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~— UNAS PALABRAS PREVIAS e

110 hay que alvidar que el Sol y el Mar son
elementos de la Naturaleza de enorme
poder. La constitucion organica de los seres
humanos es muy fragil y facilmente aniqui-
lable por agentes tan actives. Para aprove-
char lo mucho que fienen de bueno es preci-
80 estar siempre dispuestos a huir ante ellos
en cuanto su actitud se torne irascible y
amenazadora.

Quien no esté habituado a recibir las ra-
diaciones solares y exponga su cuerpo des-
nudo a ellas durante demasiado rato, la ni-
nima lesion que sufrira sera la pérdida de
la epidermis, que se desprenderd a tiras.

Quien no sepa nadar y se adentre un
poco en el mar, aun sin perder pie, notard
su boca llena de agua demasiado salada
para ser deglutida, pero tendra que tragarla
para que no obstruya sus vias respiratorias.

La mejor arma para oponerse «l sol iy ul
mar es tratarlos con respeto y habilidad.

Todos los arios se producen victimas del
mar i del sol. Tales accidentes no debieran
producirse jumas. Es facil evitarlos alenien-
dose a reglas sencillas. Y este es el objeto
que se popone nuestro folleto.

V. M. H.

A
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Es conveniente acostumbrarse a los
rayos solares, porque se necesitan sus
efectos benéficos. Matan los gérmenes,
enriguecen la sangre y aumentan la sa-
lud del cuerpo. Pero para ello el sol debe
tomarse bien dosificado. El primer dia de
playa ha de ser breve. Cubriendo la ea-
beza con un sombrero de paja o tela de
color claro y permaneciendo de pie, sin
tumbarse, con el fin de evitar que los
rayos solares incidan perpendicularmen-
te, es posible gue este primer bafio de
50l pueda durar media o una hora sin
consecuencias desagradables, Pero sin las
citadas precauciones y recibiendo el sol
tumbado en la arena durante el tiempo
mencionado, es casi seguro que se sufri-
ran quemdduras de primer o segundo
grado ¥ se notara gran guebrantamiento
general.

EL SOL

Asi, pues, con el cusrpo erecto y la
cabeza cubierta, puede aprovecharse ya
bastante tiempo, el primer dia. En los
sucesivos debe seguirse la misma norma
durante la primera semana, pudiendo
prolongar algo mas la estancia en la
playa.

La segunda semana puede recibirse el
50l acostado durante breves minutos ¥
cambiando de posicion con {recuencia,
peniéndose en pie €l resto del tiempo.
En esta segunda semana se habra logra-

CITA CON
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do un tono moreno en la piel, que ya
estara’ algo mas resistente y curtida con
uniformidad.

Con la exposicion sibita vy prolongada
al sol desde el primer dia, obtendréis un
matiz bronceado rapido que no os dura-
ra mucho tiempo; la piel tostada se cae-
ra, apareciendo debajo una nueva epi-
dermis mas delicada y blanca, Y si no
cayese la piel por entero, lo haria por
zonas, destacando asi narices sonrosadas
sobre mejillas morenas, con lagunas en
la frente, eual un mapa geografico; nada
mas antiestético y nada que denuncie
mas claramente a las personas escasas
de posibilidades y 4avidas de parecer ave-
zadas deportistas...

Para lograr un bronceado perfecto,
hasta con seguir las normas generales
dadas anteriormente. No obstante, para
personas més meticulosas, damos a con-
tinuacion un programa de bronceado mas
metodico y aue reposa sobre una soélida
experiencia.

La progresion es variable, seglin las
reacciones de cada una. El principio con-
siste en aumentar peco a poco la super-
ficie cutdnea expuesta al sol y la dura-
cion de la exposicion,

En una persona sana, ‘siguese, a titulo
indieativo, un esquema para la “inicia-
cion solar!:

| Biblioteca Publica de Vigo
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Primer dia.— Expongase solamente las
piernas hasta la rodilla, permaneciendo
tumbada ecinco minutos sobre la espalda
y otros cinco sobre el vientre. El resto
del cuerpo debe estar cubierto y, tanto
como sea posible, a la sombra.

Segundo dia.—Expongase las piernas ¥
los muslos de la misma manera, cinco
minutos de espaldas y otros cinco de
frente.

Tercer dia.— Piernas ¥y muslos. Diez
minutos en total, como la vispera. Tron-
co, cinco minutos sobre la espalda y otros
cineo sobre el vientre.

Cuarto dia.—El] cuerpo, hasta la barbi-
lla, desde el principio del bano, pero solo
diez minutos en ftotal: cinco sobre la es-
palda y cinco sobre el vientre.

