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			Nota del editor

			 

			 

			 

			ESTA EDICIÓN DE EL MÉDICO DE LOS POBRES busca acercar a los lectores actuales a una obra clásica, repleta de consejos prácticos y remedios tradicionales que, durante décadas, formaron parte del saber popular. Hemos procurado conservar su espíritu: una guía sencilla y accesible que refleja cómo nuestros antepasados cuidaban de su salud, su hogar y su alimentación con los recursos disponibles.

			Sin embargo, es fundamental subrayar que muchos de los remedios aquí incluidos responden a una época en la que la medicina y la farmacología no estaban tan desarrolladas como hoy. Algunos tratamientos pueden resultar ineficaces, estar desactualizados o incluso representar un riesgo si se aplican sin orientación profesional.

			Por ello, recomendamos enfáticamente consultar siempre a un médico o farmacéutico antes de intentar cualquiera de los consejos o preparaciones que aparecen en las siguientes páginas. Esta obra debe entenderse como un documento histórico y cultural, y no como una guía médica vigente.

			Presentamos esta edición con el mayor respeto hacia el texto original, convencidos de que, bien contextualizado, este compendio sigue siendo una fuente valiosa para conocer el ingenio y la experiencia de generaciones pasadas.

		

	

		
			Prefacio

			 

			 

			 

			SER ÚTIL A NUESTROS SEMEJANTES: he aquí nuestro fin y nuestra única ambición.

			Al publicar esta obra no hemos tenido por objeto, como no dejarán de decir los charlatanes y los enemigos del bien, hacer que se prescinda de los médicos y de los boticarios. Consideramos a unos y a otros de utilidad pública y pensamos que deberían crearse si no existieran.

			Nos proponemos simplemente dar a nuestros lectores los medios de vivir largo tiempo siguiendo consejos de higiene al alcance de todos y consagrados por la experiencia.

			Queremos que tengan nociones elementales acerca de las principales enfermedades, para que tomen determinadas precauciones hasta la llegada del médico, para que no se agrave el mal por su descuido, y para que una persona sensible no se vea obligada a decir, cuando llegue, que es demasiado tarde para detener los progresos del mal.

			Y para quien se encontrara en la absoluta imposibilidad de aprovechar los buenos consejos de un médico, damos con gusto unas cuantas recetas que nuestros abuelos empleaban, pues ellos estaban bien y vivían largo tiempo. Respetemos, con su memoria, sus remedios sencillos, fáciles, poco costosos y que curan.

			Sí, las hierbas de los campos, de las huertas… curan.

			El habitante del campo las tiene al alcance de su mano. El habitante de la ciudad las tiene casi a su puerta, en casa del droguero, del herborista o del farmacéutico, y las puede adquirir a muy poco precio.

			Para entender la utilidad de estas diversas plantas, hemos dado todas las explicaciones deseables: su nombre común, su familia, su nombre latino, sus propiedades varias y la manera de prepararlas y de emplearlas en las enfermedades que alivian o curan, y, por último, la opinión de los doctos.

			Estos remedios simples, preparados por la naturaleza, están olvidados o desdeñados y prescindimos de ellos, menospreciándolos, porque no vienen de algún país remoto. Desgraciadamente, damos la preferencia a drogas costosas y pocas veces eficaces.

			Hemos creído complacer a nuestros lectores terminando este pequeño libro con algunas recetas de verdadera utilidad diaria y con algunos remedios para los animales domésticos.

			En una palabra, hemos tratado de hacer un resumen fiel de todos los felices descubrimientos que la medicina, la química y la botánica han acumulado a través de todas las épocas para remediar la fragilidad humana. Sobre todo, hemos aprovechado los descubrimientos más recientes.

			No vacilamos en decir (tenemos las pruebas) que millares de personas que se han atenido a los consejos de El Médico de los Pobres han recuperado la salud, que pensaban haber perdido para siempre después de agotar inútilmente los demás consejos.

			Todos los días y de todas las partes del mundo nos trae el correo centenares de cartas de pobres desesperanzados y abandonados que, gracias a nuestro método y a muy poco coste, han podido curarse, volver a su trabajo y dar un pedazo de pan a sus hijos. Es nuestra única recompensa.

			Gracias, de todo corazón, a cuantas nos han secundado en esta obra filantrópica.

			Trataremos de ser cada vez más dignos de ella en nuestras ediciones nuevas.

			 

			DR. BEAUVILLARD

		

	

		
			
			¡ENFERMOS!

			EN INTERÉS VUESTRO, venid a la

			“CLÍNICA HUMANITARIA”

			Del Doctor BEAUVILLARD

			21, rue de Lyon, 32, rue Crémieux, PARÍS

			(Cerca de la Estación de Lyon)

			—————

			Seréis recibidos cordialmente y, a título absolutamente gratuito, se os darán cuantos consejos puedan seros útiles; todos los días, de 9 horas a mediodía y de 2 a 7 horas de la tarde; miércoles y sábados hasta las 9 horas de la noche. Excepto los domingos y días festivos.

			Si habitáis en provincia y vuestros medios no os permiten venir a visitarnos, contestad al cuestionario siguiente y a vuelta de correo tendréis la contestación deseada.

			—————

			1. Edad, nombre, profesión, dirección exacta y bien escrita.

			2. Estado general, constitución, temperamento.

			3. Apetito, digestión. ¿Está usted estreñido?

			4. ¿Tiene usted alguna enfermedad hereditaria? 

			5. ¿Duerme usted bien?

			6. ¿Deja sedimento su orina? ¿Orina usted con facilidad y a menudo?

			7. ¿Tiene usted alguna enfermedad contagiosa?

			8. ¿Tose usted, escupe? ¿Es la tos gruesa o seca?

			9. ¿Desde cuándo está usted enfermo? ¿Cómo ha comenzado su nueva enfermedad?

			10. Indíqueme los tratamientos que ya hubiese seguido y mándeme, si es posible, las últimas recetas.

			11. ¿Tiene usted dolores, dolores de riñones, jaquecas, neuralgias?

			—————

			No teman molestarnos con cartas largas, ni mal escritas; tenemos empeño en informar bien a las personas que nos dispensan el honor de su confianza.

			DIRÍJANSE LAS CARTAS

			Al Doctor BEAUVILLARD

			21, Rue de Lyon, 32, rue Crémieux, París

			

		

	

		
			
PRIMERA PARTE 
Las 
principales 
plantas


			—————

			Y las setas buenas y malas
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SEGUNDA PARTE 
El arte 
de conservar 
la salud


			—————

			Por la higiene. 
Llegar a viejo y vivir feliz

		

	

		
			 

			 

			 

			 

			LA HIGIENE

			HIGIENE ES LA CIENCIA QUE ENSEÑA el secreto de preservarnos de las enfermedades que nos amenazan; es la conservación de la salud y de la vida; es, por consiguiente, la prolongación de la dicha, puesto que, sin la salud, la existencia es penosa y la vida, una carga.

