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Viernes. 28!de Junio de 1833.=San .Legn, I Papa.
Yigitia con ubstinencia de. carpe..
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4o ., Saleel Sol & las 4 y 41 mtos, y.se ponedlasz y tg.
NOTA. Se admiten. suscripciones.en la.}ibraria de; Carrion;4-.14 reales;
yales Uevado 4 lag casas de los Sxes, Suspriptores, yr é 18 rs.
para jé pueblos, franco de porte; y tambien en Aadujar, Bikza,
7 Ubeda eu tas Administraciones de Correos. Se advlerte que todos
: Jos ‘ejamplares irdn sellados -como el presente para evitar: falsificas,

ciones, -

etlletetretlola ool tetetata A lon

Articilo comunicado.

1 _/; I Ayuntamiento de la Villa de Cancna con fecha 2%
del corriente -nos.dirige el oficio que d la letra dice asi. .
Esta Corporacion en acta celebrada el 23 del corriente
eonsigno en - adhesion ylealtad a la Serma. Princesa de Astu-~
rias Doita Maria Isabel - Luisg ," como beredera (4 falsa..de
hermano xaron) de Ja- Corona:que cife su avgusto : Padre.
. - Enisu consecuencia , y obsequio -de este Pympolo ‘Reak
que se levanta con admiracion de su siglo, ‘dispuso: para ‘la:
misma noche iluwinacion general, 'y para‘el sigmente dia 24,:
de acuerdo con el caballero Pirroco, una funcion de nglesia:
con solemae. Te Deum en accion de graciasial Todepodéroso
por tan singular faver. Todo lo- cual se -ejecnré enmedio de
ks was vivas y- reiteradas. aclamaciones de un pueblo:.exal-

- tado -verdaderamente ficl y-decidido -por da - justa causa 'de
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Zan amable Princesa ,:. cont,nbwyendo 4 Ja mayor solempidad

de.estos actos. el tercio de Voluptarios Realistas.
HIGIENE: X SALUBBIDAD
Preceptos; ugles paya conservar la salud > SCgun la conmm-
< cion, la sangre , ka edad y. estaeion de‘eada. une. i
1. Los alimentos o dehen ser sxempre lgua!es. Es pre-
ciso variar las sustancias, que vamn ‘ak eStomago 4 fin de acos~
tambrarle 4 las diferentes 1 1mpresxones pero tampoco debe. -
usarse en cada comida de vna grande- variedad de man;axee. :

: Lds man]ares qué escitan demasxado el apemo ‘des-
truyen la mc]or constntuc}on. '

El mejor pan si se guarda por mucho tiempo-se ~ahe
tera. _El pan - ‘caliente es’ 1nd1gesto. El-pan' blanco alimenta
mas Gue el moreno. El que ‘contiene salvado: -se - encanece
muy pronto. El'pan de trigo: candeal es *el-mejor.. v -

‘Los. ‘alimentos ammales nutrén mas que los. ‘demas.
Las carnes de . los. pescados son . menos nutritivas. Las catnes
‘de los 'animales jdvenes mno tiemen. tautas jugos nutritivas
como la de los animales quc han llegado 4 su entero cre-
cmiento., . T VLT

5.° Los alimentos feculentos son de facil dlgestmn y nu-
tren bien: mezclados v combinados con una porcion de car-
ne, forman un esceleute .manjar  alimenticio. Los vegetales
Lerbuceos alimentan poco. Las fratas todavia menos ; dehe
abstenerse de elias cuando vo estan bien. maduras. A

6.° La agua es ‘el mejor disolvente ; la de los rics y.
arroyos es la que mas aprovecha.

. 7® Se pueden hacer varias comidas durante el dm pero-
es preciso esperar & que se haya hecho la digestion de la
conida anterior para empezar. la otra, y para esto es pre-
ciso 4 Jo menos cunatro horas. Los j ]ovenes deben comer mas
amermudo que los adultos y- los viejos , porquc tienen que
crecer.y Tmentras (que los otros solamente tienen que reparar
las perdlda,s que han becho. . ... ) : .

. Todo cambio de alimentos debe  hacerse gradualmen=.

los alimentos poco: sanos , pero 4'los cuales se ha.acos-
tumbrado el estomago , son mmhas veces : prefexribles -4 wn
alimento mas sauo , pero al cual no.se esta acosmmbrado. i
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92" Losvielos, & fin de ‘mo cantar €l estémago, debe& |
duxan 1, dla con‘eg Pc-co y ‘amépudo. Hamendo una sola
quld .por dq 8¢ espupen a fres:uentes md; estmnes. 1I:‘c:»s
escésos en Jas cb;mdas 5. Y ! os ]lcores fuertes, son mur’ Eer'
judigiples parficula rmente 4 la vejez. '

