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Del rigor
en las
prescripeiones
dietcticas.
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Todas estas restricciones que os indico no deben,
sefiores, impediros poner en vuestras prescripeiones
dietéticas é higiénicas gran rigor, y participo comple-
tamente del parecer de Hamelin, que quiere que todo
cea estrictamente formulado y rigurosamente obser-
vado. No ceddis al capricho del enfermo; esforzaos,
por el contrario, con vuestra tenacidad, con vuestra
energia en prescribir estas reglas bromatolégicas, en
hacer comprender al enfermo la importancia capital
que dais 4 lo que acabdis de formular. «Lo que to-
mamios por onzas y libras debe afectarnos tanto como

lo que tomamos por granos y por escriipulosy, de-
cia Huxham. Estas palabras, seniores, debe tenerlas
siempre presentes el médico, y 1o olvidarlas nunca
cuando fija las bases del régimen alimenticio. Volve-

’

remos 4 hablar, por lo demds, de estos hechos cuando
nos ocupemos en particular del tratamiento de las
diversas afecciones del estémago.

LECCION SKPTIMA
DEL REGIMEN

msuMEN.—Del ejercicio.—Suw utilidad. —La gimnasia.— Sus varieda-
des.—Gimnasia  sueca.— Gimnasia abdominal,—Del arrastramiento.—
De la préctica de las obras de caridad.—De la influencia del aire.—Aire
de la cindad y del campo.—Aire marino.—De las influencias morales.—
De la inacciéon —Del eoito y dela masturbacién.— De los vestidos.—Del
corsé y de los tirantes.—De la hidroterapia.— De los bafios de mar.—De
los bafios.—De los excreta.

SERORES:

Os he dicho que bajo el nombre de régimen se com-
prende no solamente la alimentacién y las reglas que
la presiden, sino también todos los demds medios
higiénicos que se pueden emplear en la curacion de
las enfermedades. El estudio de estos medios es el
que nos va 4 ocupar en esta leccidn.

Ante todo, veamos cudl es la influencia del ejer-
cicio. Es capital, y, como decia Chomel, «se digiere
tanto con las piernas como con el estémagoy. Y por
eso, cuando no se dedican 4 un ejercicio suficiente, 4
pesar de tener una alimentacién abundante, vemos
tan frecuentemente afectas de enfermedades del es-
tdmago 4 personas que gozan de alguna fortuna.

En efecto, gran mimero de individuos que hacen
180 de una alimentacién azoada no verifican un tra-
bajo fisico suficiente; esta desproporeién entre la ali-
mentacién exagerada y la falta de trabajo determina
la aparicién de la enfermedad. En estos casos os bas-
tard prescribir un ejercicio regular y metédico para
que desaparezcan tales accidentes.

Pero penetremos més en la cuestion y veamos lo

Del régimen.

Del ejercicio.
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De 13 gimnasia.
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que nos dice la experimentacion fisioldgica. Nos de-
muestra el hecho interesante de que el reposo abso-
luto, inmediatamente después de la comida, en los
al'limales, en los perros por ejemplo, atentia la acti-
vidad de.la digestién, pero sin. detenerla, mientras
que un ejercicio exagerado detiene, por el contrario;
el trabajo digestivo. Asi, si después de haber dadode
comer abundantemente 4 un perro se le lleva d una
caceria de clervos, se puede, mucho tiempo despuds

de la comida, observar, abriendo al animal, que el

trabajo de la digestién no ha terminado. Este hecho
tiene una importancia real; demuestra, en efecto, que
después de la comida no es necesario ni un ejereicio
exagerado ni una inaccién absoluta, y bajo este pun-
to de vista el sueiio que sigue 4 la comida de ciertas
personas es tan perjudicial y peligroso como el tra-

bajo forzado que se haga ejecutar 4 un hombre cuan- -

do haya comido abundantemente.

Para combatir las dispepsias causadas por la falta
de equilibrio entre la cantidad de alimento introdu-
cida y el trabajo de la economia tendis diversos me-
dios: en primer lugar la gimnasia, que bien compren-
dida, metédicamente practicada, presta grandes servi-
cios en la cura de las dispepsias, especialmente si se
trata de sujetos jévenes que estdn, como veréis, muy
expuestos 4 los trastornos funcionales del estémago.

No me es posible entrar aqui en detalles acerca de
la gimnasia, que encontraréis en las conferencias que
he consagrado 4 la kinesiterapia en el hospital Co-
chin durante el afio de 1886 4 1887. En estas confe-
rencias expuse todo el partido que la terapéutica pue-
de sacar de la aplicacién de la gimnasia. Os remito,
pues, 4 dichas lecciones (@), y no haré aqui mas que

(a) Dujardin-Béaumets, Conferencias del, Rospital Coelin, 1886-1887.

