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de reposo, como la mente se halla més liicida, se aprenden las leccio-
nes con mas acierto.

Pero, si al contrario, el suefio no fuere suficiente, nos sentire-
mos torpes y con dificultad en las ideas, no siendo ya posible, en
consecuencia, ningun adelanto en nuestros estudios.

Recomendaciones sobre el suefio.—Cuando se va 4 1a
cama es 4 dormir, no a jugar. Quitados los wvestidos, se debe uno
acostar. cerrar los ojos y conciliar el sueiio de una vez. Hay nifos
que suelen ponerse a jugar una o dos horas antes de dormirse, lo cual
es muy mal hecho. No es bueno tenderse & dormir en el suelo ni
en otros lugares frios, porque de este modo se contraen catarros y
reumatismos. :

Acostumbremos a4 acostarnoscon la ventana entreabierta, pero
evitando que el viento dé sobre la cama. Se debe uno tapar con las
sabanas. Los nifios que se destapan durante el suefio, contraen res-
friados frecuentemente. Debéis permanecer quietos en el lecho sin
rodar de un lado para otro ni revolver las sdbanas. Se debe dormir
en la oscuridad, porque cuando hay luz en la habitacién no es posible
conciliar un suefio apacible.

Esta costumbre es mala,jademds, porque las lamparas y bujias
despiden siempre vapores malsanos.

Oiros comsejos.—Es impropio comer excesivamente a la
hora de acostarse. Tal desorden ocasiona suefios y pesadillas duran-
te la noche y entonces no se duerme bien. No se debe entrar en la
cama con los pies himedos 6 frios; lo mejor para hacerlos entrar en
calor es un bafio de pie en agua fria, frotindolos después fuertemente
con una toalla afelpada, 6 bien acercandolos al fuego. Una almoha-
da es todo lo que se necesita; alguncs nifios quieren dos; pero esto no
es bueno, porque las almohadas en alta posicién producen jorobas y
son perjudiciales & la buena salud, Hay padres de familia que privan
de ellas a sus hijos, pues se cree que de esta manera se desarrollan las
criaturas mas fuertes y derechas.

Horas del suemo.—Es saludable dormir lo mds que se pue-
da. El descanso de las primeras horas de la noche es el més prove-
choso. Por la mafiana al abrir los ojos es mejor levantarse que se-
guir durmiendo. No se debe permanecer en el lecho cuando haya
salido el sol.

Dejando entrar su claridad en el cuarto, ella se encargara
de despertar 4 hora prudente. Los enfermos como los nifios y los
ancianos, requieren un reposo mdis prolongado. No es propio hacer
ruido alguno cuando alguien duerme, 4 fin de no perturbar su suefio:
éste suele ser mas benéfico 4 los enfermos que las medicinas; por lo
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