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Las frutas y sus jugos como coadyuvantes para la salud
¢Por qué las frutas son una salvaguardia en la dieta?
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S ——— e dcar falta en las dietas modernas.
Las fru limento concen- en su mayor parte, fibras o celulosa, azticar  falta 1 ; e
tas no son un ali ! de frutas y minerales. La celulosa propor- La celulosa no constituye alimento ai
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DATANDO LR CULSTA

El sol declina, sus ultimos rayos tifien
de rojo las aun no deshieladas cumbres
andinas y envuelven el paisaje en un be-
llo tul de color violeta.

Los sportmen van pasando. Y con sus
cuerpos sanos y sus almas ebrias de pa-
triotismo gritan {Viva Chile! y desde las
veredas una multitud ebria de vino le res-
ponde en coro Vival

Una alegre muchachada se acerca en
bulliciosa fardndula. jA beber! jA gozar!
Y se precipitan por una puerta que ha
visto entrar a tantos buenos jovenes y
salir... tan pocos.

El vino estd corriendo en abundancia y
llena hasta los bordes los vasos ya tefiidos
de rojo. Rojo que no s6lo significa desa-
seo, sino la sangre de tantos que han ido
hasta alli en busca de un falso y efimero

placer.

El m4s alegre alza una copa y brinda.

El hombre que se precia de tal debe be-
ber, debe apagar en un vaso de licor las
preocupaciones y negocios de que estd
lleno nuestro cerebro, y de vez en cuando
dejar que la loca fantasia vague en una
dulce ensofiacion de amor.

iSalud, amigos! {Brindemos por la Patria
por la viril pujanza de sus hijos y por mil
futuras generaciones!

—Beber... brindar con veneno por la
salud de la raza, repitié uno en cuyo rostro
brill6 como un destello una repentina y
firme resolucion.

—iBsperad, compaifieros! Escuchadme
un solo instante y en seguida... bebed si
os place.

Los vasos quedaron detenidos y nuestro
joven amigo empezd calmadamente:

—~Cierto dia bebia copiosamente en uno
de los bares mas alegres de este pueblo,
cuando llegd hasta el mesén en que nos
halldbamos un pobre viejo, de cabellera
desgrefiada, higote hirsuto y mirada de re-
flejos rojos.

—Sefiores, dijo, denme un poco de licor.
Tengo sed, mucha sed y hambre.

Nos fijamos en el audaz que asf nos in-
terrumpia y al verlo tembloroso y desarra-
pado le dimos la espalda despreciativa-
mente.

Bien que lo hicimos y aquella ruina hu-
mana, se irguié rapidamente y con una
voz muy extrafia y ronca por el encono
nos dijo: me desprecidis porque me véis
indigente y degenerado, pero no pensdis
que al alzar cada copa, seguis la misma
ruta que he dejado yo manchada con san-
are.

- 81, bebed, bebed el mismo veneno que
hizo de mi lo que véis y desprecidis.

Yo también fui joven como vosotros, yo
también abrigué en mi cuerpo pletérico
de vida, mil nobles pensamientos de gran-
deza y en mi corazén vibraba la pujanza
de una raza de titanes.

Soy Chileno; es decir, mi cuerpo y alma
descienden de los bravos tercios espafioles
pero fui modelado en la virgen arcilla ame-
ricana alld... en un rincén de Arauco.

Como vosotros, orgulloso un dia, quise
atrapar para mif, la mds hermosa y gentil
mariposa, que recién sacudiendo su envol-
tura de crisdlida volaba en el jardin de las
bellas, sin saber que al hallar en mf, el
fuego abrasador de un amor lleno de en-
tusiasmo, también encontraba la infernal
hoguera en que debfa quemar sus alas y
su vida misma.

Formamos un hogar, tuyimos hijos. El

cielo de nuestra vida jamds fué empatiado
por la mas ténue nube.

La vida se deslizaba placenteramente,
mientras mis tiernos e inocentes hijos cre-
clan guiados por la mds buena entre las
buenas madres.

Pero un dia llegaron los amigos... era el
dfa de la Patria... y bebimos.

