
t o s ,  l o s  condimentos, l a s  aguas minera les ,  l a s  

bebidas g a s e o s a s ,  e l  c a f é ,  e l  t é  f u e r t e ,  l a  ceL 

veza,  e l  vino blanco y e l ' t a b a c o .  Podr6 tomarse 

manzani l l a  y  f i l a .  Se  deben e v i t a r  l o s  alimen- 

t o s  muy c a l i e n t e s  o muy f r í o s .  Despues s e  pasa 

graduelmente a  une d i e t a  normal. 

No s e  deben a d m i n i s t r a r  medicnmentos, s a l v o  
i n d i c x i ó n  d e l  médico. 

d Cómo evitarlas ? 
muchas s e  e v i t a n  con l a  p e r f e c t a  c l o r a c i ó n  

d e l  agua de  peb ida .  S i  no l o  e s t d ,  b a s t a  echar  

una o dos g o t a s  de l e j í a  por ceda l i t r o  de agua 

que s e  vaya a  u t i l i z a r  (pnra  beber ,  l a v a r  ver- 

r a s ,  f r e g a r  c a c h a r r o s ) .  Debe s e r  una l e j í a  en 

l a  que ponga "ap ta  pera  e l  consumo humanon. 

E s  muy impor tan te  l a v a r s e  l e s  manos á n t e s  y 

despuds d e  comer y a n t e s  de c u a l g u i e r  t r a b a j o  

c u l i n e r i o .  No t o c a r  l o s  a l imentos  con l a s  manos 

n i  t o s e r  o  es to rnudar  sobre e l l o s .  Oeben pro te -  

g e r s e  l o s  r l i m e n t o s  da moscas e  i n s e c t o s .  
muchas l n t o x i c a c i o n e s  s e  producen a  t r r v d s  

de  l a  l e c h e  y d s r i v s d o s  ( p a s t e l e s ,  quesos f r e s -  

cos ,  cremas, yogures) .  Deben p r e p a r a r s e  y con- 

s e r v a r s e  en f r i g o r f f i c o  y consumirse en menos 

d e  4 8  hores.  

O t r o s  a l imentos  con l o s  s u e  hay que t e n e r  m: 

cho cuidado son l o s  que l l e v a n  huevo (mayonesas, 
cremas, n r t i l l a s ) ,  que deben consumirse en me- 

nos de  24 horas.  

Corazón marchi to 

s o l i t a r i o  

vaquero de l l a n u r a s  inmensas 

s o l  r o j o  que aguardps l a  noche 

l a  esperanza  e s  un deseo 
caminas despac io  

s i n  l l e g a r  a  ninguna p a r t e  

nad ie  podrá entender  e s t e  mundo 

nad ie  sabe que e s  mio 

pretenden v a c i a r l o  

y me dejen s o l o  

l a  oscur idad .cae  sobre m i  

y buscaré su compafiia 

andaré por c a l l e s  oscuras  

y me perder6 en l a  soledad 

e n t r e  m i  gran soledad 

viendo cómo l a s  l u c e s  se  apagan a m i  paso 
hablando con m i  compañero i n s e o ~ r a b l e  

s iempre o c u r r i r á  l o  mismo 

siempre p i s a r é  mis p i sadas  

e l  camino no importa 
porque todos l o s  conozco 

todos  l l e v a n  a  ninguna p a r t e  

Loa pescados f r e s c o s  deben comprarse y consg 

mirse  en e l  d í a  y cjuardarse en e l  f r i g o r í f i c o  

l impios  de  escamas y v í s c e r a s .  Los ,c rus t6ceos  y 

mariscos deben s e r  f r e s c o s  y no proceder  de zo- 

n a s  contaminedas ( p u e r t o s ,  desembocaduras de aA 

c a n t e r i l l a s ) .  

Se  debe e v i t a r  comer l a  ca rne  cruda. La cer-  

ne picada debe t r i t u r e r s e  en e l  momento de su 
compra y u t i l i z a r s e  en 24 h. La8 c a r n e s  daban 

consumirse e n  2-4 dfas ,  guardAndolas s i e n p r e  en 

e l  f r i g o r f f i c o .  NO e s  conveniente r e c a l e n t a r  

una y o t r a  vez l a s  c a r n e s  o g u i s o s  n i  d e j a r  un 

p l a t o  a  medio hacer  para  acabar lo  a1 d f a  si- 
guiente .  

No s e  debe vo lver  a  congelar  un producto p o  

vinmente d e s c o n ~ s l o d o .  Se debe desechar  cual-  

q u i e r  conserva  sospechosa a l  s e r  a b i e r t t .  S i  no 

s e  ha consumido e 1  conten ido  de  una l a t a ,  e l  

r e s t o  debe g ú a r d a r s e  en e l  f r i g o r f f i c o  prote-  

giendo su i n t e r i o r  ( t a p a ,  pepe1 de  aluminio) .  

Las conservas  hechas en c a s a  deben s e r  e s t e r i l f  
zadas d u r a n t e  hora y media a  1200 C y  s e  debe 

proceder a  su e b u l l i c i ó n  a n t e s  de u t i l i z a r l a s  y 

no p r o b a r l a s  nunca a n t e s  de e l l o .  E l  botulismo 

e s  una enfermedad muy grave y s e  debe prec i sa -  

mente a  conservas  mal hechas. 

E l  pan debe venderse con e n v o l t o r i o  protec-  

t o r S y  no debe t o c a r s e  con l a  mano para e l e g i r l o .  

E l  pan n i  s e  l a v a  n i  s e  puede p e l a r .  

Andrés de l a s  Heras (médico) 

Niños 

Niños e s o s  r o s t r o s  c l a r o s  

e s o s  r o s t r o s  ingenuos 

por a i  tiempo aún no marcados 

aún v u e s t r o  r o s t r o  t i e r n o  

s i n  ninguna sombra compleja 
l a  l u z  en t i -  s e  r e f l e j ~  

l a  rliireza aún no e x i s t e  

en e s a s  l i n d e s  cabezas 

cabezas,  o j o s  y todo 
son suaves s i n  3sperezas 

e l  rencor  y l a  envir!ia 

s a l e n  de su incumbencia 

amgr y s i n c e r i d a d  

son s u s  Únicas proezas 

Nifios de o j o s  t r i s t e s  

de noqotroe t i e n e n  pena 

nos ven a l g o  grande 

con sombras y durezas  

Ouis ie ra  que me d i j e r a s  

Autoñ Anónimo 
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