero en sdbads, que

- es cuando aquél se halla mas agobiado, por las faenas de todala
semana. :

.
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Enfermedades profesionales.

Las mas frecuentes v graves ocurren en las filaturas de yate,
cifiamo, algodén y seda; y con mds intensidad en el regenerado
de lanas, que, como es sabido, consiste en transformar el trapo -
sucio del arroyo, que lleva gérmenes de enfermedades gravisi-
mas, v, al ser manipulado, desprende el polvo, que respiran los
obreros, infectdndose fatalmente.

Aparte las medidas de proteccién general que imponen en
las fabricas los Inspectores del Trabajo, debe el obrero aceptar
los consejos de la higiene, que consisten en el uso de careta
protectora, de las que existen muchos modelos, alganos muy
perfectos, y que los patronos estan obligados a facilitar a sus ope-
rarios. Desgraciadamente, hemos tenido ocasién de advertir la re-
pugnancia con que miran los obreros estos aparatos, rechazindo-
los con tan fitil pretexto como es el de que parecen «perros con
bozal» al colocar la careta. También hemos visto que, cuando se
han habituado a ella, no la abandonan nynca.

En los almacenes de trapo debiera imponerse la careta, y no
tolerar las autoridades que sea manipulado el trapo sin desin-
feccion previa. Lo mismo decimos de las fabricas de abonos, cur-
tidos, yeso, y, en general, en todas las que desprenden polvos.
~ El carburco es muy frecuente entre los curtidores con ocasién
de manipular pieles de animales muertos por carbunco o pustula
maligna. El contagio se verifica por contacto de la piel carbun-
cosa con alguna ligera herida o efraccién en el cuello, cara o ma-
nos del obrero. En casos tales, el obrero debe renunciar al traba-
jo hasta hallarse curado por completo de la pequefia herida, pues
de otro modo se contagiard seguramente. Puede prevenirse con el
uso de gnantes adecuados. Y, apenas advierta la presentacion de
alguna ampollita o pdpula que le cause picazén y escozor, llena
de un liquido blancuzco, debe dar cuenta inmediata al médico,
pues de no hacerlo asi, se expone a una muerte horrible. La cu-
racién del earbuneo depende de la rapidez en la intervencién
médica.

En los vidrieros se dan muchos casos de sifilis, y el contagio
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se verifica por los labios, al soplar los obreros por las cafias que
han sido usadas por compafieros sifiliticos. El remedio m4s eficaz

consiste en que cada obrero tenga cafias personales, y de ningan

‘modo deben usar las del otro, ni consentir que nadie use las suyas.

Muy frecuentes son también en estos obreros los enfriamien-
tos, de caricter grave a veces, y pulmonias, por los cambios brus-
cos de temperatura, al suspender el trabajo y no adoptar precan-
ciones. Cuidara mucho el obrero de no pasar en seguida a depar-
tamento fresco, sino que se abrigard y enjugard el sudor, y no
bebera agua sino pasado un largo rato, y en cantidad corta. Lo
mismo decimos de los obreros encargados en hornos en las fabu-
cas de cerdmica, dcidos; fundiciones, efc.

Las industrias del plomo (tlpégra{m pintores y otros) dan 1u-
gar al célico saturnino, grave enfermedad, muy rebelde al trata-
miento. La limpieza més exquisita, el no llevar las manos'a la
boea y los bafios frecuentes, evitaran esta enfermedad. Pero los
pintores hardn bien en sustituir el albayalde por el blanco de cine,
sustancia inofensiva en absoluto, que muchos pmtores sustituyen
por aquél. :

) Existe una enfermedad conoclda por anquzlostomasm 0 ane-
mia de los mineros, que consiste en grandes y persistentes hemo-
rragias intestinales, ocasionadas por la accién, sobre el intéstino
duodeno, de una pequefifsima lombriz, cuyos huevecillos se ingie »

“ren por el agua, en bebida, con los alimentos, o por contacto de
las manos contaminadas, con los labios. Una vez que han llegado
al aparato digestivo, los huevos evolucionan, produclendo lalom:-
briz o anquilostomo.

Es una enfermedad terrible, que causa la anemia y hasta la
‘muerte, y resiste a los mejores ttatamlentos si el enfermo no
pone decidido empefio en curarse. C ’

La limpieza de manos y cara, el comer en s1t10 seco y cublerto
de mantel o servilleta, y el asegurarse de que el agua de bebida
no contiene gérmenes de anquilostomo, son las medidas m4s prin-
cipales para evitar el contagio por parte del obrero. Por parte de
la empresa o pafrono.deben adoptarse prevenciones, cuales son: .
asegurar la provisién de agua potable y pura, asegurar el des-
agile de las materias fecales, y ]a instalacién de comedores, obh-
gando a los obreros a verificar las comidas en éstos. -
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Las industrias en que sé padece de preferencia la anquilosto-
masia son las minas, las ceramicas y las tejerias.