Quinto dia.—La misms exposicion, pe-
ro diez minutos sobre la espalda y otro
tanto sobre el vientre.

Deaspués se puede, sin peligro, aumentar
la duracién de la exposicion de diez mi-
nutos cada dia, sin gque exceda nunca de
una hora. Proteged vuestra piel con al-
gun producto antisolay gue venden en el
comercio. También el cabello necesita un
poco de grasa: (brillantina), para evitar
que se senme demasiedo y picrda lustre.

NORMAS PARA UN PERFECTO BRONCEADO
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UANDO el brillo del sol esté empafiado

por nubosidades, las radiaciones ea-
lorificas se perciben muy atenuadas, ¥
por esta razon, esos dias resultan parti-
cularmente peligrosos, pues al no sentir
calor, el inexperto se expone desenfada-
damente desnudo durante horas y horas
a la débil v grata caricia de lo que solo
parece luz inofensivamente tibia. En es-
tos casos el incauto paga con su piel la
inexperiencia: La nubosidad retiene en
mayor grado las radiaciones infrarrojas,
que son las que hacen sentir calor, pero
en mucho menor grado retiene las ultra-
violetas, que son las que queman sin
sentirlas,. (ESTAD BIEN PREVENIDOS
CONTRA ESOS DIAS NEBULOSOS!

NEBULOSOS

DIAS

(G )
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POR muy héabil nadador gque sea un ba-
fiista no debe bafiarse solitario. Hay
muchas circunstancias dificiles de prever
en las cuales es indispensable la ayuda
de otros.

Quien no sepa nadar jaméas debe ba-
fiarse solo. Debe elegir las zonas donde
el mar esté mas calmado y no sobrepa-
sar en profundidad de tal forma que el
nivel del agua exceda la cintura; si el
arua sobrepasa este nivel estd expuesto a
perder pie en un desnivel de la playa o
que las olas le cubran la cabeza aun en
los casos de mar calmo, pues una em-
barcacion que pase lejana origina silen-
cioso y fuerte oleaje. No debe confial
demasiado en la ayuda que puedan
prestarle otros bafistas dque sepan na-
dar; lo mdas probable es que se ahogue
antes de gue puedan prestarle auxilio, ¥
en caso de que lleguen a tiempo no se-
pan prestarselo debidamente, muchas ve-
ces ante el temor de sufrir la presa an-
helante del ayudado, gue le aferra ansio-
samente, impidiéndole nadar y haciendo
gque se hundan los dos. Por eso es prefe-
rible que la ayuda sea prestada por dos
nadadores simultdneamente, ¥y mucho me-
jor... que no haya lugar a prestarla.

Siempre es mejor bafiarse cuando la
marea sube, pero es especialmente peli-
groso perder pie en las costas de mar
libre durante el deseenso de la marea.

ENCUENTRO CON EL MAR
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El nadador que se distraiga en mar abier-
to durante la bajada de la marea se
vera distanciado de la orilla en pocos mi-
nutos y de una manera insensible. Cuan-
do se perciba de la situacion y empie-
ce a nadar hacia la playa recibe la des-
agradable sorpresa de sentirse siempre a
la misma distancia, pues la resaca des-
truye su avance. El susto es' inevitable y
perjudica egrandemente el desenvolvi-
miento de= los esfuerzos natatorios. No
puede contar con la ayuda de un buen
nadador, porque éste; sole, puede vencer
la resaca, pero arrastrando a otro le se-
ra muy dificii; solo atédndose eon una
cuerda larga se arriesgara ¥y ésta no
suele haberla = mano. La presencia de
una embarcacion podra resolver la situa-
cion elegantemente y debiera ser obliza-
toria en todas las playas concurridas.
iRECORDAD QUE EN MAR ABIERTO
Y CON MAREA BAJANDO ES PREFE-
RIBLE NO BANARSE!

Mientras se permanece en el agua de-
be hacerse ejercicio para dilatar la apa-
ricion del frio. En cuanto se noten los
primeros escalofrios es necesario salir.
Nada es posible deeir sobre el tiempo de
permanencia en el agua, pues varia mu-
cho de una & otra persona; como regla
general, los gruesos resisten mas que los
delgados, ¥ las mujeres mas que los hom-
bres. Pero siempre ha de evitarse el la-

PRECAUCIONES PARA EL BANO
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mentable espectaculo de un bafiista que
sale del mar amoratado y tiritando, lo
cual es por demas nocivo.

Es perniciosa la costumbre de vestir-
se¢ dejando el bafiador puesto, especial-
mente los dias brumosos; tal proceder es
fuente de lumbagos y dolores de vientre.

