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NOCIONES 

DE HIGIENE PRIYADA. 
ff 

INTRODUCCION. 

La higiene es el arte de conservar la salud; 
es 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 prolongación de la vida. E n efec-
to, sabido es que toda enfermedad, por bue-
na que sea la curación de ella, siempre deja 
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afectado el organismo, sino (le un modo apa 
rente, si de uua m mera real; lo cual se apre-
cia observando, que el organismo queda pre-
dispuesto á volver á ser afectado- de la mis 
ma eiit'er.¿Oila 1. Conservando la salud,-claro 
es que puede uno consagrarse á trabajar; lo 
que a lemís de dar medios para satisfacer en 
mejor forma nuestras necesidades, pone de 
continuo nuestras facultades corporales y 
iisíquicas en actividad, estas se desarrollan y 
por lo tanto, además de conservarse, aumen 
ta nuestro vigor físico y mental. 

La observación y la experiencia, ya en los 
deiuas, ya en nosotros mismos, ha tenido por 
benéfico resultado, el que llegue á constituir-
ge el criterio couque deben resolverse los asun-
tos de la higiene, el cuál no puede ser otro: 
que la sensación de bienestar y el resultado 
benéfico para el organismo. Todo precepto 
higiénico debe ser sancionado por el efecto 
agra lable que nos produzca y por la inaltera 
bilidad de la salud. 

Los óiganos de nuestro cuerpo tienen ac-
tividades, funcionan; y el objeto y fin de es-
tas funciones no es otro que el de satisfacer 
nuestras necesidades; de aquí resulta que unas 
y otras están íntimamente relacionadas y nues-
tras necesidades serán llenadas mejor cuanto 
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tas funciones sean con más perfección desein 
peñadas. 

Para que sea dable constituir el conjunto 
de reglas que deben normar nuestra conduc-
ta, es de todo punto necesario clasificar las 
funciones ó actividades de nuestro organismo. 
Limitándonos á las funciones de carácter ge-
ueial, fácil es observar que unas_ funciones 
tienen por resultado la conservación del indi-
viduo, en tanto que otras nos ponen en rela-
ción con todo lo que nos rodea, 

¿Quién no percibe la diferencia que hay, 
entre la respiración y la digestión, por una 
parte, y la visión y audición, por otra? Las 
primeras, de las cuales acunas nos son co-
munes con las vegetales, sirven, nutriendo al 
organismo, para sostenerlo, en tanto que las 
segundas, pueden faltar sin que el organismo 
perezca indispensablemente, y su actividad 
sólo sirve para establecer relación entre no-
sotros y el mundo exterior. Estas funciones 
sglo las poseen los animales. En consecuen-
cia, dividiremos las funciones en: A vegetati-
vas y B animales. Ponemos en primer lugar 
las vegetativas, porque es notorio que son-
mas apremiantes y por ende de mayor cuan-
tía, las que tienden á conservar el organismo 
y no lasque tienden á perfeccionarlo, estable-



ciendo relaciones entre él y los otros objetos 
que más ó menos cerca lo rodean. 

A. PUNCIONES VEGETATIVAS.—iSerán ob-
jeto denuestras actuales consideraciones: La 
respiración, la circulación, la alimentación 
y la secreción. 

CAPÍTULO I. 

1" La Respiración.—Esta función, que se 
verifica de preferencia en el pulmón, consiste 
en un cambio de gases que se efectúa allí; y 
para que esto suceda es indispensable ejecu-
tar con el pecbo y costados, con todo el tron-
co, que se llama tórax, movimientos alterna-
tivos de ensanchamiento y de diminución; pe-
ro dichos movimientos verificados de un mo-
do incesante. Si estos movimientos dejan de 
hacerse, el cambio gaseoso no se efectúa y la 
muerte viene después de pocos momentos. Si 
estos movimientos se hacen mal, de un modo 
más ó ménos imperfecto, pueden sobrevenir 

.trastornos, como malestar, inquietud, desma-
yos y aún pérdida del sentido; y si en este úl-
timo estado no es atendida la persona puede 
aún venir la muerte. En vista de todo esto 
es indispensable observar en la práctica esta 
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regia: '•'•Deben evitarse todas las cansas que 
" impidan el libre movimiento del tórax. " 
Así por ejemplo: un vendaje muy apretado, 
puesto al derredor del pecho, no debe permi-
tirse porque impide del todo, ó dificulta mu-
cho el movimiento del tórax; igual resultado 
puede llegar á causar el corsé excesivamente 
apretado, y en general los vestidos muy ex-
trechos; y por último, á este grave accidente 
se expone, el que penetra en una reunion tu-
multuosa de gente, donde por cualquier mo-
tivo unos ejercen fuerte presión sobre otros. 
A estos movimientos del tórax, indispensables 
en la respiración, se llaman actos mecánicos, 
por oposición á los que se verifican ën el in-
terior del pulmón y en la sangre, que por los 
caracteres que presenta, cambio de la natura-
leza de los gases que entran y salen, como 
varaos á ver, se denominan acto $ físico quí-
micos. Al verificar el movimiento.de expan-
sión del tórax, penetra por la nariz, y á veces 
también por la boca, cierta cantidad de aire, 
que es próximamente igual en cantidad al que 
arrojamos, cuándo sobreviene el movimiento 
de diminución del pecho, aunque el que sale 
es diverso en naturaleza, respecto del que 
entra. 

A este fluid,o á este elemento gaseoso que 

nos rodea, que rodea a toda la tierra, que ape-
sar de ser trasparente, invisible, insípido y 
en .general inodoro, lo percibirnos, ya al res-
pirar, ya al correr y sobre todo' cuando él_ se 
mueve"const'.tuyen lo lo que denominamos vien-
to, es lo que se ' l lama aire. Es te aire, puede 
decirse, que es el primero de los alimentos, 
supuesto que si uos fal ta durante algunos ins 
taútes sobreviene la muerte. De ésta gran 
inasa de aire que rodea todos los cuerpos y 
ocupa tolos los lugares, l lamada «atmósfera, 
tomamos los elementos de ' la vida y en ella 
vertemos los productos de ta respiración. 

Es te cuerpo que nos rodea; este aire que 
respiramos es una mezclado un-gas, que se 
Úania oxígeno, otro que es nombrado ázoe, 
otro que se denomina á:id> carbónico y por 
último vapor de agu í. Aun cuando todos_es-
tos cuerpos tienen importancia en la respira-
ción, es conveniente fijarnos de preferencia 
en el oxigeno y. en el á:ido carbónico. E l ai-
re libre, que se encuentra en las ralles, en las 
plazas y en el campo, así como el que entra 
y sale fácilmente en las habitaciones, contie-
ne relativamente mucho'oxigeno y poquísimo 
ácido carbónico, en tanto que el que sale del 
pulmón cuando respiramos, tiene muy poco 
oxígeno y gran cantidad de ácido carbónico. 



Además, como la experiencia lia demostrado 
que solo' el oxigeno es útil para la respiración 
en tanto que el ácido carbónico causa la 
muerte, de termínala asfixia, si se encuentra 
con alguna abundancia en el aire de aquí re-
sulta, que naturalmente, por medio de la res-
piración tomamos el oxígeno del aire, y ver-
temos en él, el ácido carbónico. Despues de 
saber lo que es el aire, conviene tener presen-
tes algunas otras de sus propiedades La ob-
servación nos enseña que unas veces lo senti-
mos muy frió, como -'sucede, principalmente 
en invierno, en otras 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 
en un mismo día se encuentra el aire caliente 
en un lugar y frió en otro sitio que le es con-
tiguo. ¿Quién no ha experimentado la ¿He-
rencia del calor del aire, durante la noche, en-
tre una pieza de una habitación donde hay 
varias personas y alumbrado y el corredor que 
tiene contiguo? ¿Quién no ha advertido que 
lo propio sucede, entre el interior de un tea-
tro en los dias ó noches de espectáculo y la 
calle, á que da su puerta principal? 

Otra propiedad del aire, es la que se refie-
re á la manera de moverse: todos liemos ob-

y 

servado, que hay veces que éste tiuido está 
tan tranquilo que ni las hojas de los árboles 
se mueven, y en cambio, veces hay, que el 
viento es arrasante, arranca los árboles y de-
rriba las casas; y entre estos extremos hay 
m u c h o s matices pues, ya el viento es ligero, ya 
es fuerte, ya es tempestuoso: y en casi todos 
estos modos de soplar se siente frió, pero oca-
siones se siente caliente, como suele aconte-
cer en el viento llamado sur. El aire, además 
de tener ácido carbónico, que produce ince-
santemente la respiración de los hombres, 
contiene también el que, de la misma mane-
ra, producen los animales y las plantas respi-
rando, así como también todos los cuerpos 
que se queman; pues.'éstos, al verificar este 
fenómeno consumen oxigeno y producen ácido 
carbónico. Respecto de las plantas sabemos 
que si es cierto que durante el día, toman 
oxígeno y producen ácido carbónico, no es mé-
uos verdadero, que bajo la influencia de los 
rayos del sol vierten incesantemente grandes 
cantidades de oxígeno en la atmósfera; pero 
durante la noche, sustraídas, como están, á la 
luz del sol, léjos de purificar la atmósfera, le 
quitan oxígeno y le dan ácido carbónico y por 
lo tanto contribuye á su viciación. También se 
observa que el aire contiene, en determinadas 



circunstancias, polvos, gases de diversas na-
turalezas que se perciban por el olfato y tam-
bién gérmenes varios qua pro lacen enferme 
dades. 

Fácil es comprender, que cuando respira-
mos, entra el aire á nuestros pulmones, ya por 
la boca, ya por la nariz ó por ambos conduc-
tos. Si va por la nariz, sucede que al recorrer 
el trayecto que hay desde este órgano hasta 
el pulmón, por el contacto con esta parte de 
cuerpo, se calienta; no sucediendo igual cosa 
si penetra por la boca, pues en tal caso, llega 
al pulmón casi en la misma temperatura que 
tiene en el exterior. También se sabe que los 
vientos moderados y ligeramente fríos son tó-
nicos, para nosotros, estimulan la circulación 
y aumantan el apetito; así como perjudicaá to-
das estas funciones, si es demasiado fuerte, 
y sobre todo, si en estas circunstancias es muy 
seco. Otro carácter del aire es el de la pre-
sión que ejerce sobre nuestro cuerpo, y por 
lo tanto en nuestro pulmón es variable, se 
gún las localidades. Así en los lugares bajos, 
como en las orillas del mar y cerca de las 
costas, el aire es más denso y cuando no hay 
calor, la respiración se hace muy biéu; en tanto 
que en los lugares altos, lejos del mar y en 
los países montañosos, el aire es menos den 

so, la respiración es más acelerada y se hace 
rnénos bien. Los que viven en estos lugares, 
llegan á habituarse de tal modo, que no per-
ciben esta diferencia que señalamos; pero pa-
ra convencerse de lo cierto de este he«¡ho, bas-
ta ascender una montaña de regular altura, 
y al llegar á su cima se experimenta fatiga 
muscular y dolores en las coyunturas, lo cual 
«e debe principalmente no al ejercicio mus-
cular que se ha hecho, sino á lo delgado del 
aire que se ha respirado. Por último, otro ca-
rácter que puede llegar á adquirir el aire, en 
especiales circunstancias, es que si en una pie-
za reducida hay aglomeración de personas, éfc-
taa no sólo vierten ácido carbónico, al respi-
rar, sino también productos orgánicos que se 
hacen sensibles por su mal olor y que vician 
el aire, tanto ó más que el ácido carbónico. 
Y esto, no solo se observa ó puede observar-
se en piezas chicas, sino también en las gran-
des, siempre que haya aglomeración de per-
sonas y que el aire no se renueve ó se renue-
ve mal. 