En las industrias-agricolas se padece con' harta freeuenc’ia el
paludismb, y en los arrozales, ciertas paralisis de, muy diffeil eu- ,
racion. . _ : o
Para evitar el paludismo donde se padece endémicamente; es

"de necesidad él uso de mosquiteros, que eviten las picaduras de

N

los insectos llamados cinifes, que transmiten la enfermedad. El_
permanecer después de la puesta del sol, y antes de su salida, en

" el campo, en sitios humedos, es dafiino en alto-grado.

Si el obrero sufriera algtin ataque de paludismo, debe conti- '

nuar por bastante tiempo usando a quinina, en dosis de 25 cen- -

tigramos de sulfato o clorhidrato, en ayunas, y almorzar sggui."

damente. Donde se padezca endémicamente el paiudismo, deberd

tomarse quinina preventivamente, y conviene insistir en asegu'r‘ar
que es una gran mentira la creencia vulgar de que la quinina in-

flama el higado y el bazo. Lo que causa la inflamacion es el palu-
dismo. Precisamente todo lo contrario de lo que cree el vulgo." -

Accidentes propiamente dichos.

De dia en dia es mayor el uso de las maquinas en la indus-
tria, y ello aumenta el riesgo del obrero, pues los engranajes,
transmisiones y correones son los que determinan la mayoria de
los accidentes. - . : e

Todo nos parecerd poco, tratindose de prevenciones para evi-
tar éstos, y asi el obrero deberd cuidar de que sus ropas no pue -
dan ser cogidas por los érganos de la méquina, para lo cual de-
berd usar blusas cefiidas, sin vuelos, y estar siempre alerta, pues
el mds leve descuido puede causarle la muerte. :

. Cuando sarge el accidente, lo mds importante y de momento
es contener la hemorragia, si la hubiere, comprimiendo directa-
mente, o por.encima de la lesidn, bien con la mano o con ligadu-
ra o venda. Después se lavars la herida con agua hervida o subli-
mada al 1 por 1.000. Tenga muy presente el obrero que, en la
mayoria de los casos, el resultado- final de su ‘lesién depende de
como haya sido tratada en el :primer momento. '
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Por dltimo, y hasta que llegae el médico, debe envolverse la
herida en gasa aséptica, o, cuando menos, en un lienze limpio,
acostando al herido. '

Las corrientes eléctricas de alta tensién, tan extendidas en la’
industria, ocasionan muchas catéstrofes que, con racional previ-
sion, se evitarian.

El obrero electricista no debe olvidar que todo conductor por
el que pase una corriente continua de 600 voltios, o-alterna de
120, es peligrosfsimo. A los amperios no hay que temer. Lo te-
mible es la intensidad representada por el voltaje.

En estos accidentes es frecuente ver a los obreros en muerte
aparente, péro no debentos resignarnos a abandonarlos, pues la
respiracién artificial, elevando y bajando ritmicamente los brazos
y ejecutando a un tiempo tracciones ritmicas de la lengua, con
fricciones sobre el corazén, efectuadas con fuerte cepillo, producen
asombrosos resultados, devolviendo una vida que parecia acabada.

Estos obreros no deben prescindir jamés del banquillo aisla-
dor, guantes de caucho, tenazas y perchas adecuadas, y mo fiar
nada a la prictica ni a la habituacion adquirida.

Las quemaduras son accidentes de todos los dias en multitud
‘de industrias, ocasionadas, unas veces, por el fuego; por vapor,
otras, o por liquidos corrosivos. ‘

Lo ‘inmediato es no romper las flictenas o vejigas que se for-
man rdpidamente. Dehen respetarse, empapando las quemaduras
de una solucién de dcido picrico al 2 por 100, cubriéndolas con
gasa o lienzos finos mojados en la misma solucién. Sélo viéndolo
puede formarse idea de los maravillosos resultados que rinde este
tratamiento, pues se cicatrizan las lesiones con pasmosa rapldez,

“calmando el dolor ihmediatamente. ‘

En todas las casas particulares, fabricas y- talleres debiera.
existir un gran frasco conteniendo esta solucién, y aseguramos
que quien lo use una vez tendra verdadero carifio a este método.

Sabemos de muchas fabricas donde se emplea, y en todas nos
han referido casos verdaderamente notables en punto & curacién.

El medicamento es baratisimo, y puede formularse as: .

Acidopicrico....;..............;.:‘ ..... . 10gra;mos.’
Agua destilada......v.ooiiiiiiiaiaa.... 500, —

Disuélvase segun arte:
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En cerrajerias y canteras son frecuentes las lesiones de ojos,
-por choque, sobre estos organos de trozos de hierro, o acero, 0
pledra.

