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

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

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

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

r

CAPITULO VII.

VISTA Y OIDO

3¢ Vista.—El ojo, érgano importante de
este gentido es valiosisimo, y pudiéramos lla-
marle el sentido del artista; porque es el sen-
tido del color y de la forma. No basta para
percibir con 8l que esté sano y abierto, sino
que es indispensable que la luz alumbre mas
5 ménos el medio en que estamos. Esta luz
puede ser la del sol (natural), ¢ la producida
por combustion (artificial). Pero si no es posi
ble percibir sinluzcon el ojo, también el ex-
ceso de alumbrado perjudica en alto grado, v-
si es muy intensa, nulifica momenténeamente
la visién. ;Quién no ha observado la inconio-
didad que se experimenta si se lee al sol?
;Quién no ha sentido la incapacidad de la
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vista des.pués de ver al s0l? También es sabi-
do que si con los ojos se trabaja muy largo
tiempo & la luz artificial, viene primero la fa-
tiga, que puede después de un tiempo, mas G
menos largo, ser sustituida por la enferme—
dad. A igual resultado se llega, afin cuando
no sea muy prolongado el trabajo visual en
luz artificial, si la luz es muy intensa 6 se re-
ciben los rayos muy directos. Sila luz natu-
ral G artificial es escasisima, también nos im-
pone trabajo ocular, que de hecho perjudica.
Igl{al cosa se experimenta con la luz artificial
SL €sta constantemente varia de intensidad.
La. reflexion de la luz en extensas. superficies
blar_lcag, como en la nieve y enla ropa blanca,
perjudica la vista; y el color amarillo de la Juz
es el mENos propio, porque es el que mas pron-
to fatiga. También por su nociva accidn qui-
mica, perjudica la luz que si tiene muy mar-
cado su matiz violadlo. Y con luz artificial es
meénos nocive escribir que leer; Y nodebe ol-
vidarse que para hacer cualquier trabajo con
esta especie de luz, debe estarse colocado cé-

moda;nqente, pues si ge tiene inclinado el cuer-

po ha'c}a adelante, se perturba en algo la’ cir-

culacion superior y resiente mas el ojo. Tam-
poco debe trabajarse con luz que dé mucho
calor, como sucede con el gas. Molesta y per-
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judica la vista el rapido paso de la oscuridad
4 la luz, pues en la naturaleza esta transicion
se hace insensible, encantadora y aun grandio-
g, con la hermosura de la aurora y la apaci-
bilidad del crepiisculo vespertino.

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

“ Los trabajos visuales con luz natural,
deben hacerse solo con luz difusa, pero sin
que ésta sea exagerada 14 deficiente.”

_“Para los trabajos con luz artificial, debe
preferirse la que tenga estas cualidades:
blanquisca, uniforme, dar poco calor y pocos
productos carburados.” Esto Gltimo, porque
‘s comfin que las sustancias, como el sebo por
ejemplo, den productos que irritan el ojo, po-
niéndolo colorado.

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

« Las imperfecciones oculares (miopia, pres-
bicia, astigmatismo), deben corregirse usan-
do siempre antenjos adecuados.” Ficil es con-
vencerse de que en la practica, unas personas
ven bién todos los objetos, otras no ven bién
v necesitan acercarse mucho lo escrito; & éstos

¢
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se les llama miopes; por el contrario, otros
hay, que lejos de ver los objetos, & corta dis-
tancia, necesitan alejar lo escrito para poder
leer; 4 algunos de éstos se les nombra présbi-
tas; y por Gltimo, otras hay, que con un ojo
ven & una distancia y con otro & otra; éstos
son astigmiticos. Ya la ciencia ha dicho co-
mo se corrigen estos defectos, y de no hacerlo
asi, vienen enfermedades 6 ceguera; por esto
hay necesidad de observar el consejo dado.

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

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

“ Deben usarse lentes de widrios ahumados
cuando sea indispensable recibir la reflexion
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 we-
rifiquen resularmente, y que al estar senta-

do no incline mucho el cuerpo 6 doble la
. cabeza.” ;

DE HIGIENE PRIVADA

“ B mobiliario escolar debe  ser rigurosa-
mente proporcionado d las esiaiurasy los sa-
ey g bk
lones deben recibir bastante luz.