1q. - El gue esta. dotado de una constxtucmn ,fuerte s NO
olemprc t:cm: buen estumago- Cuando no se -sienten. debu-
Lidadés xrrcgnlales quc mdxcan upa; grandc scnsxblhdad ‘de
estémago 6, una averswn 4 los a]mtemos que anncia ]a
inercia de este organn cuando se re=pna f-}cﬂmcnte Y. quq
no se twne coHlicos 0y vchtoswlades mtemores es prneba qu?
s¢:halla pno en estado de digerir b;en ‘

11, Bl hornbre robusto debe tomar ahmentos tenaceg
que esciten Jos 6rganos de ‘la dlgeenon para que estlmu]en )

Y. sost(,ngan la organizgeion. '

12. - El" régimen de las persopas rnhusras debe; ser mny'
vanado. Sin entreg,arse éeswgos v deben camblar con fre—
cuencia_ de modo  de vivir. ) S~ \ it

13, . Los ahmentos de las perﬂonas deblles enfenmzasy'

achacosas , deben ser sustanciosss, hgeras, y tcmadas  en
pequenas cantidades y amenudo, . Los vc;eraies ﬂacmlemos no
les eonviene.. 1\mguna €0S3 WNLOSA , viscosa ni pesada H pe-
ro i el e]ercmm moderado . banos templados b‘mos {r;os y
fricciones secas sobre la, piel. Acostarsc xemprano ]efvan-—
tarse po muy tarde , echar la swcta si ge sievite ‘al 0 cansa= .
do, evitar el fresquito de las mananas y. ]as nocbes ;. del‘ sol
de-mediodia , de los. vapmes Y. las meblas y. nq trahajar 4
luego de halser conndo. i ,
. 14  Los alimentos animales convienen en cl Norte Y. du-
rante eli invierno. - A los habxtf\mes de los parses calhcfos les
pr ueha mqor 1as sustapgias ve]eta]es. L'n Ios .chmas tcm-
plados el vé glmen debe ser misto,

15.  En el invierno se puede hacer usp de los ahmento;
fuertes y escitantes y de lichidas estimulantes, porque exi-
gen una fuerte accion del estdmago. Fn esta estacion es cuagye”Z
da las fuerzas d!gesuvas se hallan en la mayor energia ;4
esromago debe ejexoer con mucha fuerza 4 4 fin de poder
a los otros orgmos Ja fuer;s de resistir 4 1a limpresjonf

Instituto de Estudios Giennenses. Boletin Oficial de la Provincia de Jaén. 28/6/1833. Pagina 3



2o 3
frio: sc come y duerfie mas que en 1ds otras estacldnea Por
o mismo 5 aca fines del mwerno ‘debe ‘ponerse wii poto’ R
dleta porque Ta- supeml')unda;lcm de la sanéte eh bsta épo-?
ca d;spone 4 las mﬁamacmnea ae pnmavera Lo rah
;6 La pnmavera es Ta estamon de 14° wjetacmn “Tha' gan<
gre . sc ha“a con eiceqo Y cu'cula ‘Son’ maym Actividad? ' Se
debz dnsmumlr los' ahmultos mando con prcférencla Tosi ves"
;etales i bebe’r menos vmo que cn mvxeruo, ne'sea e Yrias
hgero, y a poder; ser, mezcl.ldo con aaua. 1.35 comhmdones
sangumas ‘en esta estamon sqn | las que se hallady' phak’ espues-
tag A mﬁamaclt)nes. Se d(;,bc evirar el pu\:ar con “proatittid
del calor al frio,; de uit' €fercicio violento & reposo comptéto,
culdando de no qu;tarse muy pronto los vestldbs de an~
1716!‘!’10- D A i
17. El verano acuva el sistethia Venoso, la secrecion’ dé
la vilis. Entoucas es cuando debe hacerse. iin nso de las car-
nes blancas , 1a' de animales 3oveues, de legumhres y fruitas:
beber poco_vino. y mezclado con ‘agua. fresca’, haciendo ' uso
muy moderado de los guisos.  Los atimeitos’ compaetos , Jas
carnes crasientas’ y viscosas, y 103 ejefcicios’ vidlentos " 'son
mu}r perjudicxales durante los’ grandes eglores. ‘Un wso mo=
derado de fmtas, bafos frescos y “bebidas refrigerantes ‘son
de la ‘mayor_utilidad: -El otofio suele venir acdmpanado de
camblos hruscas en la atmosfem. Al aprokxmarsc ¢l invierno
[ premso vo\ver l:voco A poco al ‘uso de las carnes’, ‘manja<
ves de mayores slimentos - bebidas ténicas. Si el verane ha
fido’ bastante cilido, todavia podem bacer . uso de los - veje~
tales. Cuidar que los vestidos abriguen wmas #4cia fines del
otono. En fin, se observarin los precedentes preceptos se-
ﬁ““ 1a n;regulafxdad de las estaciones. Muchas veces de vé
Uhé précisado & quitarsé los” vestidos delgados ‘para ponerse
otros de mas abrigo: Que los- ahmentos sean 1gua}mente apro+
piados af estido atmosferico.

(Se continuard.)
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Tain : Imi:menta de D. Manuet M=4e Doblas. -Junio &1833-
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