CAPITULO 11

2* Circulacidn.—Esta funcién que se verifica, pu-
diera decirse, 4 través de todo el cuerpo, consiste en
el movimiento de la sangre, en el corazén y los vasos
que la contienen, siendo éstos las arterias, las venas y
los capilares.

El corazén estd situado dentro del pecho, (térax)
es hueco y salen de él, por una parte las arterias y por
otra recibe las venas, se mueve incesantemente (estos
movimientos se perciben cuando se agita uno,6 cuando
asciende una grande escalera 6 cuando se padece al-
guna enfermedad) y dichos movimientos se denomi-

nan comunmente latidos del corazén. Siendo hueco el

corazén, cuando se amplia llega 4 él Ia sangre que vie-
ne por las venas, y cuando se contrae arroja 4 dicha
sangre por las arterias para que vaya 4 nutrir 4 todo
¢l organismo.

Tas arterias tienen la forma de tubos, mds y mds
delgados £ medida que se alejan del corazdn, presen-
$an cierta resistencia y por lo comin estén situadas
en el interior del cuerpo, pues excepcionalmente se
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encuentran algunas cerca de la superficie, como suce-
de en la arteria que pasa por el puiio (en la que se to-
ma el pulso.) Las venas también tienen.la forma de
tubos y tienen menor calibre las mas lejarf)as del co-
razon, Son menos resistentes que las arterias, m}mho
m4s numerosas; unas se encuentran en el interior y
otras en la superficie, siendo muy aparentes y percep-
tibles las que se encuentran en los brazos. Entre la
terminacién de las arterias y el principio de las venad
se encuentran unos vasos, en forma de tubitos cilin-

dricos, que se llaman capilares. El sitio de éstos, ey
ol interior del cuerpo, es en el cerebro, en el pulmoén,
en el estémago, en el higado, en el intestino y demas.
6rganos internos, y en el exterior se encuentran en

toda la superficie del cuerpo. Pero el corazén, las ar-
terias, las venas y los capilares de todo e.l cuerpo es-
t4n en perfecta comunicacion y por lo mismo la san-
gre, en su totalidad recorre todos estos vasos.

Ta sangre es un liquido 10jo, alcali}lo, ligeramente
salado y de olor poco perceptible. S1 se recoge una
poca de sangre en una taza U otro vehiculo, se ve que
al principio es un liquido rojo, pero algtn tiempo des-
pués se divide en dos porciones diferentes: una, que
es un liquido amarillento, llamado plasma 6 suero, que
si es verdad que estd formado en su mayor parte de
agua, N0 es Menos cierto que contiene materia colo-
rante y los elementos liquidos que penetran por ab-

