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4° Secrecidn.—Esta funcién consiste en la apari-
cién de liquidos, en la superficie interior ¢ exterior
delcuerpo, que provienen de 6rganos quesellamangldn-
dulas. Asf vemos aparecer el sudor y materia sebd-

cea, en el exterior del cuerpo, en la piel; observamos
la saliva en el interior de la boca, el jugo gdstrico en

el estémago y la bilis en el intestino. Estos liquidos,
4 medida que van siendo suministrados por las gldn.
dulas correspondientes, van siendo utilizados, pero
hay otros, como la orina, que van reuniéndose en un
depdsito y en seguida son arrojados al exterior: se di-
ce que estos liquidos son escretados.

La piel cubre todo el cuerpo, es por consiguiente,
ella la que establece la relacién entre el organismo y
el medio en que vivimos. La piel en unas partes es
mds gruesa, como sucede en los talones, en algunas
porciones de las manos de algunos obreros; en otras
partes muy delgada, como en los labios, en las yemas
de los dedos; pero en la mayor parte del cuerpo esun

término medio, entre los gruesos sefialados.
3
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La piel se compone de dos capas; una profunda en

la que hay capilares sanguineos, extremidades ner-

viosas, teniendo la parte principal de las glindulas

sudoriparas y sebdceas, llamada dermas; y la otra su-

perficial, formada de laminitas cdérneas é invisibles y
que en su parte profunda varfan de colores, dando &
las gentes diversos matices en su tez, se denomina
epidermis. Se consideran como dépendientes de la epi-
dermis, el pelo y las uilas. Son partes importantes de
la piel, las glindulas sudorfparas y sebdceas. Las
gléndulas sudoriparas, yendo de la superficie 4 la par-
te profunda, estdn formadas de un tubito primero,
que después de atravesar el dermis se arrolla sobre si
mismo y formala parte principal. Las sebdceas estan
constituidas por simple tubo, que puede compararse
4 un dedo de guante. Las gldndulas sudoriparas son
muy numerosas y aun cuando hay en toda la super-
ficie del cuerpo, hay mds en los pliegues cutdneos. El
sudor estd formado en su mayor parte de agua, pero
contiene pequefias porciones de un dcido y de urea.
La cantidad es variable, pues el calor, grandes can-
tidades de agua ingeridas y la excitacién del sistema
nervioso, tienen grande influencia sobre su aumento
6 diminucidén, pero lo que es importante conocer, es
la relacién entre la actividad de la piel y la del ri-
ién, pues lo que aquella produce es la cuarta parte
de lo que éste da y la vejiga escreta. Pero no sélo
hay relacién entre lo producido por estas dos partes
del cuerpo, sino que si una aumenta su trabajo, la otra
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lo disminuye y viceversa. Asitodo el mundo ha po-
dido observar que cuando hay frfo (muy poco calor,)
la secrecion del sudor disminuye y la escrecién de la
orina aumenta. Por el contrario en estio y en los paf-
ses cdlidos, en que el calor aumenta la secrecién su-
dorfpera, se observa disminucién en la escrecién uri-
naria. Generalmente se observa que al llegar el sudor
al extremo de la gldndula, esto es, 4 la superficie del
cuerpo, se esparce dicho sudor produciendo humedad
en la piel, y s6lo aparece en forma de gotas, cuando
s exeesivo; pues en el mayor nimero de casos se es-
capan en estado de vapor, constituyendo lo que se lla-
ma exhalacién cutinea insensible. Como para evapo-
rarse el sudor necesita calor, éste lo toma del cuerpo
¥ por eso en los climas célidos 6 en las estaciones ca-
lientes, el cuerpo se refresca, si hay sudor abundante.
Las gléndulas sebdceas también son muy abundan-
tes en la piel, y puede decirse que 4 cada vello acom-
paila una gldndula, y hay también solas, donde éstos
faltan. Secretan una materia, que es en su mayor par-
te grasosa y que sirve para suavizar 4 cada pelo y ex-

tenderse en la piel, dificultdndole que se imbeba, ficil
'y rédpidamente.

De estas consideraciones fécil es inferir la impor-
tancia suma de la piel, en la nutricién; pero ademéis
la observacion ensefia que el cuerpo se resiente si és-
ta no conserva completa limpieza. Nada tiene esto de
extrafio y si es muy natural que se altere la salud, si
funciona mal la piel, porque en tal caso, ni da ficil
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salida al sudor, y por lo tanto 4 una parte de urea, no:
se secreta bien la grasa, no hay transpiracién y respi-
racién insensible, y por tltimo, si no esta completa-
mente aseada, no transmite bien y exactamente las:
impresiones del exterior al sistema nervioso.

Otra clase de hechos que nos muestra la observa-
cién es, que si los vestidos son demasiado dsperos O
estan muy sucios, producen irritaciones en la piel.

Por todas las consideraciones anteriores aconseja-
mos: “Debe usarse 86lo agua y jabén para asear y sua-
vizar la piel.”

«“Se debe usar para suavizar el cabello, pequeiia canti-
dad de aceite aromatizado.”

« Al asear el cabello, no se le debe estirar con fuerza,
usar cepillos rigidos ¢ pewnes demasiado finos: no se debe
torcerlo, ni usar fierro caliente.”

N debe usarse ningiin cosmético en exceso, ya sea. del-
do 6 irritante, y no debe lefiirse el cabello con substancia al-
quna.”