			La salud, que es el más preciado de los bienes, también es el tesoro más malgastado.

			El arte de conservar la salud consiste en la aplicación de las reglas higiénicas, y si todos quisieran utilizar nuestros consejos para el caso, conseguirían mantener en su estado normal o reponer en él las ruedas de esta máquina complicada que llamamos cuerpo y le sustraerían a no pocas enfermedades que se desarrollan en nosotros solo por ignorancia y con perjuicio de nuestra salud, de nuestro reposo, de nuestro bolsillo y a menudo también de nuestra vida.

			La limpieza

			Comúnmente se dice que vale más evitar el mal que curarlo y que es más agradable pagar al panadero que al médico. Estos dichos son perfectamente justos y se pueden expresar con la siguiente fórmula: guardad la higiene para evitar las enfermedades; es decir, cuidaos antes de caer enfermos.

			Ahora bien, cuidarse significa tener cuenta de su persona y, entre los cuidados más indispensables, la limpieza ocupa el primer puesto. Para ser limpio, no basta con lavarse la cara y las manos todas las mañanas en una jofaina con un poco de agua; la limpieza es otra cosa más complicada. Todas las mañanas en una palangana de agua, honda y bien llena de agua, tomaréis sirviéndoos de una toalla, de una toalla esponja o de una esponja, el líquido necesario para limpiar a fondo la cara, el cuello y los hombros; no economicéis el jabón y luego enjuagad con agua abundante. Después vienen las manos, los antebrazos y los brazos. Frotad, restregad siempre: es la salud del cuerpo. Todas las semanas tomad un baño tibio, siempre con gran refuerzo de jabón, lo que no os impide una limpieza general diaria, si es que os gusta el agua fría, ni es tampoco obstáculo para más frecuentes baños de pie. Cuando hayáis concluido con la limpieza de la piel, limpiaos los dientes con un buen cepillo y medio vaso de agua hervida a la cual echaréis unas gotas de un elixir antiséptico cualquiera. Repetid esta operación después de cada comida y oş hallaréis bien. ¿No hay más? Sí, limpiaos las uñas, lavaos las manos varias veces al día, mudaos de ropa interior para dormir; mudaos de ropa interior con frecuencia. He aquí el mínimum de los cuidados de limpieza que deben tener cuantas personas tengan la pretensión de limpias.

			LOS ALIMENTOS

			Entre los servicios que en nuestros días presta la tan moderna ciencia de la higiene, no hay ninguno más importante que el de procurarse una alimentación sana.

			Todos los artículos que concurren a esto son diariamente objeto de análisis cuyos resultados se esparcen por los cuatro puntos cardinales. Pregúntase a cada uno de esos artículos qué es lo que contiene, de qué elementos está formado y cómo se conducen estos elementos en el organismo humano.

			Así se llega gradualmente a saber cuál es el mejor modo de conservar nuestro organismo, qué peligros deben evitarse, qué mejoras han de conseguirse.

			Todo lo que producen la tierra, el campo o la fábrica se halla cada día mejor acomodado a las necesidades de nuestra especie. Las epidemias son cada vez más raras. Las enfermedades son menos crueles. La salud general es más constante. No solo se vive más agradablemente, sino más tiempo, y a pesar de lo que dicen los misántropos, no podemos menos de interesarnos en los progresos de la ciencia encaminados a prolongar en la mayor medida posible el curso de nuestra existencia, por afligida que la hicieren las circunstancias.

			De tal manera es el hombre mortal que siempre necesita comer para vivir, aunque esto no significa que haya que vivir para comer. Ha de observar en todo la más estricta sobriedad; tal es la regla segura para conservar intacta la salud.

			Siempre se debe uno levantar de la mesa con algo de apetito.

			Únicamente la sobriedad previene y, a menudo, cura muchas enfermedades.

			La intemperancia mata o apesadumbra nuestras facultades intelectuales. Después de una comida copiosa hay menos espíritu en el cerebro, el hombre es más animal y menos hombre.

			En invierno, una alimentación sustancial; en verano, un alimento más ligero.

			El estómago es inconstante, la uniformidad le fastidia y la Providencia parece que ha querido darle la razón atribuyendo a cada estación los alimentos que deben entrar en esta variedad.

			Los alimentos insanos y la intemperancia producen muchas enfermedades. No se puede dudar de que el buen o el mal estado de la constitución del cuerpo depende casi enteramente del régimen alimenticio. Por consiguiente, el régimen es de gran importancia para la salud.

			Cuando los alimentos están alterados, corrompidos, falsificados, nos hallamos expuestos a graves desarreglos del estómago o de los intestinos: hay vómitos, diarreas; a veces no tienen otro origen las enfermedades epidémicas contagiosas, la fiebre pútrida. La intemperancia acorta la vida, porque irrita las funciones digestivas, impide la buena digestión sin contar con las indigestiones que produce. Hay seguridad de tener una vejez feliz y de hallarse bien si se sigue el principio de no tomar alimentos ni bebidas mientras no se halle uno solicitado por el apetito y por la sed.

			Deben variarse los alimentos según las necesidades de la economía animal, pero nunca deberá hacerse uso de una sustancia alimenticia a sabiendas de que no se puede soportar, por mucho que esta sustancia nos gustase. Las personas que acostumbran a no comer más que determinados alimentos acaban por no poder tomar otros. Por consiguiente, hay que cambiar los alimentos lo más posible. Terminemos diciendo que no nutre lo que se come, sino lo que se digiere.

			Higiene de la digestión

			Es muy difícil de apreciar con exactitud cuál es la cantidad de alimento que conviene tomar, pues cambia con el sexo, la edad, el clima, etc.; pero, de una manera general, esta debe ser proporcionada a las pérdidas.

			Calcúlese que la alimentación, por término medio, de un adulto no debe separarse mucho, por día, de 400 gramos de carbono y 20 gramos de ázoe, elementos que se encuentran reunidos en 350 gramos de carne y 900 gramos de materias feculentas secas, a las cuales deben añadirse 500 gramos de líquido, es decir, medio litro de agua. Los alimentos sólidos se pueden repartir de este modo:

			• Pan: 800 g

			• Carne: 350 g

			• Arroz: 100 g

			Para obtener una buena digestión hay que masticar los alimentos, moliéndolos lo más posible, comer despacio, tomar un alimento sano, no exceder de la cantidad que puede digerirse; comer poco por la noche; no comer nunca sin apetito y dejar de comer cuando uno se halla satisfecho; hacer ejercicio moderado después de las comidas y no acostarse inmediatamente después de comer.

			Leche

			La leche conviene a las mujeres, los niños, las personas sedentarias y los convalecientes.