49 Otdo.—Este sentido, uno de los organos
mas complexos del cuerpo, es, a 10 dudarlo,
ol sentido intelectual por excelencia, y esta-
blece entre los que nos hablan y nosotros el
vinculo mas estrecho y mejor.

Ia observacion ensefia que dos géneros de
causas principales perturban las sensaciones
auditivas: la falta de sonido, el silencio, o so-
nidos extremadamente débiles 6 bién modifi-
caciones del oido mismo. El silencio entorpe-
ce tanto el oido, como la oseuridad 4 la vista;
y asi como saliendo de las tinieblas nos des- -
agrada un rayo intenso de luz, de la misma
manera es ingrato & nuestro oido, un ruido
brusco cuando hemos estade en profundo si-
lencio. Sila oreja se dobla tapando el con-
ducto del oido, si gran cantidad de cerilla se
acumula adentro, o si los extremos de laman-
dibula inferior se bajan, porque faltan en el
adulto & en el anciano log dientes incisivos,
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el oido’se eridurece. Kl siléncio s6lo es fuvo-
rable para conciliar el suefio y ‘entregarse a
labores intelectualds; pero el Kilencio prolon-
gado entorpece el oido; y por el contrario, el
raido intensisimo 6 intenso y rapido, también
maltrata & este sentido. La observacion ense-
hia que las detonaciones & los ruidos muy fuer-
tes ecasionan trastornos mas 6 ménos graves
en el oido; y 1a'expertencia indica que peque-
fias porciones de algodon, mitigan estas im-
presiones. Las personas que naturalmente
tienen el oido duro, si desean conservarlo lar-
30 tiempo, deben’ferier euidado de que no les
griten cuando les hablen: y'si quieren percibir
hién, la prudencia aconseja que se provean de
aparatos apropiados para’este fin v que des-

empefian, respecto de este sentido, lo mismo

que los lentes para los ojos.

Por todo esto decimos: :

“Debe evitarse toda causa gite comprima,
edntra la cabeza, el pabellén de la oreja.”

“Debe asearse el oido convenientemente,
usando agua tibio, 6 en casos extremos, em-
pleando la cucharilla.” Lo

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

Los que se erponen ¢ cambios bruscos de

-
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lemperatura, dé presion, d {:M'rien_le.e de aire
seco, d vtr sonidos fuertes y repelidos, debﬂ_}-l
eolocar en el oido un poco de algodén con acei-
te.” _

“Las personas de oido débil no ,_dsl)en per-
mitir que les griten al hablarles.” :

“Los defectos del oido deben atenuarse é
eorregirse usando cornetas acisticas adecia~—
das 6 audifonoes.”




CAPITULO VIIL.

TACTO Y SENTIDO MUSCULAR

5" Tacto—Este sentido se ejerce, a través
de toda la piel, por las extremidades nervio-
sas que terminan en el dermis. En consecuen-
cia, por una parte es el centinela orgdnico de
todo nuestro cuerpo, ¥ por otra nos sirve para
apreciar de los cuerpos 'y séres.que nosrodean:
la temperatura, esto es, sucalor mayor 6 menor,
que es una de las cualidades mas generales, de
las que poseen. Aun cuando reside en todala
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 estdn en mejores condiciones, por-
que 4 la fineza de la piel se agrega ¢l aumen:
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to de nervios y la facilidad del contacto, por-
que asegura la exactitud de su aplicacion la
uiia que tiene por detrds. Sise quita la epi-
dermis, en lugar de recibir sensacion tactil, se
ssperimenta dolor; y por el contrario, si debi-

do al frotamiento se engruesa la picl, la sen- -

sacion se hace obtusa. A igual resultado se
llega si se deja depositar suciedad en la su-
perficie cuténea.

Para el buen ejercicio de este sentido, como
para Ia ‘regular verificacion de todas las fun-
clones, es'indispensable que llegue 4 los ca-
pilares sanguineos de la piel con facilidad la
sangre, y-para esto no deben usarse contiuua-
mente 6 con frecuencia guantes, ni acostum-
brar fuertes licadluras 6 apretadas partes del
vestidos

Tanibién se ha observado que el iriv exce-
sivo'6 el mucho calor perturban el “ejercicio
de este sentido. Y por Gltimo, se debe cuidar
de quédos vestidosno sean muy higrométricos,
porque enfrian sin ceésar la piel, ni sean capa-
ces de:irritaria.