Después del bafio y cuando los dias
sean humedos es muy conveniente se-
carse frotando la piel enérgicamente.
Esos dias de mucha humedad atmosfé-
rica el agua del mar suele estar a buena
temperatura por hallarse disminuido el
enfriamiento ocasionado por la evapora-
cion, pero es faecil enfriarse al salir del
agua, a causa de continuar la piel hu-
meda.

Los dias en que sopla viento seco el
agua se enfrin a causa de la refrigera-
cion ocasionada por la vaporizacién y la
entrada en el mar se hace desagradable
ante la gélida temperatura a que se
halla, siendo escaso el tiempo due se
puede resistir dentro del agua; no obs-
tante, la salida del bafio es mucho me-
nos peligrosa, siendo estos los bafios mas

sanos.

(ICONTINUACION)

PRECAUCIONES PARA EL BANO

A
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QUEMADURAS POR EL SOL

LAS quemaduras producidas por el sol

no suelen necssitar tratamiento algzu-
no, pero las pomadas anestésicas y re-
irescantes alivian noforiamente el dolor
producido. por el eritema y la exeitacion

| nerviosa por el exceso de radiacion
aksorbida.

INSOLACIONES

| Tedo 1o que debe hacer quien lo auxi-
lie' ¢s acostarlo en sitio fresco 'y rociar-
le 1z 'piel con agua, haciéndole viento pa-
ra facilitar la evaporacion y refrigera-
cion consiguiente. Procédase en cuanto
sea, posible, a su traslado donde pueda
ser asistido per personal sanitario.

CONJUNTIVITIS

El agua de mar origina frecuente con-
juntivitis, a las cuales no se ha de temer,
pues tan solo son inflamaciones pasaje-
ras ocasionadas por las sales en disolu-
cion ¥ microorganismos flotantes,

ASFICTICOSPOR INMERSION

REMEDIOS Y PRIMEROS AUXILIOS

| Antes de cualguier maniobla de res-
piracién artificial debe colocarse al pa-
ciente cabeza absdjo o en declive pronumn-
ciado, para desalojar &l agua due pudie-
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ra obstruir sus bronquios, sin cuya me-
dida previa es imposible introduecir aire
en sus pulmones,

Luego se coloea el cuerpo del asfixiado
en posicion de decubito prono, es decir,
con el vientre y pecho hacia abajo; se
le desvia la cabeza de modo que la boca
quede lateral y se atrae la lengua ha-
cia. fuera, introduciendo seguidamente
uno o dos dedos del propio paciente en
la su boca, de modo que ésta quede
abierta y la lengua sostenida sin caerse
haeia atrds. Una vez tomadas estas me-
didas, el operador se colocara a horcaja-
das sobre el paciente, de rodillas en la
arena a nivel de las caderas; apoyara las
ranos en los costados del paciente y
desecargard el peso de su cuerpo ritmica-
mente sobre ellas, alternando con movi-
mientos de incorporacion y traccion de
los flancos del paciente (figs. 1 y 2).

Cuando se trate de un nino de poco pe-
so es preferible tomarlo =n brazos ¥y
poniendo una rodilla en la arena apoyar
¢l dorso del nifio en el muslo del opera-
dor, doblandole el cuerpecito hacia atras
en un primer tiempo, para levantarlo
luego por hombro y caderas.

RESPIRACION ARTIFICIAL

También es eficaz soplar aire boca a
boea, con fuerza, insuflandolo dentro de
‘los pulmones del asfictico,
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Si la cantidad de radiacién solar ah-
sorbida es poca y el agpa del mar esti
tibia, la plava no puede hacer dafio a na-
die disfrutando de ella breve tiempo.

Pero si la exposicion al sol es duradera v
el agua estd fria o el grado de humedad
elmosféerico es elevado, puede perjudicar-
le a muchas personas con padecimientos
cronicos.

Un hipertenso no puede exponer su ca-
beza al sol fuerte sin peligro de conges-
tion cerebral. Tampoco puede entrar
bruseamente en el agua fria sin produ-
cirse un subito aumento de su presién
arterial.

El anginoso de pecho gue se sumerja
en agua fria bruscamente puede sufrir
instantaneamente un ataque de angor.

Los cardiopata reumaticos han de te-
mer los dias humedos.

Los afeclados de lesiones pulmonares
ern actividad deben abstenerse de la pla-
ya. Deben asesorarse anles con su mé-
dico de que sus lesiones no estan en ac-
tividad.

Para los bronduiticos y asmaticos tie-
nen valor las mismas reglas que para los
reumaticos; es deelr, han de temer el
frio humedo.

