





LT

1080026076

T
PINRAGL 12 Ly = O

A T

@
3

&

i
y 2

AL AR

At it DK T

AT

L)




HIGIENE PRIVADA

POL BL DOCTOR

Hrolveor dehigiene en b istuein. Nuoionul de Med
profestr de pedeguRia
v i Hscueld Normal § ex-profésande higiene
y educarifued I Pacnely NP ;-N,.n\";:'iu.

S

MEXICO®

sHERIA DE LAS IZ.\'(.‘ITZ'I.',\SI)Q‘..

CALLYE DML A DE MAavYo Nost, |

,l St\“("




AL SESOR LicENCIADRO

Vidal de Gastaneda y Najers

Hnstrado y progeesista director de la Prepamtorii

Testimonio de afecto.

Luls E. Ruiz




NOCIONES

DE HIGIENE PRIVADA.

INTRODUCCION.

La higiene es el artede conservar la salud;
eq decir, el conjunto de reglas cuya obser-
vancia nos hace permanecer Sanos.

Basta enunciar lo que es la higiene, para
penetrarse de su grande importancia, puesto
que siendo su fin conservar la’ salud, que es
el primero de los bienes, tiene por mediato
resultado la prolongacion de la vida. En efec-
to, sabido es que toda enfermedad, por bue-
na que sea la curacion de ella, siempre deja
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6 NOO1ONES ELEMENTALES

afectado el orzanising, sino de na modo apa
reate, si de uua minzra real; lo caal se apre-
cia obsarvando, que el orzanisino queda pre
dispuestord volyer i sen afectadp, de. la mis
my enfermelat. Couservando la satul elkuo
es que puele uno consagrarse i trabajar;lo

ue alemis de dar medios para satisfacer en
mejor forna nuestras necesidades, pone de
conbinuo  nuestras tacultades corporales y
fisiquicas en"actividad, estas'se desarrollan y
por lo tanto, ademds de¢ conservarse, aumen
ta nuestro vigor fisico y mental.

La obseryacion y Ja experiencia, ya en los
dermns, ya ‘en nosotros mixmnos, ha tenido poi
benéfico resultado, el que llegue a constituir
ge ol criterio conque deben resolverse los asun-
tos de la higiéue, el cuil no puede ser otro:
que la sensacion de bienestar y el resultado
beunéfico pata el organisine. Todo precepto
higiénico. debe ser sancionado por el ‘efecto
agra lable. que nos produzea y por la inaltera
bilidad de la salnd.

Loy drganos de nuestro cuenpo. fienen  ac-
tividades, funcionan; y el objeto y fin de es-
tas funciones no esofro que el de satisfacer
nuestras necesidades; de aqui resulta que unas
y otrasestin intimamente relacionadas y nues-
tras necesidades serin llenadas mejor cuanto

DE HIGIENE PRIVADA 1

las funciones sean con més peifeccion desem
penadas,

Para que sea dable constituir, el conjunto
de reglasique deben normar nuestra conduc:
ta, es de todo punto necesario, clasificar las
funciones 6 actividades de nuestro o1ganismo.
Limitindonos @ las funcicnes de caracter ge-
neral, ficil es obiservar que unas funciones
tienen per resultado la congervacion del indi-
viduo, en tanto que otrag nos penen en rela-
sién con todo lo que nos rodea.

;Quién no percibe la diferencia que hay,
entre la respiracion y la digestion, por una
parte, y la visidn y audicion, por otra? Las
primeras, de las cuales a'gunag nos son co-
munes con las vegetales, sirven, nutriéndo al
organismo, para sostenerlo, en tanto que las
segundas, pueden faltar sin que el organismo
perezca indispensablemente, y su actividad
s6lo sirve para establecer relacién. evtre no-
sotros y el mundo exterior. Estas funciones
s9lo las poseen los animales. En consecuen-
oia dividiveros las funciones en: A vegelatl:
vas y B animales. Ponemos en primer lugar
Ins vegetativas, porque es mnotorio que som
mas apremiantes y por ende de mayor cuan-
t1a, las que tienden & conservar el organismo
7 no las que tienden # perfeccionarlo, estable-
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ciendo relaciones entre &l y los otros objetos
que més 0 menos cerca lo rodean.

A. FUNCIONES VEGETATIVAs.—Serin ol
jeto denuestras actuales consideracignes: La
respiracion, la eirculacion, la alimentacion
y la secreciin.

CAPITULO L

1* La Respiracién.—Esta funcion, que se
verifica de preferencia en el pulmon, consiste
en un cambio de gases que se efectiia allf; y
para que esto suceda es indispensable ejecu-
tar con el pecho y costados, con todo el tron-
co, que se llama térax, movimientos alterna-
tivos de ensanchamiento y de diminucion; pe-

ro dichos movimientos verificados de un mo-
do incesante. Si estos movimientos dejan de
hacerse, el cambio gaseoso no se efectia y la
muerte viene después de pocos momentos. Si
estos movimientos se hacen mal, de un modo
més 6 ménos imperfecto, pueden sobrevenir
_trastornos, como malestar, inquietud, desma-
yos y atin pérdida del sentido; y si en este il-
timo estado no es atendida la persona puede
afin venir la muerte. En vista de todo esto
es indispensable observar en la prictica esta
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10 NOCIONES ELEMENTALES

regia: “Deben evilarse todas las cansas que
“impidan el libre movimiento del toraz.”
Asi por ejemplo: un veudaje muy apretado,
puesto al derredor del peclio, no debe peinii-
tirse porque impide del todo, 6 difculta mu-
cho-¢l moviniiento del torax; igual resultado
puede llegar 4 causar el coysé excesivamente
apretado, y en general los vestidos muy ex-
trechos; y por dltimo, & este grave accidente
se expone, el que penetra en una reunion tu
multuosa de gente, donde por. cualquier mo-
tivo unos ejercen fuerte presion sobre otros.
A estos movimientos del torax, indispensables
en la respiracion, se llanian aclos ‘mecdnicos,
por oposicién & los que s¢ verifican én ‘el in-
terior del pulmén-y enla sarigre, que por 1os
caractéres que presenta, camibio de Ja natura-
leza de los gases que entran y salen, “eomo
vamos i ver, se deneminan actos f%sico qut-
micos. Al verificar el movimiento de expan:
sion del torax, penetra por la nariz, y & veces
también por la boca, cierta canfidad de aire,
gue es prosimamente igual ¢n cantidad al que
arrojamos, cuando sobreviene el miovimiento
de diminucion del pecho, aunque. €l que'sale
es diverso en naturaléza, respecto del que
entra.

A este fluid,o & este elemento gaseoso que

nos rodea, que rodea @ toda la tierra, que ape-
sar de ser trasparente, invisible, insipido y
en general inodora, 1o percibimos, ya al res.
pirar, ya al correr y sobre todo” cuando”él se
mueve const:tuyen loloque denoninatnos vien-
to,:08 lo que se Hama aire. Bste aire, puede
decirse; que es el primero de los alimentos,
supuesto que si nos falta durante algunos ins
tantes . spbreviene: la muerte. De esta gran
masa, de aive que rodea. todos los cuerpos y
ocupa todes los lagares; lamada atmostera,

tomamos los elementos de”la vida y en ella

vertemos los productos de la vespiracion.
Este cierpo que nos rodea; este aire que
vespizamos s una mezela de nn-gas, que se
Hama ozizeno, otro que ¢s nombrado azoe,
otrp.que. se denoming doid) carbonizo y jor
fltimp vapor de aguwe. Aun cuanilo todos es-
tos cuiarpos fienen lmportancia en li respira-
cion, es conveniente fijarnos de preferencia
en el ortoenoy en el doido earbonivo, Kl ai-
re libre, que se encuentra en las calles, ¢én las
plazas y en el campo, asi como el que entra
y sale ficilmente en las habitaciones, contie-
ne relativamente mucho ozégens y poqiaisimo
deidn carlénico, en tanto que el que sale del
pulmon enando,_respiramos, tiene muy: 1oco
ozigena y gran cantidad de deido carbbnico.
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12 NOCIONES ELEMENTALES

Ademéds, como la experiencia ha demostrado
que solo el oxigeno €s itil para la respiracion
en tanto que el dcido carbonico causa la
muerte, determina la asfixia, si se encuentra
con alguna abundancia en el aire, de aqui re-
sulta, que naturalmente, por medio de la res-
piracion tomamos el ozigeno del aire, y ver-
temos en &l, el dcido carbinico. Después de
saber lo que es el aire, conviene tener presen-
tes algunas otras de sus propiedades. La ob-
Servacion nos enseiia (ue UnNas veees lo senti-
mos muy frio, como ’sucede, principalmente
an invierno, en ofras ocasiones lo notamos ca-
liente, como acontece en sitio; pero ademas,
v esto es lo que no debemos olvidar, hay mul-
titud de circunstancias, en que advertimos que
on un mismo dia se encuentra el aire caliente
en un lugar y frio en otro sitio que le es con-
tigno. jQuién no ha experimentado 12 dife-
vencia del calor del aire, darante la noche, en-
fre una pieza de una habitacién donde hay
varias personas y alumbrado, y el corredor que
tiene contiguo? ;Quién no ha advertido que
fo propio sucede, entre el interior de un tea-
tro, en los dias 6 noches de espectdculo y la
calle, & que da sn puerta principal?

Otra propiedad del aire, es la que se refie-
‘s & la manera de moverse: todos hemos ob-

DE HIGIENE

servado, que hay veces que éste finido esta
tan tranquilo que ni las hojas de los arboles
sé mueven, y en cambio, veces huy, que el
viento es arrasante, arrafica los drboles. y de-
riiba las casas; y entre estos extremos hay
mughos matices pues, yael viento es ligero, ya
¢s fuerte, ya es tempestuoso: y en casi todos
estos modos de soplar se siente frio, perocca-
siones se siente caliente, como sucle acoute-
cer en el viento lamado sur. El aire, ademas
de tener acido carbénico, que produce ince-
santemente la respiracion de -los “hombres,
contiene también el que, de ‘la misma mane-
ra, producen 1os animales y las plantas respl-
rando, asi ‘como también todos-los ‘cuerpos
que se queman; puessestos, al ‘verificar este
fendmeno consumeriozigeno y producen dcido
carbowico. Respeeto de las plantas sabemos
qtie si es cierto que durante el dia, toman
oxigenoy producen dcido carbonico,no es/mé-
nos verdadero; que bajo la -influencia: de los
rayos del sol vierten incesantemente grandes
cantidades de ‘oxigeno ‘en la atmosfera; pero
durante la noche, sustraidas; como estan, A la
Tuz del sol, 16jos de purifiear la atmésfern, le
(uitan oxigeno y le dan &cido'carbonico y'por
lotanto contribuye & suviciacion. También se
observa que el aire contiene,en determinadas
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DE HIGIENE PRIVADA

circunstaucias, polvos, gases de diversas na-
turalezas que s perciban por el olfato y tam-
bién gérmenes varios qua prolucen enferme-
dades.

