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REVISTA MENSUAL D’H IG IENE ! D IVULGACIO  SANITARIA

# El fred és un garbell que elim ina els debils i enrobusteix els a ltres.

*  Cal que els prim ers — vells, infants i m alaltissos—  assegurin  b é  llurs 
defenses segons les orientacions de la  h ig ien e m oderna.

# Els molt propensos a  refredar-se a  l'h ivern, ca l que inaugurin el d ia 
amb en érgiqu es friccions estim ulants — alcoh ol, a ig u a  de Colonia, esp erii 
d 'espígol, b à lsam , Fioravanti, etc.— , a  tot el eos.

# Si, am b tot, perdura la propensió a  refredar-se, fer-se vacu nar pel m etge.

*  El millor, m es sa  i m és econom ie abric per a l'h ivern, és  fer deu minuts 
de gim nástica d iverses veg ad es a l dia.

♦ No abrigar m assa  els in lants en cap  edat. Q uant m és lleu g ers de roba 
puguin an ar, fins a límits prudenciáis, naturalm ent, m és forts es criaran .

i  Dcnar els abrics a is  com batents. Les inclem ències del temps a  la  cam- 
p an ya, unit a m és o m enys fcrcoses transgressions san itàries , cau sen  
tantes victim es com la  gu erra m ateixa. Donar-los a ix í m ateix im perm ea
bles, hules, p ap er enquitranat, per a  lluitar contra les humitats.

t Sobretot els reum átics ca l que a ra  es previnguin de les hum itats. Pro- 
tegir le s  carnes i els peus am b m itjons de lla n a  i c a lca t im perm eable 
deis costats i de la  so la . Si suen molt, algún bany de formol a l 40 per 
mil treura aq u est perill d'humitat. S 'h a  exag era t molt sobre els perills 
del ca lca t im perm eable.

# A l'h ivern, m en jar sobretot larin es i greixos. El vi most, els llegum s 
secs, les p atates, e ls doleos, el Hard, l'oli, la  m antega, etc., serán  els 
preferits.

*  Estem a  l'èp o ca  en qué les persones propenses a  l'ob esita t s 'en greixen  
de forma alarm ant. C al que es pesin  molt sovint i que s'alim entin  de 
peix, ous, carn  i verdures m és que de greix i farines.

♦ Les persones prim es poden aprofitar aq u esta  època per a  en greixar-se 
facilment. Seguir l'a lim entació  gen eral esm entad a. Per a  esm orzar, m an 
tega, llet, form atge, torrades i mel» procurant m enjar de fot. Per a  dinar, 
puré esp es, p atates, llegum s secs, p a , peixos g rasso s, b a c a lla , carn  
g rassa , fruites. Berenar, fruita. Sopar, sem blant a l dinar.
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Com s'escull avui la professió 
pel Dr. J .  N oguer M oré.
«Higia» a les mares. - L'humo- 
risme de Rowlandson i l'estè
tica bucofacialpel Dr. R. A r 
qués «Higia» a Venus. - La Eu
genesia, Beethoven i el violi 
pel Dr. F.O. B.- Perq uè es neix 
abans d'hora? pel Dr. Caries  
Carce ller. - «Higia» a la cui- 
nera.-La princesa está triste 
gqué tendrá la princesa? por 
el doctor Emilio C e rve ra . 
«Higia» frívola a Eva.- Com 
evitar el iracas de la lactan
cia materna? per M. Carbo-  
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