PRECAUCIONES PARA ENFERMOS CRONICOS
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En caso de resiriado no acudir a la
playa hasta que éste haya pasado, Ca-
rece de sentido comun la creeneia. de
gue un bafo frio puede curar un cata-
rro agudo; el catarro puede curar a pe-
sar del bano, pere es facil que se instals
una brenguitis fuerte o una nesumonia.

En easo de colifis el agua fria produ-
cira, dolores de vientre,

Los otiticos erdnicos y con perforacién
timpanica deben proveerse de tapones
parg sus oides, de forma gque el agua no
pueda entrar en ellos.

Los sinusiticos, especialmente los ma-
xilares, no deben sumergir la cabeza ni
nadar de 'espaldas, posicion en la ecual el
agua entra facilmente en la ecavidad
del seno: maxilar.

En dos ulecrosos en’ fase de actividad
no resulta recomendable la playa.

Laos quz padezean de calculos renales
0 hepaticos deben evitar el agua dema-
sindo fria, & ecausa de la posibilidad de
un colico.

En caso de tendenecia a las hemborra-
gias huir del sol fuerte; la congestion
gue se origina en la eabeza se traduce
por hemorragias nasales.

Durante el principio del embarazo abs-
tenerse del agua demasiado fria. Msas
tarde el sentido comiin no necssita nor-
mas.

| Biblioteca Publica de Vigo
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0! (No se ahoga nadie por congestion!

La conviceion popular de las coma-
dres ha llegado a tomar raices universa-
les hasta en el &nimo de los periodistas,
gue cada afo no vacilan en imprimir en
letras de molde: “Accidente en la playa.
Fulano de Tal ha sucumbido a una con-
westion...” La congestion es una gran
coneentracion de sangre en algin punto
del organismo. Los ahogados no presen-
tan este sintoma.

Los accidentes en el mar pueden ser
debidos a las siguientes causas: sincope,
insolacién, “hidrocucién”, alergia.

;{QUE ES UN SINCOPE? —Es, senci-
llamente, una pérdida de conocimiento,
que lleva al estado de muerte aparente.
Generalmente la naturaleza, o alguna
ayuda benévola, ayuda a la vida para
gque venza la crisis. En caso contrario, el
porazon, cuyos latidos son imperceptibles,
deiard su trabajo definitivamente. Sopre-
vendréa entonces la muerte real.

(A QUE SE DEBE EL SINCOPE?-—De
un modo general, & una impresién o cho-
que fuerte, de cualguier origen, gque la
naturaleza se encuentra incapaz de con-
trarrestar.

Al deportista ¥ al aficionado pueden
sobrevenirle los siguientes accidentes, que
todos pueden originar el sincope:

SINCOPE CARDIACO.—El bafiista su-

EL MITO DE LA “"CONGESTION"
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fre del corazon, el agua estd muy fria o
el esfuerzo que realiza es excesivo.

INSOLACION.—E] sol sobre el agua se
refleja intensamente. Cualquiera se en-
cuentra muy a gusto, los dias de fuerle
calor, cuando el cuerpo se siente refres-
cado, aunque la cabeza esté fuera del
ggua. No se le ocurre a uno banarse con
salacof; sin embargo, seria logico. Los
campesinos, bajo todas las latitudes don-
de se cultiva el arroz, suelen llevar siem-
pre algo que les proteja la cabeza, aungus
trabajen en el agua hasta casi la cintura.

La INSOLACION es accidente muy
grave. El insolado se desploma desvane-
eido, con pulso débil, respiracién esterto-
rosa, fiebre alta, agitacién, ete.

SINCOPE NERVIOSO.—El banista in-
experto o aprensivo, que se encuentre
lejos de tierra y asienta desvanecerse sus
fuerzas, puede desmayarse de terror. (No
hahlaremos de los calambres, gque se bas-
tan a si mismos para liguider la cuenta
de un nadador; pero pueden actuar tam-
bhién sobre su animo, en el sintoma del
panica que conduce a la pérdida de co-
nocimiento.)

SINCOPE POR ALERGIA —El contac-
to del agua sobre las mucosas de la en-
erucijada farinjolaringe produce una pa-
ralisis momentanea de las vias respirato-
rias que lleva al sincope.

ACCIDENTES Y SUS CAUSAS
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SINCCPE POR AGOTAMIENTO. —El
deportista que haya abusado de sus fuer-
zas se desploma sobre el suelo; si es na-
dador, se desploma en el agua, v el asun-
to es mas grave.

SINCOFPE POR “HIDROCUCION”

Be habla, sin ninguna propiedad, de
las personas aleanzadas, de repente, por
“congestion” al entrar en el agua fria.
No hay “congestion”, sino “hidrocucion”.
El cuerpo recibe una, verdadera descar-
Za, como si entrase en contacto con una
zorriente eléctrica.

