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SALUD, BIENESTAR FISICO,
Por medio del

. "PROCEDIMIENTO U".
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La mayor parte de la
gente no se muereff.
Se mata con sus in-
$emper anclias y su
pasividad.







El "Proeedimiento U" es un eonjunto de prée-
tieas higiénieas eneaminadas & presérvar la salud
y & eonseérvar el euerpo en perfeeto y normal fun-

eionamiento.
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Nuestro Procedimiento U produce grandes bené-
ficlos; pero exige eacrificios que pueden llegar
a ser heroicos. Porque hada hay nés diffcil de
vencer para el hombre que sus pasiones y hébitos.
El hombre se crece ante sus semejantes, pero se
achica y se anula ante sus propias inclinaciones.
Por eso un gran conquistador como Alejandro Magno,
vencedor en cien batallas, sucumbffe ante el alco-
hol y se emborracha como una cuba.

Nuestro Procedimiento U exigé constancia y
gobre todo, voluntad. Voluntad para hacer unas co-
sas v volunt=d nara no hacer otras, Fn este senti-
do es otraf gimnasia: la de nuestras facultades
volitivas, que también necesitan, y mucho, ser
ejercitadas.
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OBSERVACIONES.
CONSIBERACIONES.
INDICACIONES.
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Paras eada uno de nosotros, su euerpo lo es
todo. Con €1, todo es posible. Sin €1 o eon un .
euer po d1sminufdo por la enfermedad, nada vale
la pena. Ls vida es pars nosotros 10 queé resul-
ta del estado de nuestro euerpo: aleégre, plaeén-
tera, diehosa 81 nuestro euerpo funeliona bien;
desagradable, amarga y tristé en easo eontrario.

(E8 que no vale la pena dediesr un poeo de
tiempo &l euldado de nuestro euerpn?. Mediante
el empleo de una hora dlaris lograremo® la Salud
y nos evitaremos gastos, eusntiosos § horas y dfas
de dolor y de angustia: vivir plenamente en vez
de sufeir en la impoteneis.
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El eueérpo huméno puede eonsidérars® eomo una
méquina delieads que néeesita proteeeidn y euida-
dos para su peérfeeto funeionamieénto.

Es también eomo un reloj que anda bien y du-
rea si s@ 1@ manti®n® en mareha, sS6 1€ atiende y
se 1le protege eontré las injuriss exterlores. Ne-
eesita, pues, setividad y euldados. Porque una
méquins parads se enmoheee. Hay que ejereitar to-
dos los Srganos 81 se les quiere eonservar en
buén estado. De ah{ la neeesgidad del ejereilelo.
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También puede eonsiderarse nuestro eudrpo €o-
mo uné plazas fuerte, eon su vide prosis y sus de-
fensas. La vida se traduee en esetividades diversas,
qué son las distintas funelones fisioldgieas, y
las defensés estén eonstitufdas en el euerpo huma-
no por la piel y por las muecossas que revisten los
orifieios praectieados en ella y que pueden sér eon-
sldersdos eomo las puertas de entrsda y salida de
nuestro organismo. Los staques del exterior tienen,
pues,. qué hueerse forzosamente a través de la piel
o por l& introdueeidn por es-ss puertas de los
agentes enemidos. :

_ De esta eomparseidn se derivan nsturalmente
las precasueiones que depereémos tomar pars mantener
nuegtro euerpo, la plaza fuerte, en su eompléta vi-
talldad: vigilanelia d¢ 1la piel y de las mueosas de
entrads y salide y funelonamiento normaél de todo el
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organismo, es deeir, de sus aparsfos digestivo,
respirsaterio y eireulsatorio, de sus sistemas ner-
vio®o, museular y Sseo y, en lo poeible, hasta de
sus gléndulsd internas.
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La pilel es la eoraza o reeinto smurallado
que protege exteriormeént® & nuestro eueryo. '

Egta eorazs o reeinto tiene puertas de entra+
da y de salida. Las de entrada son la boea y laus
narie®s y, en sarte, los ofdos y los ojos. Lus de
salids son la uretrs y €]l ano. La gusrdia de egas
puertas estd eneomendeda la® mueosas, un revesti-
miénto queé las eubre y donde sge traban las primeras
luehss eontra mieroblos, baeilos y baeterias.
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E1l buen funelonamiento del euérwo oxigi la aol

tividad de sus dérganos internos y el régimen adeeua-
do de sus funeioneés fisioldgliesse. |

-4 ello eontribuyen la gimnssia museulsr y regpi-

ratoria y la regular y freeuente evacuseidn de las
sustaneias no ssimiladas.
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Los euldados exteriores del euerpo susonen
lu limpleza eserupulosa de la siel y de los Srga-
nos de la vista, del olfsto, del 8f{do, del gusto
y del taeto, asf{ eomo de los orifielos de eva-
euseidn. ;
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Es neeosario dediesar al euldado del euerpo
el tiempo que requieran lus operaeiones déestina-
das a stenderlo & fondo. Este tiempo serd mém lar:
g0 que €1 que ordinariasménte® gse 18 eonssgra, pero
siénpre mueho meénor que €l qué degperdidiamos en
loeulesn an?Lnglénicon 0 en diversionée oelosss y,
sobre todo; €1 queé tenémos queé emplésr en nuestra
euraseidn euando esemos vietimse d¢ la enfermedad.
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"Una e@osa no estd heehs
hasta que estd bien
hegha", ,

: ' Profesor U.