Ficil es comprender, que cuando respira-
mos, entra el aire 4 nuestros pulmones, ya por
la boca, ya por la nariz 6 por ambos conduc-
tos. Si va por la nariz, sucede que al recorrer
el trayecto que hay desde este drgano hasta
el pulmén, por el contacto con esta parte de
c¢uerpo, se calienta; no sncediendo igual cosa
si penetra porv la boca, pues en tal caso, llega
al pulmdn casi en la misma temperatura qne
tiene en el exterior. También se sabe que los
vientos moderados y liggramente frios son £6-
nicos, para nosotros, estimulan. la circulacion
y aumzntan el apetito; asi como perjudicaa to-
das estas funciones, si es demasiado fuerte,
y sobre todo, si en estas circunstancias es muy
seco. Otro cardcter del aire esel de la pre-
sion que ejerce sobre nuestro cuerpo, y por
lo tanto en nuestro pulmdn es variable, se
wiin las localidades: Asi en los lugares bajos,
como en las orillas del mar y cerca de las
costas, el aire es mis denso y cuando no hay
calor, la respiracidn se hace muy bién; en tanto
que en los lugares altos, 1&jos del mar y en
los paises montafiosos, el aire es nénos den

DE HIGIENE PRIVADA 15

s0, la respiracién es mds acelerada y se hace
ménos bien. Los que viven en estos lugares,
{legan @ habituarse de tal modo, que no per-
eiben esta diferencia que sefialamos; pero pa-
ra convencerse de lo cierto de este hesho, bus-
ta ascender una montafia de regular altura,
y al llegar 4 su cima se experinenta fatiga
muscular y dolores en las coyunturas, lo cual
se debe principalmente no al ejercicio mus-
cular que se ha hecho, sino @ lo delgado del
aire que se ha respirado. For iltimo; otro ca-
rdcter que puede llegar a adguirir el aire, en
especiales circunstancias, es que si enuna pie-
s reducida hay aglomeracion de personas, és-
ta8 no sdlo vierten' dcido earbinico, al respi-
rar, 8ino también productos orgénicos: que se
hacen sensibics por su mal olor y que vician
él aire, tanto & mas que ‘¢l dcido carbénico.
Y ésto, no solo se observa 6 puede observar-
se en piezas chicas, sino también en las gran-
des, siempre ‘que haya aglomeracion: de per-
sonas y que el aire no se renueve § se renue-
ve mal.

Sabiendo lo que es el «ire, cuiles son sus
principales propiedades, asi como las causas
que lo modifican 6 pueden modificarlo, es ya
oportino prescribir los preceptos que es indis-
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pensable poner en priictica para la higiene de
ssta importante funcion.

Habiendo: yaindicado la importancia de cui-
dat ol movimiento del torax, divenos ahora:
« Pebe cuidarse de que el aire,en las habila-
ciones. Se renuece constantenwente. St este
emidado no se tuviera, es indudable que des-
pués de algin tiempo, volyiéndose impuro el
aire i causaide la/incesante yespiracion, ven
drian accidentes 4 los fue:alli estuvieran. Mu-
chas veces; estos accidentes no.se pereiben in-
mediatanrente, pevo- Mo por, eso, s, MENOs
reales, pues émpobrecen & las personas ponién-
dolas mas 6 menos anémicas, y por lo tanto
con: malestar y predispuestas A enfermarse.
Np'se deben tener-en las recamaras, duran-
te la noche, plantas, ni flores; y deben evi-
tarse las veladoras y los zahumerios siempre
que sea posible.” Todos estos objetos vuelven
impuro ‘al aire y por lo mismo son Nnocivos
para la salnd. :

«PDurante el suefo, debe tenerse descubier-
ta la cara, 1 es conveniente que las camasno
tenoan pabellon.” Lo primero debe evitarse
para facilitar la respiracion, y 1o segtndo pa-
ra que no s¢ limite el aire que debe resp:-
rarse.”

“Se debe respirar solamen’e por lanariz.’

DE HIGIENE PRIVADA 17

()hservando este consejo,es indudable que el
afre que penetra al pulmon, llegad el con una
temperatura mucho més elevada que la que
tiene en el exterior.

« [as ascenciones, ¢ grandes alturas, de
hen hacerse lentamente.” Pues solo de este
modo el organismo puede adaptarse & las mue-
vas cirennsancias.,

ool pasar de un sitio & olro, que tenga
desicual calor, es prudente respirar el aire d
rravés de un paituelo de seda” con ehobjeto
le que el aire no penetre tan frio.




CAPITULO 1L

2" Circulacion:—Esta funcion que se ve-
vifica, pudiéramos decir, 4 través de todo el
cuerpo, consiste. en el movimiento de la san-
are, en el corazon y los vasos que la contie-
nen, siendo los principales de estos vasos, las
arterias y las venas.

El corazon esta situado dentro del pecho,

(torax) es hueco y salen de él, por una parte
las arterias y por ofra recibe las venas; se
mueve incesantemente (estos movimientos se
perciben cuando se agita uno, 6 cuando as
ciende una grande escalera 6 cuando se pade-
ce alguna enfermedad) y dichos movimientos
s¢ denominan comunmente latidos del cora-
zon. Siendo hueco el corazin, cuando se am-
plia llega & élla sangre que viene por las ve-
nas, y cuando se contrae arroja & dicha san-
gre por lag arteriaz para que vaya i nutrir 4
todo el organismo.

G s e




- NOCIONES ELEMENTALES

Las arterias tienen la forma de tubos, mas
y més delgados & medida que se alejan del
corazdn, presentan cierta resistencia y por lo
comiin estin situadas en el interior del cuer-
po, pues excepcionalmente se encuentran al-
gunas cerca de la superficie, como sucede en
la arteria que pasa por-el puiio (en la que se
toma el pulso). Las venas también tienen la
forma de tubos y tienen menor calibre las
mas lejanas del corazon, son ménos resisten-
fes que las arterias, mucho mds numerosas,
wuas se encuentran en el interior y ofras en
la superficie, siendo muy aparentes y percep
tibles las que se encuentran en los brazos.
Tntre la terminacion de las arteriasy el prin-
cipio de las venas se encuentran unos VAS0S,
en forma de tubitos eilindricos, que se llaman
capilates. E1 sitio de éstos, en el interior del
euerpo, es en ¢l cérebro; en el pulmén, en el
estomago, én el higado, en el intestino y de-
més Grganos internos, y en el exterior se en-
cuentran en toda la superficie del cuerpo. Pe-
ro el corazon, las arterias, las venas y los ca-
pilares de todo el cuerpo estan en perfecta
comunicacién y por lo mismo la sangre, en su
totalidad recorre todos estos vasos.

La sangre es un liquido rojo, alcalino, lige:
ramente salado y de olor poco perceptible. Si

DE HIGIENE PRIVADA 21

s recoge una poca de sangre en una {asa i
otro vehiculo, se ve que al principio es un Ii-
quido Tojo, pero algiin tiempo después se di-
vide en dos porciones diferentes: una, que es
un liquido amarillento, lamado plasma 0 sue-
ro, que si es verdad que estd formado en su
mayor parte de agua, no es Ménos cierto que
contiene materia colorante y los elementos li-
quidos que penetran por absoreion del interior
del intestino, que son preparados por la ali-
mentacién, contiene ademas, sales en solucion
y deido carbimico; y otra parte solida, roja, un
poquito menor en cantidad que la liquida, lla-
mada cruor 6 cudigulo y constituida principal-
mente por una cantidad inmensa de globuli-
tos pequefnisimos (que no es posible percibir
& la simple vista). De estos glébulos, unos
son blancos y otros rojos, y estos dltimos son
los que dan el color @ la sangre. En el esta-
do de salud, por cada 300 globulcs rcjos se
encuentra 1 blanco; mas en algunas enferme-
dades esta relacion varia, aumentindose rela-
tivamente el nfimero de glgbulos blancos. Aun
cuando Gsta es, pudiéramos decir, la composi-
oion general de la sangre, varia un poco la
contenida en las arterias, de laque esta en las
venas. En efecto; la que contienen las venas,
que se llama venosa, €8 T0j0—0RCUra, lo cual se
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23 NOCIONES ELEMENTALES

debe, entre-otras cosas; & que teniendo relati-
vamente menor cantidad de. oxigeno que la
arterial (la mitad) tiene mayor cantidad de
acido carbonico, disnelto en el suero. La san
gre que ‘estd contenida en las arterias (arte-
rial) es de color rejo—vermeja, y esto lo debe
& gue teniendo ¢l plasma menos deido carbé-
nico; tienen los glébulos mayor eantidad de
oxigeno. /La: sangre 7ojo-oscura (venosa) se
convierte en rojo-vermeja (arterial) al pasar
por elipulmdn, pues se; recordard (Véase res
piracién, pag. 9) que al inspirar introducimos
oztgenn, que va d fijavse 4 los globulos, y al
espirar, ;ariojamos deido carbinico que viene
del plasma de la sangre.

Como la sangre rojo-vermeja es la que va
& mutrir & los 6rganos del cuerpo, es conve-
niente que llegue 4 todos ellos, y que solo es-
t6 en relacion-con cada nna de las partes del
cuerpo el tiémpo indispensable para dejar los
elementos nutritivos y tomar el residno, que
ya no les es fitil, que estd coustituido prinei-
palmente. por. el deido carbomico. Una vez
cargada de este iltimo cuerpo y empobrecida
de ozxtgeno, va al pulmén donde los dos actos
de la respiracién (inspiracion y espiracion),
le dan el ozigeno y le sustraen el deido car-
bénico. 9

LE HIGIENE PRIVADA " 2

Pero al circular la sangre,"no'sélo tiene lu
importante migion de levar 4" cada Grgano
¢lementos “indispensabiles; sino tambien re-
partir el color 4 todo el cuerpo; y poriesto s¢
vé muy claro el grandisimo’ beneficio que re-
sulta al cuerpo de que la circulacion'se haga
bien y regularmente, y lo valioso que es de-
terminar las circunstancias que confribyen al
buen ejercicio de ‘esta funcion, para formular-
los en preceptos y observarlos, asi como saber
las influencias que la perturban para evitar:
los. Una de las circunstancias, seglin ensefia
la observacion, que favorece la circulacion es
¢l movimiento general, y si al verificar' éste,
el aire que entra & los pulmones es mas pu-
ro, el resultado serd mejor, y lo serd mayor
atn & la luz difusa, pero suficiente, influen-
cia, i través de la piel, las terminaciones ner-
viosas que llegan & la piel, en consecuencia:
“Debe hacerse ejercicio al aire libre, en ple-
na tuz y venciendo resistencia, siempre que
sen nosible.™

La observacion constante unos manifiesta,
que ‘estando en salud, si experimentamos sen-
sacion de frio, 6 rapida & intensa, 0 aunque
o lo sea mucho, sea persistente, el resultado
es; en el mayor nimero de casos, una emfor-
medad mis 6 ménos grave, 6 una indisposi-
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¢ién mds 6 ménos molesta. De aqui se infiere
que esta sensacion de frio es un buen guia v
que: “Debe uno nonerse la suficiente ropa },m;
ra evitar que el cuerpo experimente sensacion
continua de frio, por ligera que sea, siempre
que persista.” '

Aungue el ealor que atilizamos lo produce
nuestro euerpo y lo reparte la sangre, es indu-
dable que el medio, el aire en que vivimos
tiende, por su parte, 4 aumentarnoslo si crece
su calor 6 4 darnos la sensacion de frio, si dis-
minuye; y como la observacion ensefia que las
variaciones de calor del medio son incesantes,
pues las observamosen las estaciones, de un dia
& otro y afin en las distintas horas de un mis-
mo 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, difi-
cultan este paso;resulta que es enteramente
conveniente sustraernos, lomas que sea dable
& estas respectivas variaciones del calor at mos.
férico, ya sea al cambiar de clima, ya al veri-
ficarse la sugesion de las estaciones 6 al pasar
de un sitio caliente & otro frio ¢ vice-versa,
por lo cual preceptuamos: “Debe usarse ropd
interior de color blanco; y es convenienle que
de este color sea la exterior, en lospaises er-
tremadamente frios ¢ muy cilidas.”
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Y como en los climas cilidos la sensacidn
de calor que experimentamos nos esta indi-
candq que debemas favorecer la evaporacion
cutanea para disminuir el calor, y como esto
se consigue facilitando el contacto del aire
con nuestro cuerpo, podemos hacer posible ee-
to, mediante la forma del vestido. Y por el
contrario, en los climas frios en que la sensa-
cién de frio nos desagrada, debemos procurar
que la forma del vestido no permita la facit
entrada del aive; asi pues: ‘‘Deben usarse ves-
tidos amplios, en los climas calidos y esire-
chos en los frios.”