De'la higiene terapéutica; Leceiones sobre la Rinesiterapia, pig. 1 ¥ si-
guientes. Madrid, 1890, segunda edicidn espafiola.
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precisaros :los arandes limites que presidirdn 4 las
preseripciones de estos movimientos.

Hay, tres grandes variedades de gimnasia. Una se
verifica con aparatos especiales y es bastante compli-
cada: es la gimnasia llamada con aparaios, que s¢
practicaba en nuestros colegios y liceos hasta estos
Gltimios afios; estd constituida por los trapecios,
las barras paralelas, los pdrticos, etc., efe. Estos
ejercicios desarrollan cierta agilidad (1) en los indi-

(1) Lios ejercicios gimnisticos se
dividen en tres grupos: 1.2, los ejer-
cicios activos, en los gue los movi-
miientos son espontancos ¥ se eje-
cutan bajo la influencia de la vo-
luntad; 2.2, los ejercicios pasivos,
y 3.9, los ejereicios mixtos, para los
que obran la voluntad y una fuerza
exterior.

Los ejercicios activos pueden di-
vidirse (Leblond) en moyimientos
libres, en movimientos combinados
y en movimientos medio combina-
dos. Los movimientos libres que se
verifican bajo la influencia de la
yoluntad, sin el concurso de apara-
tos, pueden ser ejecvtados aislada~
mente y por varias personas 4 la
vez; en este ultimo caso, constitu-

mnasia en conjunto.

Congisten en movimientos de ca=
beza (flexién, extension, rotaeidn,
inclinacién lateral); movimientos
del tronco (flexién hacia adelante
flexidn haecia atrds, rotacion); mo-
vimientos de las miembros superio-
abduccidn,
ia adelan-

res: brazos (adduc

rotagion, proy ion
te y hacia atras), antebrazo y mano
{pronacién, supinacion, etc.); mo-
vimientos de los miembros inferio-
res: musl ién, extension, ab-
duceién, adduceion, rotacidn hacia
adentro, rotacién hacia afuera),
pierna (flexién, extension), pie
(flexién, extension, abduccion).....
en fin, movimientos de conjunto:la

marcha, 1a carrera, salto, danza, na-
tacion, lucha (con todas sus varie-
dades, pugilato, rifia & puiiadas, lu-
cha de falanges, de puiios, de ante-
brazos, ete ). Tios moyimientos cast
combinados se ejecutan con la ayu-
da de aparatos movibles, portatiles
(mils, balancines, pesas, ejereicios
de proyecei6n; salto con instrumen-
tos, esgrima, etc.) 0 10 portatiles
(ejercicios de portico: escalas de
cnerda, trapecio, bascula braguial,
cabrestantes ) . Los movimientos
combinados son ejecutados por me-
dio de aparatos fijos (barras de sus-
pensién, escalas fijas, barras para:
lelas, planchas con ranura, caballos
de madera).

Fintre los ejercicios pasivos hay
gue colocar la navegacion, el ama=
samiento y la faradizacion.

En fin, los ejercicios mixtos con-
gisten en movimientos voluntarios
y en movimientos involuntarios.
Tstos son: la equitacién, la nata-
cion (Michel Levy), el velocipedo y
la gimnasia sueca.

No todos los momentos son bue-
nos para ejecutar la gimnasia; en
efecto, si es util hacer un ejereicio
moderado  después de la comida,
hay que proscribir totalmente los
ejercicios muy activos despues de
ella, y no ejecutarlos, por ejemplo,
nada mas gue por la maiana 6 por
Ja tarde, varias horas después de
haber comido.

Variedad
de los ejereiclos
gimnisticos.
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viduos, pero pueden hacerse peligrosos y mno ejerci-
tar mas que un grupo limitado de musculos; ast que
este método tiende 4 ser abandonado, para dejar su
sitio 4 la gimnasia llamada de movimientos y de agi-
lidad, que Laisné, desde hace ya mucho tiempo, ha

Bl uso de la gimnasia, como tra-
tamiento de las enfermedades ner-
viosas, corea, histerismo, epilepsia,
escrdfulas, ete., se introdujo hace
mucho tiempo en los hospitales, y
en 1847 fué cuando Laisné instald
su primer gimnasio médico en el
hospital de Nifios primero y des-
pués en la Salpétriére.