Ly eserito nos pone en aptitud de decir:

“Peke asearse la piel perfectamente, sobre
todo'la de lus manos.”

CUAT 7 .
L¥0 C{f’[){.’” Usarse continuainei {e g?{&?l'
tes.? :
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“Debe evitarse toda presion que perturbe
lu circulacion, sobre todo, la de las manos.”

“Se debe precaver lu piel del calor evcesi-
v0 6 de intense frio.” o

“Deben evitarse los frotamientes repeti-
dos; y en caso de necesidad debe cubrirse la
pael.” R
“No deben usarse vestidos higromiéiricos,
impermeables 6 capaces de irrétar.”

“Np deben usarse cosméticos que adelgasen
la piel.” : -

6° Sentido muscular —También este sen-
tido se’ejerce 4 través de la piel, y sus prin-

‘cipales auxiliares son los mfisculos; por sus

indicaciones es protector del organismo y sus
peculiares sensaciones son de forma y solidez,
cualidades generalisimas de los cuerpos.
Una de las circunstancias mas importantes
para el buen ejercicio de este sentido, es el
cuidado que debe tenebse con el tacto, por la
asociaciénque con-6l tieneen suuso diario, Otra
condicion para este sentido es que ni deje de
ponerse en actividad, ni que ésta sea excesiva.
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De aqui se infiere que siendo la mano el drgano
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 cuidarse mucho lu higiene del tuc
to.” :

“No deben hacerse esfuerzos evcésivos.”

“ Ein movimientos que sea preciso ejecutar
con los miembros, sobre todo con los superio-

res, debe emplearse indistintamente el derc-

-cho y el izquierdo.”
s ; ; 2
“Siempre que see posible, en la actividad
muscular, debe intervenir lo destreza y no la
la fuerza.”

CAPITULO IX.

T,08 movimientos ¥ el ejercicio.

Fécil és observar el movimiento, ya en todo
nuestro cuerpo, ya €n cada ufa e las partes
que lo forman. El movimiento en el organis-

_mo es tan general, como incesante, tan indis-

pensable, como benéfico. Elmovimiento es la
condicion fundamental para la verificacion de
todas nuestras funciones de nutricion, para la
actividad de todos nuestros sentidos, en suma,
para que nuestra vida sca posible en el tiem-
po v en el espacio.. Y como lo vamos & ver, el
movimiento tiene efectos saludables para el
organismo, inmediatos y gecundarios, genera-
les y locales. En efecto, si observamos la res-
piracién, advertimos que si esta funcion se
verifica, es porque hay movimientos de inspi-
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racidn y espiracin, y que si éstos cesan, la
funcién concluye, y momentos después la vida
se extingue, lo cual nos demuestra con toda
claridad lo indispensable del movimiento pa-
ra la actividad de esta funcion.

_ Si examinamos  ¢5mo se verifica la circula-
¢idn, nos conyenceremos que se debe de prefe-
rencia, el incesante movimiento del corazon y
las arterias y si llena su incomparable mision
es porque la sangre en su perpetuo movimicn-
to va & llevar el contingente de su nutricion
4 todas y cada vna de las partes del cuerpo.
La experiencia jamds interrumpida se encar-
ga de atestiguar que si el corazén deja demo-
verse, esta funcion se detiene y la vida se apa-
wa; luego el movimiento es condicion vital pa-
ra que esta funcion se produzca.

Cosa igual pasa con la alimentacion, pues
percibimos que para_la masticacion es indis
pensable el snovimiento, quelo es igualmente
para tragar los alimentos, que si parte de la
digestion se verifica en el estomago y el in-
testino, es condicion precisa que estos orga-
nos se muevan, y por dltimo, hasta para ex:
pulsar los residuos se necesitan movimientos.
Bg.sta, fijarse bién, como se verifica esta fun-
0ibn, para convencerse plenamente, de que no
seria posible gin los movimientos de cada una
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delas partes que componen su complicado
aparato; y como la alimentacion se encarga de
preparar los alimentos reparadores para el or-
sanismo, 81 cesa s moviniento, cesa su acti-
vidad, y después de un tiempo mas 6 ménos
largo, acabara por la falta de ella nuestra
existencia.