Empecé a correr por la cuesta reshalosa
de esa maldecida montafia que se llama
vicio hasta que un dia... dia gris como
todos los dias de desgracia y tristeza, me
encontré caido en la sima de ese abismo
que lleva por nombre degeneracién y
ruina.

Y segui bebiendo... mi tambaleante ra-
zon, cedia a la locura, y continué bebiendo
hasta que mi débil cerebro se derrumb¢ al
peso del delirium tremens que me sumia
en la insensibilidad de la locura.

Estaba loco, y por esas calles que tantas
veces me vieron pasar airoso, venia co-
rriendo, cayendo y levantando, mordiendo
el polvo de la humillacién y dejando en
la- tierra las huellas sangrientas de mi
cuerpo lacerado por mis propias manos.

De un puntapié abri la puerta del mise-
rable cuarto a donde habia arrastrado a mi
mujer ¢ hijos. Y en el paroxismo de mi
infame locura, insensible a los clamores de
mi dulce compaiiera, empecé por destruirlo
todo y terminé por dar muerte a ella...

Y alli me encontraron, tendido en el
suelo como una bestia y manchadas mis
manos con la sangre més pura y noble.

Después... una reja que rechiné al ce-
rrarse y una fria muralla entre mi y el
mundo.

Pasaron los afios sombrios de mi conde-
na ¢

En esa celda fria y repugnante medité
en lo que habia hecho de mivida. Y luego
que hube salido, quise ver los hijos que
no habia vuelto a ver desde aquel aciago
dia. Con paso presuroso recorri las calles
polvorientas de mi pueblo y cuando pensé
llegar, cuando pensé poder estrechar entre
mis brazos esos queridos pedazos de mi
corazon, hallé que ya no estaban... Traté
de encontrarlos, pero todo en vano.

Diez afios habian bastado para que el
mundo tendiera sobre mif el manto del ol-
vido y hubiese llevado a mis hijos Dios
sabe donde... v

iMis hijos!... ¢Ddnde se encuentran hoy
los pobrecitos? jSefior! en donde estdn mis
hijos, decid se han ido ¢Dénde?

La desesperacion se apoderé de mi al
ver perdida mi familia, mi honor y mi
fortuna, y como un barco en medio de las
olas, me dejé llevar por el vicio que -hizo
de mi el pobre mendigante que despre-
cidis. Uno que descendié la cuesta y que
no pudo volverla a escalar...

Dadme de beber... Pero vosotros jove-
nes que cruzais el mundo llevando en alto
el emblema de una renovacion social, em-
pezad por combatir la més antigua y terri-
ble de las practicas; el alcoholismo, que
degenera, que envilece y que asesina la
presente y las futuras generaciones. El fué
quien matoé a mi esposa y lanzé a mis hijos
como débiles hojas en el gran torbellino
de la vida.

Se doblo al peso de su desgracia y sali6
con débil einseguro paso.

Nos miramos en los ojos y en silencio.

Y convencidos por las palabrags del viejo,-

por RAMIRO TORREBLANCA

tendimos las manos en juramento solemne
uniéndonos a la grande y humanitaria
campafia que libertara a Chile de su mdg
grande opresor.

Y ahora (Que decis vosotros? Todos ca-
llaron. Afuera la muchedumbre seguia pa-
sando y vitoreando a nuestros grandes
héroes, sin saber que allf, alli en aquella
taberna se estaba librando la més gloriosa
de las batallas.

Bl cafién trond, el sol se habia puesto,
y electrizados por ese estrépito que nos re-
cordaba los gloriosos tiempos de O‘Higgins,
Carrera y otros, también sentimos que en
nuestras venas se estrechaban y confun-
dian dos sangres ardientes e invencibles
que nos alentaban a escalar las altas cum-
bres donde estd la gloria y tomar para
nuestras sienes una rama del laurel dela
victoria.

En ese momento inolvidable de sinceri-
dad y conciencia de lo que valifamos como
jovenes y como chilenos, unimos nuestras
voces viriles y en un sonoro jViva Chilel
pusimos nuestras almas y la fuerza de
nuestrajuventud al servicio de una altruista
y elevada mision.

