CAPITULO I1L

3% Alimentacitr: —Hsta funcion, que se va-
rifica en el aparato digestivo, bace & los ali-
mentos snsceptibles de ser absorvidos y arre-
ja los residuos que no pueden utilizerse.

Las partes principales del aparato de la
digestion son: la boca, el estémago y el in-
testino, Kstas porciones estdn unidas en-

tre 81 por ofras, 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
v sub-dividir 4 los alimentos, cosa importanti-
sima, pues la observacién ensefia, que cuando
los alimentos solidos (como la carne), no se
mastican, no pueden digerirse, y en conse—
cuencia el cuerpo no aprovecha el beneflcio
de dichos alimentos., Ademés de los dientes,
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en la boca se encuentra saliva, que es dada
por varios glindulas y que tiene grande im-
portancia, pues su ut tilidad es doble. Al mas-
ticar los alimentos se rezclan con la saliva,
y ésta sirve & todos para que se deslién con
facilidad y se puedan tragar bién, y & algw-
10§ sirven para d:solverlos, ¥y por To tauto 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 eén el estd-
mago, y eske organo que tiene la forma de
unx bolsa estd situado dentro y eun la parte
mis alta’del vientre. En su interior recibe
los alimentos, que le vienen de la boca, y de
algunos ors'Rnos que estdn’en sus paredes 8-
le un hqutdo ligeramente amarillo y dcido gte
se llama jugo' gastnco, y que viene para di-
solver perfectamente 4 uno de los grapos de
alimentos que recibe.

Del estomago sigue el intestino, que es un
muy largo tubo que estd todo coioca.do en el
interior del vientre; en la primera poréion de
dicho intestino se derraman dos liquitos, 14 &:-
lis, que es'de color amarillo oseuro y de sabor
amargo, y el jago pancredtico qae es sémejante
4 lasalive, La bilis‘egta dada por el higado, yel
jugo pancreatlw por el pancreas; ambos 6rga-
nod estin‘situados también en'el vientre. Ks.
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tes dos liguidos reunidos sirven para preparar

+ los alimentos grasosos, para que punedan ser
absorvidos, esto es, para que penetren 4 las
extremidades venosag y formen parte de da

_sangre. En la Gltima poreion del intestino se

acumulan los residuos de los alimentos y de
alll sen expulsados.

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

Los alinentos son sustancias que introdu-
cidas en el organismo, sirven para nutrirlo.
Cualquier que sea su origen, esto es, ya veu-
gan del reiwo vegetal 6 del animal, ficil es
distribuirles en tres grandes grupes: en el 1¢
pondremos & log alimentos harinosos, azuca-
vados, &c.; estos alimentos son llamados /Ai-
drocarbonados: en el 2° estdn colocados, ln
parte principal de la leche, Ja carne, los hue-
vok, &e., y son. denomivados albwmmtdws y
en el 3° se encuentrala mantequilla, el jamén,
&c., que se denominau grasosos.

Esta clasificacién de los alimentos se hace,
porque esta en consonancia- con 1os jugos del
aparato digestivo. En efecto, la saliva disuel-
ve 4 los hldmcarbonados, es decir, los d1g1ele._
porgue después de su accidn; ya en el intesti-

RN T
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no pueden, habiéndose licnado pasar al inte
sor de las venas v formar parte del liquido
circalante, El jugo gistrico, obrando sobre
Tos albuminoideos, los disuelve perfectamente
y los deja aptos para que sean absqrw_dos. Y
por {ltimo, la bilis v el jugo paperéatico uni-
des, no disuelven 4 las grasas, Pero &1 las (-
viden v subdividen taunto, que pueden pene-
trar & la circulacion, A cada uno’ de los ali-
mentos que encontramos, formado sdlo c'l-;‘:
custancias hidrocarbonadus, 6 albuminosas. o
orasosas, les llamariamos 'a.liment-m_: simples:
pero si se encuentran asociados en algunos ali-
mentos naturales. los denominariaimos 7 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
pequefia cantidad de azicar que tiene, es de
los hidrooarbonados. :

La observacién cnsefia gile nNNguua perso-
na puede vivir largo tiempo, y sobre todo vi-
vir con salud, ‘si se limita 4 ingerir una sola
clase 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, ¢l clima, la estacion,
No todos los alimentos, ¢n el mismo volu-
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ren, tieneu 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 dd
mas cantidad utilizable y la segunda dé mas
vesiduos; asi es que, relativamente, es mas nu-
tritiva aquella que &sta, y por lo mismo e!
parato digestivo empleara mas trabajo para
digerir la segunda que la primera. En noso-
tros llevamos el guia para alimentarnos, que
s el hambre, asi como Ja sensacion de sacie-
Jad nos indica el término de la alimentacion.
También en el estado de salud, segtin la edad,
la constitucion individual, el clima en que vi-
vimos, &c., nos obligan & tener determinadas
preferencias en los alimentos, es decir, a de-
sear unos y i repeler otros; y esta circunstan-
cia debe tenerse muy en cuenta, en la higie-
ne de la alimentacion.