Se hacen ejecutar 4 los nifios y 4
los enfermos marchas, carreras,
maniobras y los movimientos di-
versos que indica el profesor, y du-
rante sn ejecucidén cnbonan todos
una cancidn cuyo aire esta al com-
pés de los movimientos ordenados.
Por este medio se alivia rdpida-
mente la salud general y se pueden
conseguir curar ciertas afecciones
nerviosas, el corea, etc., como lo
demuestra la relacién de Blache
gobre este modo de tratamiento. He
aqui, en efecto, las conclusiones de
este trabajo (Mém. de I'Acad. de
médecine, tomo XIX):

1.* Ninguno de los métodos .de
tratamiento aplicados al baile de
San Vito ha dado tan gran numero
de curaciones como la gimnasia, ya
sola, ya asociada 4 los batios sulfu-
T0508.

2.2 La gimnasia puede emplearse
en casi todos los casos sin que sea
detenida por las contraindicaciones

que se presentan d cada paso en el
uso de otras medicaciones.

8.% La curacion se¢ obfiene ‘enun
numero medio de dias easi ignal al
que reclama el empleo de los bafios
sulfurosos, pero parece mis durable
y la sedacidn se manifiesta desde
los primeros dias.

4.» Al mismo tiempo que desapa-
rece el desorden de los movimientos
se mejora la constitucion de los
nifios de una manera muy sensible,
y los enfermos salen curados, no
solamente del corea, sino también
dela anemia’que tan 4 menudo les
acompartia.

5.2 Losejercicios gimndsticos que
4 primera vista podiian creerse pe-
ligrosos, sobre todo respecto 4 los
nifies que 4 ellos se dedican, no
ofrecen ningunaespeciede peligro y
ademads pueden ponerse en practica
sin inconveniente en toda estacion,
ventaja que no tienen los bafios.

6.% Es muy importante dividir
los ejercicios en dos categorias:
1.2, los ejercicios llamados pasivos,
que unicamente pueden emplearse
en el periodo de la afeceién en que
ta voluntad no tiene poder sobre
las potencias musculares; 2% los
ejercicios activos gue los nifios eje=
cutan por si mismos, con 6 sin ayu-
da de una mdquina (a).

(a) Mercuriali, De arte gymnastica. Venetis, 1569, - V. Fuller, Medici-
na gymnastica or treatise of the power of exercice with respect to the ani-
anal economy. Londres, 1704.—Tissot, Gymnastique médicale et ehirurgi-
eale, o essai sur Dutilité du mouwvement et des différents emereices duoorps
dans la cure des maladies. Paris, 1780.—Londe, Gymnrastique médicale ou
Lexercice uppliqué aux organes de l'homme d’apres les lois de la physio=
logie, de Uhygiéne et de la thérapeutigue. Paris, 1821 .—Amords, Traité
d'édueation physique, gymnastigue et morale.—F. Bgan, Bogiana, ou
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puesto en préctica en el hospital de Niﬁo?, v que se
ha generalizado especialmente en ]os. paises alema-
nes. Esta gimnasia se hace, por decirlo asi, en la
misma casa, y consiste en movimientos practlcado's
metodicamente y de una manera acompasada,. movi-
mientos que permiten hacer funcionar .é casi tfodos
los grupos musculares de la economia. Este mcFodo
es sin duda el mejor, no requiere aparatos especiales
y puede practicarse sin inconvgniente por las perso-
nas mayores y por los ninos. Estd ho’y en uso en los
colegios y en el ejército, y 08 bastard en el mayor

niimero de casos. :

Hay también otra gimnasia llamada gimnasia suc-
ca. La Suecia, que como sabéis ocupa, bajo el punto
de vista gimnéstico, el primer lugar entre las nacio-
nes, ha instituido bajo la inspiracion de Ling (1)

iaed ; i seck

(1) Pedro Enrique Ling nacid el les discipulos han sido Liedbeck

15 de noviembre de 1776 y murié  y Georgie, en Suecia; Branting e
7 arras Rothatel