			Hay algunas personas cuyos estómagos no pueden digerir la leche porque el jugo gástrico de sus estómagos es demasiado ácido y coagula la leche en pocos minutos. En este caso y para salvar dicho inconveniente, debe añadirse un gramo y medio de bicarbonato de sosa por tazón de leche.

			La leche con chocolate por la mañana constituye un desayuno de lo más higiénico, cuando el chocolate es de buena calidad.

			Cómo se conoce si es pura o no la leche

			El medio de comprobación más sencillo acaso sea este:

			Tómese una aguja de hacer media y frótese bien para que no tenga adherida sustancia grasa alguna. Introdúcese verticalmente la aguja en la leche y sáquese también verticalmente.

			Si la leche es pura, quedará una gota en la punta.

			¿No queda nada? Pues bien puede apostarse que la leche está aguada en condiciones fraudulentas.

			Manteca

			La manteca, que es la reunión de todas las partículas de grasa que contiene la leche, conviene a todas las edades.

			Manteca falsificada

			Entre los fraudes de que puede ser objeto este alimento hay que citar el empleo de la margarina.

			La margarina es un extracto de sebo de carnero. Sin duda, esta materia no es dañosa, pero no es manteca y debe tenerse cuidado.

			Para reconocer si hay margarina en la manteca que compráis, os bastará fundir el pedazo que os proponéis analizar y enfriarlo de pronto, así que esté fundido. En caso de mezcla fraudulenta, la grasa cae al fondo del recipiente y la manteca sube a la superficie, dejando una línea de demarcación muy visible.

			Manteca siempre fresca

			Luego de lavar y enjugar cuidadosamente con un lienzo la manteca, se la deposita en pucheros de barro, cuidando de que no quede hueco alguno. Los pucheros o tarros se meten después en una cazuela medio llena de agua y se calienta luego hasta que hierva por completo. Se deja enfriar y se guardan los pucheros. La manteca tratada de este modo se halla tan fresca a los diez meses como al salir de la mantequera.

			Queso

			El queso no es más que leche coagulada y se ha considerado siempre como un condimento digestivo y completamente indispensable en una comida.

			Queso falsificado o estropeado

			El queso suele no ser más que un compuesto de los elementos menos apreciados de la leche a la que se le ha quitado la nata.

			A veces las venas y los puntos azulados que se ven en los buenos quesos de Roquefort y otros solo provienen del aditamento de materias extrañas cuyo enmohecimiento da apariencia de buena calidad.

			Además de los quesos falsificados hay otros que han sufrido alteración por avería. La fermentación es uno de los casos más ordinarios y he aquí por qué conviene tener el queso en un sitio fresco. A este género de bodegas debe en gran parte Roquefort la reputación de sus productos.

			Funciones del queso en la digestión

			He aquí la opinión emitida por el doctor Fonssagrive en su Diccionario de la Salud:

			 

			El queso es al postre lo que la sopa al comienzo de la comida y a pesar de la opinión opuesta, formulada por los higienistas, el queso muy salado, picante por el amoníaco que desprende, aquel, en una palabra, del que Berchoux dice que debe todo su mérito a los daños del tiempo, es mucho más digestible que el queso fresco. Despierta las papilas gustativas adormecidas por los alimentos cuyo contacto han experimentado, excita el apetito y aporta al estómago una condición de estimulación secretoria favorable para el cumplimiento de sus funciones. Ese queso no se puede considerar como un condimento y vale más cuanto estimula en mayor grado.

			Los antiguos tenían el queso en gran estima.

			 

			Somos de su opinión; añadiremos, sin embargo, que si bien se requiere queso estimulante, no ha de ser demasiado. El abuso produce enfermedades del estómago.

			Huevos

			Los huevos constituyen un alimento nutritivo y que conviene sobre todo a los convalecientes, los niños, las mujeres y las personas sedentarias. 

			Cocidos duros son poco nutritivos y de digestión larga. No se coman en ningún caso más que huevos frescos.

			Edad de los huevos

			Para reconocer cuánto tiempo tienen los huevos y distinguir los frescos de los que no lo son, recomendamos el procedimiento siguiente, conocido desde largo tiempo, pero caído en el olvido. Este método tiene por base la densidad, cada vez menor a medida que envejecen los huevos.

			Disuélvanse 120 gramos de sal de cocina en un litro de agua. El huevo fresco metido en esta disolución desciende hasta el fondo de la vasija: el que tiene tres días se mantiene en el líquido sin caer y si tiene más de tres días sobrenada en la superficie tanto más a flote cuanto más tiempo tiene.

			Pan

			El pan de trigo es de más alimento que el de centeno y el de maíz porque contiene gluten en mayor cantidad. La miga alimenta más que la corteza porque tiene más fécula. Para hacer el pan, tomad la echadura que ha resultado de cerner, ponedla en una olla de agua y que hierva; colad después y amasad el pan con esta agua: será mucho más sustancial y tendréis la cuarta parte más de pan que por el procedimento ordinario.

			Falsificación del pan

			El pan es la base de la alimentación popular. A la salud pública interesa que se halle exento de toda mezcla extraña, sea nociva o no lo sea. Ahora bien, ya se comprende cuán nociva será la influencia que en el organismo de los trabajadores, a menudo privados de otro género de alimento, ejercen la creta, el alumbre, el yeso, el serrín y otras materias susceptibles de pulverizarse y amalgamarse con el trigo.

			PRUEBA. Si tenéis alguna sospecha acerca de la harina, haced lo siguiente: a) echad una pulgarada de harina en el agua; si tuviere creta o yeso, como estas materias son más pesadas, se depositarán en el fondo; b) hervid la miga de pan en el agua y se producirá el mismo resultado.

			Pescados

			Los pescados llamados «de carne blanca» se digieren pronto sin hacer peso en el estómago, pero a condición de que estén bien cocidos, sobre todo el pececillo, la carpa pequeña, el barbo, el sollo y el sargo.

			Los pescados de río son preferibles a los de laguna, porque la carne de estos últimos es indigesta.

			Algunas personas prefieren los pescados gordos; hacen mal porque es de difícil digestión su carne.

			La carpa es demasiado gorda; la anguila y la lamprea son también de difícil digestión.

			Castañas

			La castaña constituye aún la base de alimentación de ciertas regiones de Francia. Es un alimento ligero y sumamente nutritivo, con la expresa condición de que se cueza perfectamente en agua.

			Caso contrario, hincha el estómago y produce ligeras indisposiciones.

			Habas, lentejas

			El haba fresca es un alimento muy ligero, madura y en puré tiene cualidades más nutritivas. Lo mismo sucede con las lentejas y los guisantes.

			Judías

			Producen gases porque contienen mucho mucílago. Comidas en puré, como las habas, no incomodan y tienen propiedades refrescantes.