El vocablo es nuevo, v se debe al doc-
lor Lartigue, médico militar franecés, que
na dediecado los disz 1ltimos afos al es-
tudio exclusivo de la asfixia en los aho-
gados, Ios cuales presentzn siempre los
mismos sintoemas guz los elecirocutadoes.

ICONTINUACIOMN)

Cuando nos introducimoes en el agua,
nuestro eguilibrio cardio-vascular se mo-
difica. bruscamente. Bajo la accion del
frio, nuestros vasos periféricos s2 con-
traen, refluyendo la sangre haciz el co-
razon ¥ los pulmones. Si el corazon
reacciona normalmente, consigue enviar
de nuevo la sangre haeia la periferia.
Es, precisamente, en este movimiento ra-
pido de la sangre, donde residen los be-
neficios del bafo. Perc algunas veces el
corazon falla. El diencefalo, esa miste-

ACCIDENTES Y SUS CAUSAS
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riosa central electroguimica del eerebro,
fjue zobierna el  musculo ecardiaco, no
“eneaja’ los golpes que el agua pega al
organismo, y salta como saltan los fu-
ribles de una instaiacion eléctrica sobre-
cargada. Esto es la hidrocucion.

Fl fendmeno no so produce brusca-
mente, sino que minutos antes de pro-
ducirse da una serie des sefiales de alar-
ma gue: se pueden: resumir asi:

En algunos casos, €l banista nota una
nensacion  anormal de calor o de  frio,
acompanada de sofocociones;  en  otros
Casos es una sensacidn de vértigo, zum-
bido de oidos, jaguecas o violentos do-
lores en la nueca, semsajantes a como si
hubiera recibido un bastonazo. En ofros
casos las sefiales’ pueden ser por tras-
tornos en la visién, Pues bien, ¢uando se
presenta uno de estos sintomas, ha le-
gado LA HORA DEL AHOGAMIENTO
MENOS CINCO, ¥y lo unico que gueda
g8 pedir Socorro o. tratar de ganar la
orilla lo mas pronto posible;

Es interesantisimo—dice el doctor Lar-
figue—ADAPTARSE PROGRESIVAMEN-
TE AL AGUA, y con ello tendremos mu-
chas menos probabilidades de sufrir los
efectos de la hidrocucion.

Biblioteca Publica de Vigo

ACCIDENTES Y SUS CAUSAS

(CONTINUACION)




LA nataeibn es uno de los deportes

mas completos. A ella debemos el he-
cho de gue dispengamos atn de ballenas,
pues si no fuese por su aficion acuatica,
este giganteseco mamifero, que, probable-
mente, en un nebuloso pasado fué anfi-
bio, hubiera desaparecido de nuestro
mundo, asi como lo hicieron sus contem-
poranecos antidiluvianos.

Eso de que tragar agua es el principio
de un gran viaje submarino, tiene econ-
vencida a mucha menos gente de lo que
s& cree. Si no, no se darian tantos casos
de ahogarse en menos de un metro de
agua.

Existe una costumbre que algunos juz-
gan muy wraviesa y divertida, Forma par-
te de los adornos del veraneo, ¥ también
€5 un medio un poeco bruto pero convin-
cente de demostrar a una chica que ella
le gusta a uno: “haecer una aguadilia”.

Uno se sumerge, coge los pies de la
bafista, o bien le mantiene la cabeza
debajo del agua, le deja salir... y vuelta
A empezar.

Esta bromsa divertida se gasta también
entre personas del mismo sexo, e incluso
clertos padres la aplican a sus hijos co-
mo demostracién absoluta de su poderio
patrigreal. Cada afio, MUCHAS DOCE-
NAS DE PERSONAS pagan con la vida

CUANDO EL AGUA NO ESTA HECHA PARA BEBER
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tales tonterias agresivas de sus seme-
jantes.

Hubo un tiempo en que este juego per-
feccionado servia de castigo en la Mari-
na, v de pasatiempo entre los piratas.
Poseia nombres espeluznantes y se con-
sideraba como uno de los medios menos
atractivos para encontrar el descanso
eterno.

La crispacién nerviosa produce un cho-
gue que se traduce por el paro momen-
taneo de la funcion respiratoria. El or-
ganismo, violentamente atacado, no pue-
de siempre reaccionar y sobreviene el
sincope cardiaco. El corazén suspende su
funcién. En el ambiente acudtico, el or-
ganismo se ve impedido en sus reaccio-
nes tardias hacia la vida. El agua inva-
de las vias respiratorias y bloquea defi-
nitivamente los conduectos vitales.