el 3 de mayo de 1839, Sus principa~ Indebeton, en Inglaterra; Rothstein

esquisses dw pugilat ancien €t ;wdc"mfe. Lc-nfh'cs, 1820-1824; J,"m;-ueﬁ- (F-)r.!
gymnastigue, 1847 —Dally, Cinésiologic ou scgance {Eaa uu{iwc")iemi ian]i_g(f
rapporis avee Uéducation, Uhygiene (’!_Jc;, jfr't f-'f'fr}.?.ﬂut‘tgu:.’, Paris, 1.,:L;‘-—‘ L.
grand (Max), Tesis de Parls, 1848.—Vilain, Tesis de I 77._.184.5‘3.—‘_-_ m«r};
Gymaastique pratigue, 1850; Gymuastique des demoiselics, .{.aw-? ISTJ H
Traith dlémentaire de la gimnastique classiqie, Avee chants notés a Lusage
des enfants des deux sewes. Parls, 1867.—Blache, Du traitement de la
chorée par la gymnastique (Mém. de U Acad. de wfr{I.,_itgtu).—s?yl'n§c1l,
Systeme de gymnastique de chambre medicale :.f".j’f:’{{fftliliigifuj tfaldus}l-‘\lﬁ
por Ordt., Paris, segunda edicion, ISH’F.ATMElyE 13131_),- Plan z.Ji-uxae t&e’.?‘:;f
péutique par le mou vement jfonectionnel. Paris, la'of].f— )T-f;dmgq _De @
gymnastique suédoise. Paris, 1862 (Informe anual en ‘el ]_nst.un’r(} :n_ed}co-‘
simmdstico sneco).—Theis, Programane de gymnastique ,_v_f;,vh”me,..-r we et
raisonné. Bruselas, 1861, — Carue, Traité pratique de g‘a,rnma‘\--fzgw‘n’rr
chambre hygiénigue et médicale. Fari 1868.—Gigot, Dg )Ea ]:f'ijj/t{{j?!‘-’!t‘:'b
de la gymnastique dans Uarmée, les willes et les écoles. I_’urm,‘lbﬁtj‘..—h. ZE{l-
llairet, Rapport sur Uenseignement le la gymnastique. Pans,' lt;(;:_ﬁ.f(m-
Nard, La gymnastigue et les cwercices corporels dans les chee_._\' \Hﬂ:—:il. {fa
U Acad. de ‘mf:'f?., 1868).— Dumesnil; articulo GYMNASTIQUE, Dict. de méd.
et de chirurg. pratigues.—Pichery, Gymnastigue de E'appmam}‘, th:_. Pa
ris, 1870.—Nycander, Gymnastigue rationnelle suédoise. Paris, 1874 —
Ni-A Le Blond, Manuel de gymnastique hygiénique et médicale. Pas
ris, 1874.

GGimnasia sueca.




156
verdaderas facultades de
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gimnasia, en las que los

profesores ensefian metédicamente todo lo que pue-
de referirse al ejercicio del cuerpo humano. I.os ejer-
cicios estan basados en el hecho siguiente: cuando se

quieren efectuar movimientos, si se opone uno 4 su
ejecucion, se producen en el grupo muscular que
resiste contracciones mds 6 menos enérgicas. Los

y Neumann, en Alemania. He aquf
en resumen la doctrina de Ling:

1,° El movimiento muscular ac~
tiva la circulacion arterial & cen-
trifuga, al mismo tiempo que la
nutricién de las partes que ejecu-
tan los movimientos, y esto en una
proporeién determinada por la can-
tidad de los ejercicios.

2.0 Con ejercicios metodicos se
puede activar la nutricidn en mus-
culos determinados.

3.0 Para regularizar esta especie
de movimientos hay que determinar
de antemano las actitudes que se-
ran el punto de partida de los mo-
vimientos, como aguellos que re-
presentaran el punto de llegada.

4.° Es necesario que el gimnasta
que dirija estos movimientos arre-
gle la posicién y los movimientos
de su cuerpo con la posicién y los
movimientos del paciente.

5.2 La velocidad de
maovimiento

cualquier
gimndstico debe ser
siempre isdcrona, es decir, que el
cuerpo 0 la parte del cuerpo puesta
en mevimiento recorrera espacios
iguales en tiempos iguales.

6.2 Todo 6rgano que se pone en
accién obra sobre todas las demds
funciones de la economia. El es-
fuerzo muscular, por ejemplo, coge
al pecho en la inspiracidn, dismi-
nuye la circulacién de la arteria
pulmonar, y por consecuencia la de
las gruesas venas que se dirigen a]

(@) Trousseau y Pidoux, adicién de
peutigue, 1577, tomo I, pig, 125,

corazon, aumenta la tensién veno-
sa, congestiona el cerebro, eteétera,
Grandes inspiraciones seguidas de
espiraciones tienen el efecto opues-
to, ete. Comprimiendo los miseu~
los y los ramos arteriales en el mo-
mento mismo y durante el tiempo
de su contraccidn, hacen refluir ha-
cia regiones lejanas una masa de
sangre proporcional 4 la capacidad
de su sistema capilar. De aqui los
vértigos, las congestiones cerebra-
les, las palpitaciones que experi-
mentan al menor movimiento ac-
tivo las personas sujetas 4 estas es-
pecies de afecciones. . Cuando la
contraceidn cesa, la sangre se diri-
ge, por el contrario, 4 1a red capi-
lar de los miisculos.