			Patatas

			La patata es uno de los alimentos de digestión más fácil. Es preferible a todas las demás legumbres a condición de que esté bien madura. Contiene mucha fécula, aproximadamente el cuarto de su peso.

			Arroz

			El arroz debe cocerse bien y reventarse antes de ser comido. Solo mediante esta condición es un alimento ligero y muy nutritivo, por cuanto contiene mucha fécula.

			Carnes

			En general, las carnes asadas son las mejores y las que siempre se aconsejan a las personas que necesitan alimentarse bien; la carne asada debe su gusto delicioso a que el cocimiento se verifica en su propio jugo, no perdiendo así ninguna de sus propiedades alimentarias ni de su sabor.

			Buey

			La carne de buey asada es el alimento más sustancioso, a condición de estar bien cocida. Activa las funciones digestivas y restaura el cuerpo más pronto que cualquier otro alimento. Pero no hay que comer siempre carne sola, por la razón de que, siendo muy nutritiva, podría ocasionar indisposiciones que conviene evitar.

			Cordero

			La carne de cordero es casi tan nutritiva como la de buey. Contiene menos jugo y debe estar poco cocida.

			Cerdo

			La carne de cerdo, fresca, es muy nutritiva, pero algo difícil de digerir.

			Exige, por su naturaleza, excitantes y especias que faciliten la digestión.

			Conviene no abusar de esta carne.

			El aire

			El aire es necesario al hombre y su necesidad más imperiosa la de respirar. Por esto es de la mayor importancia renovar diariamente el aire de las habitaciones, dejando abiertas las ventanas durante algunas horas.

			Hay que tener cuidado con las corrientes de aire cuando se suda.

			(Véase Desinfectante).

			BEBIDAS

			Agua

			El agua es la mejor de las bebidas, cuando no es pesada. Mejor que el agua de pozo es la de río o la de fuente si se la puede dejar correr, porque así se mezcla con mayor cantidad de aire.

			Por más que el agua no sea en realidad un alimento, las personas que hacen vida sedentaria deben usar de preferencia esta bebida porque facilita mucho la digestión y procura una salud excelente. No quiere decir esto que hayamos de prohibir el uso del vino, queremos decir únicamente que el que vive mucho dentro de su casa no ha de beber como el hombre de campo, porque no gasta tantas fuerzas y porque no necesita, para repararlas, unos alimentos tan nutritivos.

			Absteneos, hasta donde os sea posible, de beber aguardiente y acordaos de que una copa de este veneno representa por lo menos ocho vasos de vino; la salud y el bolsillo ganarán con ello.

			El agua favorece la digestión, mas no por esto se ha de beber excesivamente en las comidas, pues entonces se produciría la inversa, es decir, se alteraría la digestión. Con razón se dice: bebed si tenéis sed; pero no lo repitáis a menudo, sobre todo en verano, pues se fatigaría el estómago. El agua fresca es la que mejor aplaca la sed, pero no se debe beber cuando se está sudando o cuando se está muy cansado, porque esto puede ocasionar grandes enfermedades: pleuresía, disentería y aun la muerte. Si a consecuencia de haber andado mucho os halláis extenuados de fatiga, tenéis la boca seca y, siguiendo la frase común, os decís «me muero de sed», tomad un vaso de agua fresca acidulada, sea con limón, naranja, cerezas o grosella.

			Para conocer si el agua es potable

			No estará de más conocer una receta para el análisis sumario de las aguas potables.

			Según la Tecnología sanitaria de Bruselas, para saber si un agua destinada a los usos domésticos no contiene materias orgánicas, se puede emplear el método siguiente, a la vez muy sencillo y seguro:

			Se toma una botella limpia de vidrio blanco, se llena en las tres cuartas partes del agua que se trata de analizar y se disuelve en ella una cucharada de azúcar, piedra blanca y muy limpia; después se cierra la botella herméticamente y se tiene durante cuarenta y ocho horas en un sitio caliente.

			Si pasado este tiempo el agua tratada de esta manera aparece coposa o lechosa, quiere decir que no es buena para beber. Por el contrario, si permanece pura, esto puede ser prueba de que no contiene ninguna sustancia orgánica que pudiera ejercer una influencia perjudicial.

			Vino

			Tomado con moderación, el vino constituye una bebida excelente. Si, por el contrario, se bebe con exceso, es muy perjudicial para la salud.

			Tomado el vino como bebida ordinaria, deberá mezclarse con agua. Las personas acostumbradas a beberlo sin agua deben consumirlo con moderación y evitar los grandes vasos llenos; es preferible beber a menudo durante la comida, pero en pequeña cantidad a la vez (por ejemplo, la equivalente a un vaso cortadillo); cuídese bien de no beber vinos echados a perder, alterados por el aire o falsificados, lo que ocasiona enfermedades y perturbaciones en la digestión.

			Vino falsificado

			Llénese un vaso cualquiera con el vino que se trata de analizar y disuélvase en él un poco de alumbre.

			Si el vino es natural, se formará en el fondo del vaso un precipitado verde oscuro; si no aparecieren estos posos, quiere decir que el color es artificial.

			Cerveza

			Para que sea buena es necesario que esté clara, fresca, algo amarga, poco dulce y muy poco espumosa.

			Es una bebida saludable, alimenticia, que excita ligeramente las funciones digestivas y la secreción urinaria.

			Recomiéndase a los jóvenes débiles, a las jóvenes cloróticas y a las mujeres nerviosas a las que no sienta bien el vino.

			No se beba cerveza nunca estando sudado.

			Café

			El café es una bebida deliciosa que excita a la vez toda la economía obrando sobre el sistema nervioso. Cuando se toma moderadamente esta bebida, se halla el espíritu más despierto y activo, causa alegría y una agitación particular que aparta el sueño.

			El abuso del café irrita el estómago y causa en él calambres, produce insomnio, temblores, palpitaciones del corazón. Aunque no abusen de él, las personas nerviosas deberán abstenerse de tomarlo o, si lo toman, habrá de ser muy pocas veces, pues se exponen a irritación de los intestinos, calentura y abatimiento.

			Terminaremos diciendo que las personas que pueden soportar el café no deben abusar de él; aquellas que no tienen costumbre de tomarlo, no hay para qué la contraigan y, finalmente, aquellas a quienes hace daño deben abstenerse de tomarlo.

			El café con leche es para las personas débiles y los niños el peor alimento que puede imaginarse.

			Café falsificado

			Tomad una copa llena de agua y esparcid por encima del agua un poco del café molido sospechoso. Si no hay achicoria, el polvo sobrenada y absorbe el agua muy lentamente; si está mezclado con achicoria, esta absorbe agua inmediatamente, cae al fondo de la copa y colora el líquido de amarillo oscuго.