« Deben deshecharse totalmente toda clase de cosméticos:

y afeites, ya blancos, rojos 6 azules, con que se acostumbra
pintar la card, el cuello, ete.”

« Iy los climas ardientes 6 demasiado frios, puede cu-
brirse lu cara y lus manos con una ligera capa de glicer:-
na neutra.”

“No deben usarse dsperas ni sucias las partes del vesti»
do que estdn en contacto con la picl.”
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FUNCIONES DE RELACION,

Las funciones que llamamos animales y que vamos
4 estudiar en seguida, son: las de los sentidos, de los
movimientos, de la voz y de la inteligencia.

Los sentidos tan importantes y tan conocidos, son
los centinelas avanzados del espiritu y recogen en la
superficie del cuerpo las diversas impresiones del me-
.dio que nos rodea.

Tossentidos son sels, perosus funcionesdesde el pun-
to de vista higiénico, tienen distinta im:portancia, y se-
gtn ésta se han dividido en tres grupos: 1° el olfatoy
el gusto, que han sido llamados sentidos de la nutri-
ctdn, sirven en gran parte como exploradores del aire +
y de los alimentos; 2° la vista y el oido, designados con
el nombre de sentidos sociales, sirven de preferencia
para ponernos en relacién con nuestros semejantes, y
<l medio que nos rodea; y 3° el tacto y el sentido mus-

.cular, que bien pudiéramos llamar mzztos, tienen gran-
de importancia en la nutricion y conservacién del or-
.ganismo, y no la tienen menor para ponernos en re-
flacién con los seres y el medio que nos circundan.
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OLFATOY GUSTO:

1° Olfato.—Reside este sentido en una membrana
que estd situada en la parte interior de la nariz, en la
porcién llamada fosas nasales, secreta pequefias can-
tidades de moco, y por su situacién y su forma, per-
mite que el aire de la respiracién pase por ella, y co-
mo es anfractuosa, ficilmente detiene las partfculas
odorificas que arrastra el aire, y por tltimo, debido &
que estd situada lejos de la superficie, se conserva li-
geramente hfimeda. Los cuerpos al volatilizarse dan
pequefias particulas al aire, y éste al pasar por la na-
riz para ir al pulmén deja en la membrana dicha, las
particulas odorfferas, que se fijan fécilmente, silamern-
branano estécompletamente seca ¢ excesivamente hu-
meda, pues en ambos casos la olfacién se disminuye &
nulifica temporalmente.

La observacién enseiia que los alimentos cuyo mal
olor nos hace descubrir este sentido, no sélo son des-
agradables al paladar, sino nocivos para el cuerpo.
Otro tanto puede decirse del aire, cuyo desagradable
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olor nos mueve 4 huir de él, pues la experiencia ha
demostrado, que es nocivo para la salud,

Estas sencillas reflexiones nos permiten formular
los preceptos siguientes: “Deben evitarse los catarros
nasales repetidos.” Pues esta indisposicién hace au-
mentar la secrecién mucosa, y por lo mismo el exce-
so de humedad dificulta la funcién.

“No deben usarse perfumes demasiado enérgicos.”
En efecto, semejantes intensos olores agotan 6 ate-
ntian la imprescionabilidad olfativa.

“Deben proscribirse, en estado de salud, los estor-
nutatorios.” Estos perjudican de dos modos: excitan-
do demasiado la membrana 6 formando en ella una
especie de capa que dificulta la olfacién.

“No debe usarse rapé, ni olerse tabaco en mingund -

forma.”

2° Glusto—Reside este sentido en la lengua y en
parte del paladar y el velo de él, y tiene como impor-
tante auxiliar la saliva. La observacién enseila, que
si la boca estd completamente seca, 6 si los cuerpos
no estdn disueltos en la saliva, no hay sensacién de
gusto; y tampoco dan, 6 apenas la producen, ligerisi-
ma los cuerpos liquidos que pasan por la boca répida-
mente. Esnecesario no olvidar, que ademds de la sen-
sacién gustativa, la lengua da impresiones téctiles.

- Las propiedades sdpidas de los cuerpos, impresio-
nan diversamente el gusto. As{ varfa la sensacién que
experimentamos, segun la edad, el estado de salud 6
de enfermedad, etc. Sabido es que los nifios prefieren
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los azucarados, los jévenes los ligeramente condimen-
tados, y los de edad madura y los ancianos buscan los
suculentos y muy excitantes. La ciencia y la expe-
riencia estdn de acuerdo en afirmar que precisamen-
te, estos alimentos preferidos por cada edad, son los
«que més convienen al organisme de que se trata.
De estas circunstancias ficil es inferir los princi-
pios que nos sirven para formular estos consejos:
“No se debe mascar tabaco, andullo % otra substan-
.cia insoluble.” Lo primero, porque por el repetido
contacto entorpece 6l gusto, y el mismo efecto pro-
ducen los irritantes. Las substancias insolubles, como

.el chicle, perturban el gusto, porque engruesan la cu-

bierta de la boca y hacen crecer la cantidad de sa-
liva.

“Deben proscribirse los alcohdlicos en exceso.” En
-efecto, alterando la membrana, pertuban el gusto.

“No se deben usar en la alimentacidn, condvmentos
acres, cdusticos ¢ muy deidos.”

“Debe apropiarsela alimentacién d la edad, el tem-
peramento, el clima y lo estacidn.” En el estado de sa-
lud, las indicaciones del gusto, traducen las necesida-
des del organismo, porque si el hambre indica la can-
tidad, este sentido sefiala la calidad.