7.° Para obtener estos efectos,
Ling ha instituido tres érdenes de
ejercicios. En el primero, los movi-
mientos son simplemente aciivos;
son los movimientos ejecutados por
el enfermo solo: la actitnd, la mar-
cha, el salto, log ejercicios gimngs-

* ticos ordinarios y los movimientos

parciales del cuerpo, En el segundo
orden, que Ling llama arden de los
moviinientos pasives, el enfermo
hace un movimiento, al gue resiste
el gimnasta, y en el tercer orden,
el de los movimientos pasivos y ac-
tivos, el gimnasta hace sufrir 4 los
miembros desviaciones, contra las
cuales lucha ¢l paciente, haciendo
contraer sus misculos («).

Constantino Paul, Traité de Théra-
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suecos hacen, pues, ejecutar al enfermo ciet:tos mo-
vimientos, oponiéndose con cierta mesura 4 Su eje-
cucién, y por la multiple y variada fiphcaczon de
este medio desarrollan todos los musculos de la
economia. ’
Reconociendo la gran utilidad de este método, creo
que si bien estd llamado 4 dar excelentes 1'czsu1_t:ados
en las alteraciones musculares, no es, con 1'e1‘uc1on al
asunto que nos ocupa, superior d la gimnasia de los
movimientos; ademds reclama la presencia de un
maestro al lado de cada ejecutante, y prle.‘sojnm por
esto mismo una complicacién que hard dificil su ge-
neralizacién. Este tiltimo inconveniente ha desapare-
cido con el método llamado del oposttor. Pi'cher}-'i au-
tor de este método, ha reemplazado la accién activa
del profesor por medio de resortes, sobm‘a. los q ue ae
ejercen tracciones mds 6 menos vivas. Si esta gim-
nasia no tiene la precisién del método sueco, posee
la gran ventaja de poder ser practicada en cualt-lmer
sitio, hasta en la habitacién del enfermo, y sin la
presénci;x constante de un ayudante. La vels, pues,
aplicada en este hospital, donde nos presta diaria-
mente grandes servicios. ol
Pero la gimnasia sueca no se ha limitado
ha querido ir mds alld, y ha inventado ana,gipr
sia de las visceras; y respecto 4 lo que mas p;‘u*mc;1u-
larmente se refiere al asunto que nos ocupa, sé Na
creado una gimnasia, ¢ mas bien una A‘a’ne.s-iéfc?'a'pm
abdominal, y Nycander, de Stockholmo, ha uu‘hc‘a-
do los principales movimientos que: se debfi}'}. eje-
cutar para combatir la dispepsia y el estrenimien-
e (L)
(1) He aqui las diversas manipu-
laciones que Nycander, de Sioclc_~
holmo, atribuye 4 la kinesiterapia

sueca para combatir las afecciones
de las vias digestivas, y en particu-

4 esto:
gimna-

lar el estrefiimiento y la dispepsia:

a. Deslizamiento del ealon, ya
sea en toda su extensién, ya sea se-
giin los casos en una u otra de sus
partes; se hace con la cara palmar

(Gimnasia
viscera .
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Esta gimnasia abdominal es un verdadero amasa-
miento, que como veréis presta grandes servicios
para combatir ciertas inercias estomacales ¢ intesti-
nales, y en particular el estrefiimiento. Como para
la kinesiterapia, os remito 4 las lecciones que he de-
dicado 4 la masoterapia (a), donde se trata exten-
samente este asunto. Unicamente os indicaré aqui las
ventajas que mi discipulo el doctor Rubens Hirsch-
berg (b) ha conseguido del amasamiento del estd-

mago para la cura de la dilatacién de este drgano.

de la mano, en una direccién con-
forme con la de la digestion.

Para este movimiento, asi como
para todos los que siguen, el sujeto
ocupa una posicidn tal que todos
los muscnlos del abdomen estdn re-
lajados.

#. Deslizamiento transversal del
abdomen, estando las dos manps
del operador unidas en la linea me-
dia del abdomen y separdndose 4 la
vez, ejerciendo una presién mis
menos fuerte, segin los casos, Kl
movimiento se hace de arriba abajo,
4 partir del hueco epigdstrico hasta
los huesos del pubis.

¢. Deslizamiento cicloide. Se ha-
ce segun los mismos principios.

d. Apretamiento transversal del
abdomen.