Desde aquel dia somos més amigos y
mejores. Desde entonces la Naturaleza es
para nosotros mds bella y atrayente. Nues-
tras diversiones y paseos tienen un fin més
noble y provechoso, porque con las mentes
claras y sensibles a cualquiera manifesta-
cién de belleza, leemos mejor en el gran
libro de la vida que nos brinda bondadoso
el tesoro de su inagotoble arcano.

Esos bosques, aquellas montafias que
s6lo habiamos mirado desde lejos, hoy dia
han escuchado nuestras voces de alegria
y nuestros votos de ser hombres en la
mds extensa acepcion de la palabra.

Salvar la raza, mantener en alto el orgu-
llo y prestigio de nuestro pafs, cultivando
los deportes y poniendo nuestro musculo y
nuestro cerebro al servicio de todo aquello
que signifique progreso y gloria nacional.

Para nosotros la vida tiene horizontes
vastos y coloreados de rosa.

La naturaleza con sus infinitas leyes de
armonia, nos ofrece un campo abierto de
incesante investigacion.

Bl inmenso y variado colorido de que se
revisten nuestras pintorescas campifias,
elevan nuestro espiritu a un plano supe-
rior. El gorgeo de las aves, el susurro de
nuestros seculares bosques y el murmullo
de los arroyuelos, nos hacen pasar el limite
de lo terreno y nos producen el efecto de
musica celestial.

Bsto es producto de la nobleza que sem- -
brara en nuestros corazones, la esquisita
sensibilidad de la madre chilena, que, con-
ciente de su misién social, no escatima los
sacrificios para hacer honor a su alma
llena de bondades.

Sin embargo, ese noble producto no
darfa tan halagadores resultados, si la dies-
tra mano del artista no imprimiera en él,
caracteres definidos y orientaciones pro-
pias. Y aqui, cdbenos agradecer a esa plé:
yade de grandes maestros, que saben ha-
cer del magisterio un apostolado, para que
asi, desarrollados en un ambiente sano ¥
saturado de sabios principios, tengamos en
la vida la mds bella coronacién a tanto
esfuerzo, tanto desvelo y tanta paciencia

iSalud a las madres!; Loor a los maes-
tros! Y un sonoro jVival... a las bellas que
formardn la base de futuros hogares.
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cuidados

[.—Cuipapo DE La BocA.—Muchas en-
fermedades son causadas por seres peque-
fifsimos, visibles solamente al microscopio,
que se denominan microbios, bacterios, ba-
cilos...

Ahora bien: la boca encierra miriadas
de microbios, algunos muy nocivos; tales
como los de la difteria (membrana), neu-
monia, erisipela, etc.

Si el individuo es suficientemente vigoro-
50, esos microbios no causan enfermedades,
pero st carian los dientes, descomponen los
restos de los alimentos que, después de la
comida, permanecen detenidos en los mu-
chos rincones de la boca. Sobrevienen en-
tonces dolores de muelas, a menudo absce-
s0s, y en seguida los dientes se quiebran.
Perder los dientes parece nada; en realidad,
es un desastre; porque sin ellos es imposi-
ble mascar convenientemente. Pues bien:
el alimento imperfectamente mascado, da-
fia al estomago, y no se aprovecha.

Enjudgate la boca después de cada co-
mida y, sobre todo antes de acostarte, porque
st aquella no estd lempea, los microbios go-
zardn a sus anchas toda la noche.

Usa en primer lugar ¢l mondadientes de
pluma de ave, y nunca uno metdlico. En
‘seguida, con un cepillo untado en buen
jabon blanco frota en todo sentido, a fin
de limpiar los dientes, fortificar las encfas
y desgrasar la lengua. Por ultimo, enjud-
gate con elixir dentifrico.

Hecha esta limpieza, private de tomar
dulces entre las comidas; de lo contrario,
~ serd necesario empezar de nuevo.