Todos han podido observar gue unos vesti-
dos adquieren mas fdcilmente que otros hu-
medad, 6 bién que una vez humedecidos pier-
den con mas dificultad el agua que tie-
nen. También se ha observardo que deter-
minados géneros irritan nuestro cuerpo 6 al-
gunas partes de &l; y como tanto la humedad,
de los vestidos, al evaporarse nos sustrae ca-
lor y. nos expone & enfermarnos, como las irn-
taciones nos pueden acarrear enfermedades ou-
taneas, preseribimos: ‘‘Deben preferirse los
vestidos que no irriten la piel, niretengan
demasiada humedad; cuidando de mudar
aquellos que se hayan mojado, antes que se
sequen tenitndolos puestos.”
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S¢ ba observado, qué Jak “persouas que se
batan en agua fria frecuenteniente, safréu
toco de ¢alenturas, de ronquieras, de constipa
dos, &e., &., y por el contrario, las personas
que no acostumbran bafiarse, 6 si Io hacen, es
de cnande en cuando y en agua tibia 6 calien
te, sufren catarros, foces; &c., lo cnal ya ex-
perimentalmente estd probando la inconcus
ntiidad de Tos batios' frios.

Prescindiendo, por iin monento, de lasven-
tajas que reporta la piel cuando estd aseada
por el agua para desempefiar sus funciones,
nos limitaremos 4 estudiar la influencia de los
hafios en la circulacion y ¢l sisterha nervioso.
Dos ¢osas es converiente observar cuando umo
s¢ sumerge en agua fiia 6 lo envuelven chorros
de una regadera: s¢ experimenta, primero frio
y despues calor, y la piel al principio se pone
pilida y despues rubicunda en mayor 6 menor
grado. ;A qué son debidos estos cambios? A
an solo necho: a4 que la impresion del agna
frfa hace que los vasos capilares de toda T
superficie. se contraigan y espulsen la vayor
parte de su sangre para/los vasos: contenidos
en los Grgancs intertores. Como la sangre es
roja, desapareciendo de la superficie deja &
ésta palida; y como la sangre es la portadora
del color, yéndose a2l interior, sustrae partede
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dste ripidamente y sentimos trio. Unmomen-
to después vuelve la sangre a la superficie y
con ella el color y el calor. ;Pero estos cam-
bios son favorables? ;Qué géneros de influen-
‘¢ia benéficas para la salud acarrean los bafios
frios? Vamos & verlos.

Como la sangre couduce los elementos de
la natricién y reparte el calr, claro es que
facilitando su movimiento, los batios frios, be-
nefician en grado snpremo al organismo, pues-
to que mejoran la nutricion. Por otra parte,
el agua por su temperatura y su presion, in-
fluencia en buen sentido & los nervios de la
superficie, y por su intermedio tornifica al or-
canismo. Por diltimo, esta impresion saluda-
hle, que con frecuencia recive el cuerpo, por
¢l agua fria, preserva al organismo en la ma
yoria de los casos, de las enfermedades causa-
das por enfriamiento. HEstas seneillas conside-
raciones nos ponen en abbitud de indicar: “Se
deBen tomar baiios de dgua fria diariamen-
te ¢ con la mayor frecuencia posible; procu-
rando que ésto sea antes de ingerir alimen-
tos.”




CAPITULO II1L

3% Alimentacior —Esta funcion, que se ve-
rifica en el aparato digestivo, hace & los ali-
mentos snsceptibles de ser absorvidos y arre-
ia los residuos que no pueden utilizerse.

Las partes principales del aparato de la
digestion son: la loca, el estémago y el in-
testino. Estas porciones estan unidas en-
sre sl por otras, que relativamente, tienen me-
nor importancia.

En la boca se encuentran, excepto en el pri-
rer tiempo de la vida, dos hilerasde dientes.
una en el maxilar superior y otra en el infe-
rior. Estos dientes tienen por objeto dividir
v sub-dividir 4 los alimentos, cosa importanti-
sima, pues la observacion ensefia, que cuando
los alimentos solidos (como la carne), mo se
mastican, no pueden digerirse, y en conse-
ciuencia el cuerpo no aprovecha el beneflcio
de dichos alimentos. Ademds de los dientes,
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en la boca se encuentra saliva, que es dada
por varios glandulas y que tiene grande im-
porfancia, pues su utilidad es doble. Almas
ticar los alimentos se mezclan con la saliva,

y ésta sirve & todos para que se deslién con
(acxhdad y se puedan tragar bién, y 4 algu-
nos SIEven para (hic)]VEXIOS, y por lo tanko pa-
ra‘que puedan ser absorvidos y nutran. De
la parte posterior de la boca parte un conduc
to en forma de tubo que termina én el ests-
mago, v este Organo Gue tiene la forma de
un bolsa estd situado dentro y en la parte
mis alta’ del vientre. " En su interior recibe
los alinientos, que le vienen de la'boca, y de
algunos 6rghnos que estdn en sus parcdea 8i-
le un hqmdo liceramente amarillo y dcido'que
se llama jugo gastnco ¥ que viene para di-
solver perfectamente & uno de los grapos de
alimentos que recibe.

Del estomago sigue el intestino, que es un
muy largo tubb que estd todo colocado en'el
interior del'vientre; en'1a primera poteion de
dicho intéstino se derraman dos liquitlos, 1a bi-
lis; que’ es'de eoloramarillo oseuro' y de:sabor
aniargo, y el jago pancredtico'qae es semeymtc
i lasalive; L bilis esta'dada por el higado, y el
jugo pancreafico por'el pancreas; ambos 4 orga:
nos estan siturdss también en ¢l vientre. Ex
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tus dos liquidos reunidos sirven para preparar
# los alimentos grasosos, para que puedan ser
absorvides, esto es, para que penetren 4 las
cxtremidades venorag y formen parte de da
saugre. Fn la dltina porcion del intestino se
acumulan los residuos de los alimentos y de
alli son expulsados.

La observacion enseha que son muy varia-
dos los alimentos, y se preparan y condimen-
tan de diversos umdm ademds, al tomarlos es
comin tomar también diversas bebidas,

Los alimentos son sustancias gue introdu-
Aidut en el organismo, sirven para nutrirlo.

Cualquier que sea su origen, esto es, ya veu-
gan del reino vegetal 6 del amnml facil es
distribuirlos en tres grandes grupes: en el 1°
pondremos @ los alimentos harinosos, azuca-
radog, &c.; estos alimentos son Namados Ai-
drocarbonades: en ol 2° estan colocados, Ia
prurte principal de la leghe, la carne, los hue-
vos, &e., ¥ son denominados elbuninoideos;
en el 32 se encuentraJa:mantequilla; el jamon,
&c., que se denominan grasesos,

Esta clasificacién de Tos alimentos se hace,
porque esta en consonangia- con 1os jugos del
aparato digestivo. En efecto, la saliva disuel-
ve & los hidrocarbonadoes, es decir, los digiere.
porgue después de su accién, ya eu el intesti-
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no pueden, haméndose licnado pasar al inte
vior de lag venas y formar parte del liguido
dirculante, Bl jugo gistrico, obrando sobre
los albuminoideos, los disuelve perfectamente
y los deja aptos para que sean ahsqrvglos. Y
por filtimo, la bilis y el jugo paneréatico uni-
dos; no disuelveu @ las grasas, pero sl las di-
viden v subdividen tanto, que pueden pene-
trar & la ciroulncion. A cadanno de los ali-
mentos que euncontramos, t'm'nmdo_ solo d;"
sustancias hidrocarbonadas, o u.llmrmn.osns. &
orasosas, les Jlamariamos alimentos simples:
pero 8i se encuentranasociados en algunos ali
mentos naturales, 1os denominariamos mizlos,
tales'son la leche, los huevos y la carne. La
parte principal de la leche, es de los albumi-
noideos; la ma,uteqmlla,’do los grasosos; ¥ la
pequefia cantidad de azGcar que tiene, és de
los hidrocarbonados. i

La observacion ensefia ¢ie ninguna persoe-
na puede vivir largo tiempo, ¥ sobre todo vi-
vircon salud, si se limita 4 ingerir una sola
slase de estos alimentos simples.. Todos nece-
sitamos ingerir de todos, es decir, mixtos, aun

cuando las cantidades de cada uno de los sim-

ples, varien con la edad, el clima, la estacion,
&ec. ; ¥ :
No todos los alimentog, en sl msmo voiu-
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men, tienen la misma cantidad de sustancia
asimilable, sino que unos tienen mas y otros
ménos; asi si comparamos una cantidad de
leche con otra igual de arroz, la primera dai
mas cantidad utilizable y la segunda dd mas
residuos; asi es que, relativamente, es mas nu-
tritiva aquella que ésta, y por lo mismo el
aparato digestivo empleard mas trabajo para
digerir la segunda que la primera. En noso-
tros llevamos ¢l guia para alimentarnos, que
cs ¢l hambre, asi como Ja sensacion de sacie-
Jdad nos indica el término de la alimentacion.
También en el estado de salud, segiin la edad,
la_constitueion individual, el clima en que vi-
vimos, &¢., nos obligan 4 tener determinadas
preferencias en los alimentos, es decir, 4 de-
sear unos v 4 repeler otros; y esta circunstan-
cia debe tenerse muy en cuenta, en la higie-
ne de la alimentacion.

Lo dicho hasta aqui nos pone en aptitud de
preceptiuar: “ Deben tomarse alimentos en
cantidad suficiente, en calidad nutritivos y
en especic variados.”

“ Deben ingerirse alimentos queestén com-
pletamente masticados y ensalivados.”

Teniendo presente este precepto, saha ala
vista; que las personas que por cualquier mo
tivo pierdan todos & la mayor parte de los
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dientes, deben colocdrselos artificiales, como
medida riguresamente higiénica.

“Deben tomarse alimentos hasta saciar ¢l
hambre.”

La cantidad, la calidad y la frecuencia de
tomar alimentos, varia con la edad y demas
circutstancias, segun vamos a ver. Iin efecto,
Ios ‘alimentos, en los adultos, en las perse-
aas quie ya acabaron de erecer, solo sirven pa-
a reparar las pérdidas; pero eu los nifios, ade-
més de gervir para esto, son indispensables
para el crecimicnto; de aqui se infiere que los
mfos pecesitan, ‘proporcionalinente, mayor
cantidad de alimentos, y eomo su pequeno ta-
mafio les permite solo migerir pequenas eanti-
dades, tienen necesidad 1ndispensable de co-
mer muy seguido; y por lo tauto preceptu-

mas: “Los ninos deben comer con mds fre-
cwencia que los adultus, y éstas con mds que
{os aneiaigs”

Los ninos se mueven nincho, pierden calor
serirradiacion, necesitan por lo tante, alimen-
tos que den calor. Y esta inisma actividad
hace indispensable jugos vegetales paraiten-
perar su ardiente sangre. Esto hace prever
que necesitan alimentos hidrocarbonades y
trutos; lo) enal se. encuentra perfeetamente
comprobade, por el hiecho, jamis desmentido,
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de que todos los nifios son amigos insaciables
de los dulces y 16s frutos. Durante la ade:
lescencia, por 1o comiin, es la &poca de los
srandes trabajos, ya mentales, ya fisicos, lo
cual obliga 4 ingerir alimentos reparadores, v
por eso I earne, 1os huevos, y en general los
alimentos més reparadores son los deséados, y
mis provechosos. En la ancianidad, que ya
o} apatato digestivo estd torpe, que ya el or-
oanismo va declinando, se advierte por lo. co-
min, que falta el apetito, asi como el poder
digestivo, ¥ qué tanto uno como otro se favo-
recen, si se logra hacer excitantes & incitantes
los alimentos albuminoideos; por todo lo cual
decimos:  ‘“Los niftos deben tomar de prefe-
rencia, alimentos hidrocarbonados; los adul-
tos, albuminoideos; y los ancianos los mismos
hechos excitantes.”