Lo dicho hasta aqui nos pone enaptitudde
preceptiar: * 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, salta 4 la
vista, que las personas que por cualquier mo-
tivo pierdan todos & la mayor parte de los

3




dientes, deben colocdrselos artificiales, como
medida rigurosamente higiénica,

“Deben tomarse alimentos hasta saciar ¢
hambre.” ;

La cautidad, la calidad y la frecuencia de
tomar alimentos, varia con la edad y demas
cirenustancias, segun vamos @ ver. Iin efeeto,
los alimentos, en los adultos, en las perse-
nias qu¢ va acabaron de crecer, solo sitven pa-
ra reparar las pérdidas; pero en los nifios, ade-
mas de servir para esto, son indispensables
para el crecimiento; de aqui sc infiere que los
pifios pecesitan, proporcienalmente, mayor
cantidad de alimentos, y como su pequeiio ta-
mafio les permite solo ingerir pequenas canti-
dades, tienen necesidad 1ndispeusable de co-
mer muy. seguido; y por lo tauto preceptus-
mas: “Los nintes deben conier con mds fre-
cuencia que los adultos, y éstos con mds que
fos anctanos.”

Lo nifos se mueven mucho, pierden calot
por irradiacion, necesitan por lo tante, alimen-
tos que den calor. Y esta nisma actividad
hiace indispensable jugos vegetales para tem-

perar su ardiente sangre. Esto hace prever.

que necesitan alimentos hidrocarbonades y
frutos; lo cual se encuentra perieetamente
comprobado, por el hecho, jamas desmentido,
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de que todos los nifios son amigos insaclables

de los dulces y 105 frutos. Durante la ado-
lescencia, por 1o cowiin, es la &poca de los
grandes trabajos, ya wmentales, ya f1sicos, 1o
cual obliga & ingerir alimentos reparadores, v
por eso 1 carne, 1os huevos, y en general los
alimentos m4s reparadores son los deseados y
méas provechosos. En la ancianidad, que ya
el aparato digestivo esta torpe, que ya el or-
ganismo va declinando, se advierte por Io, co-
miin, que falta el apetito, asi como el poder
digestivo, y que tanto uno como 0tro se favo-
recen, st 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.” :

Dos cualidades principales deben exigirse,
4 los alimentos, que sean capaces de nufrirlo
mejor posible y qne sean gratos al paladar;
pues bien, para esto segundo, se usan: los con-
dimentos 'y la experiencia ensefia que la tem-
peratura que han de tener debe ser regular.
También 1a ohservacion enseTia que st los alk
mentos estin deseompuestos, podridos, cau.
san enfermedades mas 6 meénos graves; y pov
dltimb, que si inmediatamente después de
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comer regularmente se entrega unod trabajos
mentales 6 fisices de cierta importancia, la
digestidn 6 se retarda, ¢ se hace mal. & no lle-
za & hacerse, por todo lo cual debemos tener
presente:

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

“No deben tomarse alimentos alteradps.”

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

Todos conocemos directamente la sensacion
ilamada sed, y sabemos que ingiriendo agua
tega 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 tomandolas, y
tag 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 és conveniente tomarla. La observasion
ha ensefiado, que si estando el cuerpo calien-
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te (y mas afin, si el estémago esté vacio), se
ingiere agua fria, sobrevienen algunas enfer-
medades de mayor 0 menor gravedad, ya de
los pulmones, ya del estomago 6 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
uno 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, (té, café) y fermen-
tadas © alcohdlicas (vino, pulque, &ec.)

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

Losadultos, cuyos alimentos son mas nutri-
tivos, han menester las aromdticas, para que
la digestion se lleve 4 feliz término; y en efec-
to, y sin repugnar las otras; ellos prefieren és-
tas. 2

La observacoin ensefia que el tercer grupo
de bebidas, es estimulante y tdnico, y por eso
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son apropiadas para los ancianos; asi, pues:
“ Los niftos deben tomar bebidas temperantes,
los adullos aromdticas y los ancianos alcolo-
ticas.”