sorcién del interior del intestino, que son preparados

por la alimentacidn, contiene ademds, sales en solu-
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cién y deido carbdnico; y otra parte sélida, roja, un
poquito menor en cantidad que la liquida, llamada
cruor ¢ cudgulo y constituida principalmente por una
cantidad inmensa de globulitos pequefiisimos (que no
es posible percibir 4 la simple vista.) De estos glé-
bulos, unos son blancos y otros rojos, y estos tltimos
son los que dan el color 4 la sangre. En el estado de
salud, por cada 300 glébulos rojos se encuentra 1 blan-
co; mas en algunas enfermedades esta relacién varia,
aumentdndose relativamente el nimero de glébulos
blancos. Aun cuando ésta es, pudiéramos decir, la
composicién general de la sangre, varfa un poco la
contenida en las arterias, de la que estd en las venas.
En efecto, la que contienen las venas, que se llama ve-
nosa, es rojo-obscura, lo cual se debe, entre otras cosas,
4 que teniendo relativamente menor cantidad de oxi-
geno que la arterial (la mitad) tiene mayor cantidad
de 4cido carboénico, disuelto en el suero. La sangre
que esta contenida en las arterias (arterial) es de co-
lor rojo-vermejo, y esto lo debe 4 que teniendo el plas-
ma menos deido carbdnico, tienen los glébulos mayor
cantidad de oxigeno. La sangre r0jo-obscura (venosa)
se convierte en 70jo vermejo (arterial) al pasar por el
pulmon, pues se recordard (Véase respiracién, pig. 7)
que al inspirar introducimos oxigeno, que va 4 fijarse
4 los glébulos, y al espirar, arrojamos deido carbénico
que viene del plasma de la sangre.
Como la sangre rojo-vermeja es la que va 4 nutrir
los érganos del cuerpo, es conveniente que llegue 4 to-
2
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dos ellos, y que s6lo esté en relacién concada una delas
partes del cuerpo el tiempo indispensable para dejar
los elementos nutritivos y tomar el residuo, que ya no
les es util, y estd constituido principalmente por el
deido carbénico. Una vez cargada de este Gltimo cuer-
po y empobrecida de owigeno, va al pulmén donde los
dos actos de la respiracién (inspiracién y espiracion,)
le dan el oxigeno y le sustraen el deido carbdnico.
Pero al circular la sangre, no sélo tiene la impor-
tante misién de llevar 4 cada rgano elementos indis-
pensables, sino también repartir el calor 4 todo el
cuerpo; y por esto se ve muy claro el grandisimo bene-
ficio que resulta & dicho cuerpo, de que la circulacién
se haga bien y regularmente, y lo valioso que es de-
terminar las circunstancias que contribuyen al buen
ejercicio de esta funcidn, para formularlos en precep-
tos y observarlos, asi como saber las influencias que la
perturban, para evitarlas. Una de las circunstancias,
seglin ensefia la observacin, que favorece la circula-
¢ién, es el movimiento general, y sial verificar éste, el
aire que entra 4 los pulmones es mds puro, el resul-
tado serd mejor, y lo serf mayor atn si la luz difusa,
pero suficineinte fluencia 4 través de la piel, las ter-
minaciones nerviosas que llegan 4 la piel, en conse-
cuencia: “Debe hacerse ejercicio al aire libre, en plena
Tuz y venciendo resistencia, siempre que sew posible.”
Ta observacién constante nos manifiesta, que es-

tando en salud, si experimentamos sensacién de frio,
6 répida é intensa, 6 aunque no lo sea mucho, sea per-

DE HIGIENE 19

¢ gistente, el resultado es, en el mayor nimero de

casos, una enfermedad méds 6 menos grave, 6 una in-
disposicién méas 6 menos molesta. De aqui se infiere,
que esta sensacién de frio es un buen guia, y que:
“Debe uno ponerse lo, suficiente ropa para evitar que
2l cuerpo experimente sensacion continua de frio, por
Iigera que sea, siempre que persista.”

Aunque el calor que utilizamos lo produce nuestro
cuerpo y lo reparte la sangre, es indudable que el me-
dio, el aire en que vivimos, tiende por su parte, 4 au-
mentdrnoslo si creze su calor 6 4 darnos la sensacién
de frio, si disminuye; y como la observacién ensefia
que las variaciones de calor del medio son incesantes,
pues las observamos en las estaciones, de un dia &
otro y aun en las distintas horas de un mismo dia, y
como por otra parte se sabe que los lienzos de color
negro, dejan pasar facilmente el calor, y los blancos,
por el contrario, dificultan este paso, resulta que es
enteramente conveniente sustraernos, lo mds que sea
dable, 4 estas respectivas variaciones del calor atmos-
férico, ya sea al cambiar de clima, ya al verificarse la
sucesién de las estaciones 6 al pasar de un sitio ca-

Tiente 4 otro frio 6 vice-versa, por lo cual preceptua-
mos: “Debe usarse ropa interior de color blanco; y es

conveniente que de este color sea la exterior, en los pat-
ses extremadamente frios ¢ muy cdlidos.”
Y como en los climas cdlidos la sensacién de calor

‘que experimentamos nos estd indicando que debemos

favorecer la evaporacién cutfnea para disminuir el
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calor, y como esto se consigue facilitando el contacto:
del aire con nuestro cuerpo, podemos hacer posible
esto mediante la forma del vestido. Y por el contra-
rio, en los climas frios en que la sensacién de frio nos
desagrada, debemos procurar que la forma del vestido
no permita la ficil entrada del aire; asi pues: “Deben
usarse vestidos amplios, en los climas cdlidos y estre-
chos en los frios.”