Dbs cualidades principales deben exigirse
4 los alimentos, que sean capaces de nufrirlo
mejor posible y qhe sean gratos al paladar;
pues‘bien, para esto segundo, se usan los con-
diméntos y la experiencia ensefia que la tem-
perattita que han'de tener debe ser regular.
También la observacion ensena que si los al;
mentos estan’ descompuestos, podridos, cau.
san enfermedades mas 6 ménos graves; y pov
dltimo; que si inmediatamente después de
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comer regularmente se entrega unod trahajos
mentales ¢ fisices de cierta importancia, la
digestion 6 se retarda, § se hace mal. 6 no lle-
2a 4 hacerse, por todo lo cual debemos tener
presente:

“Deben tomarse los alimentos rondimen
tados, que no estén frios ni demasiado calien-
fes.”

“No deben tomarse alimentos alterados.”

“No se debe trabajar inmediatamente des-
puts de comer.”

Todos conocemos directamente la sensacion
Ulamada sed, y sabemos que ingiriendo agua
tlega 4 quedar satisfecha: por aquella necesi-
dad y esta sensacion todos tomamos agua; v
fa experiencia demuestra, que, el agua es no
solo un alimento, sino que tomada con los
otros alimentos, favorece su digestion. Pero
no todas las aguas hacen bién toméandolas, y
las condiciones que deben exigirseles, son:
ser limpia, sin olor, agradable al paladar, fres
ca y que disuelva bién el jabon. Si le falta
alguna de estas cualidades, es porque contie-
ne sustancias organicas (como residuos de ani-
males 6 plantas), 6 bién sustancias minerales
disueltas 6 en suspension; en ninguno de estos
casos es conveniente tomarla. La observasion
ha ensefiado, que si estando el cuerpo calien-
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te (y mas atin, si el estomago estd vacio), se
ingiere agua fria, sobrevienen algunas enfer-
medades de mayor 6 menor gravedad, ya de
los pulmones, ya del estomago o intestinos, y
por todo esto preceptuamos: “‘Se debe tomar
agua que sea limpia, sin olor, agradable y
fresca.”

“Stempre que el cuerpo esté caliente debe
unn abstenerse de tomar agua muy fria.”

Ademas del agua se usan otras bebidas co-
mo el té, el café, las diversas orchatas, naran-
jates, vino, pulque, &e., &c., y estas bebidas
se han clasificado en temperantes (naranjates,
limonadas), aromdticas, (t€, café) y fermen-
tadas 6 alcohélicas (vino, pulque, &c.)

Teniendo en cuenta la actividad de los ni-
fios y el hecho de que desarrollan mucho ca-
lor, faeil es preveer que las bebidas que les
convienen son las temperantes, y observando-
los facil es eomprobar que éstos son los que
prefieren.

Losadultos, cuyos alimentos son masnutri-
tivos, han menester las aromdticas, para que
la digestion se lleve & feliztérmino;y en efec-
to, y sin repugnar las otras, ellos prefieren és-
tas. )

La observacdin ensefia que el tercer grupo
de bebidas, es estimulante y tonico, y por eso
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son apropiadas para los ancianos; asi, pues:
“Los nifios deben lomar belidas temperantes,
los adullos aromdticas y los ancianos alcoho-
licas.”

Se d4 el nombre de condimentos & las sus-
tancias que se afaden & [us alimentos para
hacerlos mas agradables y favorecer su diges-
tion. Para esto se usa Ja manteca, la. man-
tequilla, los aceites (condimentos grasosos);
la aziicar, las frutas dulees, &c., &e., (con-
dimentos azucarados); la sal, (condimen-
to saludo); el vinagre, el tomate, &ec., (condi-
mentos dacidos); y. la pimienta, el clave, la
mostaza, el ajo, la cebolla, &, (condimentos
excitantes), los cuales deben emplearse solv
para conseguir su objeto, y los ezcitantes so-
Io las personas grandes y de tardia digestion,
asi es que: “Deben ponerse condimentos d los
alimentos, sblo para hacerlos mds agradables
6 mas fdciles de digerir y nunca dar los ez-
citantes a los nifos.”

Como al comer, sobre todo alimentos s6li-
dos, se quedan en parte de la dentadura frag-
mentos alimenticios, que si /alli permanecen
se descomponen, dando mal olor 4 la boca ¥
perjudicando & los dientes y & las encias, es
mdigpensable quitarlos joportunamente, pero,
que ¢l medio que se use para esto no raye a
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perjudigue & la dentadura, pues los polvos
gruesos rayan y los dcidos Ja destruyen en
parte, y para conseguir esto, aconsejamos:

“Despues de cada comida debe hacerse con-
renientemente el aseo de la boca.”

“ Debe practicarse también este aseo, dia-
riamente, al levantarse de la cama.”

“Para asear la boca, se deben usar: cepillo
suave (6 limpia dientes arredondado), asua
tibia y polvus finisimos de crefa.”
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CAPITULO 1V,

4° Secrecién.— Esta funcion consiste en la
aparicion de liquidos, en la superficie interior
& exterior del cuerpo, causada por Grganos que
se llaman glandulas. Asi vemos aparecer el
sudor v materia sebicea, en el exterior del
cuerpo, en la piel; observamos la saliva en
el interior de la boca, el jugo gastrico en

el estomago y Ja bilis en el intestino. Estos
liquidos, & medida que van siendo suministra
dos por las glindulas correspondientes, van
siendo ntilizados, pero hay otros, como la ori-
pa, que van reuniéndose en un deposito y en
geguida son‘arrojados al exterior: se dice que
estos liquidos son escretados.

' La piel cubre todo el cuerpo, es, por con-
signiente, ella la que establece la relacion en.
tre el organismo y el medio en que vivimos.
La piel en unas partes es mas gruesa, como
sticede en los talones, en algunas porciones de
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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 cuer
po es un término mediog entre los gruesos se-
nalados. ‘ ; 0l
L piel se eomypone de dos capas: una pro-
funda en la que hay capilares sanguineos, ex-
tremidades neryiosas, teniendo lunparte {)rin-
cipal de las glandulas sudoriparas y cebiceas,
Namada dermis, y la ofta sapérficial forma-
da d¢ Taminitas Cornéas & itvisibles y que en
su parte profunda ‘varian de colores, dando &
las gentes  diversos matices en su tez; 86 de-
noming epidermis. Se. consideran como' de-
uendwptes de la epidermis, el pelo y lasunas.
Son ‘partes importantes'de la piel, las glandu-
las'sndoriparas y sebaceas. Las slandulas su:
doriparas, yendo de la superficie a la parte
profunda, estan formadas de un tubito prime-
10, que después de atravesarel dermis se en-
rolla sobre si mismo y forma la patte princi-
pal. Las sebdceas estan constituidas por sim-
ple tubo, que puede compararse a un dedo de
guante. Las glandulas sudoriparas son muy
numerosas, y aun cuando hay en toda la su-
perfime del cuerpo, hay’ mas en los pliegues
cutaneos. El sudor esta formado en su m?LyOr
parte de agua, pero contiene pequefias por-
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ciones de un Acido y-de urea: La cantidad es
varinble, pues el ealor, grandes cantidades de
agua ingeridasy la excitacion del sistema ner-
vioso, tienen grande influencia sobre. s au-
mento 6 diminucion, pero logue es importan-
te conocer, es la relacion entre la actividad de
la piel y la del xifion, pues lo que aguella pro-
duce es 1a cuarta parte de lo que-gste diy la
vegiga esereta. Pero no solo hay relacion en-
tre lo producido por estas dos partes del cuer-
po, sino que 8i1na aumenta su trabajo la otra
lo disminuye y vice-versa. Asi todo el mundo °
ha podido ebservar que cuando hay frio (muy
poco calor), la secrecion del sudor disminuye
v la escrecion de la oring aumenta: Por el eon-
trazio en estioiy.en los paises calidos, en que
el calor aumentala scevecion sudoripara, se
ohserva disminucién en/Ja escrecion urinaria.
Cleneralmente se observa queal llegar el su-
dor al extremo de la glandula; esto es, & Ta su-
perficie del cuerpo, se esparce dichosudor pro-
duciendo~humedad en la piel, y solo aparece
en forma de gotas, cuando. es excesive; pues
¢n el mayor nimero de casos se dscapdn en
estado de vapor, constituyendo lo que se 1la-
ma exhalacion entdnea insensible.. Como para
evaporarse €l sudor necesita. calor, éste lo to-
ma del‘euerpory por eso en los climas cdlidos
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4 en las estaciones calientes. el cuerpo se re-
fresca, si hay sudor abundante.

Las glandulas sebicéas también son muy
abundantes en la piel, y puede decirse que a
cada bello,acompafia una glindula, y hay tam-
bién solas, donde éstos faltan. Secretan una
materia, que esen sumayor parte grasosay que
sirve para suavizar & cada pelo y estenderse
en la piel, dificultandole que se imbeba facil
y rapidamente.

De estas consideraciones ficil es inferir la
importancia suma de la piel; en la nutricion;
pero ademds la observacion ensefia que el
cuerpo se resiente si €sta no conserva com-
pleta limpieza. Nada tiene esto de extratio y
si es muy natural que se altere la salud, si
funciona ‘mal la- piel; porque en tal caso, ni
dé facil salida al sudor, y por lo tanto 4 una
parte de urea, no se secreta bién la grasa, no
hay traspiracin y vespiracion insensible, y
por {iltimo, si no estd completamente aseada,
no trasmite bién y exactamente las impresio-
nes del exterior al sistema nervioso.

Otra clase de hechos gue nos muestra la
observacion es, que si los vestidos son dema
siado dsperos 0 estdn muy sucios, producen
irritaciones en la piel.

Por todas las consideraciones anteriores,
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aconsejanos: **Debe usarse solo agua y jabon
para asear y suavizar la piel.”

“Se debe usar para suavizar el cabello. pe
quena cantidad de aceite aromatizado.”

“ Al asear el cabello, no se le debe estirar
con fuerza, usar cepillos rigidos 6 peines de
masiado finos: no se debe torcerlo, ni usar

fierro caliente.”

“No debe usarse ningiin cosmttico en ex-
ceso, ya sea dcido 6 irritante, y no debe te-
wirse el cabello con sustancia alguna ™

“Deben desecharse totalmente toda clase
de cosméticos y afeiles, ya blancos, rojos 6
zules, con que se acostumbre pintar la care,
el cuello, &e.”

“En los climas ardientes 6 demasiado

[rios, puede cubrirse la eara y las manos con

wne ligera capa de glicerina neutra.”
“No deben usarse dsperas mi sucias las
partes del-vestido que estdan en contacto con

la piel.”




CAPITULO V.,

Las funciones que llamamos animales y
que vamos & estudiar en seguida, son: los sen-
tidos, los movimientos, la voz y la inteligen-
cia.

