
Viernes. 28!de .Junio 4é 1833.— San Le^n, ,U JRa<pa.' 
Figitia con abstinencia de, carite. , 

.r-',H p- 1 "I! ••-••' 1.",1!; Ii:| 1 . /'•• 
Sale el Sol d,Ias + y ¿utos. y se. poue á l a a / y, ^ 

I i i J MI 'i .ni |ii |i) i) ,J 1 1 .11 , J |. -i IJ • | p^trpmlfat 
NOTA. Se admiten suscripciones en la,libraría de;Garrion,4,»4 ryfca» 

^gt^Uales llevado á las casas de. los §x:es. Svispriptvres ,.y-¡á t8 rs. 
para jets pueblos, franco de porte; y también en ¡Ahtfujar, Baé'za T 
y Útieda en 'tós Administraciones de Correos.' Sfe advierte que/todOí; 

los ejemplares irán sellados como el presente para evitar: falsificad» 
ciones. 

Artículo comunicado." 

l Ayuntamiento :de la Villa de Canena ¡con fecha a& 
del .corriente nos dirige el oficio que ala letra dice asi. 

Esta Corporacion en acta celebrada el a3 del corriente 
consignó en adhesión y lealtad á Ja Serma. Princesa de Astu-
rias Doña Mana Isabel Luisa., como heredera (á faltad® 
hermano .varón) de la Corona-que ciñe su augusto Padre. -
i En su consecuencia , y obsequio de este Pimpollo ¡Real' 
que se levanta can admiración de su siglo, -dispuso para la 
misma noche iluminación general, y para el siguiente dia 24, 
de acuerdo con el caballero Párroco* una función de >iglesia¡ 
con solemne Te Deum en acción de gracias ¡al Todopoderoso 
por'tan singular'favor. Todo lo cual 6e ejecutó enmedío de 
tas mas vivas y reiteradas aclamaciones de un pueblo -exal-
tado verdaderamente £el y -decidido por la justacauea i 'áe 
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tan amable Princesa ycon tribuyendo á la mayor Solemnidad 
de estos actos, el tercio de Voluntarios Realistas. 

HIGIENE^ Y SALUBRIDAD. " , ~ ' 
Preceptos útiles para cotlpérvar la salud , según la,eonstitu-

•; don, la sangre , la edad y ,estación de cada. uno. i 
i." Los alimentos i^or deheií ser siempre iguales. E» pre-

ciso variar las sustancias, que van* al; éfetómago, á fin de acos-
tumbrarle á las diferentes impresiones; pero tampoco d e b ^ 
usarse en cada comida de una grande variedad de manjares. 

Lds manjares qué escitan demasiado '«1 apetito , des-
truyen la mejor constitución. r 

3¿° El mejor pan si se guarda por mucho tiempo se al-
tera. El pan caliente es indigesto. El pan' blanco alimenta 
ntasf qtie el • tnoréno. El que contiene salvado se encanece 
muy pronto. El pan de trigo candeal es el-mejor.- -W'.r " 

4.0 Los alimentos animales nutren mas que los demás. 
Las carnea de los, pescados son menos nutritivas. Las carnea 
de los animales jóvenes no tienen i tantos jugos nutritivos 
como la de los animales que han llegado á su entero ere-
cimiento.. V . . 

5.° Los alimentos feculentos son de fácil digestión y nu-
tren bien : mezclados y combinados con una porcion de car-
ne , forman un esceleute manjar alimenticio. Los vegetales 
herbáceos alimentan poco. Las frutas todavia menos ; debe 
abstenerse de ellas cuando no están bien maduras. 

6.° La agua es el mejor disolvente; la de los rios y 
arrovos es la que mas aprovecha. ' 

7.0 Se pueden hacer varias comidas durante el dia : pero-
es preciso esperar á que se haya hecho la digestión de ,1a 
comida anterior para empezar la otra, y para esto es pre-
ciso á lo menos cuatro horas. Los jóvenes deben comer ma» 
amenudo que los adultos y los viejos , porque tienen que 
crecer.y mientras que los otros solamente tienen que reparar 
las pérdidas que han liecho. , > 

8.° Todo cambio de alimentos debe hacerse gradualmen-
te : los alimentos poco: sanos , pero á los .cuaies se ha acos-
tumbrado el estómago , son muchas veces preferibles á urt 
alimento mas iauo , pero al cual no se está acostumbrado, i 
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^up^nte el,, diá.cprner" peco y^ aménudo. faciendo uña sol|i 
por / ..-fie -.afrecuente^ 

escésos en ías comidas,,'y jos l lores fuertes; .sóh múf 
jtidipifdeB par|ticnl^rnneni^e';á la vejez. ' ' ' , v, 

ic¡.. El ,qiie ,está dotado de una constitución fuerte', no 
•iempre tiepp buen estomago. Cuando no se sienten debi-
lidad^ irregulares, que; indican una grande sensihiííclad'de 
estómago , 6. una aversión á los alimentos que anneia Ú 
inercia tle este órgano, cuando se respira fácilmente y qu§ 
no se tiene cólicos ni ventosidades interiores, es prueba qu^ 
se-baila ntm en,estado de digerir bien. ^ 

11. Ef , hombre; robusto debe tomar alimentos té'nacé^ 
que esciten los órganos de la digestiónpara qué .estimule)? 
y sostengan Ja organización- , • .. 