Se d4 el nombre de condimentos 4 las sus-
taneias que se afiaden 4 [os alimentos para
hacerlos mas agradables y favorecer su diges-
tion. Para esto se usa la manteca, la. man-
tequilla, los aceites (condimentos grasosos);
la azicar, las frutas dulees, &e., &o., (con-
dimentos azucarados), la sal, (condimen-
lo salado); el vinagre, el tomate, &c., (condi-
mentos deidos); y la pimienta, el clavo, la
mostaza, el ajo, la eebolla, &c., (condimentos
excitantes), los cuales deben emplearse solo
para conseguir su objeto, y los ezeitanies so-
Io las personas grandes y de tardia digestion,
asi es que: “Deben ponerse condimentos d los
alimentos, sélo para hacerlos mds agradables
6 mus factles de digerir y nunca dar los ez-
citantes d los nifios.” :

Como al comer, sobre todo alimentos s6li-
dos, se quedan en parte de la dentadura frag-
mentos alimenticios, que si alli pexmanecen
se descomponen, dando mal olor 4 la boca ¥
perjudicando a los dientes y & las encias, es
indispensable quitarlos oportunamente, pero,
que el medio que se use para esto no raye &
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perjudique & la dentadura, pues los polvos-
gruesos rayan y los dcidos la destruyen en
parte, y para conseguir esto, aCconsejamos:

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

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

“ Para asear la boca, se deben usar: cepillo
suave (0 limpia dientes arredondado), aaua
tibia y polvos finisimos de crela.”




CAPITULO 1V,

4° Secrecién.— Esta funcidn cousiste en la
aparicidn de liquidos, en la superficie interior
6 exterior del cuerpo, causada por 6rganos que
se llaman glandulas. Asi vemos aparecer el
sudor vy materia sebdcea, en el exterior del
cuerpo, en la piel; observamos la saliva en
el interior de la boca, el jugo géstrico en
el estomago y la bilis en el intestino. Estos
liquidos, & medida que van siendo suministra
dos por las glandulas correspondientes, van
siendo utilizados, pero hay otros, como la ori-
na, que van reuniéndose en un depdsito y en
seguida son arrojados al exterior: se dice que
estos liquidos son escretados.

_La piel cubre todo el cuerpo, es, por con-
siguiente, ella la que establece la relacidn 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
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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 términe medio, entre los gruesos se-
nalados, : : -

La piel se compone de dos capas: una pro-
fupda en la que hay capilares sanguineos, ex-
tremidades nerviosas, teniendo la parte {)rin-
cipal de las glandulas sudoriparas y cebiceas
Namada derimis; y la otra saperficial forma-
da de laminitas cirneas € invisibles 3; que en
su parte profunda varian de colores, dando &
las gentes diversos matices en su tez; se de-
nomina epidermis. iSe consideran como de-
pendientes de la epidermis, el pelo y lasunas.
Son paites importantes de Ta piel, las glindu-
las sudoriparas y sebaceas. Las glandulas su:
doriparas, yendo de la superficie 4 la parte
profunda, estdn formadas de un tubito prime-
ro, que después de atravesar el dermis se en-
rolla sobre si mismo y forma la parte princi-
pal. Las sebdceas estdn constituidas por sim-

ple tubo, que puede compararse & un dedo de

guante. Las glindulas sudotiparas son muy
numerosas, y aun cuando hay en toda la su-
per‘r:lcle del cuerpo, hay mas en los pliegues
cutdneos. El sudor ests formado en su mayor
parte de agua, pero contiene pequefias por-
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ciones de un icido y de urea. La cantidad es
variable, pues el calor, grandes cantidades de
agua ingeridas y la excitacion del sistema ner-
vi0so, tienen grande influencia sobre su au-
mento 6 diminucion, pero loque es importan-
te conocer, es la relacion entre la actividad de
la piel y Ja del xifidn, pues lo que aguella pro-
dues es la cuarta parte de lo que dste da y la
vegiga escreta. Pero no solo hay relacion en-
tre lo producido por estas dos partes del cuer-
po, §ino que §i 1na aumenta su trabajo la otra
lo Aisminuye y vice-versa, Asl todo el mundo °
ha podido observar que cuando hay frio (muy
poco calor), la secreciondel sudor disminuye
v la escrecion de la orina aumenta. Por el con-
trario en estio y en los paises cdlidos, en que
¢l calor aumenta la secrecion sudoripara, se

ohserva disminucién en Ja escrecion urinaria.