Lios sentidos tan importantes y tan conoci-
dos, son los centinelas avanzados del espiritu
y Tecogen en la superficic del cuerpo las di-
versas impresiones del medio que nos rodea.

Los sentidos son seis, pero sus funciones
bajo el punto de vista higiénico, tienen dis-
tinta importancia, y segun dsta se han dividi-
do en tres grupos: 1° el olfato y el gusto, gue
han sido llamados sentidos de la nutricion.
sirven en gran parte como explaradores del
aire y de los alimentos; 2° la vista y ¢l oido,
designados con el nombre de sentidos saciales,
sirven de preferencia para ponernos en rela-
¢ion con nuestros semejantes y el medio que
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nos rodea; y 3° el tacto y el sentido muscu-

lar, que bién pudiéramos llamar miztos, tie-

nen grande importancia en la nutricion y con-
servacion del organismo, y no la tienen menor

para ponernos en relacion con los séres y el ‘
medio que nos circundan. ’ r

CAPITULO VL

OLFATO Y GUSTO

1° Olfato.—Reside este sentido en una
membrana que estd situada en la parte inte-
rior de la mariz, en la porcién llamada fosas
nasales, secreta pequeias cantidades de mo-
co, y por su situacion y su forma, permite que

el aire de la respiracion pase por ella, y como

es anfractuosa facilmente defiene las particu-

. las odorificas que arrastra el aire, y poralti-
mo, debido 4 que estd situada 1éjos de la su-
i perficie, se conserva ligeramente himeda. Les
cuerpos al volatilizarse dan pequefias particu-
las al aire, y éste al pasar por la nariz parair

al pulmén deja en la membrana dicha, las par-
ticulas odoriferas, ique se fijan ficilmente, si

la membrana 6 esti completamente seca 0
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excesivamente hiimeda, pues en ambos casos
la olfacion se disminuye & nulifica temporal-
mente.

La observacion ensefia que los alimentos
cuyo mal olor nos hace descubrir este sentido,
no solo son desagradables al paladar, sino no-
civos para el euerpo. Otro tanto puede decir-
se del aire, cuyo desagradale olor nos mueve
& huir de ¢&l, pues la experiencia ha demostra-
do, que es nocivo para la salud.

Estas sencillas reflexiones nos permiten for-
mular los preceptos siguientes: “Deben evi-
tarse los catarros nasales repetidos.” Pues
esta indisposicion hace aumentar la secrecion
mucosa, y porlo mismo el exceso de humedad
dificulta la funcién.

“No. deben usarse perfuwines demasiado
enérgicos.” En efecto; semejantes intensos
olores agotan 6 ateniian la imprescionabilidad
olfativa.

“Deben proscribirse, en estado de salud,
los estornutatorios.” Estos perjudican dedos
modos: excitando demasiado la membrana 6
formando en ella una especie de copa que di-
ficulta la olfacién.

“No debe usarse rapé, ni olerse tabaco en
ninguna forma.”
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2° Gusto —Reside este sentido en la len-
cua y en parte del paladar y el velo de él, y
tiene eomo importante auxiliar la saliva. La
observacdin ensefia, que si la boca estd com-
pletamente seca, 6 si los cuerpos no estan di-
sueltos en la saliva, no hay sensacion de gus-
to; y tampoco dan, 6 apenas la producen, lige-
risima los cuerpos liquidos que pasan por la
boca rdpidamente. Es necesario no olvidar,
que ademas de la sensacion gustativa, la len-
gua da impresiones tactiles.

Las propiedades riapidas de los cuerpos, im-
presionan diversamente el gusto. Asivaria la
sensacion que experimentamos, segin la edad,
¢l estado de salud 6 de enfermedad, &c. Sa-
bido es que los nifios prefieren los azucarados,
los jovenes los ligeramente condimentados, y
los de edad madura y los ancianos buscan los
suculentos y muy excitantes. La ciencia y la
experiencia estdn de acuerdo en afirmar que
precisamente, estos alimentos preferidos por
cada edad, son los que mas convienen al or-
ganismo de que se trata.

De estas circunstancias ficil es inferir los
principios que nos sirven para formular estos
CONSejos:

“No se debe mascar tebaco, andullo i otra
sustancia insoluble.” Lo primero, porque por
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el repetido contacto entorpece el gusto, y el
mismo efecto producen los irritantes. Las
sustancias insolubles, como el chicle, pertur
ban el gusto, porque engrnesan la cubierta de
la boca y hacen crreer la cantidad de saliva.

“Deben proscribirse los alcohdlicos en ex-
ceso.” En efecto, alterando la membrana, per-
turban el gusto.

“No se deben usar en la alvmentaciin, con-
dimentos acres, cdusticos 6 muy dcidos.”

“Debe apropiarse la alimentacion d la
edad, el temperamento, ¢l clima y la_esta-
cién.” En el estado de salud, las indicaciones
del gusto, traducen las necesidades del orga-
nismo, porque si el hambre indica la canti-
dad, este sentido sefiala la calidad.

»

CAPITULO VII.

VISTAYOIDO

30 Vistai—El ojo, érgano importente de
este sentido es valiosisimo, y pudiéramos lla-
marle el sentido del artista; porque es el sen-
tido del color y deJa forma. ‘No basta para
percibir con &l que esté sano y abierto, sino
que es indispensable que la luz alumbre mas
6 ménos el medio en que estamos. Esta luz
puede ser la del sol (natural), 6 la producida
por combustion (artificial). Pero si o es posi
ble-percibir sin luz-con el ojo, también el ex-
ceso de alumbrado perjudica en alto grado, v
si es'muy intensa, nulifica momentaneamente
la vision. jQuién no ha observado la incoiio-
didad que se experimenta & se lee al sol?
;Quién no ha sentido la incapacidad de la
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vista después de ver al sol? También es sabi-
do que si con los ojos se trabaja muy largo
tiempo & la luz artificial, viene primero la fa-
tl;{a, que puede después de un tiempo, mas 6
meénos largo, ser sustituida por la enferme—
dad. A igual resultado se llega, atin cuando
10 sea muy prolongado el trabajo visual en
luz artificial, si la luz es muy intensa 6 se re-
clbep los rayos muy directos. . Si la luz natu-
ral 6 artificial es escasisima, también nos im-
pone trabajo ocular, que de hecho perjudica.
Igual cosa se experimenta con la luz artificial
81 ésta constantemente varia de intensidad.

La reflexion de la luz en extensas. superficies,

blax_lcag, coro en la nieve y enla ropa blanca
perjudica la vista; y el color amarillo de la Juz
es el ménos propio, porque ¢s el que mas pron-
to fatiga. También por su nociva accidn qui-
mica, perjudica la Iuz que si tiene muy mar-
cado su matiz violado. Y con luz artificial es
menos nocivo escribir que leer. Y nodebe ol-
vidarse que para hacer cualquier trabajo con
esta especie de luz, debe estarse colocado ¢6-
modain%ente, pues si se tiene inclinado el cuer-
po ha.cm, adelante, se perturba en algo la- cir-
culacién superior y resiente mas el 5jo. Tam-
poco debe trabajarse con lnz que dé mucho
calor, como sucede con el gas. Molesta y per-
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judica la vista el rdpido paso de la oscuridad

& la luz, pues en la naturaleza esta transicion
se hace iusensible, encantadora y aun grandio-
sa, con la hermosura de la aurora y la apaci-
bilidad del creptsculo vespertino.

En consecuencia, para la higiene de la vis-
ta, recordamos:

“Los trabajos visuales con luz natural,
deben hacerse solo con luz difusa, pero sin
que ¢sta sea exagerada ni deficiente.”

_%Para los trabajos con luz artificial, debe
preferirse la que lenga estas cualidades:
blanquisca, uniforme, dar poco calor y pocos
produetos carburados.”  Esto ltimo, porque
es comiin que las sustancias, como el sebo por
ejemplo, den productos gue irritan el ojo, po-
niéndolo colorado.

“Deben evitarse las transicidnes fuertes y
bruscas, ya de la oscuridad @ la luz y vice-
versa.”

« Las tmperfecciones oculares (miopia, pres-
bicia, astigmatismo), deben corregirse usan-
do siempre antenjos adecuados.” Fécil es con-
vencerse de que en la prictica, unas personas
ven bién todos los objetos, otras no ven bién
y necesitan acercarse mucho lo escrito; & €stos
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se les llama miopes; por el contrario, otros
hay, que lejos de ver los objetos, & corta dis-
tancia, necesitan alejar lo escrito para poder
leer; 4 algunos de éstos se les nombra présbi-
tas; y por Gltimo, otras hay, que con un ojo
ven 4 uny distancia y con ofro & otra; éstos
son astigmaticos. Yau la ciencia ha dicho co-
mo se corrigen estos defectos, y de no hacerlo
asi, vienen enfermedades 6 ceguera; por esto
hay necesidad de observar el consejo dado.

“Debe evitarse que el viento fuerte y seco,
y los polves de cualquiera naturaleza que
sean, hieran directamente d los 0jos.”

“Al usar la luz artificial debe. interponer-
se, entre el foto luminoso y los ojos, un cuer-
po transhicido (velador).”

“Deben usarse lentesde vidrios alumados
cuando sea indispensable recibir la reflexion
de la luz por superficies blancas y eviensas.”

“Toda persona, que. por.el género de sus
oeupaciones, necesita irabajar mucho con los
ojos, debe cuidar de que sus digestiones se ve-
rifiquen regularmente, y que al estar senta-
do no ineline mucho el cuerpo 6 doble la
cabeza,”
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« ] mobiliario escolar debe ser rigurosa-
mente proporcionado & las estaturas y los sa-
5 B $3)
lones deben recibir bastante luz.

4% Otdo.—Este sentido, uno de los 6rganos
mas complexos del cuerpo, es, & 10 dudarlo,
el sentido intelectual por excelencia, y esta-
blece entre los que nos hablan y nosotros el
vinculo mas estrecho y mejor.

La observacion ensefia que dos géneros de
causas principales perturban las sensaciones
auditivas: la falta de sonido, el silencio, 0 so-
nidos extremadamente débiles 6 bién modifi-
caciones del oido mismo. El silencio entorpe-
ce tanto el oido, como la oscuridad 4 la vista;
y agi como saliendo de las. tinieblas nos des-
agrada un rayo intenso de luz, de la misma
manera es ingrato & nuestro oido, un ruido
brusco cuando hemos estado en profundo si-
lencio. Sila oreja se dobla tapandoel con-
ducto del oido, s1 gran cantidad de cerilla se
acumula adentro, 6 si los extremos de la man-
dibula inferior se bajan, porque faltan en el
adulto 6 en el anciano los dientes incisivos,
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el oido se enidurece. Bl silencis 'sélo es favo-
rable para conciliar el suefio y ‘entregarse &
labores intelectuales; pero ¢l §ilencio prolon-
gado entorpece el oido; y por el contrario, el
ruido intensisimo 6 intenso y rapido, también
maltrata & este sentido. La observacién ense-
fia que las detonaciones 6 los ruidos muy fuer-
tes ecasionan trastornos mas 6 ménos graves
en el oido; 'y la'experiencia indica que peque-
fias porciones dé algodon, mitigan estas im-
presiones.  Las' personas que naturalmente
tienen el oido duro, si desean conservarlo lar-
90 tiempo, deben terler enidado de que no les
griten cuando les hablen; y'si quieren percibix
hign, la prudencia aconseja que se provean ae
aparatos apropiados para’ este fin y que des-
empefian, respecto de este sentido. lo migmo
que los lentes para los ojos.