La limpieza del eusrpo no s€ hue€, on gend-
ral, son el euldado debido. Se¢ reduee, eusi siem-
pre, a un lavado superfisial, résido e ineompleto.

Las operaciones qué nosotros reeomendamos
no son distintas d¢ las que praetiea todo €l mun-
do, pero esta prietiea se hace generalmente d6 un
modo maquinal, d¢ prisa y de mals msners, sin ex-
plisaree su finalidsd ni darase euenta d®¢ su alean-
e®, Nosotros invitamos sl leetor a queé realjee
esas operaeiones ordensdamente, eonelienzudamente,

#in de jar rinedn nl zona por reeorrer, ni drgano
en reposo.
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Todas las opérsesionss del "Proeedimiento U"
lus sracties habiteamlmente su sutor, el cual estd
eade vez mfés satisfeehc de su resultado, danda
por muy bien empleado €1 tlempo dedidado & ellus.

Alguhas veees, susndo sus ocupsacionses lo-im-
soneén, se veé obligado & levantarse mis temprano
pars poder realizarlas debldsmente. Este es el
Unieo pequefio saerifieio que requiere s veees €1
"Proeedimiento U".
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Al cabo del tiempo nos hemos convencido
de que el café, o mds bien los malos cafés
y sus sustitutivos actuales, son un veneno
lento y sutil que a nosotros Jltimamente
nos trafa a mal andar con nuestro sistema
de relacidn (misculos y srticulaciones). Lo
abandonamo s por completo y nuestras moles-
tias cesaron del todo.

Con el tsbaco nos sucedid algo parecido,
aunqué eén menor escala (verdad es que no fu-
médbamos mucho), y lo dejamos tamblén, de lo
cual no hemns tenido que arrepentirnos,

¥ del aleohol no hay que hablar, porque
es rematademente malo. Todo cuantopodemos
degir de é1 es que ha sido una de las inven-
ciones que mAs dafio han hecho a la Humani-
dad y que cuanto se.alega en su favor son
excusas faciles de temperamentos débiles
(que en este punto lo son los de casl todos






los hombres) para justificar su ingestidn.
Bn resumen;

Np fumes, ni bebas, ni tomes café

xﬁerés tranquilo lleger la vejez.
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"$1 quieres disfrutar de
una eo®a no sbuses de
ella".

~Profesor U.

A nosfsotro® nos dan buen resultado las prée-
tleam Siguienten:

Poens eomidas y espaeiadas, no ingiriendo
nada entre horas. ;
Fumar poec o nada.
Suefio sufieiente y vida morigerada.
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OPERACIONES QUE FORMAN EL
"PROCE DIMIENTO U".
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TECNICA
OB LAS OPERACIONES QUE FORMAN EL
"PROCEDIMIENTO U".
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- OPERACION 28.
Evaeuseidn de la vejiga € intestinoa.

La evacuaeidn de los inteéstinos deberd huser-
g6 dos veees al Afa: una al leventarse y la otra
despu€e de eomer o &l atardeeer, por ejemplo.

ge reslizerd puntuslmente & lssg misma horas,
porque €g nee@ssrio haesr que €1 euerpo sdquicra
el hiiblto de desneupsrse regulsrmente.

La eliminseidn de los detritos dejados en la
vejiga y en el vitatreé por las diversas funeilones
fisimlﬁgipau es de una importaneid eavital para su
normal funeionamiento. De lo eontrario, se produ-
eén ataseos que originan intoxiecaeiones y gruves

dafios.
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OPERACION 8.
Lavedo de las manos.

Se proeederd s—eontinuweidn & lsvuree las

manol eon agua y Jabdn, haeiéndolo a eoneienela.
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OPERACION 3%,
Lavado dsl &no y de los #rgsnos genltsles,

En un tidet o eén uns jofalna en su defeeto,
én euya sgus =6 habrd eechado prevismente un BOCO
de perborato de sofs, e laverf euldsdosamente to-
de la regidn del sno y de loe Srganos genitsles,
a8f qomo aquél y éstas,y empleando jJabdn una vez
& lé semana.

