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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

DE HIGIENE PRIV

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.




CAPITULO XU

Si el lenguaje es el primero de los instru-
mentos de la inteligencia, la vozes la garan-
tia sublime de su mejor manifestacion, y por
es0 con el ma.}or cuidado preceptuaremos lo
relativo 4 la higiene de esta valiosisima fun-
cion.

Como es importante es complexo el apara-
to de la fonacion, y lo principal que de él se-
fialatemos, son: la laringe, el pulmon y los
organos accesorios de la palabra. La Zarmg ¢
¢s un pequenio Grgang situado en el cuello, en
la porcion antew inferior de €l, por su parte
inferior comunica con el pulmeu y por la
superior con los drganos accesorios dela pa-
labra. El pulmon, situado en la cavidad del
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torax y cuya funcién respiratoria e.‘q'izudia.moiw
va, tiene por papel para la produceion dt: la
voz arrojar una porcion de aire, esto es, fun-
cionar como un fuelle.

Los érganos accesorios de la pahabm, s011;
la, parte posterior de la boca (faringe), l‘a, cant-
panilla, las fosas nasales, la lengua, los labios,
los arcos dentarios y la nariz. Kl mecanismo
de la voz es el siguiente: el sonido se produce
en la laringe, merced 4 la comienae de aire
que viene del pulmon, enel instante de la es-
piracion; y una vez producido el sonido, los di-
versos SIganos accesorios lo modifican de di-
vorsas maneras. Asi todo el mundo pugde oh-
servar, que sila faringe estd muy inflamada
(anginas), la voz se enronquece 0 se opaca, s
falta la campanilla, la voz se hace gangosa, y
5i esta obstruida la nariz, 4 cansa del catarro
nasal, la voz se altera notablemente. P

En el estado de completa salud, la activi-
dad de esta funcidn se traduce: por la conver-
sacion, por la lectura en alta voz, por el can-
to y por la declamacton; y el egfuer:f;o de esta
runcion crece de la prinera’d la dltima de
Ias manifestaciones indicadas. :

Durante log primeros afios de la vida esco
lar, es muy conveniente 11:10('3r ejercicl1o8 mo-
derados de canto y declamacion; y puede ase-

BE HIGIENE PRIVADA

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

La voz presenta, en las distintas personas,
tintes diversos, que estdn en relacién con el
organismo y con el medio: débil y aguda en Ia
infancia, pueril en la mujer, viril en ¢l hom-
bre; pero modificindose aun en estas circuns
tancias, por el estado del habito, el animo, Ia
proiesion, el tamafio de Ja laringe y la ampli
tud del pecho. Si el estdinago esté lleno, com-
prime al diafragma, bace menor la capacidadl
tordxica, de donde la debilidad de la voz en
tales circunstancias. Es mas. brillante, mas
aguda, en las estaciones calientes; mas grave
v 4 veces- velada en el invierno. Por eso la
observacion indica que Jos habitantes de los
paises intertropicales, tienen vozsonora y cla
ra, en tanto que los habitantes de las zonas
templadas y fiias, la presentan velada y ba-

Ja.

K1 abuso de los condimentos salados, dcidos

6 muy excitantes, perjudican extraordinaria

mente 4 la voz, y en el mismo caso estdn el
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150 de los alcohdlicos y el tabaco. Cualquiera
que sea el alimento que se tome, durante 6in
mediatamente después de los gjercicios de la
pulabra, la afectan de un modo constante, yu
grave, va pasageramente,

Siempre que algin obstdculo impide el I
bre movimiento del torax 6 entorpece la li
bertad del cuello, la voz se altera 6 viene prou-
to la fatiga.

Pero donde especialinente reside la higiene
del cantor, del orador, del lector, &ec., es en
al modo de respiracion. En efecto, el gran se-
areto para ejecutar bién todos estos actos re-
side en disponer de suficiente aire en los pul-
mones, pues toda frase musical 6 hablada es
ana reunion de sonidos precisamente produ
cidos en el acto de espirar, y por lo mismo, la
inspiracion debe efectuarse en el intervalo de
dos frases, haciéndose en ¢l menor tiempo po
sible y llevando al pulmén la mayor cantidad
de aire. El modo de llegar & poseer en esto
habilidad, no es oftro que moderados, pero
constantes ejercicios de la respiracion y fona-
€101, 7