Por todo esto decimos:

“Debe evitarse toda causa gite comprima,
contra la cabeza, el pabellon de la oreja.”

“Debe “asearsé el oido convenientemente,
usando agua tibia, 6 en casos extremos, em-
pleando la cucharilla.”

“Ni las personas de edad avanzada pier-
den los dientes incisivos, deben nonérselos ar-
tifleiales.”

Los que se erponen & cambios bruscos de
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temperatura, dé presitu, d corrienles de a{/'e
seco, d otr sonidos [uertes y repetidos, deben
colocar en ¢l otdo un poco de ulgodén con acei-
le.” ;

“Las personas de oido débil no deben per-
mitir que les griten al hablarles. )

“Los defectos del oido deben atenuarse é
eorrecirse usando cornelas acisticas adecua—
das 6 audifonvs.”




CAPITULO VIIIL.

TACTO Y SENTIDO MUSCULAR

5" Tacto—Este sentido se ejerce, a través
de toda lapiel, por las extremidades nervio-
sas que terminan en el dermis. En consecuen-
¢ia, por una parte. es el centinela orgénico de
todo nuestro cuerpo,.y por otra nos sirve para
apreciar de 1os cuerpos v séres.que nosrodean:
la temperatura, esto es,su calor mayor.6 menoy,
que es una delas cualidades mas generales, de
Jas que poseen. Aun cuando reside en toda la
piel, es mayor donde ésta es mas delgada y
donde hay mayor cantidad, de nervios en un
espacio dado; ambas cualidades se encuentran
reunidas en la mano, y en ésta las yemas de
los dedos estin en mejores condiciones, por-
que a la fineza de la piel se agreca ¢l aumen-
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to de nervios y la facilidad del contacto, por-
que asegura la exactitud” de su aplicacion lu
ufia que tiene por detrds. Si se quita la epi-
dermis, en lugar de recibirsensacion ticlil, se
experimenta dolor; y por el contrario, si debi-
do al frotamicnto se encruesa la piel; la sen-
sacion se hace obtusa. A ignal resultado se
llega si se deja depositar) suciedad enla su-
perficie cutdnea,

Para el buen gjercicio de este sentido, conio
para la ‘resular verificacion de todas las fun-
ciones, esindispensable que liegue 4 los ca-
pilares sanguineos de la piel con facilidad la
sangre, 'y para esto'no dében usarse continua-
mente o con frecuencia guantes, ni acostum-
brar fuertes ligadurasg/'c apretadas partes del
vestido.

También se*ha observado que el iriv exee-
sivo 6/el muchs’ealor perturban el “ejereicio
de esta sentido, ¥ por ultimo, se debe cuidar
dé que dos vestidos 1o sean muy higrométricos,
porque enfrian sin eesar 1a piel, i sean capa-
ces e rritarls.

Lio eserito™nol pone én apfitud de decir:

“Debe asearse la piel perfectamente, sobre
todo la de las manos.”

S NG debon wsarse confinuanionte., ouan-
tes.” i
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“Dehe evilarse toda presion que perturbe
la cirenlacion, sobre todo, la de las manos.”

“Se debe precaver la piel del calor evcesi-
vo 6 de intense frio.”

“Deben evitarse los frotamientes repeti-
dos; y en caso de necesidad debe cubrirse la
peel.”

“No deben usarse vestidos higromiétricos,
impermeables 6 capares de irritar.”

“No doben usarse cosméticos que adelgasen

la picl.”

6" Sentido muscular —También este sen-
tido se ejerce & través de la piel, y sus prin
cipales auxiliares son log miisculos; por sus
indicaciones es protector del organismo y'sus
peculiares sensaciones son de forma y solidez,
cualidades generalisimas de los. cuerpos.

Una de las circunstancias mas importantes
pata el buen ejercicio de este sentido, ‘es el
cuidado que debe tenebse con el tacto, por la
asociacionque con €l tieneen suuso diario, Otra
condieion para este sentido es.que ni deje de
ponerse en actividad, ni que ésta sea excesiva.
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De_aqui se infiere que siendo la mano el érgano
mejor para este sentido, y el ejercicio su base
indispensable, es conveniente usar una y otra
mano. Y en todo ejercicio es conveniente pro-
curar conseguir el fin, empleando la destrez
y no la fuerza.
_Los siguientes preceptos dan la norma del

ejercicio regular de este sentido:

“Debe cuidarse muchy lu higiene del tuc
0.

“No deben hacerse esfuerzos erctsivos.”

“En movimientos que sea preciso ejecutar
con los miembros, sobre todo con los superio-
res, debe emplearse indistintamente el dere-
-cho y el izquierdo.”

“Siempre que sea posible, en la actividad
muscular, debe intervenir lo destreza y no lu
la fuerza.’

CAPITULO 1X.

T,08 movimientos y el ejercicio.

Facil es observar ¢l movimiento, yaen todo
unestro cuerpo, ya en cada ufia de las partes
que lo forman. Kl movimiento en el organis-
mo es tan general, como incesante, tan indis-
pensable, como bengfico. Elmovimiento es la
condicion fundamental para Ja verificacion de
todas niestras funciones de mmbricion, para la
actividad de todos nuestrossentidos, en suma,
para que nuestra vida sea posible en el tiem-
po y en el espacio.. Y como lo vamos & ver, el
Tnbvimiento tiene efectos saludables para el
organismo, inmediatos y gecundarios, genera-
les y locales. En efecto, si observamos la res-
piracion, adyertimos que si esta funcion se
verifica, es porque hay movimientos de inspi-
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racion y espiracion, y que si éstos cesan, la
funcion concluye, y momentos después la vida
se extingue, lo cual nos demuestra con toda
claridad lo indispensable del movimiento pa-
ra la actividad de esta funcion.

_ Si examinamos- ¢imo se verifica Ja circula
€10m, 10§ COnVENCeremos que se debe de prefe-
rencia, el incesante amovimiento del corazon y
las arterias y si llena su incomparable misin
es porque la sangre en su perpetuo movimiecn-
fo va & llevar el countingente de. su nutricion
4 todas y cada una de las partes del cuerpo.
La experiencia jamds interrumpida se encar-
ga de atestiguar que #i el corazon deja demo-
verse, esta funcion se detiene y la vida se apa-
va; luego el movimiento es condicion vital pa-
ra que esta funcion se produzca.

Cosa igual pasa con la alimentacion, pues
percibimos que para la masticacién es indis
pensable el sovimiento, quelo es igualmente
para tragar los alimentos, que si parte de la
digestion se verifica en el estomago y el in-
testino, es. condicion precisa gue estos orga-
nos se muevan, y por dltimo, hasta para ex-
pulsar los residuos se necesitan movimientos.
Basta fijarse bién, como se verifica esta fun-
cion, para convencerse plenamente, de que no
seria posible gin los movimientos de cadauna
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delas partes que compouen su complicado
aparato; y como la alimentacion se encarga de
preparar los alimentos reparadores para el or-
ganismo, si cesa su movimiento, cesa su acti-
vidad, y después de un fiempo mas 0 ménos
largo, acabara por la falta de ella nuestra
existencia.
Si pasamos revista 4 nuestros sentidos, ob-
servamos también que el movimiento es una
de las indispensables condiciones de su acti-
vidad. Asi, el aive en su movimiento, arras-
tra las particulas odoriferas que nos causal
la sensacion de olor; el movimiento pone en
contacto con las diversas partes de la lengus,
los alimentos disueltos, y de ahi'la sensacidn
gustativa; el movimiento hace posible que
mestros ojos se dirijan en todos sentidos ¥
experimentemos multiples sensaciones de co-
lor, &e.; y por dltimo, facil es demostrar que
¢l movimiento es una de las principales con-
diciones en los otros sentidos y en las demas
funciones animales; lo que.demuestra con so-
brada elocuencia que los movimientos de cada
uno de los Grganos sen indispensables para la
vida de ellos y para la existencia de todos en
conjunto, de la totalidad del cuerpo.
Pero.demostrada su necesidad para la vida,
por la observacion hecha en cada Grgano, véa-
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mos ahora la conveniencia del movimiento ge-
neral para la conservacion de la salud.

Y haciendo abstraccion por un momento de
los movimientos que se efectiian en cada uno
de los drganos, para que se realicen las fun-
ciones, observemos lo que pasa cuando el cuer-
po-cambia de lugar, cuando se miueve €l s
totalidad, En efecto, el ejerciclo que no sea
deficiente ni excesivo, facilita y en parteace:
Jera y amplia los movimientos de la respira-
eion, y como la insphacion Heva el benéfico
oxigeno a la sangre, ¥ la espiracion permite
4 este liquido deshacerse del 1naléfico #cido
carbonico. esta funcion se verifica mejor, 1o
que contribuye directa ¢ inmediataniente a la
wulud del individuo. Cosa 'igual pasa con Ja
cireul ir, porque es notorio que el ejercicio
acelora los movimientos del corazou ¥ jlor lo
tanto la sapgre recorre en menor tiempo todos
los 6 ganos, levéndoles la nutricion y distii-
buyendo el calor, excitante benéfico de la sa-
jud. Cosa andloga sucede con la alimenta-
cion, pues el hambre, que viene mas pronto
cuando se hace ejercicio, nos advierte que la
digestion se ha hecho mejor. Dela mismama-
nera podriamos iv demostrando lo niismo de las
demds funciones, pues hasta las intelectnales
<on favorecidaspor el ejercicioy Ja generalidad
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puede observar, que el ejercicio moderado y
hecho en bnenas condiciones, reanima la pel"-
gepeidn, perfecciona las sensaciones, despier-
ta la imaginacion y estimula al razonamiento.
En ‘cousccuelwia, verificindose mejor todas
las funciones. y siendo factor principal el mo-
vimiento total que proporciona el ejercicio, es
de recomendarse y preceptuarse éste para c;m~
servar la salud. Pero si el ejercirio general

aunque en diversas formas, es precimi3 condi.
¢ién para vivir disfrutando salud y bienestar,
no €5 1nénos evidente que el exceso de ¢l peri
jndica en alto grado; por fortuna en esto, co-
mo en todo, nes gnian las sensaciones, y siel
vehemente deseo de moverse de los nifios, 4
avitos nos estd diciendo que su organisumo ne-
cesita movimiento v mucho movimiento, no
es ménos exacto, que la sensacion de cansan

¢io nos advierte, con toda oportunidad, que nu
debemos continuar el ejercicio; v una vez mas
nos convencemos que la periodicidad, el repo-
<0y el movimiento alternados, es-una condi-
cion, no sdlo de vida, sino también de salud
Pero el cansancio no solo puede venir pore\z;
ceso de ejercicio, sino también por pc-rman‘e-
cer mucho tiempo en reposo en-una sola posi

¢ion; como de pié, de rodillas, &e. Y el can

saneio, mo-es proporeional al ejercicio, sino que
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estd en relacion con la edad, la estacion, el
clima, la hora y aun la especie y forma del
ejercicio, pues se ha observado que el placer
es circunstancia que retarda el cansancio; y
puede uno con facilidad advertir, que los ni-
nos que pronto se cansan y se fastidian prac.
ticando ejercicios gimndsticos, son incansables
cuando llenos de gusto se entregan 4 sus di-
versos juegos al aire libre, y precisamente eli-
gen siempre los juegos que exigen mayor nil-
mero dé movimientos y mas iuterés.