Sabiendo lo que es el aire., cuáles son sus 
principales propiedades, así como las causas 
que lo modifican ó pueden modificarlo, es ya 
oportuno prescribir los preceptos que es indis-
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pensable poner en práctica para la higiene de 
esta importante función. . 

Habiendo ya indicado la importancia de cm -
dar el movimiento del tórax, diremos ahora: 
-Debe cuidarse de que el aire, en. las habita-
ciones se renueve constantemente: b i este 
cuidado no se tuviera, es indudable que des-
pués de algún tiempo, volviéndose impuro el 
aire á causa de la. incesante respiración, ven 
(Irían accidentes á los que allí estuvieran. Mu-
chas veces, estos accidentes no se perciben in-
mediatamente, pero no por eso, son menos 
reales, pues empobrecen á las personas ponién-
dolas más ó menos anémicas, y por lo tanto 
con malestar y predispuestas á enfermarse. 
-No se deben tener en las recámaras, duran-
te la noche, plantas, ni flores; y deben evi-
tarse Im veladoras y los zahumerios siempre 
míe sea posibleTodos estos objetos vuelven 
impuro al aire y por lo mismo son nocivos 
para la salnd. . . 

« Durante el sueño, debe tenerse descubier-
ta la cara, y es conveniente que las camas no 
tengan pabellónLo primero dehe evitarse 
para facilitar la respiración, y lo segundo pa-
ra que no se límite el aire que debe resp--
rarse."'' , 

"Se debe respirar solamuntepor ta na¡ 
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Observando es te consejo,es i n d u d a b l e q u e el 
. t í r e que p e n e t r a a l pulmón, l l ega a el con u n a 
t e m p e r a t u r a m u c h o m á s e l evada q u e l a q u e 
tiene en el exterior. 

-Las ascenciones, a grandes alturas, di 
ben hacerse lentamente." Pues solo de esce 
¡nodo el organismo puede adaptarse a las nue-
vas circunstancias. 

" 1/ pamr de n» sitio á airo, que tenga 
d e s i g m l calor, es prudente respirar el aire a 
través de un pañuelo de seda," ;on el objeto 
de que el aire no penetre tan i no. 



C A P I T U L O II. 

2° Circulación:—Esta función que se ve-
rifica, pudiéramos decir, á través de todo el 
cuerpo, consiste en el movimiento de la san-
gre, en el corazón y los vasos que la contie-
nen, siendo los principales de estos vasos, las 
arterias y las venas. 

El corazón está situado dentro del pecho, 
(tórax) es hueco y salen de él, por una parte 
las arterias y por otra recibe las venas; se 
mueve incesantemente (estos movimientos se 
perciben cuando se agita uno, ó cuando as 
ciende una grande escalera ó cuando se pade-
ce alguna enfermedad) y dichos movimientos 
ee denominan comunmente latidos del cora-
zón. Siendo hueco el corazón, cuando se am-
plia llega á él la sangre que viene por las ve-
nas, y cuando se contrae arroja á dicha san-
gre por las arterias para que vaya á nutrir á 
todo el organismo. 
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Las arterias tienen la forma de tubos, más 
y más delgados á medida que se alejan del 
corazón, presentan cierta resistencia y por lo 
común están 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 puño (en la que se 
toma el pulso). Las venas también tienen la 
forma de tubos y tienen menor calibre las 
mas lejanas del corazón, son menos resisten-
tes que las arterias, mucho más numerosas, 
uuas se encuentran en el interior y otras en 
la superficie, siendo muy aparentes y percep-
tibles las que se encuentran en los brazos. 
Entre la terminación de las arterias y el prin-
cipio de las venas se encuentran irnos vasos, 
en forma de tubitos cilindricos, que se llaman 
capilares. E l sitio de éstos, en el interior del 
cuerpo, es en el cerebro, en el pulmón, en el 
estómago, en el hígado, en el intestino y de-
más órganos internos, y en el exterior se en-
cuentran en toda la superficie del cuerpo. Pe-
ro el corazón, las arterias, las venas y los ca-
pilares de todo el Cuerpo están en perfecta 
comunicación y por lo mismo la sangre, en su 
totalidad recorre todos estos yasos. 

La sangre es un líquido rojo, alcalino, lige-
ramente salado y de Olor poco perceptible. Si 
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»e recoge una poca de sangre en una tasa ú 
otro vehículo, se ve que al principio es un li-
quido rojo, pero algún tiempo después ee di-
vide en dos porciones diferentes: una, que es 
un líquido amarillento, llamado plasma ó sue-
ro, que si es verdad que está formado en su 
mayor parte de agua, no es menos cierto que 
contiene materia colorante y los elementos lí-
quidos que penetran por absorción del interior 
del intestino, que son preparados por la ali-
mentación, contiene ademas, sales en solucion 
v ácido carbónico; y otra parte sólida, roja, un 
poquito menor en cantidad que la líquida, lla-
mada crúor ó cuágulo y constituida principal-
mente por una cantidad inmensa de globuli-
tos pequeñísimos (que no es posible percibir 
á la simple vista). De estos glóbulos, unos 
aon blancos y otros rojos, y estos últimos son 
los que dan el color á la sangre. E n el esta-
do de salud, por cada 300 glóbulos rojos se 
encuentra 1 blanco; mas en algunas enferme-
dades esta relación varía, aumentándose rela-
tivamente el número de glóbulos blancos. Aun 
cuando ésta es, pudiéramos decir, la composi-
ción general de la sangre, varía un poco la 
contenida en las arterias, de la que está en las 
venas. E n efecto, la que contienen las venas, 
que se llama venosa, es rojo-oscura, lo cual se 
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debe, entre otras cosas; á que teniendo relati-
vamente menor cantidad de oxígeno que la 
arterial (la mitad) tiene mayor cantidad de 
ácido carbónico, disuelto en el suero. La san 
gre que está contenida en las arterias (arte-
rial) es de color rojo-verme ja, y esto lo debe 
á que teniendo el plasma menos ácido carbó-
nico, tienen los glóbulos mayor cantidad de 
oxígeno. La sangre rojo-oscura (venosa) se 
convierte en rojo-vermeja (arterial) al pasar 
por el pulmón, pues se recordará (Véase res 
piración, pág. 9) que al inspirar introducimos 
oxígeno, que va á fijarse á los glóbulos, y al 
espirar, arrojamos ácido carbónico que viene 
del plasma de la sangre. 

Como la sangre rojo-vermeja es la que va 
á nutrir á los órganos del cuerpo, es conve-
niente que llegue á todos ellos, y que solo es-
té en relación con cada una de las paites del 
cuerpo el tiempo indispensable para dejar los 
elementos nutritivos y tomar el residuo, que 
ya no les es útil, que está constituido princi-
palmente por el ácido carbónico. Una vez, 
cargada de este último cuerpo y empobrecida 
de oxígeno, va al pulmón donde los dos actos 
de la respiración (inspiración y espiración), 
le dan el oxigeno y le sustraen el ácido car-
bónico. 
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Pero al circular la sangre, no sólo tiene la 
importante misión dé llevar á cada órgano 
elementos indispensables, sino también re-
partir el color á todo el cuerpo; y por esto se 
vé muv claro el grandísimo beneficio que re-
sulta al cuerpo de que la circulación se haga 
bien y regularmente, y lo valioso que es de-
terminar las circunstancias que eontribyen al 
buen ejercicio de esta función, para formular-
los en preceptos y observarlos, así como saber 
las influencias que la perturban para evitar-
los. Una de las circunstancias, según enseña 
la observación, que favorece la circulación es 
el movimiento general, y si al verificar éste, 
el aire que entra á los pulmones es mas pu-
ro, el resultado será mejor, y lo será mayor 
aún si la luz difusa, pero suficiente, influen-
cia, á través de la piel, las terminaciones ner-
viosas que llegan á la piel, en consecuencia: 
u Debe hacerse ejercido al aire libre, en ple-
na luz y venciendo resistencia, siempre que 
sea posible.'''' 

La observación constante nos manifiesta, 
que estando en salud, si experimentamos sen-
sación de frió, ó rápida é intensa, ó aunque 
no lo sea mucho, sea persistente, el resultado 
es, en el mayor número de casos, una emfer-
medad más ó ménos grave, ó una indisposi-
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ción más 6 ménos molesta. De aquí se infiere, 
que esta sensación de frío es un buen guía, y 
que: "Debe uno ponerse la suficiente ropa pa 
ra evitar qm el cuerpo experimente sensación 
continua de frío, por ligera que sea, sie mpre 
que persista.'''' 

Aunque el calor que utilizamos lo produce 
nuestro cuerpo y lo reparte la sangre, es indu-
dable que el medio, el aire en que vivimos 
tiende, por su parte, á aumentárnoslo si crece 
su calor ó á darnos la sensación de frío, si dis-
minuye; y como la observación enseña que las 
variaciones de calor del medio son incesantes, 
pues las observamos en las estaciones, de un dia 
6 otro y aún en las distintas horas de un mis-
mo dia, y como por otra parte se sabe que los 
lienzos de color negro dejan pasar fácilmente 
el calor, y los blancos, por el contrario, difi-
cultan este paso, resulta que es enteramente 
conveniente sustraernos, lo más que sea dable, 
á estas respectivas variaciones del calor atmos-
férico, ya sea al cambiar de clima, ya al veri-
ficarse la sucesión de las estaciones ó al pasar 
de un sitio caliente á otro frío ó vice-versa, 
por lo cual preceptuamos: "Debe usarse ropa 
interior de color blanco; y es conveniente que 
de este color sea la exterior, en los países ex-
tremadamente/ríos ó muy cálidos.''' 
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Y como en los climas cálidos la sensació» 
de calor que experimentamos nos está indi-
candQ que debemos favorecer la evaporación 
cutanea para disminuir el calor, y como esto 

L se consigue facilitando el contacto del aire 
con nuestro cuerpo, podemos hacer posible es-
to, mediante la forma del vestido. Y por el 
contrario, en I03 climas fríos en que la sensa-
ción de frío nos desagrada, debemos procurar 
que la forma del vestido no permita la fácil 
entrada del aire; así pues: " Deben usarse ves-
tidos amplios, en los climas cálidos y estrt 
chos en los frios."' 

f.. Todos han podido observar que unos vesti-
dos adquieren mas fácilmente que otros hu-
medad, ó bién que una vez humedecidos pier-
den con mas dificultad el agua que tie 
nen. También 6e ha observardo que deter-
minados géneros irritan nuestro cuerpo ó al-
gunas partes de él; y como tanto la humedad, 
de los vestidos, al evaporarse nos sustrae^ ca-
lor y nos expone á enfermarnos, como las irri-

i ' taciones nos pueden acarrear enfermedades cu-
táneas, prescribimos: "Deben preferirse los 
vestidos que no irriten la piel, ni retengan 
demasiada humedad; cuidando de mudar 
aquellos que se hayan mojado, antes que se 
sequen teniéndolos puestos." 