Hn esta operacion las manos del
operador, superpuestas sobre el ab-

domen del individuo, rechazan Ia ~

masa intestinal, ya 4 la derecha,
ya 4 la izquierda.

¢. Apretamiento circular. Este se
verifica en una direceidén conforme
con la de la digestion.

J. Compresion lateral del abhdo-
men,

Las manos del operador, coloca-
das cada una sobre uno de losivas
¢ios, empujan alternativamente la
masa intestinal hacia la derecha y
haecia la izguierda.

g. Sacudimiento del abdomen.
Colocada sobre el abdomen la mano
del operador, imprime & la masa
intestinal sacudidas vivas y regu=
lares.

k. Se emplea también la presion
de los plexos solares y sacros.

Contra el estrefiimiento, he aqui
las maniobras que Nycander acon-
seja se ejecuten, y que produciran
el mismo efecto, segtin él, que las
duchas rectales.

Hstando el sujeto en pie con los
brazos tendidos hacia adelante y
fijos en un apoyo, cuatro operado-
res le rodean y empujan su pelvis,
va hacia adelante, ya hacia atras,
de modo que los miusculos anterio-
res del abdomen se encuentran ora
en contraecién, ora en relajacién,
en tanto que los ayudantes ejer-
cen una presion débil y regular so-
bre el abdomen. (Secidté d’hydro~
logie, sesion del 22 de diciembre
de 1878.)

(#) Dujardin-Beaumetz, Confer. del hospital Cochin, 1886-1887. Higie-
ne terapéution, Leceiones sobre la masoterapic. Madrid, 1890.
(%) Rubens Hirschberg, Massage de Uabdomen (Bull. de Thérap, 1887,

tomo CXIII, pag. 248).
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Insistiremos, por lo demds, sobre ello cuando os ha-
ble del tratamiento de las ectasias estomacales.

Prescribiréis, pues, 4 vuestros enfermos un ejerci-
cio gimnistico moderado. Lo haréis verificar, espe-
cialmente antes de la comida, una 6 dos veces al dia.
Podréis aumentar el trabajo muscular afiadiendo 4
los ejercicios de los movimientos el uso de esas pe-
sas que, por Su peso mds 4 menos considerable, os
permitirdn graduar, por decirlo asi, el trabajo mus-
cular.

Como la gimnasia, cualquier otro ejercicio os con-
ducird 4 idéntico resultado: tales como la esgrima, la
natacién y el mismo ejercicio del remo. Pero es ne-
cesario reconocer que estos ejercicios del cuerpo
desarrollan casi exclusivamente ciertos grupos mus-
otilares con detrimento de otros; por eso prefiero la
gimnasia, y, sin embargo, como agradan con fre-
otiencia al enfermo, os veréis obligados 4 orde-
narlos.

Los ingleses, que son y con mucho nuestros
maestros en la educacién fisica que se debe dar 4 la
juventud, nos han indicado desde hace ya mucho
tiempo la marcha que hay que seguir para obtener
el desarrollo regular de las fuerzas corporales. Han
instituido, sobre bases cientificas y médicas, todo un
conjunto de disposiciones deserito con el nombre QG
preparacion (1), que tiene por objeto el sustitulr

is inaugural, el doc-

n da la descripeién si-

tratamiento indicado

por Goots para los sujetos someti-
dos # la pr cidn : « Seis sema-
nas es ordinariamente el plazo acor-
dado para prepararse para un com-
bate 6 para una carrera. Empezad
por tomar una pildora (pildoras
azules) por Ia tarde y una medicina
negra al dia siguiente por la mafia-
na, y esto dos veces durante la pri-

mera semana. Cuando esteis conyes
hientemente purgados, tomaréis
vuestros cnarteles de preparacion,
elegiréis una habitacién cdmoda &
cierta distancia de las ciudades po-
pulosas; que vuestros gjercicios sean
moderados al prineipio, para gra-
duarlos de dia en dia segin el cre-
cimiento de vuestras fuerzas. ElL in-
dividuo en medicacién debe levan-
tarse temprano (4 las seis); lavarse
con cuidado y esmero y tomar un

De los
ejercicios del
cuerpo.