Kgtos movimientos, que son generales, se

h_ncen atin mas benéficos para nuestro cuerpo,
st la luz difusa exeita nuestra piel y si el aire
{jue nos rodea es muy puro; v el juego, queen
estas condiciones elijamos, sera tanto mejor,
cuanto mas general sea.
_/ Iistos novimientos son generales y bajo la
influencia directa de la voluntad. Hay otros
de qne hablaremos en seguida, que S0n espe-
ciales; y por atltimo, hay otros comunicados,
como los que nos hace hacer el coche, el wa-
gon en el ferrocarril, &ec., y otros complexos,
(e resultan de'los que nos comunican y los
(ite en ‘consonancia hacemos nosotros, como
sucede en la equitacion y en la natacién,

Lu:’\: wovimientos de cardeter particular; son
los ejercicivs gimndsticos, que son methidicos
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y apropiados 4 la edad, y que pueden ser sen-
cillamente de desarrollo (atléticos) 6 ejerci-
cios militares. De una manera general pue-
de asegurarse, que en todos los ecasos los
juegos y las expediciones campestres su-
plen con ventaja a todos los ejercicios gimnds-
ticos metddicos, y por lo mismo deben prefe-
rirse, asi como también debe darse cabida i los
ejercicios militares, por la utilidad que pres-
tan, en otro sentido, y porque & los nifios y &
los jovenes les causan placer. Los vestidos
que deben usarse deben ser ligeros y no deben
impedir 6 perturbar nigiin movimiento. Siem-
pre que se vayan & hacer ejercicios, de cierto
modo fuertes, debe uno dejar pasar algunas
horas de las comidas regulares, y la pruden-
cia aconseja ‘satisfacer las necesidades princi-
pales, (como escretar la orina, &c.) antes de
ellos.

Si el ejercicio es tal que nos acalorasbas-
tante, la prudencia aconseja que no pasemos
rapidamente al reposo completo, sino que se
vayan disminuyendo lentamente los esfuerzos.
Y debemos abstenernos siempre de tomar agua
fria estando calientes 6 sofocados, porque la
experiencia ensefia que esto altera la salud.
Por filtimo, en igualdad de circunstancias, el
ejercicio es mag necesario atin & los jovenes
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narviosos y & los endebles, y en menor grad:
to han menester los sanguinecs. Y tanto @
unos como & ofros se les debe impedir en las

horas calorificas de las estaciones extremada- -

mente calientes.

De todo lo dieho inferios:

“El ejercicio general debe hucerse al wire
tibre, y si es posible, en plena luz difusa.”

“En et ejercicio hecho en espacios limita-
dos (esgrima), debe cuidarseln renovacion de/
aire; pero que no haya corrvientes.”

“Se debe jusar d la pelota, tirar la esgeri-
ma, practicar la natacion y la equitacipn.”

“Emn los ejercicios violentos, como el juego
de pelota, la esgrima, &c. no debe pararse
rapidamente de la actividad excesiva al re
poso completo.” .

“Hsta clase de ejercicios deben hacerse le-
vando vestidos ligeros, amplios y extensi
v0s."

“Nodebe ingerirse agua fria inmediata
mente después de un ejercicio fuerte 6 pro-
lomgado.”

“Los niftos deben hacer mds . ejercicio que
fos adultos, y éstos mds que los ancianos.”

“Debe hacerse mds ejercicio en invierno
que en yerano.”

“Mayor cantidad de ejercicio deben hacer
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los nerviosos y los linfdticos que los sangui-
neos.” :

“ Deben practicar de preferentia la nala
vitn los jovenes y los adullos 'y ésta es espe:
cialmente propia delos paises calientes.

“Debe practicarse'la equitacion sin llegar
i la fatiga general 6 al cansancto mauscular
parcial.” o

“ Al pmctimn’m no deben estar largos /ns
estribos y el movisnienio del caballo no debe
ser lento.” P

“Nolo en caso de no poder practicor (05
vjercicios al aire libre, debe recurrirse (segiln
la edad) d la gimnasia de saltn 6 de apara
"I'S'.. - . .

S En, o uato-giinna i@ deben preferirse los
vjercicios que han menester ulgin esfuerzoy

? pe
que procuram placer. '

“La gimnasia de aparatos debe ser varia:
da prnﬁorcimwl d la fuerza ynunca sedebe

(I b § 5%

Hegar a la fatiza. o .

% No deben hacerse. jercicios fuciles wine
diatamente después de comer; y al efeciuir
Ins es preciso degar libre ¢l vientie.
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CAPITULO X.

Si el lenguaje es el primero de los instri-
mentos de la inteligencia, la vozes la garan-
tia sublbne de su mejor manifestacién, y por

eso con el mayor cuidado preceptmremm 1o
relativo & la higiene de esta valiosisima fun-
cion.

Como es importante es complexo el apara-
to de la fonacicn, y lo principal que de él se-
Ralaremos, sou: 1a laringe, el pulmén y los
ovganos accesorios de la palabra. La loringe
es Ul pequeno organo situado en el cuello, en
la porcion autexu—mivuol de él, por su parté
inferior comunica_con el pulmon, y por la
superior con los Grganos accesorios de Ia pa
labra. El pulmon, Situado_en la cavidad del
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torax v cuya funcion respiratoria estudiamos
va, tiene por papel puma la produceion de la
voz arrojar una porcion de aire, esto es, fun-
cionar como un fuelle.

Los drganos accesorios de la palabra, sou:
la. parte posterior de la boca (faringe), ]:t cam
panilla, las fosas nasales, la lengua, los labios.
los arcos dentarios v la nariz. El mecanismo
de 1a voz es el signicnte: el sonido se proiuce
en la laringe, merced & la corienae de aire
que viene del pulmon, en el instante de la es
piracion; v una vez producido el sgn_ldo, log di
versos GrEanos accesorios lo modifican de i
vorgas maneras. Asi fodo el munto Pncdc ols-
servar, que sila faringe esta muy inflamada
(anginas), la voz s¢ enronquece o se opaca; si
falta la campanilly, la voz s¢ hace gangosa, y
si esti obstruida la variz, 4 causa del catarro
nasal. la voz se altera notablemente. "

En el estado de completa salud, la activi-
dad de esta funcion se traduce: por la conver-
sacion, pov la lectura en alta voz, por el cai-
to y por la declumacioin y el cgtueréu l}e esta
funcien crece de In primera 4 la"dltima de
[as manifestaciones indicadas. .

Durante los primeros afios de la vida esco-

ja.
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gurarse que la practica de la lectura en voz
alta, que debe hacer parte de la gimnasia de!
aparato respiratorio, perfecciona en grado su
no esta funeidn, dando 4 la voz mas exten
sion, firmeza y flexibilidad. Pero no debe ol
vidarse ni un instante, que en ninguno de ex
tos ejercicios debe Hegarse d la fatiga,

La voz presenta, en las distintas personas.
tintes diversos, que estdn en relacién con ¢!
organismo ¥ con el medio: débil y aguda en Ix
infancia, pueril en la mujer, viril en ¢l hom
bre; pero modificindose aun en estas circuns
tancias, por el estado del habito, el animo, Ia
proiesion, el tamafio de Ja laringe y la ampli
tud del pecho. 8i el estdmago estd lleno, com-
prime al diafragma, hace nenor a capacidad
toraxica, de donde la debilidad de la voz en
tales circunstancias. Es mas, brillante, mas
aguda, en las estaciones calientes; mas grave
v i veces- velada en el invierno.. Poreso la
observacion indica que Jos habitantes de los
paises intertropicales, tienen vozsonora y cla
ra, en tanto que  los habitantes ‘de las.zonas
templadas y fiias, la presentan velada y ba

Tl abuso de los condimentos salados, dcidos
0 muy exditanter, perjudican. extraordinaria
mente a la voz, y en el mismo caso estin ¢l

0NN A

lar. es muy conveniente hacer ejercicios mo-
? v 7 ; - 3
derados de canto y declamacion; y puede ase

3
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nso de los aleohdlicos y el tabaco. Cualquieia
que sea el alimento que se tome, durante 6 in
mediatamente después de los ejercicios de la
palabra, la afectan de wu modo constante, ya
grave, ya pasageramente.

Sienipre que-algiin obstdculo impide el It
bremovimiento ‘del torax & entorpece la li
bertad del cuello, la voz se altera o viene pron
to la fatiga.

Pero donde especialmente veside la higiece
del cantor, del orador, del lector, &c., es en
2l modo de respiracion. En efecto, el gran se
ereto para ejecutar bicn todos estos actos re-
side en disponer de suficiente aire en los pul
nones, pues toda frase mnsical’ 6 hablada es
ia reunion de sonidos precisamente produ
idos en el acto de espirar; y por lo mismo, la
nspiracion debe eféctuarse en el intervalo de
dos frases, haciéndose en€l menor tiempo po
sible‘y Nevando al pulinén la mayor cantidad
le aire. El modo de llegar a poseer en esto
habilidad, no es otro que moderados; pero
constantes ejercicios de la respiracion y fona
¢1on:

fxaminando el funcionamiento del torax
en las tres formas de respiracion: 19 costo-su-
werior, 2% costo—inferior x 3% abdomanal, i
cil es convencerse que se debe prescribir, en
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todo ejercicio de la fonacion, el primer modo,
tolerarse el sezundo, y aconsejarse solo el ter
cero; pero no solo la observacidn y la expe
periencia en el hombre, 1ios hacen pensar asi
y querer esto, sino que la fisiologia compara
da se encarga de manifestarnos; que las aves
canioras, durante la inspiracion, solo dilatan la
pared abdomiuval, pernaneciendo inmovil la
parte superior del torax. Los Conservatorivs
v los profesores de lectura superior, no deben
olvidar esta sencilla advertencia.

Para terminar diré: que es tan delicada la
voz, que para conservarla bién y en buén es-
tado, es necesario, no.solo .observar Jos pre-
ceptos especiales que 4 ella se refieren, sino
también los de las demas funeiones, no co-
netiendo, en ningin sentido, exceso algune.

Ferminaré este yalioso capitulo de la hi-
siene, con los siguicutes preceptos:

“Debe uno abstenerse de condimentos sa-
lados y de los my exeitantes.”

“Deben proscribirse los aleolilicos y el la-
baco, ast. como._los liguidos frivs, durante ¢
inmediatamente desputs de (j:'/'r'ff"ios de la
o

“No debe haber ningin obstaeulo que im-

pida 6 perturbe los movimientos que d la
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emision de la voz se refieren, sobre lodo cn
“l toraz y el cuells.”
lt'chen. hacerse ejercicios delectira en voz
alta y dc declamacitn, cuidando de no llegar
aunca ¢ la fatica
& L
. Oebe adquirirse el habito, para los ejerci-
I.eok\juei‘tes 6 continundos de lo voz, de que
ia respuraciin sca de preferencia abdomi
nal,
1S 5 P S Y :
Deben vbservarse cuidadosu y escrupulo-

dlﬂlf??:f(‘ los [Jref‘g[;,;'{)_;‘ de las demnis f”"ﬂl,“iﬁ-
nes, ¥

CAPITULO X1

LA INTELIGENCIA

Bajo cierto punto de- vista es indudable que
piede asegurarse, que la funaon estudiada
ahora, es lo mas importante, si bién la mus
diffeil de las que en este libvito considera
mnos,

Esta funeidn psiquica, verdadera antorcha
de I especie humaua, tiene por principales
modos de su actividad, adgquirir: conogimien
tos.y-claborazlos.. Pero si las funciones. estu
dindas ya, necesitan para sa regular verifica-
cion: o conjunto/de uidltiples circunstancins
bign determinadas, la gue ahora consideramos
ha menester el concurso del saludable ejarel-
eio de todas las otras, Jan cfecto, ¢s por to-
dos sabido ‘que los sctos intelactuales no sc
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ejeclBtan correctamente si la eirculaciin uo se
hace bién; que si la respiracion es defectuosa
6 en extremo dificil, la inteligencia se entol
pece 6 deja de funcionar; que la alimentacion
es un factor de tal manera valioso para la ae-
tividad mental, quewn inteligente profesor s¢
ha ereido cientificamente autorizado para pa-
rodiar  grotescamente el conocido prologuio
espafiol, diciendo: " “Dime lo que comes, y te
diré lo que piensas.”™ Aungue en grado menor.
también lu séerecién; ya dircctamente, ya por
intermedio de Tas otras funciones, mfluye en
¢l modo.de obrar de nuestru cerebro,

Con verdad se ha dicho que el importante
grupo de los seutidos coustituye las condicio
nes indispensables para la adquisicion de la
oran mayoria_de los conocimiefitos; y tam es
asi, que el incomparable Aristoteles eXageTo
esta verdad, aseverando quc: “nada hay en la
inteligencia que antes no haya estado en los
sentidos.” Por ultimo, los movimicntos, ge-
nerales 6 parcialés, influencian de una THAnc-
ra sensible las laberes intelectuales, y sabido
os que’ la mactividad” muscular acarrea, en
multitud de ocasiones, la pereza mental.