Se ha observado, que las personas que se 
bañan en agua fría frecuentemente, sufren 
poco de calenturas, de ronqueras, de constipa 
dos, &c., &., y por él contrario, las personas 
que no acostumbran bañarse, ó si lo hacen, es 
de cuando en cuando y en agua tibia ó calien-
te, sufren catarros, toces,. &c., lo cual ya ex-
perim en talmente está probando la inconcusa 
utilidad de los baños fríos. 

Prescindiendo, por un momento, de lasven-
tajas que reporta la piel cuando está aseada 
por el agua para desempeñar sus funciones, 
nos limitaremos á estudiar la influencia de los 
baños en la circulación y el sistema nervioso. 
Dos cosas es conveniente observar cuando uno 
se sumerge en agua fría ó lo envuelven chorros 
de una regadera: se experimenta, primero frío 
y despues calor, y la piel al principio se, pone 
pálida y despues rubicunda en mayor ó menor 
grado. ¿A. qué son debidos .estos .cambios? A 
ún solo hecho: á que la impresión del agua 
fría hace que los vasos capilares de toda la 
superficie se contraigan y expulsen la mayor 
parte de su sangre para los vasos contenidos 
en ios órganos interiores. Como la sangre es 
roja, desapareciendo de la superficie deja á 
ésta pálida; y como la sangre es la portadora 
del color, yéndose al interior, sustrae parte de 

éste rápidamente y sentimos frío. Un momen-
to después vuelve la sangre á la superficie y 
con ella el color y el calor. ¿Pero estos cam-
bios son favorables? ¿Qué géneros de influen-
cia benéficas para la salud acarrean los baños 
fríos? Vamos á verlos. 

Como la sangre couduce los elementos de 
la nutrición y reparte el cal >r, claro es que 
facilitando su movimiento, los baños fríos, be-
nefician en grado supremo al organismo, pues-
to que mejoran la nutrición. Por otra parte, 
el agua por su temperatura y su presión, in-
fluencia en buen sentido á los nervios de la 
superficie, y por su intermedio tornifica al or-
ganismo. Por último, esta impresión saluda-
ble, que con frecuencia recibe el cuerpo, por 
el agua fría, preserva al organismo en la ma-
yoría de los casos, de las enfermedades causa-
das por enfriamiento. Estas sencillas conside-
raciones nos ponen en aptitud de indicar: líSe 
deSen tomar baños de água fría, diariamen-
te 6 con la mayor frecuencia posible; procu-
rando que. ésto sea antes de ingerir alimen-
tos 



CAPITULO III . 

3a Alimentación.—Esta función, que se ve-
rifica en el aparato digestivo, hace á k>s ali-
mentos susceptibles de ser absorvidos y arro-
ja los residuos que no pueden utilizerse. 

Las partes principales del aparato de la 
digestión son: la boca, el estómago y .el in-
testino. Estas porciones están unidas en-
tre sí por otras, que relativamente, tienen me-
nor importancia. 

En la boca se encuentran, excepto en el pri-
mer tiempo de la vida, dos hileras de dientes, 
una en el maxilar superior y otra en el infe-
rior. Estos dientes tienen por objeto dividir 
y sub-dividir á los alimentos, cosa importantí-
sima, pues la observación enseña, que cuando 
ios alimentos sólidos (como la carne), no se 
mastican, no pueden digerirse, y en conse-
cuencia el cuerpo no aprovecha el beneficio 
de dichos alimentos. Además de los dientes. 



en la boca se encuentra saliva, que es dada 
por varios glándulas y que tiene grande im-
portancia, pues su utilidad es doble. Al mas-
ticar los alimentos se mezclan con la saliva, 
y és&a sirve á todos para que se deslíen con 
facilidad y se puedan tragar bien, y á algu-
nos sirven para disolverlos; y por lo tanto 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 en el estó-
magoy es Se órgano que tiene la forma de 
una bolsa está situado dentro y en la parte 
más alta del vientre. En su iuterior recibe 
los alimentos, que le vienen de la boca, y de 
algunos órganos que están en sus paredes, sa-
le un líquido ligeramente amarillo y ácido que 
se llama jugo gástrico, y que viene para di-
solver perfectamente á uno de los grapos de 
alimentos que recibe. 

Del estómago sigue el intestino, que es un 
muy largo tubo que está todo colocado en el 
interior del vientre; en la primera porción de 
dicho intestino se derraman dos líquidos, la bi-
lis, que es de color amarillo oscuro y de sabor 
amargo, y el jugo pancreático que es semejante 
á la saliva. La bilis está dada por el hígado, y el 
jugo pancreático por el páncreas; ambos órga-
nos están situados también en el vientre. Es-
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tos dos líquidos reunidos sirven para preparar 
á los alimentos grasosos, para que puedan ser 
absorvidos, esto es, para que penetren á las 
extremidades venosas y formen paite de 3a 
sangre. En la última porción del intestino se 
acumulan los residuos de los alimentos y de 
allí son expulsados. 

La observación enseña que son muy varia-
dos los alimentos, t se preparan y condimen-
tan de diversos modos; además, al tomarlos es 
común tomar también diversas bebidas. 

Los alimentos son sustancias que introdu-
cidas en el organismo, sirven para nutrirlo. 
Cualquier que sea su origen, esto es, ya ven-
gan del reino vegetal ó del animal, fácil es 
distribuirlos en tres grandes grupos: en el 1'.' 
pondremos á los alimentos harinosos, azuca-
rados, &c.: estos alimentos son llamados hi-
drocarSpnados: en el 2o están colocados, la 
parte principal de la lecho, la carne, los hue-
vos, &c., y son denominados alJmnii/oideo.r, y 
en el 3" se encuéntrala mantequilla, el jamón, 
éc-c., que se denominan grasosos. 

Esta clasificación de los alimentos se hace, 
porque está en consonancia' con los jugos del 
aparato digestivo. En efecto,la saliva disuel-
ve á los hidrocarbonados, es decir, los digiere, 
porque después de su acción, ya en el intesti-



:12 NOCIONES ELEMENTALES 

no pueden, habiéndose licuado pasar al inte-
rior de las venas y formar parte del liquido 
circulante. El jugo gástrico, obrando sobre 
los a l b u m i n o s o s , los disuelve perfectamente 
V los deja aptos para que sean absomdos. * 
por último, la bilis y el jugo pancreático uni-
dos, no disuelven á las grasas, pero si las di-
viden y subdividen tanto, que pueden pene-
trar á la circulación. A. cada uno de los a i-
mentos que encontramos, tormado soto de 
sustancias hidrocarbonádas, ó albuminosas, u 
grasosas, les llamaríamos alimentos swvplep 
pero si se encuentran asociados en algunos al; 
mentos naturales, los denominaríamos m ixtos, 
tales son la leche, los huevos y la carne La 
parte principal de la leche, es de los albumi-
noideos; la mantequilla, de los grasosos; y la 
pequeña cantidad de azúcar que tiene, es de 
los hidrooarbonados. 

La observación enseña que ninguna perso-
na puede vivir largo tiempo, y sobre todo vi-
vir con salud, si se limita á ingerir una sola 
clase de estos alimentos simples. '1 odos nece-
sitamos ingerir de todos, es decir, mixtos, aun 
cuando las cantidades de cada uno de los sim-
ples, varíen con la edad, el clima, la estación, 
&c. , . , 

No todos los alimentos, en el mismo voin-
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roen, tienen la misma cantidad de sustancia 
asimilable, sino que unos tienen mas y otros 
iuénos: así si comparamos una cantidad de 
leche con otra igual de arroz, la primera dá 
mas cantidad utilizable y la segunda dá mas 
residuos; así es que, relativamente, es mas nu 
tritiva aquella que ésta, y por lo mismo el 
itparato digestivo empleará mas trabajo para 
digerir la segunda que la primera. En noso-
1 ros llevamos el guía para alimentarnos, que 
es el hambre, así como la sensación de sacie-
dad nos indica el término de la alimentación. 
También en el estado de salud, según la edad, 
¡a constitución individual, el clima en que vi-
vimos, &c., nos obligan á tener determinadas 
preferencias en los alimentos, es decir, á de-
sear unos y á repeler otros; y esta circunstan-
cia debe tenerse muy en cuenta, en la higie-
ne de la alimentación. 

Lo dicho hasta aquí nos pone en apt itud de 
preceptuar: "Deben tomarse alimentos en 
cantidad suficiente, en calidad nutritivos y 
en especie variados." 

"Deben ingerirse alimentos que estén com-
pletamente masticados y ensalivados.'' 

Teniendo presente este precepto, salía á la 
vista, que las personas que por cualquier mo-
tivo pierdan todos ó la mayor parte de ios 



dientes, deben colocárselos artificiales, <omt> 
medida rigurosamente higiénica. 

"Deben tomarse alimentos hasta saciar el 
hambre." 
• La cantidad, la calidad y la frecuencia de 
tomar alimentos, varía con la edad y demás 
circunstancias, según vamos á ver. En efecto, 
los alimentos, en los adultos, en las p e r f -
ilas que ya acabaron de crecer, solo sirven pa-
a reparar las pérdidas; pero en los niños, ade-

más de servir para esto, son indispensables 
para el crecimiento; de aqui se infiere que los 
niños necesitan, proporcionalniente, mayor 
cantidad de alimentos, y como su pequeño ta-
maño les permite solo ingerir pequeñas canti-
dades. tienen necesidad indispensable de co-
mer muy seguido; y por lo tanto preceptúa-
mas: "Los niños deben comer con más/re-
mitencia que los adultos, y éstos con más que 
¡os ancianos." 

Los niños se mueven mucho, pierden calor 
por irradiación, necesitan por lo tanto, alimen-
tos que den calor. Y esta misma actividad 
hace indispensable jugos vegetales para tem-
perar su ardiente sangre. Esto hace prever 
que necesitan alimentos hidrocarbonados y 
frutos: lo cual se encuentra perfectamente 
comprobado, por el hecho, jamás desmentido. 

de que todos los niños son amigos insaciables 
de los dulces y los frutos. Durante la ado-
lescencia, por lo común, es la época de los 
grandes trabajos, ya mentales, ya físicos, lo 
cual obliga á ingerir alimentos reparadores, y 
por eso la carne, los huevos, y en general los 
alimentos más reparadores son los deseados y 
más provechosos. En la ancianidad, que ya 
el aparato digestivo está torpe, que ya el or-
ganismo va declinando, se advierte por lo co-
mún, que falta el apetito, así como el poder 
digestivo, y que tanto uno como otro se favo-
recen, si se logra hacer excitantes é incitantes 
los alimentos albuminoideós; por todo lo cual 
decimos: uLos niños deben tomar de prefe-
rencia, alimentos hidrocarbonados; los adul-
tos, albuminoideós; y los ancianos los mismos 
hechos excitantes 

Dos cualidades principales deben exigirse 
á los alimentos, que sean capaces de nutrir lo 
mejor posible y que sean gratos al paladar; 
pues bien, para esto segundo, se usan los con-
dimentos y la experiencia enseña que la tem-
peratura que han de tener debe ser regular. 
También la observación enseña que si los ali-
mentos están descompuestos, podridos, cau-
san enfermedades más ó ménos graves; y por 
último, que si inmediatamente después de 



comeT regularmente se entrega unoá trabajos 
mentales ó físices de cierta importancia, la 
digestión ó se retarda, ó se hace mal. ó no lle-
ga á hacerse, por todo lo cual debemos tener 
presente: 

"Deben tomarse los alimentos condimen 
todos, que no estén fríos ni demasiado calien-
tes. 