Si pasamos revista & nuestros sentidos, ob-
servamos también que €l movimeento es uba
de las indispensables condiciones de su acti-
vidad. Asi, el aire en su movimiento, arras-
fra las particulas odoriferas que nos catsal
la sensacion de olor; el movimiento pone en
contacto con las diversas partes de la lengua,
los alimentos disueltos, y de ahi la sensacion
sustativa; el movimiento hace posible que
nuestros ojos se dirijan en todos sentidos y
experimentemos miltiples sensaciones de co-
lor, &c.; y por ultimo, facil es demostrar que
¢l movimiento es una de las principales con-
diciones en los otros sentidos y en las demids
funciones animales, lo que demuestra con so-
brada elocuencia que los movimientos de cada
uno de los Greanos sen indispensables para la
vida de ellos y para la existencia de todos en
conjunto, de la totalidad del cuerpo.

Pero demostrada su necesidad para la vida,
por la observacion hecha en cada organo, véa-
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mos ahora la conveniencia del movimiento ge-
neral para la conservacion de la salud. :
V haciendo abstraccién por un momento de
los movimientos que se efectian en cada uno
de los organos, para que se realicen las {un-
ciones, observemos lo que pasa cuando el cuer-
po cambia de lugar, cnando se mueve en su
totalidad. En efecto, el ejercicio que 1o sea
deficiente ni excesivo, facilita y en parteace:
lera y amplia los movimientos de la respira-
¢ién, y como la inspiracion lleva el benéfico
oxigeno & la sangre, y la espiracién permite
4 este liquido deshacerse de! malcfico acido
carbonico, esta funcin se verifica mejor, lo
que contribuye directa € inmediatamente 4 la
salud del individuo. Cosa jgual pasa con la
circul cior, porque es notorio que el ejercicio

acelera los movimientos del corazon y por lo

tanto la sangre recorre en menor tiempo todos
los 6-ganos, llevandoles la nutricion y distii-
buyendo el calor, excitante benéfico de la sa-
lud. Cosa andloga sucede con la alimenta-
¢ion, pues ¢l hambre, que viene mas pronto
cuando se hace ejercicio; nos advierte que la
digestion se ha hecho mejor. Dela misma ma-
nera podriamos ir demostrando lo mismo de las
demas funciones, pues hasta las intelectuales
son favorecidaspor el ejercicioy la generalidad
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puede observar, que el ejercicio moderado y
hecho en buenas condiciones, reanima la per-
cepeion, perfecciona las sensaciones, despier-
ta la imaginacion y estimula al razonamiento.
En .conse::uencia,' verificindose mejor todas
las funciones. y siendo factor principal el mo-
vimiento total que proporciona el ejercicio, es
de recomendarse y preceptuarse éste para czin-
servar la salud. Pero si el ejercirio general
alnque en diversas formas, es precisa condi-
¢ién para vivir disfrutando salud y bienestar
o es ménos evidente que el exceso de 6l peri
jndica en alto grado; por fortuna en esto, co-
mo en todo, nos guian las sensaciones, y siiel
vehemente deseo de moverse de losnifios, &
2ritos nos estd diciendo que su organismo no-
cesita movimiento y mucho movimiento, no
e8 Ménos exacto, que la sensacion de car:sa1n=
¢io nos advierte, con toda oportunidad, que no
debemos continuar el ejergicio; ¥ una vez mas
nos convencemos qne la periodicidad, el 1'e'po:—
0y ol movimiento alternados, es una condi-
cidn, no solo de vida, sino también de salud.
Pero el cansancio no solo puede venir porex-
ceso de ejercicio, sino también por permane-
cer mucho tiempo en reposo en una sola posi
¢ion, como de pié, de rodillas, &ec. Y el can-
sancio, 1o es proporcional al ejercicio, sino que
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estd en relacion con la edad, la estacion, el
clima, la hora y aun la especie y forma del
ejercicio, pues se ha observado que el placer
es circunstancia que retarda el cansancio; y
puede uno con facilidad advertir, que los ni-
o8 que pronto se cansan y s¢ fastidian prac.
ticando ejercicios gimnésticos, son incansables
cuando llenos de gusto se entregan & sus di-
versos juegos al aire libre, y precisamente eli-
gen siempre los juegos que exigen mayor nii-
mero de movimientos y mas interés.