Esta funcion, cemo las demas de relacion
tiene yericdos de actividad 'y perfodos.de re-
poso. durante los cuales, mas que ninguna
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otra, por la vaturaleza de su funcionamiento,
ha menester i reposo completo, pues solo con
este requisito conserva su salud, aumenta su
vigor, v es capazde agiganfar su perfecciona
miento.

El suefio es el reposo para nuestro-espiritu.
v por lo misnio, siempre que vayamos & dis-
frutarlo, debemes procurar todas las comodi
dades, ya de silencio y ausencia de luz, ya de
requisifos higiénicos del lecho, ya que antes
de entregarnos 4 €l no experimentemos, pox
nuestras labores, grandes fatigas, pues en tal
caso la experiencia atestigua que el sueftio ex
mas reparador.

Tambien debemos evitar que el lecho sea
excesivamente blando ¢ demasiadamente du-
ro, pues la observacion ensenia, que lo prime-
10 e consigue usando ya la phuma, que ateso
rando mucho calor lo comunica al organismo,
con detrimento de las funciones y pripcipal
mente delas‘que ahora estudiamos; ya resol
tes, .qué aunque agradablemente muelles, per
miten que el cuerpo se hunda y se inunde de
calor con 1os labrigos de la cama. (Si s exce-
sivamente duro, e desagradable presion que
experimentamos, inconioda y hace ménos tran
quilo el sueio,

Por diltimo, es conveniente estar prevenido
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contra una costumbre, tan general como per
Jjudicial, que consiste en abrigarse en el lecho
demasiado, pues esto acarrea inconvenientes
parecidos a los que traen los colchones de sus
tancias de grande calor.

Es conyeniente que la evolucion mental,
pormedio de lu ensenanza, se favorezca, pero
que en ningln caso e] ardievte deseo de que
los chicos se instruyan pronto, haga que esta
se acelere hasta el grado de que sea con de:
trimento no muy apreciable, pero si muy real.
del cerebro. La actividad inagotable del nitio
y su insaciable curiosidad, estdn demostran-
do que sus Grganos necesitan ejercicio, sus fi-
cultades empleo; pero su volubilidad caracte-
ristica; la superficialidad de que tantas prue-

bas dan, sehalan al mismo tiempo el camino
que se debe seguir para ensefiarlos. Es decir,
presentarles asuntos siatéficos, motivos que
suscitando la aplicacidn del mayor niimero de
facultades, en cada caso, los estimulgn por el
placer, dando rienda suelta @ su actividad.

Pero ya los conccimientos organizados por Ja
abrastraccian, esto es, ya la instruceion, deben
dejarse para cvando el nifio tiene mejor es-
iructura cerebral, después de los siete afios.
Pero ya sea que se trate de ejercicios educa-
tivos, es decir, de la gimmaria de Tas faculta

DE BIGIENE PRIVADA

des, mediante objetos 6 fendmenos presentes,
G bién después de la edad indicada, de refe-
ner nociones abstractas, cada vez mas gene
rales, no debemos perder de vista que laslec-
ciones no deben ser muy largas, y que el prin
cipio del cansancio es el guia en esta clase de
trabajos. En las laborés de la escuela, mu
chas veces es indispensable pasar de un cono-
cimiento & otro; pues bién, estemismo heche
comstituye un descanso, siempre que tanto uno
comno otro trabajo sean limitados y suficieute
mente diversos uno de otro, pues es claro que
si tienen este requisito, las facultades que
toman parte principal en uno, no la tomaran
en el otro.

La memorig, facultad ‘preciosisima y gue
es'en @lto grado valiosa cuando nos limitamos
i que solo desempeiie;, en la actividad men-
tal, su magnifico papel, puede llegar 4 serno
civa para el regilar funcionamiento de la in
teligencia, si-queremos que 4 toda costa, to-
do se aprenda de memoria, entiéndase 0 1no;
pero semejante cosa, y i muestro punto de
vista, sera desechada por el notorio perjuicie
que acarrea al saludable ejercicio de las otras
tacultades.

Las breves consideraciones anferiores, nos
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ponen en aptitud de formular los preceptos
siguientes;

“Debe cuidarse uurupulommcntc le higie
ne de las funcidnes de nutricion y de Ias‘ fa
sultades de relacion,”

“Se debe dormir en la noche en total oscu-
cidad; mas en la infancia que en la edad
adulta s y procurando el mayor repnse.”

“Nunca debe preceder fativo cacesiva al
wto de dormar.” :

“EI lechn no debe ser excesivamentc blan-
do ni dure.”

“De paja 6 lama debe ser el colchin y
la almohada; que aguel no sea orueso ni esta
muy alia.”

“Se deben usar lus cubierias éndispensa
dles para no_experimentar frio.”

“No debe empezar la ensefianzna instructi
vt antes de los siete aios.”

“Al prmmpzo de la enseiianza deben pre
dominar los ejercicios educativos y en lo po
vible lo mus variados; y ol continuar’el esiu-
dio debe irse de lo concreto d lo abstracto y
2specializandn.”

“Debe i1se, en todo aprendizaje, de lo par-
Acular a lo peneral, de lo conocids & lo desco-
nocido yde Io. independientr ¢ lo dependien-
o P
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“La dugacion del estudio 6 medilacidn sv
bre un asunto, no debe ir mds alld del ins
tanie en qiie 8¢ experimente cansancio men
tal.”

“Durante ¢l trabajo intelectual se debe va
riay el asunto del estudio y deben ir seoui
dos las mas distmbolos.”

“Ne debe encargar a la memoria solo I

que /m ya sido comprendido por la inteliom
e,

“Dehen disfrutarse vacacionesat fin de los
perindos escolares, y su duracion ha de seq
proparcional d lo del Hempo de aguellos.”
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CAPITULO XII.,

PRECEPTOS GENERALES

Los preceptos formulados en los capitulos
anteriores tendrdn por feliz resultado, una
vez practicados, el que sea dable conservar la
salud, supuesto que ellos evitardn, en el ma-
yor nimero de casos, las diversas causas que
pueden enfermamos De esta maners s ¢o
mo se coneibe y se aconseja practicar la Hi-
ziene; pero es indudable que hay otro modo
de considerar & esta arte-clentifica que, en no
porvenir no muy lejano, sera el verdaderc
asunto; para el estudio, y la practica de fan
importante como trascendental materia,

Para conservar la salud se presentan a
nuestra consideracion estos dos cuminog: 0
mediante nuestros actos evitamos la accion
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maléfica de los agentes capaces de enfermay
nos 6 bién vigorizamos el organismo, de tal
modo, que hacemos ineficaces las influencias
perjudiciales del medio en que vivimos.

Del primer medio, que es el generalmente
empleado, hablamos ya; del segundo vamos 4
OCUpArnos, o para aconsejar se siga, con ex
alusion total del otro, sino para que se asocien
siempre que sea posible, subordinando 4 éste
al otro. _

Es obvio que haciendo indemne 4l organis-
mo, & por lo ménos capaz de vencer la enfer
medad que lo invada, tendremos mayores pLo
babilidades de conservar la salud; que siniple-
mente observando To gne pudiéramos Nams
la higiene de precaucion. En efecto, en -
titud de ocasiones, ya por falta de buén habi-
to, y& por las exigencias de la profesion fi ofi-
cio.que desempenamios, ya por falta de posi-
bilidad, © ya por un accidente inesperado,
nos vemos obligados & infringir los mejo-
res preceptos de la Higiene, jQué suceders
antonces? Que si solo hemos cuidado de las
reglas prescritas ya, y expuesto el organismo
4 sufrir cambios” inesperados, es muy proba:
ble que se enferme grave 6 levemente. Pues
bién, estos casos que son, por decirlo asi, los
meas genarales ¥ apremiantes, son los fite nos

DE HIGIENE PRIVADA 91

proponemos prevenir. Pero hay todavia otra
razol de mayor peso para seguir la conducts
que agonsejamos, y es la siguiente; Todo €l
mundo esta de acuerdo, en que la Higiene
serd tanto mas eficaz, cuanto mas popular se
haga, cuanto mas se generalice. Y es induda
ble que la practica del primer modo (los pre-
ueptos preseritos ya) estd vedado para la cla-
se proletaria, para la mayoria de la humani-
dad. Esta no tiene la posibilidad de procu-
rarse buenas habitaciones, apropiados vestidos
¥ conveniente cama, y si en cambio, por las
exigenciag de sus rudos trabajos diarios, se
oxpone 4 los enfriamientos, & los virus; y en
ung palabra, 4 todos los agentes capaces de
producir las enfermedades. De aqui se infie
ré, que si persistimos en aconsejar la prictica
de la Higiene, como hasta hoy se ha hecho,
nos alejames del ideal de ella y hacemos im-
preductivo el arte mejor de que disponemos.
De los cuatro preceptos generales que va-
mos & formular, puede decirse siu exagera
vion, que tres no cuestan nada, y en cnanto
al otro, con mas 6 ménos dificultades estaal
aleance de todos. Fin consecucncia, y desde
'ste instante podremos decir; popularizada Jn
Higlene, realizamos el sublime deseo de la
nejor de lar artes.
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Facil es convencerse de que un gran niime-
ro de enfermedades sobreviene, cuando el or
ganismo estd debilitado, entonces y solo en-
tonces, nuestro empobrecido cuerpo llega 4
ser presa, ya de incomodas afecciones 6 de
incurables males,  Pues bién, con solo dar vi
gor al organismo, lo ponemos en aptitud de
permanecer indermne, respecto de estas enfer-
medades; y esto lo conseguimos mediante
una buena y apropiada alimentacion, asocin
da armonica y proporcionalmente 4 excelente
ejercicio,

Otro gran giupo de enfermedades gobravie
ne por enfriamiento, como se observa con. to
das las afecciones catarrales, Jas reumas, los
dolores reumatoides; &¢., pues bién; todo esto
puede evitarse, gometiendo nuestro cuerpo d
abluciones frias diariamente; asi pues, los ba-
fios frios tomados todos los dias, constituyen
ol otro medio, facil ¥ excelente por su carae-
tar general y accesible.

Por filtimo, & nadio se oculta que hay en-
fermadades como la virnzla, larabia, &e., que
nos invaden por contazid, pero si esto ey de
tad0s conozido, ya no 82 ignora que estas en-
ferma2dales, madiante lavacunacidn, pueden
evitarse, y desde entonces semejante medio
toma ol importante lugar que le eorresponde
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