E

que saber también descansar.
ytarse en el zoelo boca shajo,
0, si se hace como se debe.
&, como los gatos, con gracia
rabaje con la vista, es preciso
hora y dar una vuelta al aire
nitos ejercicios con los braxos
de cansancio en la vista, sin
ada y sin que el cansancio
fermedad, bien puede ser la
A muchas personas la nico-
iculos pequefios de los ojos
liéndoles lievar a cabo traba-
fista. Aunque tal cosa se deba
pena de dejar el tabaco, s
SN,
fatiga y descansa cas simul-
producir grandes males;, pero
e de nuestro organismo, si
B0 tiempo, llega a converlirse
midad, Las amas de casa
abajan en posturas forzadas,
grado que se vuoelven irr-
tribuyen a exceso de trabajo,
o obedece al esfuerzo en que
& musculos de los hombrog y
2 ni coenta s¢ han dado.
ectores de fdbricas permiten
1en en medio de sus tareas.
ida coal desempeiie, cada me-
ictividades de las que tiene

rviosas, las que mds trastor-
las causadas por ¢l miedo; y
dicialeg, coando no se sabe
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& qué atribuirlo. La aproximacién de un peligro cuando
g¢ ignora la procedencia, produce en el organismo
excesiva tension y pénico. En el preciso momento
en queé se conoce cual es la causa que puede pro-
ducirfe, se empieza a entrar en relativa frangquilidad.
En tales casos, [0 mejor es dominarse y raciocinar,
para compreénder lo absurdo de fales temores.

En las sitwaciones dificiles, que pueden prolon-
garse durante largo tiempo, debe [I?vidirsu el pro-
blema, para buscar su solucidn, no en conjunfo, sino
diariamente, tratando de vencer las dificoltades que
sa presenten cada din. Bs esta la mejor regla de
higiene mental

seran motivo de reflexion para todas las perso-
nas normales, los experimentos Nevados a cabo en
el Hospital de Dementes de Chicago, v en las ins-
tituclones similares de Nueva York y Pennsylvania,
en que la miasica ha obrado verdaderos milagros
curativos, en los cerebros desequilibrados. Uno de
los enfermos, que habia perdido totalmente la me-
moria, la recuperd casi por completo después de ha-
ber oido bellos frozos musicales, v jcudntos de ellos,
furiozos, se han serensde, sdlo con ofr misica, ¥
hasta han recobrado la cordura! Otros han olvidado
sus maniag y casi han llegado a la perfecta razdn,
al reunirse y cantar evocadoras canciones, en coro.
51 tal efecto produce la misica en esos desgracia-
dos, jeudnto puede beneficiar a los normales, que,
al escucharia, se tranquilizan y calmani