' La manera de prevenir estos acmdentes que pueden ser gra- .
visimos, es usando anteojos de taller.

$*$
- A modo de apéndice escribiré algunas lineas sobre el cuidado
del nifio que lacta y sobre la manera practica de asegurar al obre-
ro su vejez o invalidez para el trabajo.

El cuidado del nifio.

Por ignorancia de las madres se cometen verdaderas enormi- -
dades en la lactancia, de fas que son victimas los nifios.

" La lactancia debe ser siempre de preferencia materna, y cuan-
do ello no sea posible, se dar4 biberén en estas cantidades y con-
diciones: » :

Los dos primeros meses, 600 gra.mos de leche por dia, dando-
le cada dos horas y una vez durante la noche. . De los dos meses
en adelante, cada tres horas y ninguna vez de noche. ‘

Desde el tercer mes en adelante, se aumentars la racién de
leche en 100 gramos por cada k1logramo de peso, contando des-
.de 6 kilos. v

KL BIBERON DEBERA HERVIRSE SIEMPRE QUE HAYA DE USARSE.
Sin esta prdctica correrd gran peligro la vida del nifio.

Debe pesarse al nifio cada quince dfas, y esto servird de guifa .
para alimentarle.

Si se presenta diarrea, debe suspenderse toda alimentacién, y
s6lo se le dard agua hervida, con un poco de sal.

Es dafiina la lactancia prolongada con exceso, tanto para el
nifio como para la madre. Si el nifio est4 sano y robusto, debe
destetarse a los diez meses, de modo gradual y lento, intercalan—
do en las mamadas papilla de harina lacteada o de avena.

Fuera de los dos primeros meses, de ningin modo debe mamar
durante la noche.
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Despues del destete debe darse al nifio alguna sopa y yema de
“huevo.

Es UN ¢BIMEN BRUTAL dar al nifio bebidas alcohdlicas. Si la
madre las bebe, es igual, pues el aleohol pasa, con la leche; al lac-
tante. .

El nifio debe dormir solo, en cama o cuna.

Nifio sucio va camino del encanijamiento y de la enfermedad.

Las costras de la cabeza revelan. que la madre es desidiosa,
por lo menos. De ningtin modo deben existir, pues debajo de ellas
se cobijan multitud de paraeltos que causan al nifio hondo mal~
estar.

Si al nacer tiene el nifio los ojos malos, acudid en seguida al
médico. No hacerlo, es exponer a la criatura a la ceguera com-
pleta. Sl

. De previsiéon obrera.

Voy a terminar, pero no sin decirte, querido obrero, dos pa-
labras sobre tu porvenir, sobre tu vejez y posible invalidez para
el trabajo.

Hoy la ves lejana; pero. pre(nsamente hoy es cuando estds a
tiempo de prevenir la miseria de tu hogar, si un accidente te in-
utiliza o dejas pasar los dias de juventud y trabajo.

Los espafioles tenemos el prurito de injuriar al Estado'y decir
de Espaiia los més grandes horrores, y cometemos con ello grave
injusticia. Tendrd nuestro Estado graves defectos, pero posee
grandes virtudes, y una de las mayores es ese monumento de le-
gislacién tutelar obrera, que nada tiene que env1d1ar a la de las
m4ds progresivas naciones. .

- Fl Instituto Nacional de Previsién es la mas acabada obra de
sabiduria y amor a las elases proletamas No tiene SImllar en el
mundo en liberalidad, en previsién y grandeza. :

No lo dejes para mafiana, querido obrero. Busca hoy mismo
un agente de esa nobilisima institucién que te informe de la ma-
nera de adquirir una cartilla de retiro, para cobrar una renta vi-

talicia desde los cincuenta y cinco, sesenta o sesenta y cinco afios.
~ Con una suma méddica, con sélo que dejes cada mes en tu cartilla

il
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el importe de un jornal, verss asegurada tu vejez y tu invalidez.
El Estado se encarga de bomﬁcar tu cartilla hasta constituirte la
renta salvadora. .

Cuanto m4s joven seas, mayores ventajas hallards. Ahora
puedes redimirte y redimir a los tuyos. Mafiana serd tarde, pues
tendras que pagar primas elevadas. Y si, por desgracia, murieses
antes de la edad fijada en el contrato, puedes hacer que las pri-
mas impuestas vuelvan a tu familia.

Abandona el tabaco y el alcohol, tus dos grandesy feroces
enemigos. - Pon tu voluntad al servicio de tan noble causa, y con
ello serds un hombre dichoso que podrd mirar cara a cara al por-
venir, sin miedo al feroz lobo que en el desfiladero de la vejez
espera al obrero imprevisor, pronto a devorarle, segin frase -
acertadisima del ilustre sociolégo D. Severino Aznar.

Asi te lo deseo de todo corazén.

Septiembre de 1916.
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