Todos han podido observar que unos vestidos ad-
quieren mds fdcilmente que otros humedad, 6 bien
que una vez humedecidos pierden con més dificultad
el agua que tienen. También se ha observado que:
determinados géneros irritan nuestro cuerpo 6 algu-
nas partes de él; y como tanto la humedad, de los.
vestidos, al evaporarse nos sustrae calor y nos expo-
ne 4 enfermarnos, como las irritaciones nos pueden:
acarrear enfermedades cutdneas, prescribimos: ““De-

ben preferirse los westidos que no wrriten la prel, nv

retengan demasioda humedad; cuidando de mudar

aquellos que se hayan mojado, antes que se sequen te-
niéndolos puestos.”

Se ha observado, que las personas que se baiian en

agua fria frecuentemente, sufren poco de calenturas,

de ronqueras, de constipados, &c., &c., y por el con-
trario, las personas que no acostumbran baflarse 6 si

lo hacen, es de cuando en cuando, y en agua tibia 6

caliente, sufren catarros, toses, &c., lo cual ya expe-

rimentalmente estd probando la inconcusa utilidad de-

los baitlos frios.
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Prescindiendo, por un momento, de las ventajas
que reporta la piel cuando estd aseada por el agua pa-
ra desempeiiar sus funciones, nos limitaremos 4 estu-
diar la influencia de los bafios en la circulacién y el
sistema nervioso. Dos cosas es conveniente observar
-cuando uno se sumerge en agua fria 6 lo envuelven
-chorros de una regadera: se experimenta, primero

frio y después calor, y la piel al principio se pone pa-
lida y después rubicunda en mayor 6 menor grado.
;A qué son debidos estos cambios? A un sélo hecho:
4 que la impresién del agua fria hace que los vasos
capilares de toda la superficie se contraigan y expul-
-sen la mayor parte de su sangre para los vasos con-
tenidos en los érganos interiores. Como la sangre es
T0ja, desapareciendo de la superficie deja 4 ésta pali-
-da; y como la sangre es la portadora del calor, yén-
.dose al interior, sustrae parte de éste rdpidamente y
-sentimos frio. Un momento después vuelve la sangre
4 la superficie y con ella el color y el calor. ;Pero es-
tos cambios son favorables? ;Qué géneros de influen-

cias benéficas para la salud acarrean los baiios frios?
Vamos 4 verlos.

Como la sangre conduce los elementos de la nutri-
ci6n y reparte el calor, claro es que facilitando su mo-
-vimiento los bafios frios, benefician en grado supremo
.al organismo, puesto que mejoran la nutricién. Por
-otra parte, el agua, por su temperatura y su presién,
influencta en buen sentido 4 los nervios de la super-
ficie, y por su intermedio tonifica al organismo. Por
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ltimo, esta impresién saludable, que con frecuencia

recibe el cuerpo, por el agua frfa, preserva al orga-

nismo en la mayorfa de los casos, de las enfermedades-

causadas por enfriamiento. Estas sencillas considera-
ciones nos ponen en aptitud de indicar: “Se deben to-
mar basios de agua fria diariamente 6 con lo, mayor

frecuencia posible; pa'ocu?*ando que esto sea antes de-

ingerir alimentos.”

CAPITULO III.

3¢ Alimentacidn.— Bsta funcién, que verifica el
aparato digestivo, hace 4 los alimentos susceptibles
de ser absorbidos y arroja los residuos que no pueden
utilizarse.

Las partes principales del aparato de la digestién
son: la boca, el estdmago y el intestino. Estas porcio-
nes estin unidas entre si por otras, que relativamen-
te, tienen menor importancia.

En la boca se encuentran, excepto en el primer tiem-
po de la vida, dos hileras de dientes, una en el maxi-
lar superior y otra en el inferior. Estos dientes tienen
por objeto dividir y sub-dividir 4 los alimentos, cosa
importantisima, pues la observacién ensefia que cuan-
do los alimentos sélidos (como la carne,) no se masti-
can, no pueden digerirse, y en consecuencia el cuerpo
no aprovecha el beneficio de dichos alimentos. Ade-
mis de los dientes, en la boca se encuentra saliva, que
es dada por varias gléndulas y que tiene grande im-
portancia, pues su utilidad es doble. Al masticar los
alimentos se mezclan con la saliva, y ésta sirve 4 to-
dos para que se deslian con facilidad y se puedan tra-