"Ab deben tomarse alimentos alterados.' 
"No se debe trabajar inmediatamente des-

pués de comer."' 
Todos conocemos directamente la sensación 

llamada sed, y sabernos que ingiriendo agua 
tiega á quedar satisfecha: por aquella necesi-
dad y esta sensación todos tomamos agua: y 
fa experiencia demuestra, que e) agua es no 
sólo un alimento, sino que tomada con los 
otros alimentos, favorece su digestión. Pero 
ño todas las aguas hacen bien tomándolas, y 
las condiciones que deben exigírseles, son: 
ser limpia, sin olor, agradable al paladar, fres 
ca y que disuelva bien el jabón. Si le falta 
alguna de estas cualidades, es porque contie-
ne sustancias orgánicas (como residuos de ani-
males ó plantas), ó bién sustancias minerales 
disueltas ó en suspensión; en ninguno de estos 
casos es conveniente tomarla. La observación 
ha enseñado, que si estando el cuerpo calieri-

te (y mas aún, si el estómago estó vacío), se 
ingiere agua fría, sobrevienen algunas enfer-
medades de mayor ó menor gravedad, ya de 
los pulmones, ya del estómago ó intestinos, y 
por todo esto preceptuamos: " S e debe tomar 
agua que sea limpia, sin olor, agradable y 
fresca." 

"Siempre que el cuerpo esté caliente debe 
uno abstenerse de tomar agua muy fría." 

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), aromáticas, (té, café) y fermen-
tadas ó alcohólicas (vino, pulque, &c.) 

Teniendo en cuenta la actividad de los ni-
ños y el hecho de que desarrollan mucho ca-
lor, fácil es preveer que las bebidas que les 
convienen son las temperantes, y observándo-
los fácil es comprobar que éstos son los que 
prefieren. 

Los adultos, cuyos alimentos son mas nutri-
tivos, han menester las aromáticas, para que 
la digestión se lleve á feliz término; y en efec-
to, y sin repugnar las otras, ellos prefieren és-
tas. 

La observacóin enseña que el tercer grupo 
de bebidas, es estimulante y tónico, y por eso 



son apropiadas para los ancianos; así, pues: 
"Los niños deben tomar bebidas temperantes; 
los adultos aromáticas y los mídanos alcohó-
licas." 

Se da el nombre de condimentos á las sus-
tancias que se añaden á Tos alimentos para 
hacerlos mas agradables y favorecer su diges-
tión. Para esto se usa la manteca, la man-
tequilla, los aceites (condimentosgrasosos): 
la azúcar, las frutas dulces, &c., &c., (con-
dimentos azucarados); la sal, (condimen-
to salado)) el vinagre, el tomate, &c., (condi-
mentos ácidos); y la pimienta, el clavo, la 
mostaza, el ajo, la cebolla, &c., (condimentos 
excitantes), los cuales deben emplearse solo 
para conseguir su objeto, y los excitantes so-
lo las personas grandes y de tardía digestión, 
así es que: "Debenponerse condimentos á los 
alimentos, sólo para hacerlos más agradables 
ó más fáciles de digerir y nunca dar los ex-
citantes á los niños.''' 

Como al comer, sobre todo alimentos sóli-
dos, se quedan en parte de la dentadura frag-
mentos alimenticios, que si allí permanecen 
se descomponen, dando mal olor á la boca y 
perjudicando á los dientes y á las encías, es 
indispensable quitarlos oportunamente, pero, 
que el medio que se use para esto no raye á 

perjudique á la dentadura, pues los polvos-
gruesos rayan y los ácidos la destruyen en 
parte, y para conseguii- esto, aconsejamos: 

uDespues de cada comida debe hacerse con-
venientemente el aseo de la boca. 

" Debe practicarse también este aseo, dia-
riamenteal levantarse de la cama." 

" Para asear la boca, se deben usar : cepillo 
suave (ó limpia dientes arredondado), agua 
tibia y polvos finísimos de creta. 



C A P I T I LO IV 

4« Secreción.—Esta función consiste en la 
aparición de líquidos, en la superficie interior 
ó exterior del cuerpo, causada por órganos que 
se llaman glándulas. Así vemos aparecer el 
sudor y materia sebácea, en el exterior del 
cuerpo,* en la piel; observamos la saliva en 
el interior de la boca, el jugo gástrico en 
el estómago y la bilis eu el intestino. _ Estos 
líquidos, á medida que van siendo suministra 
dos por las glándulas correspondientes, van 
siendo utilizados, pero hay otros, como la ori-
na, que van reuniéndose en un depósito y en 
seguida son arrojados al exterior: se dice que 
estos líquidos son escretados. 

La piel cubre todo el cuerpo, es, por con-
siguiente, ella la que establece la relación en 
tre el organismo y el medio en que vivimos. 
La piel en unas partes es mas 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 cuer-
po es un término medio, entre los gruesos se-
ñalados. 

La piel se compone de dos capas: una pro-
funda en la que hay capilares sanguíneos, ex-
tremidades nerviosas, teniendo la parte prin-
cipal de las glándulas sudoríparas y cebáceas, 
llamada dermis; y la otra superficial, forma-
da de laminitas córneas é invisibles y que en 
su parte pro fundía varían de colores, dando á 
las gentes diversos matices en su tez, se de-
nomina epidermis. Se consideran como de-
pendientes de la epidermis, el pelo y las uñas. 
Son partes importantes de la piel, las glándu-
las sudoríparas y sebáceas. Las glándulas su* 
doríparas, yendo de la superficie á la parte 
profunda, están formadas de un tubito prime-
ro, que después de atravesar el dermis se en-
rolla sobre sí mismo y forma la parte princi-
pal. Las sebáceas están constituidas por sim-
ple tubo, que puede compararse á un dedo de 
guante. Las glándulas sudoríparas son muy 
numerosas, y aun cuando hay en toda la su-
perficie del cuerpo, hay mas en los pliegues 
cutáneos. E l sudor está formado en su mayor 
parte de agua, pero contiene pequeñas por-

ciones de un ácido y de urea. La cantidad es 
variable, pues el calor, grandes cantidades de 
ao-ua ingeridas y la excitación del sistema ner-
vioso, tienen grande influencia sobre su au-
mento ó diminución, pero loque es importan-
te conocer, es la relación entre la actividad de 
la piel v la del riñon, pues lo que aquella pro-
duce es la cuarta parte de lo que éste da y la 
vejiga escreta, Pero no solo hay relación en-
tre lo producido por estas dos partes del cuer-
po, sino que si una aumenta su trabajo la otra 
lo'disminuye y vice-versa. Así todo el mundo ' 
ha podido observar que cuando hay frío (muy 
poco calor), la secreción del sudor disminuye 
y la escreción de la orina aumenta. Por el con-
trario en estío y en los países cálidos, en que 
el calor a u m é n t a l a secreción sudorípara, se 
observa disminución en la escreción urinaria. 
Generalmente se observa que al llegar el su-
dor al extremo de la glándula, esto es, á la su-
perficie del cuerpo, se esparce dicho sudor pro-
duciendo humedad en la piel, y solo aparece 
en forma de gotas, cuando es excesivo; pues 
en el mavor numero de casos se escapan en 
estado de vapor, constituyendo lo que se lla-
ma exhalación cutánea insensible. Como para 
evaporarse el sudor necesita calor, éste lo to-
ma del cuerpo v por eso en los climas calidos 



ó en las estaciones calientes, el cuerpo se re-
fresca, si hay sudor abundante. 

Las glándulas sebáceas también son muy 
abundantes en la piel, y puede decirse que á 
cada bello,acompaña una glándula, y hay tam-
bién solas, donde éstos faltan. Secretan una 
materia, que es en su mayor parte grasosa y que 
sirve para suavizar á cada pelo y estenderse 
en la piel, dificultándole que se imbeba fácil 
y rápidamente. 

De estas consideraciones fácil es inferir la 
importancia suma de la piel, en la nutrición; 
pero además la observación enseña que el 
cuerpo se resiente si ésta no conserva com-
pleta limpieza. Nada tiene esto de extraño y 
sí es muy natural que se altere la salud, si 
funciona mal la piel, porque en tal caso, ni 
dá fácil salida al sudor, y por lo tanto á una 
parte de urea, no se secreta bién la grasa, no 
hay traspiración y respiración insensible, y 
por último, si no está completamente aseada, 
no trasmite bién y exactamente las impresio-
nes del exterior al sistema nervioso. 

Otra clase de hechos que nos muestra la 
observación es, que si los vestidos son dema 
siado ásperos ó están muy sucios, producen 
irritaciones en la piel. 

Por todas las consideraciones anteriores, 

aconsejamos: " Debe usarse solo agua y jabón 
para asear y -suavizar la piel." 

"jSe debe usar para suavizar el cabello, pe-
queña cantidad de aceite aromatizado.'' 

"Al asear el cabello, no se le debe estirar 
con fuerza, usar cepillos rígidos ó peines de 
masiado finos: no se debe torcerlo, ni usar 
ferro caliente 

"No debe usarse ningún cosmético en ex-
ceso, ya sea ácido ó irritante, y no debe te-
ñirse el cabello con sustancia alguna " 

"Deben desecharse totalmente toda clase 
de cosméticos y afeites, ya blancos, rojos ó 
azules, con que se acostumbra pintar la cara, 
el cuello, &c." 

"En los climas ardientes ó demasiado 
fríos, puede cubrirse la cara y las manos con 
una ligera capa de glicerina neutral 

"No deben usarse ásperas ni sucias las 
partes del vestido que están en contacto con 
la pieiy 



C A P I T U L O V 

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

Los sentidos tan importantes y tan conoci-
dos, son los centinelas avanzados del espíritu 
y recogen en la superficie 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 según ésta se han dividi-
do en tres grupos: Io el olfato y el gusto, que 
lian sido llamados sentidos de la nutrición, 
sirven en gran parte como exploradores del 
aire y de los alimentos; 2" la vista y el oído, 
designados con el nombre de sentidos sociales, 
sirven de preferencia para ponernos en rela-
ción con nuestros semejantes y el medio que 



nos rodea; y 3" el tacto y el sentido muscu-
lar, que bien pudiéramos llamar mixtos, tie-
nen grande importancia en la nutrición y con-
servación del organismo, y no la tienen menor 
para ponernos en relación con los seres y el 
medio que nos circundan. C A P Í T U L O VI. 

O L F A T O Y G U S T O 

1° Olfato.—Reside este sentido en una 
membrana que está situada en la parte inte-
rior de la nariz, en la porción llamada fosas 
nasales, secreta pequeñas cantidades de mo-
co, y por su situación y su forma, permite que 
el aire de la respiración pase por ella, y como 
es anfractuosa fácilmente detiene las partícu-

. las odoríficas que arrastra el aire,_ y por últi-
mo, debido á que está situada lejos de la su-
perficie, se conserva ligeramente húmeda. Les 
cuerpos al volatilizarse dan pequeñas partícu-
las al aire, y éste al pasar por la nariz para ir 
al pulmón deja en la membrana dicha, las par-
tículas odoríferas, que se fijan fácilmente, si 
la membrana ó está completamente seca ó 



excesivamente húmeda, pues en ambos casos 
la olfación se disminuye á nulifica temporal-
mente. 

La observación enseña que los alimentos 
cuyo mal olor nos hace descubrir este sentido, 
no solo son desagradables al paladar, sino no-
civos para el cuerpo. Otro tanto puede decir-
se del aire, cuyo desagradale olor nos mueve 
á huir de él, 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 indisposición hace aumentar la secreción 
mucosa, y por lo mismo el exceso de humedad 
dificulta la función. 

uNo deben usarse perfumes demasiado 
enérgicos.'''' E n efecto, semejantes intensos 
olores agotan ó atenúan la imprescionabilidad 
olfativa. 