El proceso ocurre en pocos  minutos:
lo suficiente para que uno se pueda aho-
gar discretamente, aun estando rodeado
por veinte personas.

Ly
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N' todos los paises escandinavos, en

Inglaterra ¥ Alemania, se obhserva un
olimpico desprecio para las horas de co-
mida con relacién a las del bafio.

No se le ocurre a nadie estar de pie
en la arena, mientras vigila con angus-
tia las manecillas del reloj, esperando. a
que dé el tiempo justo que se supone
preciso al estomago para manejar sus
calorias hacia un tops prudente. Alli, en-
tre estos tremendos aficionados a los
banes—ineiuso: helados—, no se toma la
mepor preeaucion relativa al problema de
la  digestion, ¥ no ocurren en absoluto
mas accidentes que en nuestros climas,
aun siendo éstos mdas favoreeidos por el
50l

Lo eietto es gque 1z muerte “por con-
gestion”, segin la expresion doecta v fa-
vorita de nuestros antepasados, no existe.

Una digsstion difieil paraliza las ener-
gias del organismo, ¥ éste no puede soco-
rrer las partes del cuerpo atacadas por
Ia reaccién al frio, al eansancio, al temor,
a los fallos eardiacos, ete. Una digestion
laboriosa paraliza una fuerte proporeion
de la energia vital.

¢CORREN MUCHO PELIGRO LOS BARISTAS COMILONES?

Pero en caso de que el cuerpo no su-
fra un desequilibrio dentro del agua,
nunea la digestién bastarda para llevar un
nadador a la muerte.

L
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NO celarse jamds al wgua  después de
tomar un largo baio de sol.

N

—

permanecer en el ague si se npola un

,I-H'H lj.u'i'.\'f.\'h'”fr-‘.

NO seguir nadando @ se empiezan o
notar sintomas de agotamiento.

N

—

nadar jamdas lejos de las costas o de
algdn  punto de ayuda: balsa, ca-
nod, etc.

NO banarse en un lugar desconocido.
Los peanolinos oy las corrienles sue-
len apuntarse el wmdrimo nimern de
vicfimas.

NO bandrse cuaindo el figmpo I les=
geonsefe.

NO nadar donde se picvde pile en con-
paita de algun nadador novalo. Los
abirazos de los aficionados en (rance
de ahogarse, mno rvesullan  siempre
afectuosos.

NO echarse nunca de vepente al  agud
fria si se¢ padece del corazin o de
alguna cnfermedad nerviosa.

NO cxagerar la duracidn de wun  bano,

e no se nofe malestor,

NO jugar de moda violento dentry del
dagua, En medio del barullo, wn gol-
pe fuerte’ puede a0 ser  abservado
porlog cspeetadords i lener conse-
cueneins faliales.

DIEZ “0S“ QUE VALEN POR UN SEGUNDO DE UIDA

21
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No es tan facil saber wviajar..., Créese
conocer todas las posibilidades que se
ofrecen, por ejemplo, en los Ferroearri-
les; pero es lo cierto que esto no es fa-
cil; tal es lo intrincado de los diferentes
medios con que podemos movernos de
un lado a otro en un vagén de tren...
¢Recordais bien las disposiciones vigen-
tes, que tienden a dar las mayores fa-
cilidades...? Repasad un poco—en estos
momentos del veraneo—estas ordenes, que
podran hacer més sencillo vuestro viaje.

CLASES DE BILLETES

Ordinarios.—1.%, 2" y 3.* clase, con de-
techo al transporte gratuito de 30 kilos
de equipaje.

Ida y vuelta.— 17 2" y 32 clase, con
derecho al {ransporte gratuito de 15 ki-
los de equipaje.

Medios billetes para niios.— 1", 27
v 3." clase, edad de tres a seis afios (no
5¢ despachan de ida y vuelta y equiva-
len a la mitad del importe de un billete
ordinario).

BILLETES KILOMETRICOS

PARA PODER VIAJAR

Billetes necesarios para recorrer un de-
lerminado numero de kilometros, con li-
bertad de fijar fechas, itinerarios, lineas
a recorrer, puntos de detencién, utiliza-
22
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cion por una o mas personas, etc., elegi-
dlos libremente por el poseedor a, medida
de Ias necesidades.

ECONOMIA del 30 al 35 por 100 so-
pbre la tarifa general

VALIDEZ para todoes los trenes y la
mayoria de lineas espanolas.

LARGO PLAZO DE DURACION, que
ascila entre tres y 'doce meses.