De
" la preparacion.
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la grasa, tejido initil en la economia, por la fibra

muscuiar, y dar asi; con el menor volumen posible, la
fuerza muscular mas endrgica. No puedo, desgracia-
damente, entrar en detalles acerca de esta cuestion,

que Bouchardat ha hecho conocer estudiando con

cuidado la preparacién del pugilista. Sélo me es po-
sible indicaros aqui las lecciones que he dedicado &
la preparacién, que he estudiado en mis conferen-
cias sobre la higiene alimenticia y sobre la higlene
terapéutica (a). Unicamente os diré aqui muy bre-

ves palabras sobre el particular.

huevo crudo, mezclando la yema
con un medio vaso de buen vino de
Sherry, después de lo cual dard un
paseo al paso de cerca de dos millas
antes de la hora de almorzar (4 las
diez). Hl ejercicio deba ademds ser
proporcionado al grado de condi-
cién del individuo. Cuanto mejor
se encuentre, m4s largas seran las
praebas. Después de almorzar dard
un paseo de dos millas, verificando
pequeflas carreras de 300 metros
4 toda velocidad, terminadas con
nna carrera de nna milla para pro-
ducir un sudor que se secard inme-
diatamente frotandose enérgica-
merte con una toalla. Después
descansard y marchard despacio
durante cierto tiempo. Bi tiene sed,
beberd un poco de Jerez con agua.
Hacia las once podrd tomar la
cuarta parte de una pinta de Opor-
to aromatizade 6 una media pinta
de viejo ale. Debe tener constante-
mente en su bolsillo un bizcocho
duro para acallar el hambre, y muy
4 menudo apagard la sed comiendo
bizcoeho, mejor gue usar con de-
masiada frecuencra liquidos que de-
terminan la transpiracién y daiian

el aliento. Comerd hacia la una o
lasdos, sielapetitono se hadesarro-
llado bastante. Después de comer,
un ejercicio moderado, tal como ea-
var la tierra, lanzar el tejo ¢ mover
pesas de 4 libras cada una; en din,
escoged el género de ejercicio que
méas agrade, sin exponerse 4 esfuer-
z0s exagerados. Serd necesario ades
mds hacer al dia una nueva carrera
de una milla, Si la fatiza cansa so~
fiolencia se permitird una hora de
suefio. Laultima comida tendraln-
gar 4 las dos de la tarde, siete horas
antes de acostarse. Sera convenien-
te abstenerse de fumar. Proscribi-
réis de vuestro régimen los espiri

tuosos, la leche, las sopas, todos los
guisados y los alimentos especiados.
Las comidas se compondran de car-
nes magras, y entiéndase bien, si
se tidne ya costumbre de esta clase
de alimentos; pero sea el que fuere
vuestro modo de alimentacidn, li-
mitaos siempre & lo simplemente
necesario. Una deposicion al dia
(cada mafiana, después del almuer-
z0, es la mejor hora) indicara que el
cuerpo funciona con regularidad.
Uon mucha frecuencia procedera de
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La preparacién consiste en la administracién, ba-
jo pequeno volumen, de una alimentacién azoada
y nutritiva, y en ejercicios de cuerpo graduados y
progresivos; al mismo tiempo se activan las funcio-
nes de la piel con sudores abundantes y por la hidro-

terapia, y se obra sobre el tubo digestivo con pur-
gantes repetidos con frecuencia. Después de haberse
sujetado 4 la preparacién es cuando los ingleses se

dedican 4 las justas, que por su conjunto constitu-
yen el sport, dirigiéndose 4 todos los puntos 4 dis-
putar los premios de las carreras, ya 4 caballo, ya 4
pie, ya al remo.

En Francia estamos muy distantes de la practica
de esos ejercicios spdrticos, y s6lo de tarde en tarde
vemos dedicarse algunos individuos con ardor 4 es-
tas practicas sanas y utiles. Asi que no os admira-
réis cuando al hablar de hacer gimnasia sufriis una
negativa m#s ¢ menos embozada, y esta aversion,
sefiores, la encontraréis mds tenaz sobre todo en las
jévenes. Este es, ciertamente, un defecto de la edu-
cacién de la mujer en nuestro pais. En tanto que en
Inglaterra toda joven de cierta posicién se dedica
con ardor 4 la equitacién y 4 los ejercicios del cuer-
po, en Francia, por el contrario, estos ejercicios estdn
abandonados aun en la vida del campo, y se consi-
dera con frecuencia la gimnasia como peligrosa y
perjudicial.

excesivos ejercicios, y entonces se  olvidar continuar las pequefias ca-
les disminuird, 6 de mudanza deré-  rreras rapidas para sostenmeros el
pimen, y en este caso tomara el  aliento. Evitad conservar la ropa
alimento que mas le guste, pero en  hitmeda; tened mucho cuidado de
pequefia cantidad. Pesaos todos los  secaros 6 haceros secar y desnuda-
dias, y cuando tengdis el peso ape~  ros después de las tran spiraciones.