			Chocolate

			El chocolate hecho de cacao puro y azúcar es un alimento excelente; es nutritivo, da fuerzas, fortalece los estómagos delicados, conviene a los convalecientes, los ancianos y las personas enfermizas.

			Chocolate falsificado

			El chocolate es uno de los más eficaces reparadores de la salud en muchos casos. Desgraciadamente, el chocolate que se halla en el comercio rara vez deja de estar falsificado. Se mezcla con harina de trigo, de arroz, de lentejas, de guisantes, de judías, de almendras tostadas y aun con serrín. Estos chocolates falsificados con harinas y féculas se conocen por su sabor pastoso y la consistencia que adquieren al cocerse con agua.

			«El chocolate —dice Mr. Chevalier— es objeto de otra falsificación más grave: algunas veces se le pone cinabrio o sulfuro rojo de mercurio, mezclado con óxido rojo de mercurio o con tierras rojas molidas. Tales falsificaciones pueden ocasionar accidentes mortales; por fortuna, no son frecuentes».

			Té

			El té, en pequeña cantidad, es una bebida digestiva. No se debe tomar si se tiene el estómago irritable o si está delicado el sistema nervioso.

			Terminaremos este breve resumen acerca de la alimentación con las palabras de un célebre profesor:

			 

			«La templanza y el ejercicio son los dos mejores médicos».

			HABITACIONES

			Siempre que sea posible, las habitaciones deben hallarse orientadas al levante o al mediodía; pero como no todos se hallan en condiciones de escoger sitio con relación al sol, recomendamos que al menos se elijan habitaciones espaciosas, de techo alto y bien claras.

			Para cuarto de dormir, téngase uno en que haya chimenea, pues el aire se renueva por esta. Si no hubiere chimenea, déjense abiertas las puertas de comunicación con las demás habitaciones, a fin de establecer una ventilación suficiente para dar salida a los miasmas que desprende el cuerpo durante la noche.

			Las habitaciones deben estar elevadas, con relación al nivel de la calle, y al abrigo de las emanaciones, es decir, lejos de muladares, estercoleros, charcas, cuadras, etc. Debe preferirse la salud a la comodidad.

			HIGIENE DE LA PIEL

			Deben rechazarse, en concepto de peligrosos, todos los cosméticos en que entren los compuestos de plomo, arsénico o mercurio; su absorción por la piel podría dar lugar a la caída de los dientes, lo mismo que si se hubiese tomado mercurio. (Véase Limpieza).

			La limpieza, la elegancia y las gracias naturales del cuerpo y del espíritu son los mejores cosméticos.

			Sin embargo, cuando la piel está arrugada, farinosa y rojiza, cuando tiene grietas, granos, etc., hay que recurrir al agua de belleza. 

			HIGIENE DE LA CABEZA

			En todas las épocas y en todos los pueblos se ha considerado el pelo como el más hermoso ornamento de la cabeza. El pelo protege la cabeza y sobre todo el cerebro contra las intemperies de las estaciones, el calor y el frío. El primer cuidado que exige el tocado del pelo es la limpieza de la cabeza.

			Si vuestros medios de fortuna no os permiten hacer gastos, poned a hervir un buen puñado de hojas de salvia (véase esta planta) en un litro de agua durante diez minutos, colad la tisana y, cuando esté tibia, daos una buena fricción, al menos una vez por semana.

			EJERCICIO

			El ejercicio es una necesidad de nuestro ser; es indispensable para nuestra salud. Un ejercicio moderado aumenta nuestras fuerzas, facilita la circulación de la sangre, excita nuestro apetito y nos prepara un sueño tranquilo.

			 

			La falta de ejercicio da lugar al estreñimiento y a otras muchas enfermedades.

			TRABAJO

			La ley del trabajo está escrita en el frontispicio de la Humanidad; es un deber, una obligación para todos los hombres; quien a ella falta, engaña a la sociedad, vuelve la espalda al bienestar y a la dicha y se prepara un porvenir tenebroso.

			 

			Vergüenza, miseria, enfermedad, embrutecimiento, disgusto de la vida; he aquí lo que espera al perezoso al término del camino en que entra.

			Salud, bienestar, alegría, felicidad, consideración; he aquí los resultados seguros de la actividad, del trabajo inteligente y bien entendido.

			HIGIENE DEL ALMA

			La felicidad es un estado de serenidad interior que reside en la coexistencia necesaria de dos órdenes de hechos, el cumplimiento de nuestras obligaciones morales y el equilibrio de nuestras funciones físicas: la paz de la conciencia y el bienestar corporal.

			 

			Las malas pasiones destruyen la salud, abrevian la existencia y suelen conducir al delito si no se las modera o se las domina.

			 

			Las pasiones son como heridas interiores, a veces hereditarias, más comúnmente accidentales, que irritan cuanto más se tocan. En parte, al menos, son producto de la costumbre.

			Desde su tierna edad manifiesta el niño sus aptitudes, sus inclinaciones, sus malos instintos, y así como es muy fácil enderezar un arbolillo que se tuerce, así es muy hacedero para los padres el encaminar a sus hijos rectamente y reconducirlos a este recto camino si se apartan de él por sus malas inclinaciones.

			HAY QUE LEVANTARSE TEMPRANO

			El mejor momento de levantarse es cuando se termina el sueño propiamente dicho.

			Ni la razón ni la higiene pueden dosificar el sueño. El cerebro cae en un estado al que se da el nombre de sueño y los demás órganos hacen lo mismo.

			El verdadero sueño es un agregado de sueños; en otros términos, el sueño, que es una función natural, es un estado que consiste en el sueño o reposo de las diferentes partes del organismo. A veces uno de los órganos está menos cansado que otros, por lo que se despierta el primero, mientras que el más cansado se despierta el último.

			El secreto del sueño saludable y profundo, en condiciones fisiológicas, consiste en ejercitar y fatigar los diversos órganos de manera que, en igual momento, tengan la misma necesidad de descanso.

			El órgano cerebral, los órganos de los sentidos, el sistema muscular y las vísceras deben hallarse fatigados por igual, hasta donde sea posible esta igualdad, de manera que se puedan dormir al mismo tiempo.

			Los durmientes verdaderamente normales se despiertan temprano y se sienten frescos y dispuestos a levantarse. Luego que está uno bien despierto es preciso no volverse a dormir de nuevo con pretexto de adormecimiento o de cansancio de los músculos o de los sentidos.

			Al cabo de unos cuantos días, el hombre que cuida de no dar descanso a ninguna parte de su cuerpo luego que tiene el cerebro bien despierto resultará madrugador sin saber cómo. Se levantará temprano por gusto y le sentará bien.

			PARA LLEGAR A VIEJO

			¿Queréis llegar a viejo? Es muy sencillo.