(feneralmente se ohserva que al llegar el su-
dor al extremo de la glandula, esto es, 4 la sv-
perficie del cuerpe, se esparce dicho sudar pro-
duciendo - humedad en la piel, y solo aparece
en forma de gotas, cuando. es excesivo; pues
cn el mayor nimero de casos se escapail el
estado de vapor, constituyendo lo que se 1la-
ma exhalacién entinea insensible. Gomo para
evaporarse el sudor necesita calor; éste lo to-
ma del crerpo y por eso en los climas calidos
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6 en las estaciones calientes. el cuerpo se re-
fresca, si hay sudor abundante.

Las glandulas sebdcéas también son muy
abundantes en la piel, y puede decirse que &
cada bello,acompana una glindula, y hay tam-
bién solas, donde éstos faltan. Secretan una
materia, que esen su mayor parte grasosay que
sirve para suavizar 4 cada pelo y estenderse
en la piel, dificultdndole -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 extrafio y
si es muy natural que se altere la salud, si
funciona mal la piel, porque en tal caso, ni
da facil salida al sudor, y por lo tanto 4 una
parte de urea, no se secreta bién la grasa, no
hay traspiracién y respiracion insensible, y
por tltimo, si no estd completamente aseada,
no trasmite bién y exactamente las impresio
nes del exterior al sistema nervioso. :

Otra clase de hechos que 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,

DE HIGIENE PRIVADA

aconsejamos: *‘Debe usarse solo agua y jabon
para asear y suavizar lo piel.”

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

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

flerro caliente.”

“No debe usarse ningin cosmélico en ex-
ceso, ya sea dcido 6 irritante, y no debe te-
fiarse el cabello con sustancia alguna”

“Deben desecharse totalmente toda clase
de cosméticos y afeiles, ya blancos, 10jos o
azules, con que se acostumbra pintar la carc,
¢l cuello, &c.”

“En los climas ardienies G demasiado

[frios, puede cubrirse la cara y las manos con

una ligera capa de glicerina neutra.”

“No deben usarse ésperas ni sucids las
partes del vestido que estdn en contacto con
la ptel.”




CAPITULO V.

Las funciones que llamamos animales y
que vamos & estudiar en segnida, 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 espiritu
¥ recogen en la superficic del cuerpo las di-
versas impresiones del nedio que nos rodea.

Los sentidos son seis, pero sus funciones
bajo el punto de vista higiénico, tienen dis-
tinta importancia, y segun &sta se han dividi-
do en tres grupos: 1° el olfato y el pusto, que
han sido llamados sentidos de la nutriciin.
sirven en gran parte como exploradores del
aire y de los alimentos; 2° la vista y ¢l oido,
designados con el nombre de sentidos sociales,
sirven de preferencia para ponernos en rela-
cion 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 nutricién y con-
servacion del organismo, y no la tienen menor
para ponernos en relacion con los séres y el
medio que nos circundan. :

-

CAPITULO VL

OLFATO Y GUSTO

1° Olfato.—Reside este sentido en una
membrana que esta situada en la parte inte-
rior de la nariz, en la porcion llamada fosas

nasales, secreta pequefias 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 detiene las particu-
las odorificas que arrastra el aire, y por Glti-
mo, debido 4 que estd situada 1&jos de la su-
perficie, se conserva ligeramente himeda. Les
cuerpos al volatilizarse dan pequefias particu-
las al aire, y éste al pasar por lanariz para ir
al pulmén deja en la membrana dicha, las par-
ticulas odoriferas, que se fijan ficilmente, si
la membrana 6 estd completamente seca O




9 NUULUN

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 cuerpo. Ofro tanto puede decir-
se del aire, cuyo desagradale olor nos mueve
4 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 indisposicion hace aumentar la secrecion
mucosa, y por lo mismo el exceso de humedad
dificulta la funcion.

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

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

“No debe usarse rapé, ni olerse tabaco en
ninguna forma.”
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2° Gusto —Reside este sentido en la len-
oua y en parte del paladar y el velo de él, y
tiene eomo importante auxiliar la saliva.. La
observacoin 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 rapidamente, Es. necesario no olvidar,
que ademas de la sensacion gustativa, la len-
gua dd impresiones tactiles.

Las propiedades rapidas de los cuerpos, im-
presionan diversamente el gusto. Asivaria la
sensacion que experimentamos, segan la edad,
el 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 estin de acuerdo en afirmar que
precisamente, estos alimentos preferidos por
cada edad, son log que mas convienen al or-
ganismo de que se trata.

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

“No se debe mascar tabaco, andullo i otra
sustancia insoluble.” Lo primero, porque por