Derecho a una franquicia de 30 Kgs.
de equipaje y a una ftarifa reducida para
los excesos de equipaje y muestrarios de
los agentes comerciales y viajantes de
comercio.

Permiten la prorroga del plazo de va-
lidez—un dia cada 100 Kms. sobrantes—
abonando un suplemento equivalente al
1 Opor 100 del valor de los kilometros
gue resten por utilizar.

Adquisicion. — Pueden adquirirse en el
acto. de algunas Agencias de viajes y en
las Estaciones principales, ¥ pidiéndolos
con algunos dias de anticipacion, en to-
das las demas.

EL KILOMETRICO COMO BILLETE
COLECTIVO

A partiv de 4.000 Kims. los billetes ki-
lométricos son utilizables para grupos de
dos a siete personas, sin que preeise -la
existehcia de. nexp familiar o social al-
guno entre ellas,

PARA PODER VIAJAR
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Dias' Dlas semana SANTORAL
1| Lunes s. Ifigo, abad
2 | Martes Marecelino, martir
3 | Miércoles Isaac y sta. Clotilde
4 | Jueves s. Francisco Caracciolg
5 | Viernes El Sagrado Carazén de Jesis
6 | Sabado El [nmaculada C orazén de Maria
7 | Domingo | s. Roberto, abad
8 | Lunes 5. Salustiano, confesor
9 ‘ Martes stos. Primo y Feliciano
10| Miércoles | s. Timoteo, obispe
11 | Jueves s. Bernabe, apastol
12" | Viernes s, Juan de Sahaguin
3 | Sabado | s. Antenio de Padua
4 | Domingo | s. Basilio Magno
i5 | Lunes stos. Vito y Modesto
16 | Martes s. Juan Francisco Regis
17 | Miércoles | stos, Manuel e Ismael
18 | Jueves § Marco, martir
19 | Viernes stos. Gervasio y Protasio
20 | Sdbado | s Silverio, papa
21 | Domingo ‘ Ntra. Sra. del Perpetuo Socorro
22 | Lunes . Paulino, obispo
23 1 'Martes s.. Juan, martir
24 1 Miércoles ‘ l.a Nat. de ¢, Juan Bautista
25 | Jueves sta. Orosia, virgen
26 | Viernes stos, Juan y Pablo
27 | Sabado 5. Zoila, martir
28 | Domingo |-s. Irineo
29 | Lunes stos. Pedro v Pahlo
30 | Martes s. Marcial, obispo




NOTAS
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SO

Dias| Dia semana |

SANTORAL

1 | Miércales
2 | Jueves

3 | Viernes

4. | Sabado

5 | Domingo
6 | Lunes

7 | Martes

8 | Miércoles
9 | Jueves

10 | Viernes
11 | Sdbade

12 | Domingo
13 | Lunes

14 | Martes

15 | Miércoles
16 | Jueves

17 | Viernes
18 | Sibado
19 | Domingo
20 | bunes

21 | Martes

22 | Miércoles
23 | Jueves

24 | Viernes
25 | Sabado
26 | Domingo
27 | Lunes

28 | Martes

29 | Miércoles |
30 | Jueves

31 | Viernes

26
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Preciosisima Sangre de Jesucristo
Visitacion de Nuestra Senora
s. Trifén, mr.

s. Laureano, ob.

s Miguel de los Santos

s. [saias, profera

s. Fermin, obispo

sta. Isabel, reina de Portugal
s. Cirilo, obispo

s. Cristébal

s. Pio |, papa

s. Juan Gualberto

s. Anacleto, papa

s. Buenaventura, obispo

s. Enrique, emperador
Nuestra Senora del Carmen
s. Alejo, confesor

Fiesta Nacional

s. Vicente de Padl

s. Elfas, profeta

sta. Praxedes, virgen

sta. Maria Magdalena

s. Apolinar, obispo

sta. (ristina, virgen
Santiago Apdstol

sta. Ana, madre de la Virgen
s. Pantaledn, martir

s. Victor, papa

sta Marta, virgen

stos. Abdén y Senén

s. Ignscio de Loyola




NIO"T A'S
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AGOSTO

Dias| Diasemana

SANTORAL

Sdbado
Domingo
Lunes
Martes
Miércoles
Jueves
Viernes
Sabado
Domingo
10 | Lunes
11 | Martes
12 | Miércoles
13 | Jueves
14 | Viernes
15 | Sabado

D00 1O WA e ) D -

16 | Domingo
17 | Lunes

18 | Martes

19 | Miércoles
20 | Jueves

21 | Viernes
22 | Sibado
23 | Domingo
24 | Lunes

25 | Martes

26 | Miércoles
27 | Jueves

28 | Viernes
29 | Sdibado
30 | Domingo
31 | Lunes
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s. Pedro ad Vincula