Evita llevar a la boca los dedos, el por-
taplumas o el lipiz; estos objetos no estdan
nunca limpios.

Te limpiaraslos dientes,
la beca, las orejas, los
cabellos y las ufias.

La bhigiene estd compuesta de
minuciosos.
pues, todo lo que te indicaremos
aqui; te evitardn muchos malesta-
res y nUmerosas

&4 ¢

Observa,

enfermedades.

Por precaucién consulta a un dentista
cada seis meses. Solo €l puede descubrir
alguna carie que principia. Gastar en el
cuidado de la boca, es el mejor de los
gastos. :

II.—Cuipapo pE nLas ormsas.—Enrolla
un poco de algodén hidrofilo bien limpio
sobre un fosforo; mojalo en alcohol o agua
de Colonia, y con él frota suavemente el
interior del pabellon de la oreja.

1II'—Cuipapo pE LOS ¢ABELLOS.— No
los tengas demasiadolargos. Cada mafiana
desenrédalos, primero con un peine ralo o
escarpidor; péinalos suavemente con otro
fino o espeso (no importa que arranques
algunos; volverdn a salir mds tupidos des-
pués); por ultimo, frétate la cabeza recia-
mente con un cepillo duro y muy limpio;
cada quince dias jabénala en agua calien-
te; en seguida sécala bien, y unta los cabe-
llos con brillantina, si estdn demasiado
secos.

IV.—Cumapo pr nas uNas.—Deberds
conservarlas cortas, jamds de lufo, sino
quieres ser tenido por una persona mal edu-
cada.

V.—Cuipapo inrrmo.—Si los microbios
viven en la boca por miriadas, son todavia
mucho mds numerosos en el estomago, en
los intestinos y en la vecindad de los ori-
ficios por los cuales expelemos los residuos
solidos y liquidos de la digestion.

Asi que hayas concluido su compostura,
no olvides ir al tocador para sentarte sobre
la palangana especialmente destinada a
este uso, y lavate bien.

La boca es el Paraiso de los mucrobios.

PRESERVAR LOS DIENTES ES CUIDAR EL
BSTOMAGO.

Los efectos del alcohol son los
de un agente paralizante

e

Smiedeberg, hace mas de 20 afios, seila-
16 el hecho de que bajo la influencia del
alcohol «los grados mas finos de la obser-
vacion, del juicio y de la reflexion desa-
parecen» y que todos los efectos produci-
dos por el alcohol son, en realidad, aque-
llos de un agente sedativo o paralizante.
Benedict, del Laboratorio Carnegie, para

el estudio de la Nutricién, de Boston, ha .

demostrado que los efectos téxicos depri-
mentes son producidos por las dosis ordi-
narias de licor, y que, no solamente las
facultades superiores son afectadas, sino
que también los reflejos automaticos, n-
cluyendo aquellos que controlan la circu-
lacion y otras funciones vitales. Ademds,
las investigacionos cuidadosamente reali-
zadas por Benedict y Wells, demostraron
que los reflejos son mucho mds sensibles
a los efectos del alcohol que las facultades
Superiores y que son los primeros en de-
mostrar su influencia.

Hace unos 25 afios, el Dr. Juan Harvey
Kellog, demostré por medio del crondme-
tro de Verdin y por otros delicados apara-
tos de medicion, que el aleohol atin en pe-
quefas dosis, deprime todas las funciones
nerviosas relacionadas con la recepcion de
las impresiones, por medio del sentido del
tacto y de la vista. El tiempo de reaccién
fué notablemente disminuido, aun con do-
sis muy pequefias. El poder’de contraceion
de los musculos fué también reducido cer-
ca de 252, por una dosis moderada de
whisky. El efecto méximo se obtuvo al
cabo de una o dos horas.