(@) Dujardin-Beaumetz, Confer. del hospital Cochin, 1885-1886. Higie-
ne alimenticia, Leocion sobre el tratamiento de la obesidad, Madxid, 1890,
— Confer. del hospital Cochin, 1886-1887. Higiene terapéutica, Leccion
sobre la Rinesiterapia. Madrid, 1890.

tecido, limitad vuestros ejercicios a
paseos ligeramente prolongados, sin

Deben prohibirse todos los ejerci-
cios peligrosos (a).

(a) Werthington, Sur le traitement de Vobésité por Ventrainement. Te-
sis de Paris, 1875.—G. Boisson, De Uentrainement. Tesis de Parls, 1877,
DUJARDIN.—IX,—ENF. DEL ESTOMAGO.—11
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Debemos, pues, sefiores, procurar con todas nues-
tras fuerzas introducir la gimnasia en la educacién
de la juventud, y particularmente en las clases de
instruccién primaria de nifios y sobre todo de nifias.
La joven, tanto, si no més que el hombre, tiene ne-
cesidad de esos ejercicios; porque, convertida en mu-
jer, ella serd, en efecto, la madre de vuestros hijos, y
en cuauto nos sea posible debemos favorecer su des-
arrollo fisico. Perdonadme esta digresién que no me
aleja de nuestro asunto tanto como podriais creer,
puesto que la dispepsia, en el hombre como en la
mujer, depende con frecuencia de la falta de ejer-
cicio. ;

Chomel, admirado de la influencia de la falta de
ejercicio muscular sobre el desarrollo de las dis-
pepsias, admirado también de su frecuencia en las
clases ricas y ociosas, emple6 para combatir estas
afecciones un procedimiento ingenioso; aconsejaba &
los ricos practicar la caridad, y les decia: «Practicad
la caridad, pero por vosotros mismos; id 4 visitar 4
los enfermos, socorred 4 las familias necesitadas, su-
bid 4 las buhardillas, y verificando una buena aceién
os curaréis con este ejercicio de los trastornos dis-
pépsicos que experimentéisy. Este consejo, sefiores,
es perfecto. Dadlo lo mds 4 menudo posible, pero no
olvidéis tampoco los ejercicios del cuerpo en los jé-
venes y prescribidlos también con gran cuidado.

El aire tiene en el desarrollo y la curacién de la
dispepsia una influencia tan importante como el ejer-
cicio, y es un hecho de comiin observacién ver con
mis frecuencia la dispepsia en las ciudades que en el
campo. Al dispépsico, por lo demds, sabéis perfecta-
mente que le basta 4 veces permanecer al aire libre
para que desaparezcan todos los fenémenos morbo-
so0s, v ya os he demostrado qué influencia se debia
hacer desempeniar al aire del campo en las curas de

TR
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la leche y de las uvas, tan favorables en el trata-
miento de las dispepsias.

Cuando un habitante del campo viene 4 nuestras

ciudades experimenta un verdadero achmutamientc-),
que obra especialmente sobre las funciones digesti-
vas, y esto resulta, no solamente de las nuevas con-
diciones atmosféricas en que se encuentra, sino tam-
bién de las modificaciones en el cambio del régimen
alimenticio 4 que se ha sometido.
En la ciudad, con una alimentacién mds azoada y
mejor que en el campo, se ven desarrollarse un con-
junto de alteraciones dispépsicas que en el campo, a
pesar de una alimentacion incompleta y 4 menudo
insuficiente, casi nunca experimenta el trabajador.
Tsta diferencia resulta del aire respirado, aire salu-
dable en el campo y viciado y malsano en la ciudad;
y si en los hospitales veis que las afecciones del es-
témago resisten 4 nuestras medicaciones, aunque los
enfermos estén sometidos 4 una alimentacién bien
digerible, depende especialimente del aire insalubre
que en él respiran. Al aire libre el apetito se activa,
las funciones digestivas se regularizan, y si le afia-
dimos el ejercici'o, en muchos casos la dispepsia se
curard bajo esta doble influencia.

El aire del mar tiene también una influencia favo-
rable. Cuando los habitantes de las grandes ciudades
van 4 las orillas del mar, recobran riapidamente el
apetito, y no es raro entonces que se exced@n? es de-
eir, que tomen una alimentacién demasiado abun-
dante. Si no se abstienen, bien pronto sobrevienen

trastornos dispépsicos, verdaderas indigestiones de-
bidas 4 la absorcién de una excesiva cantidad de

alimentos con frecuencia indigestos. Estos hechos se
observan, sefiores, con mucha frecuencia en nuestros
puertos de mar, cuando afluyen los extranjeros, es
decir, en la época de los banos de mar.
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