Nuestra Senora de los Angeles
La Invencién de San Esteban
sto. Domingo de Guzmdn
Nuestra Senora de [as Nieves
La Transfiguracion del Sefior
s. Cayetano, fundador

s. Ciriaco y compafieros martires
s. Roman, mdrtir

s. Lorenzo, mdrtir

stos. Tiburcio y Susana

sta. Clara, virgen

stos. Hipélito y Casiano

s. Eusebio, confesor

I.a Asuncion de la Virgen

stos Joaquin y Roque

s. Jacinto, confesor

s. Agapito, mdrtir

s. Luis, obispo

s. Bernardo, abad

sta, Juana Fremiot

stos. Sinforiano y Fabriciano
s. Felipe Benicio

s. Bartolomé, apéstol

s. Luis, rey de Francia

s. Ceferino, papa

s José de Calasanz

s. Agustin, obispo

La Degollac. de s. Juan Bautista
Ntra. Seiiora de la Cansolacién
5. Ramén Nonato




NOTAS
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SEPTIEMBRE

Dias| Dia semana | SANTORAL

1 | Martes s. Gil, abad

2 | Miércoles | s. Antolin, martir

3 | Jueves s. Ladislao, rey

4 | Viernes stas, Candida y Rosalia

5 | Sdbado s. LLorenzo Justiniano

6 | Domingo | s Eugenio, martir

7 | Lunes sta. Regina, virgen

8 | Martes | La Natividad de Ntra. Senora
9 | Miércoles | Santa Maria de la Cabeza

10 | Jueves 5. Nicolas de Tolentino

11 | Viernes stos. Proto y Jacinto

12 | Sdbado | |l Dulce Nombre de Maria
13 | Demingo | s: Felipe, mdrtir

14 | Lunes La Exaltacién de la Santa Cruz
15 | Martes Dolares Gloriosos de la Virgen
16 | Miércoles | s. Cornelio, papa

17 | Jueves ras Llagas de s. Francisco

18 | Viernes sto, Tomas de Villanueva

19 | Sabado s. Jenaro, obispo
20 | Domingo | s. Eustacuio, martir
21 | Lunes s. Mateo, apostol
22 [ Martes s Mauricio, martir
23 | Miércoles | sta, Tecla, virgen
24 | Jueves Ntra. Sra. de las Mercedes
23 | Viernes sta. Maria de Cervellén
26 | Sabado s. Cipriano y sta. Justina
27 ! Domingo | stos. Cosmie v Damidn
28 | Lunes 5. Wenceslao, martir

29 | Martes La Dedic. de 5. Miguel Arcangel
30 | Miércoles i s. Jerdnimo, doctor
|
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SERVICIO POSTAL

l.a Para Espafia (territorio peninsular, Baleares,
Canarias, Ceuta, Melilla vy provineias de Iini, Gui-
nea y Sahara), asi como para Andorra, Gibraltar,
Portugal ¥ sus provineias de ultramar, Filipinas y
paise¢s americanos, meénos Estados Unidos: Cartas:
Hasta 100 gramos, cada 20 gramos, 100 peseta; de
100 gramos en adelante, ecada 20 gramos mas 050,
Tarjetas postales: Sencillas, 0°70; dobles;, 140. Im-
prescs: Primeros 50 gramos, 0°25; cada 50 gramos
més, 0'15. Derecho de certificado: 1'30.

2.0 Para Marruecns; Cartas: Hasta 100 gramos,
cada X gramos, 2'00 pesetas; de 100 pramos en
adelante, cada 20 gramos mas, 1°00, Tarjetas pos-
tales: Senecillas, 1'50; dobles, 3'00. Impresos: Pri-
meros 50 gramos, 0'30; cada 50 gramos mas, 0'30.
Derecho de certificado. 6'00.

Jio Para el resto del extranjero: Cartas: FPri-
meres X gramos, 500 pesetas; cadas 20 gramos mis
3'00, Tarjetas postales: Scncillas, 3'00; dobles, @'00.
Impresce: Cuda 50 gramos, 100, Derecho de certi=
ficado: (00 pesetas.

SERVICIO TELEGRAFICO

NUEVAS TARIFAS DE CORREOS V TELEGRAFOS

Telegramas o¢rdinarios: I'rimeras 15 palabras, ca-
da  palabra, 060, pesetas; de 15 palabras en ade-
lante, eadn palabra. 0'50:; minimo de peréepcion,
6'00. Telegramas urgentes: Tarifa y minimo de per-
cepeion  dehile que lgs drdinarios.
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