"Deben proscribirse, en estado de salud, 
los estornutatorios.'''' Estos perjudican dedos 
modos: excitando demasiado la membrana ó 
formando en ella una especie de copa que di-
ficulta la olfación. 

uNo debe usarse rapé, ni olerse taba'-o en 
ninguna forma.'''' 

2" Gusto —Reside este sentido en la len-
gua y en parte del paladar y el velo de él, y 
tiene como importante auxiliar la saliva. La 
observacóin enseña, que si la boca está com-
pletamente seca, ó si los cuerpos no están di-
sueltos en la saliva, no hay sensación de gus-
to; y tampoco dan, ó apenas la producen, lige-
rísima los cuerpos líquidos que pasan por la 
boca rápidamente. Es necesario no olvidar, 
que ademas de la sensación gustativa, la len-
gua dá impresiones táctiles. 

Las propiedades rápidas de los cuerpos, im-
presionan diversamente el gusto. Así varía la 
sensación que experimentamos, según la edad, 
el estado de salud ó de enfermedad, écc. Sa-
bido es que los niños prefieren los azucarados, 
los jóvenes los ligeramente condimentados, y 
los de edad madura y los ancianos buscan los 
suculentos y muy excitantes. La ciencia y la 
experiencia están de acuerdo en afirmar que 
precisamente, estos alimentos preferidos poi-
cada edad, son los que mas convienen al or-
ganismo de que se trata. 

De estas circunstancias fácil es inferir los 
principios que nos sirven para formular estos 
consejos: 

líNo se debe mascar tabaco, andullo ú otra 
sustancia in soluble.'' Lo primero, porque por 



el repetido contacto entorpece el gusto, y el 
mismo efecto producen los irritantes. La» 
sustancias insolubles, como el chicle, _ pertur-
ban el gusto, porque engruesan la cubierta de 
la boca y hacen crrcer la cantidad de saliva. 

"Deben proscribirse los alcohólicos en ex-
ceso.'1'' E n efecto, alterando la membrana, per-
turban el gusto. 

uNo se deben usar en la alimentación, con-
dimentos acres, cáusticos ó muy ácidos.' 

"Debe apropiarse la alimentación á la 
edad, el temperamento, el clima y la esta-
ción." 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 señala la calidad. 

C A P I T U L O VIL 

V I S T A y O I D O 

3° Vista.—El ojo, órgano importante de 
este sentido es valiosísimo, y pudiéramos lla-
marle el sentido del artista, porque es el sen-
tido del color y de la forma. No basta para 
percibir con él que esté sano y abierto, sino 
que es indispensable que la luz alumbre mas 
ó ménos el medio en que estamos. Esta luz 
puede ser la del sol (natural), ó la producida 
por combustión (artificial). Pero si no es posi 
ble percibir sin luz con el ojo, también el ex-
ceso de alumbrado perjudica en alto grado, y. 
si es muy intensa, nulifica momentáneamente 
la visión. ¿Quién no ha observado la incomo-
didad que se experimenta si se lee al sol? 
¿Quién no ha sentido la incapacidad de la 

E. 

H 
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vista después de ver al sol? También es sabi-
do que si con los ojos se trabaja muy largo 
tiempo á la luz artificial, viene primero la fa-
tiga, que puede después de un tiempo, mas ó 
ménos largo, ser sustituida por la enferme-
dad. A igual resultado se llega, aún cuando 
no sea muy prolongado el trabajo visual en 
luz artificial, si la luz es muy intensa ó se re-
ciben los rayos muy directos. Si la luz natu-
ral ó artificial es escasísima, también nos im-
pone trabajo ocular, que de hedió perjudica. 
Igual cosa se experimenta con la luz artificial 
si ésta constantemente varía de intensidad. 
La reflexión de la luz en extensas superficies, 
blancas, como en la nieve y en la ropa blanca, 
perjudica la vista; y el color amarillo de la luz 
es el ménos propio, porque es el que mas pron-
to fatiga. También por su nociva acción quí-
mica, perjudica la luz que si tiene muy mar-
cado su matiz violado. Y con luz artificial es 
ménos nocivo escribir que leer. Y no debe ol-
vidarse que para hacer cualquier trabajo con 
esta especie de luz, debe estarse colocado có-
modamente, pues si se tiene inclinado el cuer-
po hacia adelante, se perturba en algo la- cir-
culación superior y resiente mas el ojo. Tam-
poco debe trabajarse con luz que dé mucho 
calor, como sucede con el gas. Molesta y per-

u Deben evitarse las transici&nes f uertes y 
bruscas, ya de la oscuridad á la luz y vice-
versa.'' 

" Las imperfecciones oculares (miopía, pres-
bicia, astigmatismo), deben corregirse usan-
do siempre anteojos adecuados.''' Fáci les con-
vencerse de que en la práctica, unas personas 
ven bién todos los objetos, otras no ven bien 
y necesitan acercarse mucho lo escrito; á éstos 

m 

judica la vista el rápido paso de la oscuridad 
á la luz, pues- en la naturaleza esta transición 
se hace insensible, encantadora y aun grandio-
sa, con la hermosura de la aurora y la apaci-
bilidad del crepúsculo vespertino. 

E n consecuencia, para la higiene de la vis-
ta, recordamos: 

"Los trabajos visuales con luz natural, 
deben hacerse solo con luz difusa, pero sin 
que ésta sea exagerada ni deficiente." 

Para los trabajos con luz artificial, debe 
preferirse la que tenga estas cualidades: 
blanquisca, uniforme, dar poco calor y pocos 
productos carburados." Esto último, porque 
os común que las sustancias, como el sebo por 
ejemplo, den productos que irritan el ojo, po-
niéndolo colorado. 



se les llama miopes: por el contrario, otros 
hay, que lejos de ver los objetos, á corta dis-
tancia, necesitan alejar lo escrito para poder 
leer; á algunos de éstos se les nombra présbi-
tas; y por último, otras hay, que con un ojo 
ven á una distancia y con otro á otra; éstos 
son astigmáticos. Y a la ciencia ha dicho co-
mo se corrigen estos defectos, y de no hacerlo 
así, vienen enfermedades ó ceguera; por esto 
hay necesidad de observar el consejo dado. 

"Debe evitarse que el viento fuerte y seco, 
y los polvos de cualquiera naturaleza que 
sean, hieran directamente á los ojos." 

"Al usar la luz artificial debe interponer-
se, entre el foco luminoso y los ojos, un cuer-
po translúcido (velador)." 

"Deben usarse lentes de vidrios ahumados 
cuando sea indispensable recibir la reflexión-
de la luz por superficies blancas y extensas.' 

"Toda persona, que por el género de sus 
ocupaciones, necesita trabajar mucho con los 
ojos, debe cuidar de que sus digestiones se ve-
rifiquen regularmente, y que al estar senta-
do no incline mucho el cuerpo ó doble la 
cabeza 

"El mobiliario escolar debe ser rigurosa-
mente proporcionado á las estaturas y los sa-
lones deben recibir bastante luz. '' 

4<> Oído.—Este sentido, uno de los órganos 
mas complexos del cuerpo, es, á no dudarlo, 
el sentido intelectual por excelencia, y esta-
blece entre los que nos hablan y nosotros el 
vínculo mas estrecho y mejor. 

La observación enseña que dos géneros de 
causas principales perturban las sensaciones 
auditivas: la falta de sonido, el silencio, ó so-
nidos extremadamente débiles ó bién modifi-
caciones del oído mismo. E l silencio entorpe-
ce tanto el oído, como la oscuridad á la vista; 
y así como saliendo de las tinieblas nos des-
agrada un rayo intenso de luz, de la misma 
manera es ingrato á nuestro oído, un ruido 
brusco cuando hemos estado en profundo si-
lencio. Si la oreja se dobla tapando el con-
ducto del oído, si gran cantidad de cerilla se 
acumula adentro, ó si los extremos de la man-
díbula inferior se bajan, porque faltan en el 
adulto ó en el anciano los diantes incisivos, 
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temperatura, dé presión, á corrientes de aira 
seco, d oír sonidos fuertes y repetidos, deben 
colocar en el oído un poco de algodón con acei-
ter 

"Las personas de oído débil no deben per-
mitir que les griten al hablarles." 

"Los defectos del oído deben atenuarse ó 
corregirse usando cometas acústicas adecua-
das ó audífonos." 

el oído se endurece. E l silencio sólo es favo-
rable para conciliar el sueño y entregarse á 
labores intelectuales; pero el silencio prolon-
gado entorpece el oído; y por el contrario, el 
ruido intensísimo ó intenso y rápido, también 
maltrata á este sentido. La observación ense-
ria que las detonaciones ó los ruidos muy fuer-
tes ocasionan trastornos mas ó inénos graves 
en el oído; y la experiencia indica que peque-
Tías porciones de algodón, mitigan estas im-
presiones. Las personas que naturalmente 
tienen el oído duro, si desean conservarlo lar-
go tiempo, deben'tener euidado de que no les 
griten cuando les Hablen; y si quieren percibir 
l'ién, la prudencia aconseja que se provean de 
aparatos apropiados para este fin y que des-
ompeñan,' respecto de este sentido,"lo mismo 
que los lentes para los ojos. 

Por todo esto decimos: 
"Debe evitarse toda causa que comprima, 

eontra, la cabeza, el pabellón de la oreja." 
"Debe asearse el oído convenientemente, 

usando agua UUa, ó en casos extremos, em-
pleando la cucharilla y 

"Si las personas de edad avanzada pier-
den los dientes incisivos, deben vonérselos ar-
tificiales." 

Los que se exponen d cambios bruscos de 
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C A P I T U L O VIII. 

T A C T O Y S E N T I D O M U S C U L A R 

^ ó" Tacto.—Este sentido se ejerce, á través 
de toda la piel, por las extremidades nervio-
sas que terminan en el dermis. En consecuen-
cia, por una parte es el centinela orgánico de 
todo nuestro cuerpo, y por otra nos sirve para 
apreciar de los cuerpos y séres que nos rodean: 
la temperatura, esto es, su calor mayor ó menor, 
(pie es una de las cualidades más generales, de 
las que poseen. Aun cuando reside en toda la 

•v»' 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 están en mejores condiciones, por-
que á la fineza de la piel se agrega el aumen-



to de nervios y la facilidad del contacto, por-
que asegura la exactitud" de su aplicación la 
uña que tiene por detrás. Si se quita la epi-
dermis, en lugar de recibir sensación táctil, se 
experimenta dolor: y por el contrario, si debi-
do al frotamiento se engruesa la piel, la sen-
sación se hace obtusa, A igual resultado se 
llega si se deja depositar suciedad en la su-
perficie cutánea. 

Para el buen ejercicio de este sentido, como 
para la regular verificación de todas las fun-
ciones, es indispensable que llegue á los ca-
pilares sanguíneos de la piel con facilidad la-
sangre, y para .esto no deben usarse continua-
mente ó con frecuencia guantes, ni acostum-
brar fuertes ligaduras ó apretadas partes del 
vestido,-

También se ha observado qué el frió exce-
sivo ó el mucho calor perturban el ejercicio 
de este sentido. Y por último, se debe cuidar 
de que los vestidos no sean muy higrométricos, 
porque enfrian sin cesar la piel, ni sean capa-
ces do irritarla. 