			Un médico que acaba de morir a la edad de ciento siete años ha dado a conocer poco antes el motivo de esta longevidad; basta colocar la cama de norte a sur, en la dirección de las grandes corrientes magnéticas del globo.

			Se ha observado, en efecto, que el flujo de la corriente eléctrica es más intenso en la dirección del norte durante la noche. Volviendo la cabeza al norte o más bien ligeramente al este, en el flujo mismo de la corriente eléctrica se tienen las mejores disposiciones para disfrutar de un descanso perfecto.

			La influencia de la corriente magnética sobre el cuerpo del hombre ha sido comprobada desde hace largo tiempo; así, en 1765, el doctor Clarick, de Gotinga, curaba los dolores de muelas dirigiendo hacia el polo sur una barra magnética. Si para llegar a viejo basta acostarse de norte a sur, bien vale la pena cambiar de sitio la cama.

			Esto es lo que últimamente nos decía un periódico científico; yo lo repito con todas las reservas, de igual modo que lo siguiente.

			Para prolongar la vida, dan los médicos centenares de recetas; citaremos únicamente las tres que siguen y que parecen las más serias.

			1. Tómese todas las mañanas una infusión de hojas de fresno, 25 gramos en medio litro de agua. Dícese que quien dio este secreto vivió ciento siete años.

			2. Tómese todas las mañanas una tisana de angélica, 22 gramos en medio litro de agua. El divulgador de este secreto parece que ha vivido ciento doce años.

			3. Cada dos meses tómese, durante 8 días seguidos, por la mañana y en ayunas, una abundante infusión de zarzaparrilla. Así se evitan muchas enfermedades, se purifica la sangre y se aviva el apetito. La zarzaparrilla es para nuestro cuerpo lo que el aceite para las ruedas de una máquina.

			A nuestro humilde parecer, este último secreto es muy preferible a los dos precedentes y merece ser altamente recomendado para las personas que quieren cuidar de su salud.

			PARA VIVIR FELIZ

			Un viejo doctor escribía a su hijo dándole los consejos siguientes que nos complacemos en reproducir:

			 

			Anda dos horas todos los días. Duerme siete horas todas las noches. Levántate tan pronto como te despiertas.

			Trabaja desde que te levantes. No comas más de lo que tuvieres necesidad y siempre lentamente. No bebas más de lo que pidiere tu sed. No hables sino cuando es preciso y no digas sino la mitad de lo que piensas. No escribas sino lo que puedas firmar. No hagas sino lo que puedas decir.

			No olvides nunca que los demás contarán contigo, pero que tú no debes contar con ellos. No estimes el dinero ni en más ni en menos de lo que vale: es un buen servidor, pero un mal amo.

			HIGIENE DE LA INFANCIA
Y PRECEPTOS CONCERNIENTES A LOS RECIÉN NACIDOS

			Lactancia

			El mejor alimento para el niño es el suministrado por la teta; sobre todo, la de la madre, cuando se halla en buena salud.

			Si al día siguiente al del parto no tuviere leche la madre y el niño diera señales de sufrir por ello, se darán al recién nacido unas cucharadas de leche de vaca con mitad de agua tibia ligeramente azucarada.

			En lo sucesivo mamará el niño cada dos horas durante el día y solamente cuando se despierte por la noche; no mamará cada vez más de diez a quince minutos.

			A los dos meses no mamará el niño más de ocho veces en el día; a los tres meses, seis veces nada más.

			A partir de seis meses podrá empezar a tomar el niño leche de vaca y se disminuirá el número de mamadas.

			Biberón

			Si hubiere necesidad de recurrir al biberón para alimentar al niño, se procederá como hemos dicho para la teta.

			La mejor leche y la que con mayor facilidad se puede tener es la de vaca. Recomendamos que se esterilice para desembarazarla de todo germen de microbios. Durante el primer mes se mezclará la leche con dos veces su peso de agua y después con una vez este peso, esto es, la mitad de agua nada más.

			No debe darse al niño la leche sino tibia y azucarada.

			La limpieza es de la mayor importancia en la alimentación por biberón. Deberá escogerse un biberón fácil de limpiar (un biberón sin tubo). No se dejará que haya leche en el biberón, es decir, se pondrá en él la leche en el momento en que se vaya a tomar.

			Destete

			Lo mismo si se cría el niño al pecho que si se cría con biberón, a partir de seis meses podrá empezar a tomar leche de vaca, sin agua, y después, papillas muy claras. Si estuviere estreñido, se le darán papillas de fécula de patata, y si estuviere suelto de vientre, papillas de harina de arroz. Más tarde vendrán el pan y los huevos. No se le dará carne alguna hasta que tenga más de un año.

			Ropa

			De uno a cuatro meses es muy bueno el uso de mantillas, a condición de que los brazos estén libres en mangas anchas con las cuales se cubren las manos guardándolas del frío. El pecho no debe estar muy oprimido.

			Más tarde será preferible el siguiente traje porque permite al niño los movimientos que ayudan a su desarrollo; una camiseta y una camisola, un pañal que se pasa entre los muslos, pero sin aprisionar las piernas. Complétase la vestidura con medias y zapatitos de lana, un calzoncillo corto, de franela que sube sobre el vientre y se abrocha por detrás, y por último, encima de todo, una larga falda con cuerpo.

			Molestias y afecciones comunes en los niños

			1. Dentición. La salida de los dientes, que comienza del cuarto al décimo mes de vida, puede ser causa de muchos accidentes: calenturas, diarrea, estreñimiento a veces, vómitos, convulsiones, tos, etc.

			Se calmará el dolor local y al mismo tiempo se facilitará la salida de los dientes frotando la encía inflamada con el dedo, untado este con una gota o dos de miel.

			Cuando un niño sufre a causa de la dentición, es necesario ponerle a dieta relativa. Con propósito de calmarle, suele dársele de mamar o darle el biberón a cada momento; esta es una de las causas de alteraciones intestinales. 

			2. Lombrices. Pueden ser causa de alteraciones nerviosas y digestivas. Dos son las señales con las que generalmente se manifiestan las lombrices en los niños: le huele mal el aliento y se rasca la nariz a menudo. (Véase nuestro artículo a este respecto).

			Si se sospecha que un niño puede tener lombrices, convendrá administrarle algunas cucharadas del Vermifugo soberano Peyronnet, el mejor de cuantos conocemos. (Véase más adelante el artículo Lombrices de los niños).

			3. Convulsiones. Las convulsiones de los niños, que a veces tanto asustan, suelen reconocer únicamente por causa una perturbación digestiva; por esto desaparecen solo con que tome un ligero purgante el niño o con que se le ponga una lavativa.

			Otras veces son debidas a la dentición o a las lombrices, y en estos casos hay que tratar la causa.

			4. Tos, tosferina. Los niños se constipan con extremada facilidad. Cuando se trata de un catarro simple, basta con tener al niño en un sitio muy caliente y con que esté tibio todo cuanto beba.