F. G. Benedict ha publicado los resul-
tados de concienzudos estudios sobre los
efectos del alcohol por medio de las prue-
bas (tests) psicologicas mds delicadas, rea-
lizadas por ¢l mismo y sus colegas. Acerca
de ellas dice. «indudablemente debe de
considerarse de enorme significacién prdc-
tica el hecho de que, en ninguno de los
datos, tenemos una indicacion de la facili-
tacién pura de los procesos rmotores, sino
que, por el contrario, la depresion . pare-
ce ser uno de los efectos mas caracterfsti-
cos del alcohol... La depresion neuro-mus-

cular general puede ser considerada como
una prueba evidente del efecto del alcohol
sobre la eficiencia organica». En otras pa-
labras, el Dr. Benedict encontré la prueba
incontrovertible de que el alcohol es, en
todo momento, un medicamento depresor,
un veneno que ataca varios fundamentos
de la vida.

Smith encontré que cantidades modera-
das de alcohol tomadas diariamente duran-
te 12 dias (de una a tres onzas) disminuyen
el poder de la memoria un 709%. Smith
llegd a la conclusion que media botella de
vino o 4 vasos de cerveza en un dia, no
solamente neutralizaban los efectos benéfi-
cos adquiridos por la préctica en una ocu-
pacion dada, sino que deprimian cada una
de las formas de actividad intelectual: que
cade individuo, queén, de acuerdo con su pro-
pia oprnion, es solo wn bebedor moderado, se
va rebajando por su propia negligencia, a
un navel intelectual inferior y se opone por
st masmo a la plena y total wtilizacion de
sus potencias intelectuales.

Chiste Judio

Un barco se encontraba en alta mar
cuando de pronto se encontré en presencia
de una ballena gigantesca.

Bl monstruo, hambriento, se aproximo,
amenazador a la embarcacion.

Para satisfacer su apetito se le ech6 un
banco. Luego, como el ataque continuaba,
se le tir6 una canasta de naranjas que la
ballena tragé con la misma facilidad con
que habia engullido el banco.

Una mesa y un drabe fatalista corrieron
la misma suerte. Al fin, el capitdn enloque-
cido, hizo buscar al judio Abraham y lo
entregé igualmente a la ballena, como tlti-
mo sacrificio. Pero no basté. El monstruo
se empecinaba en perseguir a la embarea-
cién. Esto dectdié empefiar una lucha te-
rrible en la que la ballena fué muerta. En
seguida se la subi6 a bordo y fué abierta
en canal.

¢Y saben ustedes lo que se encontré?
Pues sépanlo ustedes. En la ballena se en-
contrd al judio que, como se recordard fué
el ultimo en entrar en la boca de la ballena,
sentado en el banco, con la canasta de na-
Tanjas sobre la mesa y vendiéndoselas al
drabe por un precio exorbitante.

Remedic contra el aburrimiento

Una sefiora joven le decia en cierta oca-
sién a Mark Twain—Ah! querido amigo!
estoy tan aburrida, que ni sus libros ‘con-
siguen distraerme.

—:De veras?—contesté el humorista—
Pues yo le enviaré a Ud. mafiana una cosa
que terminard con su aburrimiento—¢St?

—Palabra de honor. Al dfa siguiente la
sefiora recibfa un paquete, que contenfa un
plumero, una escoba, una aguja y un
dedal.—N. S.

—Dice el sefior que te did el bastonazo porque
te sorprendié quitdndole la cartera. (Qué reclamas
entonces?

—Indemnizaciéon por accidentes en el trabajo,
gefior comisario.
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Noticias Antialeoholicas
del mundo

La Liga Brasilera de Higiene
Mental.—Ha iniciado una intensa cam-
pafia contra el Alcoholismo con cuyo fin ha
dirigido a todas las instituciones obreras,
sociedades, organizaciones culturales, re-
ligiosas, etc., una interesante circular ex-
plicando los efectos del alcohol en los in-
dividuos y en sus descendientes, y llaman-
do a todos los hombres y mujeres aman-
tes de su patria a formar en las filas tem-
perantes.