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

Listos movimientos son generales y bajo la
influencia directa de la voluntad. Hay otros
de que hablaremos en seguida, que son espe-
ciales; y por dltimo, hay otros comunicados,
como los que nos hace hacer el coche, el wa-
gon cn el ferrocarril, &ec., y otros complexos,
(e resultan de los que nos comunican y los
(e en consonancia hacemos nosotros, como
sucede en la equitacidn y en la natacién,

Los movimientos de cardeter particular, son
los ejercicios gimndsticos, que son metddicos
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y apropiados 4 la edad, y que pueden ser sen-
cillamente de desarrollo (atléticos) 6 ejerci-
cios militares. De upa manera general pue-
de asegurarse, que en todos los casos los
juegos y las expediciones campestres su-
plen con ventaja & todos los ejercicios gimnas-
ticos metddicos, y por lo mismo deben prefe-
rirse, asi como también debe darse cabida 4 los
ejercicios militares, porla utilidad que pres-
tan, en otro sentido, y porque 4 los nifios y &
los jovenes les causan placer, Los vestidos
que deben usarse deben ser ligeros yno deben
impedir § perturbar nigliin movimiento. Siem-
pre que se vayan a 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, &ec.) antes de
ellos. _

Si el ejercicio es tal que nos acalora-bas-
tante, la prudencia aconseja que no pasemos
rapidamente al reposo completo, sino que se
vayan disminuyendo lentamente los esfuerzos.
Y debemos abstenernos siempre de tomar agua
fria estando calientes 6 sofocados, porque la
experiencia ensefia que esto altera la salud.
Por iiltimo, en igualdad de circunstancias, el
ejercicio es mas necesario ain & los jovenes
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uarviosos y 4 los endebles, y en menor grado
lo han menester los sanguinecs. Y tanto 4
unos como & otros se les debe impedir en lax

horas calorificas de lus estaciones extremada- -

mente calientes,

De todo lo dicho inferiuos: .

“El ejercicio general debe hucerse al aire
libre, y 51 es posible, en plena luz difusa.”

“En et ejercicio hecho en espacios limita—
dos (esgrima), debe cuidarse la renovacion de/
aire; pero que no haya corrientes.”

“Se debe jucar d la pelota, tirar la esgri-
ma, practicar la nalacién y la equitacipn.”

“Em los ejercicios violentos, como el juegv
de pelota, lo esgrima, &c. no debe pararse
rdapidamente de la aclividad excesiva al re-
anso completo.” :

‘“Esta clase de ejercicios deben hacerse le-
vando vestidos ligeros, amplios y ecxtensi-
90s.”

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

“Los miftos deben hacer mds ejercicio que
fos adultoes, y éstos mds que los ancianos.”

“Debe hacerse mds ejercicio en invierne
yite en verano.”

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

“ Deben practicar de preferencia la nata:
vitm los jovenes y los adultos y ésta es espe:
cialmente propia de los paises calientes.

“Debe practicarse‘la equitacatn sin lHegar
i la fatiga general 6 al cansencio muscular
parcial.”

“ Al practicaria, ne deben estar largos Ins
estribos y el movimiento del caballo no debe
ser lento.” G

“Solo en caso de no poder practicor los
ciercicios al aire libre, debe recuriirse (segiin
Tu edad) ¢ la gimnasia de saldu 6 de apara:
i!.’.!“-‘- - . L &

i la wate-gimnasia deben preferirse fos
vjercicios que han menester algin esfuerzo y

4 e
que procuran placer. :

“I.a cimnasia de aparalos debe ser vario-
da, proporcional d la fuerza ynunca se dibae
legar d la fatiga” _

 No deben hacerse ejercicios fucles wine
diatamente desputs de comer, y al efectus
Ins es preciso dejar libre el vienlve.