			La tosferina, aunque se manifiesta de manera viva y fatigosa, es sobre todo una enfermedad nerviosa que generalmente se adquiere por contagio. Debe ser tratada de manera distinta a la que requiere un simple resfriado. (Véase más adelante).

			Peso de los niños

			El mejor modo de darse cuenta de la salud de los niños consiste en pesarlos; si el niño va aumentando de peso, quiere decir que se halla bien.

			En el momento de su nacimiento, un niño pesa por término medio 3.350 gramos; una niña, 120 gramos menos. En los dos días siguientes pierden algo, pero al tercer día vuelven a aumentar y al séptimo ya tienen otra vez aquel peso.

			Durante el primer trimestre gana el niño 25 gramos por día y a los tres meses pesa 5.250 gramos.

			Durante el segundo trimestre gana 20 gramos por día y al final pesa 7.000 gramos, es decir, más del doble de lo que pesaba al nacer.

			Durante el tercer trimestre gana 15 gramos por día y al final pesa 8.500 gramos.

			Durante el cuarto trimestre gana 10 gramos diarios y al año pesa 9.500 gramos, es decir, que casi ha triplicado su peso.

			Las cifras que acabamos de exponer indican un término medio.

			El aumento de peso se retrasa por las pequeñas molestias de la dentición y otras indisposiciones de los niños.

			A las madres

			Tomad a vuestra criaturita cuando se despierta por la mañana, quitadle rápidamente los pañales y metedle en un baño de agua tibia durante unos minutos para limpiarle el cuerpo.

			Al sacarle del baño, envolvedle en una toalla esponja y secadle con presteza. Si el niño es algo débil, delicado, dadle una fricción rápida por el cuerpo y los miembros con aguardiente de espliego o con agua de colonia mezclada con agua.

			Los pañales en contacto con el cuerpo del niño deben ser suaves, estar calientes y no apretar nunca hasta el punto de dificultar e inmobilizar los movimientos de las piernas. También es preciso condenar con la mayor severidad las fajas y los justillos de que aún hacen uso muchas nodrizas y que no debieran emplearse hoy que la instrucción ha penetrado en todas partes.

			¡Cuántos niños hay que a los dos años parecen raquíticos solo por haber estado fajados! Si las madres no les hubieran dificultado el crecimiento, apretándoles con las primeras ropas, si no les hubieran hecho respirar de manera imperfecta, dificultándoles además el uso de los brazos y las piernas, aquellos niños disfrutarían de una salud excelente. Desde las primeras semanas y según lo permitan la estación y la temperatura de vuestra casa, acostumbrad al niño a bañarle con agua fría, al principio cada dos o tres días y luego todas las mañanas, lavándolos al salir de la cama con una esponja húmeda empapada en agua, aunque esté muy fría.

			Secado inmediatamente, el niño recupera su calor muy pronto.

			He hablado de los pañales del niño desde el punto de vista de su aplicación, que suele hacerse mal; pero ¿qué decir de la calidad y el número de prendas de vestir? ¿Por qué no han de poner las madres en el vestido de sus hijos las mismas reglas de higiene que guardan para sí mismas?

			Conviene cubrirles para preservarles del frío o del calor, pero no llevar nunca el abuso de ropa hasta el punto de producir sudor. Esta sobrecarga de ropa que se impone a los niños es perjudicial por una porción de motivos. Cuando el niño va en brazos o en cochecito, es decir, sin posibilidad de moverse, mantiene una humedad de la piel que al menor enfriamiento producirá coriza, bronquitis, anginas o adenitis del cuello.

			Cuando el niño anda solo, esa sobrecarga de roра dificulta los movimientos y le expone a las enfermedades citadas, quizá con más frecuencia.

			Si por seguir la moda entregáis en el invierno al niño a todos los rigores de una temperatura siberiana con las piernas desnudas, cubiertos los hombros con una espesa manteleta y la cabeza con una rica toca de astracán, no os sorprenda que mañana tenga este niño alguna artritis de la rodilla, o tumores blancos o mortales meningitis y congestiones pulmonares. Para evitar esto, acordaos, madres jóvenes, de estas cuatro palabras tan viejas como sabias: «Pies calientes, cabeza descubierta». 

			La leche para niños

			Una cuarta parte, por lo menos, de los niños nacidos en París no pueden, por diferentes causas que no me detendré a estudiar aquí, ni ser criados por sus madres ni puestos en nodriza. Lo mismo sucede en provincias, aunque en proporción menos considerable. El biberón, con leche más o menos perfecta, servirá para la alimentación de estos niños. Para evitar la fermentación de la leche y los peligros que de esto se derivan, se han puesto en práctica una porción de procedimientos de esterilización. Pero no basta con tener leche de buena calidad y haberla esterilizado; es preciso, además, hacerla asimilable, acercándola en su composición, hasta donde sea posible, a la leche materna. La leche de vaca, que es la más usual, difiere de la leche de la mujer en que tiene menor cantidad de azúcar y mayor cantidad de materias proteicas. Para hacer que la leche de vaca se diferencie lo menos posible de la materna, aconseja el doctor Halipré, de Rouen, el siguiente medio: póngase en la leche de vaca, recién ordeñada, un tercio de agua; añádase luego, por cada litro, de 15 a 20 gramos de nata fresca, 35 gramos de lactina o jugo de leche y 1 gramo de sal. Preparada de esta manera, la leche de vaca se aproxima mucho a la de mujer. No queda por hacer sino esterilizarla por los procedimientos ordinarios, distribuyéndola en frascos de tamaño medio. Esta leche la toleran muy bien los niños, se digiere perfectamente y ha dado los mejores resultados.

			Sin embargo, en principio la leche de mujer, tomada en la teta, constituye el único alimento normal del recién nacido y es la única que por su composición basta para alimentar y no ofrece peligro. Siempre que sea posible, la madre debe criar a sus hijos.

			RESUMEN DE LOS CONSEJOS DE HIGIENE

			Sed sobrios: conservad siempre algo de gana de comer cuando os levantéis de la mesa; es la primera condición para estar bien.

			No comáis ni bebáis precipitadamente. Evitad las bebidas demasiado frías. No os expongáis al aire fresco cuando estáis sudando.

			La limpieza conserva la salud; haya, pues, limpieza en vosotros, vuestra ropa, vuestra habitación y cuanto usáis.

			El trabajo moderado es necesario para vuestra salud y para fortalecer vuestros órganos.

			No durmáis en una habitación donde haya frutas o flores; de ellas se desprende, en efecto, un gas que vicia el aire y lo vuelve impropio para la respiración.

			Evitad secar la ropa blanca en la habitación de dormir.

			En invierno, tened encima de la estufa una vasija con agua; al evaporarse esta, restituye al aire la humedad que le quita el calor.