El Dr. Hercod.—Director de la Ofi-
cina Internacional contra el Alcoholismo,
ha enviado una circular a todas las insti-
tuciones que se preocupan de este tras-

Champagne Calville

‘“Tres Escudos’
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Fernando Hochsteiter

Producto Analcohdlico elaboradse con

Jugo de Manzana esterilizado

Casilla 37 - Temuco
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Casilla Numero 42 -

cendental problema pidiendo el apoyo
moral a la presentacion hecha por los
Gobiernos de Finlandia, Suecia y Po-
lonia, spoyados por los de Bélgica, Dina-
marca y Checoeslovaquia para que se nom-
bre en el seno de la Sociedad de las Nacio-
nes una comision de expertos en materia
de Alcoholismo y lo estudie en todos sus
aspectos incluso en el internacional,

Se ha dado a la publicidad.—A
las Actas del Congreso Internacional con-
tra el Alecoholismo celebrado dltimamente
en Indiana. Trae un interesante material
de propaganda, discursos, los acuerdos to-
mados, etc. Bsta pubhcaelon ha sido pre-
parada por el Secretario General de la Li-
ga Mundial contra el Alcoholismo con se-
de en Westerville. Ohio. E. U. A.

La Prohibicion, sus aspectos
economico e industrial.—Se titula la
obra que acaba de publicar el eminente so-
cidlogo sefior Enrique Feldmann. En ella
resume los resultados a que arribé después
de hacer un estudio cuidadoso e imparcial
de estos aspectos de la «Prohibicion !Nor-
teamericana». Hsta obra, que debe ser co-

nocida por todos los industriales del mun-

do, demuestra incontrovertiblemente la in-
fluencia negativa que el alcohol y las bebi-
das que lo contienen, ejercen sobre la eco-
nomia y dindmica sociales.

Sobre la popularizacion del con-
sumeo de bebidas sin alescheol.—Se
tratard en el proximo XIX Congreso Anti-
alcoholico que se reunird en Antwerp, ba-
jo el alto patronato de SS. AA. Bl Rey y
la Reina de Bélgica y con proteccion de

CE

COQUIMBO

Telefono

su eminencia el Cardenal van Roy Arzo-
bispo de Malinas.

La Liga Nacional contra el Alcoholzsmo
Casilla 3438, Santiago, distribuird dos fo-
letos editados por Ta Unién Pan Amerj-
cana titulados: «El deber del Maestro en la
Lucha contra el Aleeholismo», y «La de-
fensa contra el Alcoholismo».

Pueden solicitarse a la direccién indica-
da enviando estampillas para su franqueo;

¢Desea Ud. como patriota y como chi-

leno la felicidad de todos los Hogares?
Entonces, hagase socio de la

LIGA NACIONAL CONTRA EL

ALCOHOLISMO

Casilla 3438 Santiago

Liga Chilena de Higiene Social

Servicios para personas de pocos re-
cursos a cargo de médicos

inyecciones y Cirugia Menor
de 2a 3L yde6 a8 P. M.

Hipodekmuea = 5o 6§ o=
Intramusculares............ 1eH
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Delicias 1707 esq. de Riquelme
Santiago

Numero 168

Fabrica de Productos Spencer, establecida en 1860 y Explotada por miembros de la familia
del Fundador durante tres generaciones.

Ginge - Ale - Tonic Water - Sidra de Papaya - Soda Water

e indigentes:

Dulce de Papaya

L_iga Chliena de ngiene Somal

Delicias 1707 - Casilla 3057 - Santiago
]
ESTA INSTITUCION DE BIEN PUBLICO mantiene los siguientes servicios, para personas de escasos recursos M
LABORATORIO CLINICO, para toda clase de exdmenes: orina, sangre, pus, expectoracién, deposiciones, etc. |
LABORATORIO DE PREPARACIONES CIENTIFICAS: Sueros, Inyecciones, Profildctico, etc. ; i
VACUNATORIO GRATUITO: de 2 a 6 P. M. , . '
SERVICIO DE CIRUGIA MENOR E INYECCIONES: de 2 a 3.30 y de 6 a 8 P.M. Inyecciones Hipodérmicas,
Intramusculares e Intravenosa. =
Clinica de Venéreas y Vias Urinarias de 2 a 3.30 y de 6 a 8 P. M.
|
Dr. Aristides Aguirre Sayago, Director Generai. H
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