Lo escrito nos pone en aptitud de decir: 
"Debe asearse ta piel perfectamente, sobre 

todo la de las manos. " 
"No deben usarse continuamente guan-

tes 

•-'Debe evitarse toda presión, que perturbe 
la circulación, sobre todo, la de las manos."' 

11 Se debe precaver la piel del calor excesi-
vo ó de intenso frió.''' 

"Deben evitar.se los frotamientos repeti-
dos; y en caso de necesidad debe cubrirse la 
piel." 

"No deben usarse vestidos higrométricos, 
impermeables ó capaces de irritar.' 

"No deben usarse cosméticos que adelgasen 
la piel.''' 

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

Una de las circunstancias mas importantes 
para el buen ejercicio de este sentido, es el 
cuidado que debe tenerse con el tacto, por la 
asociaciónquecon él tiene en suuso diario. Otra 
condición para este sentido es que ni deje de 
pSnerse en actividad, ni que ésta sea excesiva. 
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De aquí se infiere que siendo la mano el órgano 
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 destreza 
y no la fuerza. 

Los siguientes preceptos dan la norma del 
ejercicio regular de este sentido: 

"Debe midarse mucho la higiene del tac 
to.v-

"No deben hacerse esfuerzos excesivos 
"En movimientos que sea preciso ejecutar 

con los miembros, sobre todo con los superio-
res, debe emplearse indistintamente el dere-
cho y el izquierdo.u 

"Siempre que sea posible, en la actividad 
muscular, debe intervenir la destreza y no la 
la fuerza." 

C A P I T U L O IX. 

Los m o v i m i e n t o s y el e jerc ic io . 

Fácil es observar el movimiento, ya en todo 
nuestro cuerpo, ya en cada uña de las partes 
que lo forman. El movimiento en el organis-
mo es tan general, como incesante, tan indis-
pensable, como benéfico. E l movimiento es a 
condición fundamental para la verificación de 
todas nuestras funciones de nutrición, para la 
actividad de todos nuestros sentidos, en sarna, 
para que nuestra vida sea posible en el tiem-
po v en el espacio. Y como lo vamos á ver, el 
movimiento tiene efectos saludables para el 
organismo, inmediatos y secundarios, genera-
les y locales. E n efecto, si observamos la res-
piración, advertimos que si esta función se 
verifica, es porqiié hay movimientos de mspi-
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ración y espiración, y que si éstos cesan, la 
función 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 función. 

Si examinamos cómo se verifica la circula-
ción, nos convenceremos que se debe de prefe-
rencia, el incesante movimiento del corazón y 
las arterias y si llena su incomparable misión 
es porque la sangre en su perpetuo movimien-
to va á llevar el contingente de su nutrición 
á todas y cada una de las partes del cuerpo. 
La experiencia jamás interrumpida se encar-
ga de atestiguar que si el corazón deja de mo-
verse, esta función se detiene y la vida se apa-
ga; luego el movimiento es condición vital pa-
ra que esta función se produzca. 

Cosa igual pasa con la alimentación^pues 
percibimos que para la masticación es indis-
pensable el movimiento, que lo es igualmente 
para tragar los alimentos, que si parte dé la 
digestión se verifica en el estómago y el in-
testino, es condición precisa que estos órga-
nos se muevan, y por último, basta para ex-
pulsar los residuos se necesitan movimientos. 
Basta fijarse bién, como se verifica esta fun-
ción, para convencerse plenamente, de que no 
seria posible sin loa movimientos de cada una 

de'las partes que componen su complicado 
aparato- y como la alimentación se encarga de 
prepararlos alimentos reparadores para el or-
ganismo, si cesa su movimiento, cesa su acti-
vidad y después de un tiempo mas ó menos 
largo, acabará por la falta de ella nuestra 
existencia. . 

Si pasamos revista á nuestros sentidos, ob-
servamos también que el movimiento es una 
de las indispensables condiciones de su acti-
vidad. Así, el aire en su movimiento, arras-
tra las partículas odoríferas que nos causan 
la sensación de olor; el movimiento pone en 
contacto con las diversas partes de la lengua, 
los alimentos disueltos, y de ah i la sensación 
gustativa; el movimiento hace posible^ que 
nuestros ojos se dirijan en todos sentidos y 
experimentemos múltiples sensaciones de co-
lor, &c.; y por último, fácil es demostrar que 
eí movimiento es una de las principales con-
diciones en los otros sentidos y en las demás 
funciones animales, lo que demuestra con so-
brada elocuencia que los movimientos de cada 
uno de los órganos 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 observación hecha en cada órgano, véa-
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dios aliora la conveniencia del movimiento ge-
neral para la conservación de la salud. 

Y haciendo abstracción por un momento de 
los movimientos que se efectúan en cada uno 
de los órganos, para que se realicen las iun-
ciones, observemos lo que pasa cuando el cuer-
po cambia de lugar, cuando se mueve en su 
totalidad. E n efecto, el ejercicio que no sea 
deficiente ni excesivo, facilita y en parte ace-
lera Y amplia los movimientos de la respira-
ción ' Y como la inspiración lleva el benéfico 
oxígeno á la sangre, y ¡a espiración permite 
á este líquido deshacerse del maléfico acido 
carbónico, esta función se verifica mejoi^ o 
que contribuye directa é inmediatamente a a 
salud del individuo. Cosa igual pasa con la 
circuí iciór, porque es notorio que el ejercicio 
acelera los movimientos del corazon y por lo 
tanto la sangre recorre en menor tiempo tocios 
les ó ganos, llevándoles la nutrición y distn-
buvendo el calor, excitante benéfico de la sa-
lud Cosa análoga sucede con la alimenta-
ción, pues el hambre, que viene mas pronto 
cuando se hace ejercicio, nos advierte que la 
digestión se ha hecho mejor. De la misma ma-
nera podríamos ir demostrando tomismo de as 
demás funciones, pues hasta las intelectuales 
son favorecidas por el ejercicioy la generalidad 
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puede observar, que el ejercicio moderado y 
íiecho en buenas condiciones, reanima la per-
cepción, perfecciona las sensaciones, despier-
ta la imaginación y estimula al razonamiento. 
En consecuencia, verificándose mejor todas 
las funciones, y siendo factor principal el mo-
vimiento total que proporciona el ejercicio, es 
• le recomendarse y preceptuarse éste para con-
servar la salud. Pero si el ejercirio general, 
aunque en diversas formas, es precisa condi-
ción para vivir disfrutando salud y bienestar, 
no es ménos evidente que el exceso de él per-
judica en alto grado; por fortuna en es',o, co-
mo en todo, nos guían las sensaciones, y si el 
vehemente deseo de moverse de los niños, á 
gritos nos está diciendo que su organismo ne-
cesita movimiento y mucho movimiento, 110 
es ménos exacto, que la sensación de cansan 
ció nos advierte, con toda oportunidad, que no 
debemos continuar el ejercicio, y lina vez mas 
nos convencemos que la periodicidad, el repo-
so y el movimiento alternados, es una condi-
ción, 110 sólo de vida, sino también de salud. 
Pero el cansancio 110 solo puede venir por ex-
ceso de ejercicio, sino también por permane-
cer mucho tiempo en reposo en una sola posi 
ción, como de pié, de rodillas, &c. Y el can-
sancio, no fes proporcional al ejercicio, sino que 
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está en relación con la edad, la estación, 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-
ños que pronto se cansan y se fastidian prac-
ticando ejercicios gimnásticos, son incansables 
cuando llenos de gusto se entregan á sus di-
versos juegos al aire libre, y precisamente eli-
gen siempre los juegos que exigen mayor nú-
mero de movimientos y mas interés. 

Estos movimientos, que son generales, se 
hacen aún mas benéficos para nuestro cuerpo, 
si la luz difusa excita nuestra piel y si el aire 
que nos rodea es muy puro: y el juego, que en 
estas condiciones elijamos, será tanto mejor, 
cuanto mas general sea. 

Estos movimientos son generales y bajo la 
influencia directa de la voluntad. Hay otros 
de que hablaremos en seguida, que son espe-
ciales; y por último, hay otros comunicados, 
como los que nos hace hacer el coche, el wa-
gón en el ferrocarril, &c., y otros complexos, 
que resultan de los que nos comunican y los 
que en consonancia hacemos nosotros, como 
sucede en la equitación y en la natación. 

Los movimientos de carácter particular, son 
los ejercicios gimnásticos, que son metódicos 

y apropiados á la edad, y que pueden ser sen-
cillamente de desarrollo (atlétieos) ó ejerci-
cios militares. De una manera general pue-
de asegurarse, que en todos los casos los 
juegos y las expediciones campestres su-
plen con ventaja á todos los ejercicios gimnás-
ticos metódicos, y por lo mismo deben prefe-
rirse, así como también debe darse cabida á los 
ejercicios militares, por la utilidad que pres-
tan, en otro sentido, y porque á los niños y á 
los jóvenes les causan placer. Los vestidos 
que deben usarse deben ser ligeros y no deben 
impedir ó perturbar nigún movimiento. Siem-
pre que se vayan á 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 acalora-bas-
tante, la prudencia aconseja que no pasemos 
rápidamente al reposo completo, sino que se 
vayan disminuyendo lentamente los esfuerzos. 
Y debemos abstenernos siempre de tomar agua 
fr ía estando calientes ó sofocados, porque la 
experiencia enseña que esto altera la salud. 
Por último, en igualdad de circunstancias,, el 
ejercicio es mas necesario aun a los jóvenes 



iiarviosos y á los endebles, y en menor grade 
lo lian menester los sanguíneos. Y tanto á 
unos como á otros se les debe impedir en las 
lioras caloríficas de las estaciones extremada- • 
mente calientes. 

De todo lo dicho inferimos: 
uEl ejercicio general clebe hacerse a¡ aire 

libre, y si es posible, en plena luz difusa, ' 
"En et ejercicio hecho en espacios limita-

dos (esgrima), debe cuidarse la renovación del 
(tire; pero que no haya corrientes." 

uSe debe jugar á la pelota, tirar la esgri-
ma, practicar la natación y la equitación. 

"En los ejercicios violentos, como el juego 
de pelota, la esgrima, &c. no debe pararse 
rápidamente de la actividad excesiva aire 
poso completo." • 

"Esta clase de ejercicios deben hacerse lle-
vando vestidos ligeros, amplios y extensi 
vos." 

"No debe ingerirse agua fría inmediata 
mente después de un ejercicio fuerte ó pro 
longado." 

"Los ni ¡los deben hacer más ejercicio qw 
los adultos, y éstos más que los ancianos.'' 

"Debe hacerse más ejercicio en invierno 
que en verano.'' 

"Mayor cantidad de ejercicio deben hacer 

los nerviosos y ios linfáticos que los sanguí-
neos'' 

"Deben practicar de preferencia la nata 
ción los jóvenes y los adultos y éstá es espe-
cialmente propia de los países calientes." 

"Debe practicarse la equitación sin llegar 
n la fatiga general, ó al cansancio muscular 
parcial.' 

"Al practicarla, no deben estar largos Jos 
estribos y el movimiento del caballo no debe 
ser lento." 

'•[Solo en caso de. no poder practicvr los 
ejercicios al aire libre, debe recurrirse (según 
ía edad) á la gimnasia de salón ó de apara 
tos." 