			Descansad media hora antes de comer y media hora después.

			Acostaos temprano y madrugad. Evitad la humedad y el frío en los pies.
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TABACO CELIDONIA
Nicotiana tabacum (Solanaceas) Chelidonium majus (Papaveraceas)
Hierba santa Gran luz
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ASPERILLA DE LOS RIOS SALVIA ESCLAREA
Equisetum fluviatile (Equisetaceas) Salvia sclarea (Lamiaceas)
Cola de caballo Salvia romana
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ANIS VERDE DIENTE DE LEON
Pimpinella anisum (Apiaceas) Taraxacum dens-leonis (Asteraceas)
Matalahuva Amargon
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2. MERCURIAL
Mercurialis annua (Euforbiaceas)
Mercurio

1. JENGIBRE 3.ZARZA
Zingiber officinale Rubus fruticosus (Rosaceas)
(zingiberaceas) Zarzamora
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2. RUIBARBO PALMADO
Rheum palmatum
(Poligondceas)

1. SIEMPREVIVA 3. CENTENO ATIZONADO
DE LOS TECHOS Centeno contaminado
Sempervivum tectorum (Crasulaceas) por el hongo cornezuelo
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2. JABONERA
Saponaria officinalis
(Cariofilaceas)

1. FUMARIA 3. CAPSELA
Fumaria officinalis (Papaveraceas) Capsella bursa-pastoris (Cruciferas)
Palomilla, zapaticos Bolsa de pastor
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PEONIA AGRIMONIA
Paeonia officinalis (Peoniaceas) Agrimonia eupatoria
Flor del diablo (Rosdceas)
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la elegancia y las
gracias naturales
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mejores COSMeEticos».
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MALVA GENISTA COMUN
Malva sylvestris (Malvaceas)  Spartium scoparium (Leguminosas)
Malva comun, hierba de queso Escoba
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MELILOTO AMARILLO ELEBORO NEGRO
Trifolium melilotus Helleborus niger (Ranunculdceas)
(Leguminosas) Rosa de Navidad
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2. HIEDRA TERRESTRE
Glechoma hederacea (Lamidaceas)
Hierba de San Juan

1. DIGITAL (Dedalera) 3. GENCIANA
Digitalis purpurea (Plantaginaceas) Gentiana (Gentiandceas)
Guante, dedal, guante de Nuestra Senora Hierba de San Ladislao
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2. PULMONARIA
Pulmonaria officinalis
(Borragindaceas)

1. BORRAJA 3. CENTAUREA MENOR
Borago officinalis Centaurium erythraea (Gentianas)
(Borraginaceas) Hiel de la tierra
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SETAS VENENOSAS
1. Falsa oronja — 2. Rusula emética — 3. Amanita pantera
4. Hongo de la muerte — 5. Boletus satanas
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COLQUICO IRIS
Colchicum autumnale (Colchicéaceas) Iris florentina
Azafran, Mataperros, Narciso de otono (Iridaceas)
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AMAPOLA

Papaver rhoeas (Papaveraceas)

REINA DE LOS PRADOS
Spiraea ulmaria (Rosaceas)

Ababol

Ulmaria, barba de cabra
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B

2. ANEMONA DE LOS PRADOS
Anemone pratensis
(Ranunculdceas)

1. LAVANDA 3.SAUCO
Lavandula spica (Lamiaceas) Sambucus nigra
Espliego, Lavanda macho (Caprifoliaceas)
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SETAS COMESTIBLES
1. Oronja (Amanita caesarea) — 2. Rebozuelos (Cantharellus cibarius)
3. Boletus comestibles — 4. Lengua de gato (Hydnum repandum)
5. Parasol (Macrolepiota procera)
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MARRUBIO CONSUELDA MAYOR
Marrubium vulgare (Lamiaceas) Symphytum officinale (Borraginiceas)
Hierba virgen, hierba de sapo Lengua de buey
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2. MANDRAGORA
Atropa mandragora (Solanéceas)
Lirio de los valles

1. MARGARITA DE CAMPO 3. GORDOLOBO
Bellis perennis (Asteraceas) Verbascum thapsus (Escrofulariaceas)
Bellorita Verbasco
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CORREHUELA MAYOR ESTRAMONIO
Calystegia sepium Datura stramonium
(Convolvulaceas) (Solanéceas)
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ACEBO MENOR GRANADO
Ruscus aculeatus Punica granatum (Mirtdceas)
(Leguminosas) Balaustre
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2. ROSA SILVESTRE
Rosa canina (Rosdceas)
Escarmujo

1. SERPOL 3. HIERBA LOMBRIGUERA
Thymus serpyllum Tanacetum vulgare (Asterdceas)
(Lamidceas) Tanaceto
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2. MUGUETE
Convallaria majalis (Asparagaceas)
Lirio de los valles

1. ADORMIDERA 3.B0OJ
Papaver somniferum Buxus sempervirens
(Papaverdceas) (Buxaceas)
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2. PENSAMIENTO SALVAJE
Viola tricolor (Violaceas)
Violeta de campo

1. ESCABIOSA 3. VIPERINA
Knautia arvensis (Caprifoliaceas) Echium vulgare (Borraginaceas)
Viuda silvestre Viborera
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2.AZULEJO
Centaurea cyanus (Asteraceas)
Aciano
1. BARDANA COMUN 3. ARNICA
Arctium lappa (Asteraceas) Arnica montana

Lampazo (Asteraceas)
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2. TUSILAGO
Tussilago farfara (Astericeas)
Una de caballo

1. VIOLETA 3. AJENJO
Viola odorata Absinthium vulgare (Asteraceas)
(Violaceas) Hierba santa, Hierba para lombrices
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2. FICARIA
Ranunculus ficaria (Ranunculaceas)
Hierba de las almorranas

1. VALERIANA 3. ALTEA
Valeriana officinalis (Caprifoliaceas) Althaea officinalis (Malvaceas)
Hierba gatera Malvavisco
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2. RANUNCULO BULBOSO
Ranunculus bulbosus (Ranunculdceas)
Boton de Oro

1. PULSATILLA 3. SILENE
Anemone pulsatilla (Ranunculaceas) Silena inflata (Cariofilaceas)
Flor del viento Colleja
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CALENDULA MOSTAZA NEGRA
Calendula officinalis (Asteraceas) Brassica nigra (Brasicaceas)
Flor de muerto Ajenabe
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ANGELICA LUPULO
Angelica archangelica (Apiaceas) Humulus lupulus
Hierba del Espiritu Santo (Cannabaceas)
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2. MANZANILLA
Anthemis nobilis (Asteraceas)
Camomila

1. NARCISO DE LOS PRADOS 3. VINCA MENOR
Narcissus (Amarilidaceas) (Apocindceas)
Flor pato Bigaro pequeno





