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ayuda a digerirlo. Hay que saber también descansar.
El simple hecho de acostarse en el suelo boca abajo,
produce un buen reposo, sl s hace como seé debe.
Hay que saber estirarse, como los gatos, con gracia
y sollura, Cuando se trabaje con la vista, es preciso
levantarse cads media hoa v dar una vuelta al ajre
libré v hacer unos ceamdos ejercicios con los brazos.

Cuando se padece de cansancio en la vista, sin
que haya causa justificada v sin que el cansancio
proceda de alpuna enfermedad, blen poede ser la
causa ¢l tabaquismo. A muchas personas la nico-
fina les afecta los misculos pequefios de los ojos
narcotizdndolos e impidiéndoles llevar o cabo traba-
jos que exijan buena vista. Aunque tal cosa se deba
a otras causas, vale la pena de dejar el tabaco, si
con ello e siente mejona.

El miasculo que se fatiga v descansa cas simul-
tdneamente no llega a producir prandes males; pero
hasta el mds insignificante de nuestro organismo, si
g¢ esfuerza durante largo tiempo, lega a converlirse
en una verdadera calamidad. Las amas de casa y
las mecandgrafas, si trabajan en posturas forzadas,
llegan a cansarse a tal grado que se voelven irri-
tables y borpes, ¥ lo ailribuyen & exceso de trabajo,
cuando en realidad sdlo obedece al esluerzo en que
s¢ han tenido pequefios miasculos de los hombros y
brazos, de lo que falvez ni cuenta se han dado,

Algunos cultos directores de fdbricas permiten
que sus obreros descansen en medio de sus tareas.
Fara ello hacen que cada cual desempefie, cada me-
din hora, diferentezs actividades de las que fiene
asignadas.

De lag tensiones nerviogas, las que médas trastor-
nos nos producen son las causadas por el miedo; ¥
de ésfag, lag mds perjudiciales, cuando no se sabe
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