"En la uato-gimnasia deben preferirse los 
ejercicios que han menester algún esfuerzo y 
que procuran placer. ' 

"La gimnasia de aparatos debe ser varia-
da, proporcional á ¡a fuerza y nunca sedeó* 
llegar & la fatiga." 

"No deben hacerse ejercicios fuertes vnmv 
dtatamente después (te. comer; y al efectuar 
los es preciso dejar libre el vientre: 



iiarviosos y á los endebles, y ea menor grade 
lo lian menester los sanguíneos. Y tanto á 
unos como á otros se les debe impedir en las 
boras caloríficas de las estaciones extremada- • 
mente calientes. 

De todo lo dicho inferimos: 
uEl ejercicio general clebe hacerse al aire 

libre, y si es posible, en plena luz difusa, ' 
"En et ejercicio hecho en espacios limita-

dos (esgrima), debe cuidarse la renovación dei 
(tire; pero que no haya corrientes." 

"Se debe jugar á la pelota, tirar la esgri-
ma, practicar la natación y la equitación. " 

"En los ejercicios violentos, como el juego 
de pelota, la esgrima, &c. no debe pararse 
rápidamente de la actividad excesiva aire 
poso completo." • 

"Esta clase de ejercicios deben hacerse lle-
vando vestidos ligeros, amplios y extensi 
vos." 

"No debe ingerirse agua fria inmediata 
mente después de un ejercicio fuerte ó pro 
Zangado." 

"Los ni ¡los deben hacer más ejercicio que 
los adultos, y éstos más que los ancianos.'' 

"Debe hacerse más ejercicio en invierno 
que en verano/' 

"Mayor cantidad de ejercicio deben hacer 

ios nerviosos y ios linfáticos que los sanguí-
neos.' 

"Deben practicar de preferencia la nata 
ción los jóvenes y los adultos y éstá es espe-
cialmente propia de los países calientes:' 

"Debe practicarse la equitación sin llegar 
n la fatiga general ó al cansancio muscular 
parcial." 

"Al practicarla, no deben estar largos Jos 
estribos y el movimiento del caballo no debe 
ser lento." 

".Solo en caso de no poder practicvr los 
ejercicios al aire libre, debe recurrirse (según 
la edad) á la gimnasia de salón ó de apara 
tos." 

"En la uato-gimnasia deben preferirse los 
ejercicios que han menester algún esfuerzo y 
que procuran placer" 

"La gimnasia, de aparatos debe ser varia-
da, proporcional á ¡a fuerza, y nunca sedeó* 
llegar á la fatiga" 

"No deben hacerse ejercicios fuertes vnmv 
eltatamente después (te. comer; y al efectuar 
los es preciso dejar libre el vientre: 



C A P Í T U L O X 

L A V O Z 

Si el lenguaje es el primero de los instru-
mentos de la inteligencia, la voz es la garan-
tía sublime de su mejor manifestación, y por 
eso con el mayor cuidado preceptuaremos lo 
relativo á la higiene de esta valiosísima fun-
ción. 

Como es importante es complexo el apara-
to de la fonación, y lo principal que de él se-
ñalaremos, son: la laringe, el pulmón y los 
órganos accesorios de la palabra. La laringe 
es un pequeño órgano situado en el cuello, en 
la porción antero-iuferior de él, por su parte 
inferior comunica con el pulmón, y por la 
superior con los órganos accesorios de la pa 
labra. El pulmón, situado en la cavidad del 
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tórax y cuya función respiratoria estudiamos 
ya, tiene por papel para la producción de la 
voz arrojar una porción de aire, esto es, fun-
cionar comò un fuelle. 

Los órganos accesorios de la palabra, son: 
la parte posterior de la boca (faringe), la cam-
panilla, las fosas nasales, la lengua, los labios, 
ios arcos dentarios y la nariz. El mecanismo 
de la voz es el siguiente: el sonido se produce 
en la laringe, merced á. la corrienae de aire 
«¡uè viene del pulmón, en el instante de la esT 
piración; y una vez producido el sonido, los di 
versos órganos accesorios lo modifican de di-
versas maneras. A sí todo el mundo puede ob-
servar. que si la faringe está muy inflamada 
(anginas), la voz se enronquece ó se opaca; si 
taita la campanilla, la voz se liace gangosa, y 
si está obstruida la nariz, á cansa del catarro 
nasal, la voz se altera notablemente. 

En el estado de completa salud, la activi-
dad de esta función se traduce: por la conver-
sación. por la lectura en alta voz, por el can-
to y por la declamación; y el esfuerzo de esta 
función crece de la primera á la última de 
las manifestaciones indicadas. 

Durante los primeros años de la vida esco 
lar es muy conveniente hacer ejercicios mo-
derados dé canto y decla mación: y puede ase-
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guiarse que la práctica de la lectura en voz-
alta, que debe hacer parte de la gimnasia de": 
aparato respiratorio, perfecciona en grado su 
nio esta función, dando á la voz mas exten 
sión, firmeza y flexibilidad. Pero no debe ol 
vidarse ni un instante, que en ninguno de es-
tos ejercicios debe llegarse á la fatiga. 

La voz presenta, en las distintas personas, 
tintes diversos, que están en relación con el 
organismo y con el medio: débil y aguda en la 
infancia, pueril en la mujer, viril en el hom 
bre; pero modificándose aun en estas circuns 
íancias, por el estado del habito, el ánimo, la 
procesión, el tamaño de la laringe y la ampli 
tud del pecho. Si el estómago está lleno, com-
prime al diafragma, hace menor la capacidad 
toráxica, de donde la debilidad de la voz en 
tales circunstancias. E.s mas. brillante, mas 
aguda, en las estaciones calientes; mas grave 
y á veces - velada en el invierno. Por eso la 
observación indica que los habitantes de los 
países intertropicales, tienen voz sonora y cía 
ra, en tanto que los habitantes de las zonas 
templadas y frias, la presentan velada y ba-
ja. 

El abuso de los condimentos salados, ácido? 
ó muy excitantes, perjudican extraordinaria 
mente á la voz, y en el mismo caso están el 
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uso de los alcohólicos y el tabaco. Cualquiera 
que sea el alimento que se tome, durante óin 
mediatamente después de los ejercicios de la 
palabra, la afectan de un modo constante, ya 
grave, ya pasageramente. 

Siempre que algún obstáculo impide el li 
bre .movimiento del tórax ó entorpece la li-
bertad del cuello, la voz se altera ó viene pron-
to la fatiga. 

Pero donde especialmente reside la higiene 
del cantor, del orador, del lector, &c., es en 
el modo de respiración; E n efecto, el gran se-
creto para ejecutar bien todos estos actos re-
side en disponer de suficiente aire en los pul-
nones, pues toda frase musical ó hablada es 

una reunión de sonidos precisamente produ-
cidos en el acto de espirar, y por lo mismo, la 
Inspiración debe efectuarse en el intervalo de 
dos frases, haciéndose en el menor tiempo po-
sible y llevando al pulmón la mayor cantidad 
de aire. E l modo ele llegar á poseer en esto 
habilidad, no es otro que moderados, pero 
constantes ejercicios de la respiración y fona-
ción. 

Examinando el funcionamiento del tórax 
en las tres formas de respiración: Io costo su 
verior, 2". costo-inferior y 3a abdominal, fá-
cil es convencerse que se debe proscribir, en 
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todo ejercicio de la fonación, el primer modo, 
tolerarse el segundo, y aconsejarse solo el ter 
cero; pero no solo la observación y la expe 
periencia en el hombre, nos hacen pensar así 
y querer esto, sino que la fisiología compara-
da se encarga de manifestarnos; que las aves 
canoras, du ran te la inspiración, solo dilatan la 
pared abdominal, permaneciendo inmóvil la 
parte superior del tórax. Los Conservatorios 
y los profesores de lectura superior, no deben 
olvidar esta sencilla advertencia. 

Para terminar diré: que es tan delicada la 
voz, que para conservarla bien y en buen es-
tado, es necesario, no solo observar los pre-
ceptos especiales que á ella se refieren, sino 
también los de las demás funciones, no co-
metiendo, en ningún sentido, exceso alguno. 

Terminaré este valioso capítulo de la hi-
giene, con los siguientes preceptos: 

"Debe uno abstenerse de condimentos sa-
lados y de los muy excitantes." 

'••Deben proscribirse los alcohólicos y el ta 
baco, así como los líquidos frivs, durante ó 
inmediata m ente después de ejercicios de la 
voz"' 

líNo debe haber n ingún obstáculo que im-
pida ó perturbe los movimientos que á. la 
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<misión de la. voz se refieren, sobre todo en 
el tórax y el cuello 

"Deben hacerse ejercicios de lectura en voz 
alta y do declamación, cuidando de no llegar 
nunca ú la fatiga " 

"Debe adquirirse el hábito,para los ejerci-
cios fuertes ó continuados- dé la voz. de que 
la respiración sea de preferencia abdomi-
nal:' 

••Deben observarse cuidadosa y escrupulo-
samente. los preceptos de las demás funcio-
nes 

C A P I T U L O XJ. 

I N T E L I G E N C I A 

Bajo cierto punto de- vista es indudable qu« 
' puede asegurarse, que la función estudiada 
ahora, es Ta mas importante, si bien la mas 
difícil de las que en este libríto considera-
mos. , 

Esta función psíquica, verdadera antorcha 
de la especie humana, tiene por principales 
modos de su actividad, adquirir conoeimien 
tos y elaborarlos. Pero si las funciones, estu 
diadas va, necesitan para su regular verifica-
ción un'conjunto de múltiples circunstancias 
bién determinadas, la que a h o r a consideramos 
lia menester el concurso del saludable ejerci-
cio de todas las otras. E n efecto, es por to-
dos sabido que los actos intelectuales no 



eje<§ikt£n correctamente si ia circulación no se 
hace bien; que si la respiración es defectuosa 
6 en extremo difícil, la inteligencia se entor-
pece ó deja de funcionar; que la alimentación 
es un factor de tal manera valioso para la ac-
tividad mental, que un inteligente profesor sé 
lia creído científicamente autorizado para pa-
rodiar grotescamente el conocido proloquio 
español, diciendo: •íDime lo que comes, y te. 
diré lo quep tensas." Aunque en grado menor, 
también la secreción, ya directamente, ya por 
intermedio de las otras funciones, influye en 
el modo de obrar de nuestro cerebro. 

Con verdad se ha dicho que el importante 
grupo de los sentidos constituye las condicio-
nes indispensables para la adquisición de la 
gran mayoría de los conocimientos; y tan es 
así, que el incomparable Aristóteles exageró 
esta verdad, aseverando que: "nada hay en la 
inteligencia que antes no haya, estado en los 
sentidosPor último, los movimientos, ge-
nerales ó parciales, influencian de una mane-
ra sensible las labores intelectuales, y sabido 
es que la inactividad muscular acarrea, en 
multitud de ocasiones, la pereza mental. 

Es ta función, como las demás de relación 
tiene períodos de actividad y períodos de re-
poso, durante los cuales, mas que ninguna 

otra, por la naturaleza de su funcionamiento, 
ha menester un reposo completo, pues solo con 
este requisito conserva su salud, aumenta su 
vigor, y es capaz de agigantar su perfecciona 
miento. 

El sueño es el reposo para nuestro espíritu, 
y por lo mismo, siempre que vayamos á dis-
frutarlo, debemes procurar todas las comodi-
dades, ya de silencio y ausencia de luz, ya de 
requisitos higiénicos del lecho, ya que antes 
de" entregarnos á él 110 experimentemos, por 
nuestras labores, grandes fatigas, pues en tal 
caso la experiencia atestigua que el sueño es 
mas reparador. 