12. .El régimen de Jas persogas robustas debe, ser muy 
variado., Sin entregarse á escefos, . deben Cjaimbiár córi fre--
«uencia de modo de vivir. ; , , } 

; 13. . Los alimentos d¿ las personas debile6, enfermizas y 
achacosas.., deben ser sustanciosas, ligeras, y 'temadas en 
pequeñas cantidades y amenudo. • Los vejetales ilactulentos no 
íes conviene. Ninguna, cosa vmtosa , viscosa ni pesada j pe-
ro sí el ejercicio moderado , baños templados ,rbaños¡ ¡Trios, ,y 
fricciones, .secas sobre la piel. Acostarse temprano ; lepr í -
tarae uo muy . tprde , echar Ja siesta si «e s^ute algo cansa-
do , evitar el fresquito de las mañanas y lás noche? , cfe.í' w) 
de mediodía , de lps vapores y .las nieblas , y. ñp trahaj^r, £ 
luego de haber comido. . _ ' . , . , . í ,1 s t 

. 14. Lo$ alimentos animales convienen en eLNórte y adju-
rante el invierno. A los habitantes de los países calidos le» 
prueba mejor. Ja,g spstar¡(?ias yejetales. É11 los ,"cíim'as t^ip^ 
piados el rígirpen debe 6er misto. , , 

15. E11 el invierno se puede hacer usp de los alimento» 
fuertes y escitaptes y de bebidas estimulantes, porque exi-
gen una fuerte acción del estómago. En esta estación es cua 
do las fuerzas digestivas 6e hallan en la mayor energía ; 
estómago debe ejercer con mucha fuerza á fin de poder 
¿ los otros órganos la fuerza de resistir á la "iitiprésióí1 
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fív • % . .- . 1 «••»r v, i < . o 
frió: se,come y duerme mas qtíe en las otras C t̂aCjónes. Pop 
"lo mismo •>1 acia Cines, del invierno debes ponerse atí *pbcó ai 
d i e t a , porque lá sn|iérábundá|icia 'de Ja sangré ct i fcsfá épo J 

ca dispone á las inflamaciones jje primavera- ' 1 ' : .' 
x6- La primavera es la estación dé lá VejétaciÓu. La' san-

gre se baila con ' esceso, y'circulá ct>n mayor 'actividad.'" Se 
drbí disminuir Ips' alimentos usando 'con preférénbia' fósive-' 
jétales ; beber menos vino qué ciV'inviervibxjue sea fel Vrias 
ligero, y á pode^ ser, mezclado con agua. Las có n s tfí'Éi i ció iies 
sanguinas en está estación sqn las c|ue se bállañ' tíiáfe 'expues-
tas á inflamaciones. Se" debe evitar el pasar cb'n próiitítíid 
del calor al frió ; de un ejercicio violento á reposó complétó,' 
Cuidando de no «paitarse múy (pronto lós véstidós de' .in-
vierrió'.' •'•••• . ' - ''""''•• • *-' ' • ' • "><>.' 

i j . El varano activa el sistéiíiá Venoso, la secreción dé 
la vilis. Entonces es cuando de"bc hacerse un .uso .de las car-
nes blancas, la de animales jóvenes, dé legumbres y frutas; 
beber poco vino, y mezclado con agua fréscá , ! báciendo uso 
muy moderado dé los guTsos. Lós alimentos compactos ,' Jas 
éárries ci^asientas y viscoáas, y los ejetcicióS'viólen'tos i'1 son 
muy perjudiciales durante los grandes calores. Un uso mo-
derado de frutas, baños frescos y bebidas refrigerantes son 
de la mayor utilidad; El otoño suele venir ácómpáñadó dé 
cambios bruscos eti la atmósfera. Al aproximarse el invierno 
es preciso volver poco á poco al .uso de las carnés , mátíja-í 
res de mayores alimentos y bebidas tónicas. Si el verano ha 
íido bástante cálido , todavía podéis hacer uso de los vefe-
tales. Cuidar que los vestidos abriguen más ácia fines del 
otoño. Én fin, se obsérvarán los precedentes preceptos se-
ĝ Un la irregularidad de las estaciones. Muchas veces sé vé 
uñó préci'sadó á'quitarse los vestidos delgados para ponerse 
otros de mas abngo. Que lps alimentos sean igualmente apro* 
fiados ál eSt'ádó'atmosférico. 

(Se continuará.) 
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