. 1 sno debers lavarse también eon szus sola
eads vez que se evaeu®n los intestinos. Zs mueho
mejor e€sto que €1 uso del pap¢l higiénieo.
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OPERACION 58,
Lavado d¢ la esheza.

pe—
Con sagua limpia,enle—aque—hrirbré—eehudo—pre=
ge prose-
derd a lavsrse eompletamente la eabeza. Se eoménza-
ré sor el exterior d¢ los ojos y dessu€s se sumer-
girén éstos en €1 agus, adbriéndolos y eerréndolos
varias veees pars lavar su interior. Se lavard
luego 1la frente, las siénes, las mejillas, la boes
y la® nariees, el euello, las orejas y el eréneo.
Despu€s de heeho esto, me sonarén fuertemente las
nerieés y se limplarén por dentro eon los dedos
mojudos én sgus. .
Dom veees & ls semana, e jsbonard tods la
subeza dempu€s de laveda, fwoténdome el jabdn mom
eon un guante dé sunto d¢ algzgnddn y qulténdose
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~ despu€s el jubdn eon agus antes de weEww® seearse.
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OPERACION 6%,
Higiené ds loa ojos.

Con un euéntegotas ze 1ntrodt;’ogyﬁx}.an, C&-

7 6’10’1 @ t

' e r e .
ds uno de 1los ojos un psr de gots¥'Ee ;{efxmof 211
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OPERACION' 78,
Lavado de la boea y de lans narices.

En un vaao de agua templada o fri{a se disol-
ver4 un poeo de serborato de sosa. 56 harén gir-
gurss y de enjusgard la boes aon un sorbo de la di-
|lolu316n vy 8@ progedery-a _geplllyres. toda la boes

dientcs y muslas sor anbos lados sino s toda la
muense qué revistc 1s boes (ensfas, paladar e inte-
rior de 108 esrrillos) y hssta & la lengua. Luego
ge enjusagard las boes y se hardn gérgarss un par ae
veges son la disolueidn de perbBorsto. '

Esta cperaoidn.g%gpil‘ do* y_enjuague) se re-
etird otra ves (BR AL PR LE (TELr oy une—bore

~ - =80T =
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4l mismo tiempo s gonarfn las nsrices y se
11mniard’n por déatro eon los dedos mojados en
agus, que se moorf sseado &l levabo o Jofaina.

Despoccer de cada eomw'da Aebeyd “u-—
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OPERACION 6@,
Gimnasgis.

Se pruotieard la gimnssis suses, proeursndo
mantener lu posleidén fundemental y poniendo en ten
gidn todos log mis¢ilos nor un €afuerzo d& la vo-
luntad. 1 ;

La t€anies de los movimientos se enecontrard
expue stes en euslquiér tratado sobre gimnasia sue-
e&. =

, La gimnasie se hard sin pesas ni avsrstos,
| eompletemente—deamudo y eon la ventana o baledn
sbiérte o entresblerto. Para empezar, puede prae-
Liesrs€ eon uns eamiseta o Jersey, que seé quitsra
en el verano, pars no usarlo ys dessués.

Lo# movimientos serén los siguléntes:
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Ordlent Vecea
delor cada
2270V : i 170vi4
imientor /770viinierntods prients
1%, [dperturs vertleal y laterel de loa bra-
| SON OEEMIBLAE L ichoiisissison 5
292, Rotauén de las ¢lavieulas;
Huela adelunte 5
Roela atxrd» .....v... 5
382 |Llever las elavieulse hseis sdelsnte y
RUSID S48 B . ccivissvio bbed 5
4, E’hxﬁn de lo® brazos eXtendidos hueia 11
léﬁlant. ® 090 v e s a0 000000 5
52, [Flexidn de lo# brazos extendidos latera1+
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Orclen Vecef
de lor cada
1170Y/- : : ‘ W7
rmentop - f170virnientor et
m’nte S 2 808 42 05008 %0 e BB 5
62 | Flexidn de ls esbezs sdelante yutris
Flexidn latersl de la ssvezs 5
Torsidn de ls esbeza a sambos ludos :

Rotueidn de 1w asbeza s subna lados
(Uno de estos movimiéntos emda Afa)
Grsn flexidn del euervo haela adelante
y haeis strds eon los brazos
'xt.ndido' LR N N B I N B T R TR I T I T
Flexidn lateral del cuorpo & smbos la-
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Orden i ! Veces

. delosr cada
IMOV/- . movi-
mienfol : /770 vimientos Inrents

do.- L 8 R b e e S L SR A S SN B B R R A R R R A

90 (ToP IO GOFL SUIPPE ivvoconcessotasenes
6171°° Roteeslidn de]l eUOPPC ciccvovcsscacccosnoe
1119 [Flexidn d¢ las silernam eon los tslones

au:tto' .l...l‘l..'.l..'.'.".
129 |Flexidn de lan viernas eon lom talones
"’araao. S % 0 T 8 8 80 280N ra
132 €pltitos gobre €l mismo lugsar eon las

pierner r{gides ............|60
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GIMNASIA RESPIRATORIA.

Regpiraeidn profunds empujando el dia-
frugms haeia abajo y dilatando luego
9l péeno hasts €1l MAXIMO ..ccvianvese

Como 1 movimieénto anteérior, pero elevan-
do #1 mismo tiemw»o los brszos lateral-
mente y bajfndolos sl expirar, eon
LOR WTOS SUETMINS . i asennns s sasivee

Le mismo que el 22, movimiento, pero ele-
vendo log brezns haeia gdelsnte .....

> &

Repétieidn ael srimer movimiento .......
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