También debemos evitar que el lecho sea 
excesivamente blando ó demasiadamente du-
ro, pues la observación enseña, que lo prime-
ro se consigue usando ya la pluma, que ateso-
rando mucho calor lo comunica al organismo, 
con detrimento de las funciones y principal-
mente de las que ahora estudiamos; ya resor-
tes, qué aunque agradablemente muelles^ per-
miten que el cuerpo se hunda y se inunde de 
calor con los abrigos de la cama. Si es exce-
sivamente duro, la desagradable presión que 
experimentarnos, incomoda y hace menos tran -
quilo el sueño. 
' Por último, es conveniente estar prevenido 
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contra una costumbre, tan general como per-
judicial, que consiste en abrigarse en el lecho 
demasiado, pues esto acarrea inconvenientes 
parecidos á los que traen los colchones de sus 
tancias de grande calor. 

Es conveniente que la evolución mental, 
por medio de la enseñanza, se favorezca, pero 
que en ningún caso el ardiente 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 niño 
y su insaciable curiosidad, están demostran-
do que sus órganos necesitan ejercicio, sus fa-
cultades empleo; pero su volubilidad caracte-
rística, la superficialidad de que tantas prue-
bas dan, señalan al mismo tiempo el camino 
que se debe seguir para enseñarlos. Es decir, 
presentarles asuntos siatéticos, motivos que 
suscitando la aplicación del mayor número de 
facultades, en cada caso, los estimulen por el 
placer, dando rienda suelta á su actividad. 
Pero ya los conocimientos organizados por la 
abrastracción, esto es, ya la instrucción, deben 
dejarse para cuando el niño tiene mejor es-
tructura cerebral, después de los siete años. 
Pero ya sea que se trate de ejercicios educa-
tivos, es decir, de la gimnasia de las facilita-

o s HIGIEN E PBIV ADA SI 

des, mediante objetos ó fenómenos presentes, 
ó bién después de la edad indicada, de rete-
ner nociones abstractas, cada vez mas gene 
rales, no debemos perder dé vista que las lec-
ciones no deben ser muy largas, y que el prin 
cipio del cansancio es el guía en esta clase de 
trabajos. En las labores de la escuela, mu 
chas veces es indispensable pasar de un cono-
cimiento á otro; pues bién, este mismo hecho 
constituye un descanso, siempre que tanto uno 
como otro trabajo sean limitados y suficiente 
mente diversos uno de otro, pues es claro que 
si tienen este requisito, las facultades que 
toman parte principal en uno, no la lomarás 
en el otra. 

La memoria, facultad preciosísima y que 
es'en alto grado valiosa cuando nos limitamos, 
á que solo desempeñe, en la actividad men-
tal, su magnífico papel, puede llegar á ser no 
eiva para el regular funcionamiento de la in 
teligencia. si queremos que á toda costa, to-
do se aprenda de memoria, entiéndase ó 110; 
pero semejante cosa, y á nuestro punto de 
vista, será desechada por el notorio perjuicio 
que acarrea al saludable ejercicio de las otras 
facultades. 

Las breves consideraciones anteriores, nos 



NOCION!« ELEMENTARLES 

ponen en aptitud de formular los preceptos 
siguientes: 

"Debe cuidarse escrupulosamente la higie 
ne de las funci6u.es de nutrición y de las fa 
mitades de relación." 

"Se debe dormir en la noche en total oscu-
ridad; mas en la infancia que en la. edad 
adulta y procurando el mayor reposo.'' 

"Nunca debe preceder fatigo excesiva a! 
acto de d o r m i r * 

"El lechó'no debe ser excesivamente blan-
do ni duro." 

"De paja ó lama debe ser el colchón y 
laahnohada; que aquel no sea gruí so ni esta 
muy alta." 

"Se deben usar las cubiertas indispensa 
bles para no experimentar frió." 

l'~No debe empezar la enseñanza instructi 
"». antes de los siete años." 

"Al principio de la enseñanza deben pre 
dominar los ejercicios educativos y en lo po 
sible lo mas variados; y al continuar 'el estu-
dio debe irse de lo concreto á lo abstracto y 
especial izando." 

"Debe irse, en todo aprendizaje, de lo par-
ticular d lo general, de lo conocido d lo deseo 
nocido y de lo independiente á lo dependien 
e." 

DE HIGIENE PRIVADA 

"La duración del estudio ó meditación so-
bre un asunto, no debe ir más allá del ins-
tante en que se experimente cansancio ynen 
tal/' 

"Durante el trabajo intelectual se del'te va 
l iar el as-unto del estudio y deben ir segui-
dos los mas disímbolos.'' 

"Se debe encargar á la memoria solo lo 
que haya sido comprendido por la intelis-en 
eia.' 

"Deben disfrutarse vacaeionésjit fin de los 
periodos escolares, y su duración ha de su 
proporcional, á la. del tiempo de aquellos. 
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PBEGEPTOS GENERALES 

Los preceptos formulados en los capítulos 
anteriores tendrán por feliz resultado, una 
vez practicados, el que sea dable conservar la 
salud, supuesto que ellos evitarán, en el ma-
yor número de casos, las diversas causas que 
pueden enfermarnos. De esta manera es co 
mo se concibe y se aconseja practicar la Hi-
giene; pero es indudable que hay otro modo 
de considerar á epta arte-científica que, en un 
porvenir no muy lejano, será el verdadero 
asunto para el estudio y la práctica de tan 
importante cuno trascendental materia. 

Para conservar la salud se presentan á 
nuestra consideración estos dos caminos: 6 
mediante nuestros actos evitamos la acción 

' ~ .i4«-.?-. 



maléfica de los agentes capaces de enfermar 
nos ó bien vigorizamos el organismo, de tai. 
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 á 
ocuparnos, no para aconsejar se siga, con ex-
clusión total del otro, sino para que se asocien 
siempre que sea posible, subordinando á éste 
el otro. 

Es obvio que haciendo indemne al organis-
mo. ó por lo menos capaz de vencer la enfer 
medad que lo invada, tendremos mayores pro-
babilidades de conservar la salud, que simple-
mente observando lo que pudiéramos llamar 
la higiene de precaución. En efecto, en mul-
titud de ocasiones, ya por falta de buen hábi-
to, ya por las exigencias de la profesión ú ofi-
cio que desempeñamos, ya por falta de posi-
bilidad, ó ya por un accidente inesperado, 
nos vemos obligados á infringir los mejo-
res preceptos de la Higiene. ¿Qué sucederá 
entonces? Que si solo hemos cuidado de las 
reglas prescritas ya, y expuesto el organismo 
á sufrir cambios inesperados, es muy proba-
ble que se enferme grave ó levemente. Pues 
bién, estos casos que son, por decirlo así, Jos 
mas generales y apremiantes, son los que nos 
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proponemos prevenir. Pero hay todavía otra 
razón de mayor peso para seguir la conducta 
que aconsejamos, y es la siguiente: Todo el 
mundo está de acuerdo, en que la Higiene 
será tanto mas eficaz, cuanto mas popular se 
haga, cuanto mas se generalice. Y es induda 
ble que la práctica del primer modo (los pre-
ceptos prescritos ya) está vedado para la cla-
se proletaria, para la mayoría de la humani-
dad. Es ta no tiene la posibilidad de procu-
rarse buenas habitaciones, apropiados vestidos 
y conveniente cama, y sí en cambio, por las 
exigencias de sus rudos trabajos diarios, s*-
expone á los enfriamientos, á los virus; y en 
una palabra, á todos los agentes capaces de 
producir las enfermedades. De aquí se infie 
re, que si persistimos en aconsejar la práctica 
de la Higiene, como hasta hoy se ha hecho, 
nos alejamss del ideal de ella y hacemos im-
preduotivo el arte mejor de que disponemos. 

De los cuatro preceptos generales que va 
^ iiios á formular, puede decirse sin exagera 

ción, que tres no cuestan nada, y en cuanto 
¿ü otro, con mas ó menos dificultades esta al 
alcance de todos. E n consecuencia, y desde 
esto instante podremos decir: popularizada la 
Higiene, realizamos el sublime deseo de la 
mejor de las artes. 
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Fácil es convencerse de que un gran núme-
ro de enfermedades sobreviene, cuando el or 
ganismo está debilitado, entonces y solo en-
tonces, nuestro empobrecido cuerpo llega á 
ser presa, ya de incómodas afecciones ó de 
incurables males. Pues bien, 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 alimentación, asocia 
da armónica y proporcionalmente á excelente 
ejercicio. 

Otro gran grupo de enfermedades so ore vie-
ne por enfriamiento, como se observa con to 
das las afecciones catarrales, las reumas, lo.-
dolores reumatoides, &c., pues bien, todo esto 
puede evitarse, sometiendo nuestro cuerpo a 
abluciones frias diariamente; así pues, los ba-
ños fríos tomados todos los dias, constituyen 
el otro medio, fácil y excelente por su carác-
ter general y accesible. 

Por último, á nadie se oculta que hay en -
fermedades como la viradla, la rabia, &c. ,que 
nos invaden por contagio, pero si esto es de 
todas conocido, ya no sa ignora que estas en 
fermídades, mediante la vacunad* i , pueden 
evitarse, y desde entonces semejante medio 
t o m i el importante lugar que le corresponde 
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- n la Higiene del premute y del porvenir. 
Sin olvidar los detalles que hemos precep-

tuado al hablar de la alimentación, del e i e -
cicio y de los bar,os, podemos resumir lo aho-
ra dicho, así: 

I. -Deben tomarse a l imentoss i t f k ién tes 
n utritivos y variados.,,, armonia, con la edarí 
y el clima, y acompáñalo* ,h bebidas anro 
¡nadas. ' 

í f . Debe hacerse ICJKKCJC.RO GENERAL al ai-
ro Ubre y en plena luz, y EJERCICIOS especia 
les, sobre todo los juc&s de grande mori -
mtenp practicarlos en. buem¡s condiciones 

ili. deben tomar bañoc de agua pkia 
(hartamente, prefiriendo hs de presión " 

IV. -Deben ser yacüxados todos, de pu 
J eren cía en los fres primeros meses de la ri 



PE M ERRATAS 

1.1-skí. Ijai.abt(a. Dice. Debe dbcik. 

fisíqaicftR 
fluid,o 
sitio 
contribuye 

psíquica«. 
finido 
estío 
contribuyan 

color 
evitarlos 
color 
influencia 
tornifica 
dealign 
observacóin 
rápidas 
crrcer 
el 
nato-gimnasia 
del habito 
siaté ticos 
vedado 
indemne 

con 
calor 
evitarían 
calor 
influenoias 
tonifica 
deslian 
observación 
sápidas 
crecer 
al 
auto-giwnútik 
, el hábito 
sintéticos 
vedada 
imfewt)« 

Dedicatoria 
111 trod noción 
1Hvisión do las facultades 
* 'apítulo I. Higiene- d • la respiración ,. 

r H. .. „ ,. circulación... 
111. .. ., ., alimentación. 
IV". .. .. .. secreción.... 
\ . Clasificación de los sentidos. 
VI. Higiene d el olfato y del gt/s 

VIII. ., del tacto y del senti-
do muscular... 

IX. ,, cielos movimiento* 
y del ejercicio .. 

X. ., de la voz 
XI. ,, cerebral 
XII. Preceptos gen/rede.-!. . . . 
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