Examinando el f{uncionamiento del torax
on las tres formas de respiracion: 19 costo - su-
werior, 2° costo—inferior y 3* abdominal, fa-
cil es convencerse que se debe prescribir, en

-
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todo ejercicio de la fonacién, el primer modo,
tolerarse el sezundo, y aconsejarse solo el ter

cero; pero no solo la observacion y la expe

periencia en el hombre, nos hacen pensar asi
y querer esto, sino que la fisiclogia compara-
da se encarga de manifestarnos; que las aves
canioras, durante la inspiracion, solo dilatan la
pared abdominal, pernianeciendo inmovil la

parte superior del torax. 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 bién y en buén es-
tado, es necesario, no solo observar los pre-
ceptos especiales que 4 ella se refieren, sino
también los de las demas funciones, ne co-
metiendo, en ningiin sentide, exceso algune.

Ferminaré este valioso capitulo de la hi-
siene, con los siguicntes preceptos:

“ Debe uno abstenerse de condimentos se-
lados y de los muy excitantes.”

“ Deben proscribirse los elcolidlicos y el ta-
haco, asi como los liquidos frivs, durante ¢
inmediatamente desputs de ejercicios de la
02"

“No debe haber ningiin obstdculo gue tm-
pida o perturbe los movimientos que d la
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{-;mswn de la voz se refieren, sobie todo en
ol torax y el cuells.”
(1 . + .
o ch;u hacerse ejercicios de lectiira en voz
alta y de declamacisn, cuidando de no lleoar
nunca ¢4 o fatica ™ '
I Joir
: i?ebe adquirirse el habito, para los ejerci-
;-ms' Juertes 6 continuados de la voz, de qur
i }j{as]m'acmn sea de preferencia abdomi-
il 3
“Deben observarse cuidadosa y escrupulo-
.‘(Imfnﬁff los precepins de las demds funcia-
nes, -

CAPITULO XL

LA INTELIGENCIA

Bajo cierto punto de: vista ¢s indudable qus
‘puede asegurarse, que la funcidn estudiada
ahora, es la mas importante, si bién la mas
dificil de las que en este librito considera-

mos.

Eista funeidn psiquica, verdadera antorcha
de Ia especie humana, tiene por principales
modos de su actividad, adquiric conogeimien
tos y elaborarlos. Pero si las funciones. estu
diadas ya, necesitan para su regular verifica-
cién un conjunto de wmdaltiples circunstancias
bién determinadas, la que abora consideramos
ha menester el concarso del saludable ejerci-
cio de todas las otras. En efeclo, es por fo-
dos sabido que los sctos infelectuales no sc
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ejecligan correctamente si la circulacion no se
hace bién; que si la respiracion es defectuosa
6 en extremo dificil, ln inteligencia se entor-
pece 6 deja de funcionar; que la alimeniacion
es un factor de tal manera valioso para la ac-
tividad mental, que un inteligente profesor sd
ha ereido cientificamente autorizado para pa-
rodiar grotescamente el conocido prologquio
espafiol, diciendo: *Dime lo que comes, y te
diré lo que piensas.” Aungus en grado menor,
también la seerecién, ya directamente, ya por
intermedio de las otras funciones, nfluye en
el modo de obrar de nuestro cerebro.

Con verdad se ha dicho que el importante
orupo de los sentidos coustituye las coudicio-
nes indispensables para la adquisicion de la
oran mayoria de los conociinientos; y tan es
asi, que el incomparable Aristoteles exagerd
esta verdad, aseverando que: “nade hay en la
inteligencia que antes no haya estado en los
sentidos.” Por Gltimo, los movimientos, ge-
serales 6 parciales, infinencian de una mane-
ra sensible las labores intelectuales, y sabido
es que Ja inactividad muscular acarrea, en
multitud de ocasiones, la pereza mental.

Tsta funcion, como las demas de relacion
tiene periodos de actividad y periodos de re-
poso, durante los cuales, mas que ninguna

—
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otra, por la vaturaleza de su funcionamiento,
ha menester nn reposo completo, pues solo con
este requisito conserva su salud, aumenta su
vigor, v es capazde agiganfar su perfeceiond
miento.

El suefio es el reposo para nuestro-espiritu,
y por lo mismo, siempre que vayamos 4 dis-
trutarlo, debemes procurar todas las comodi
dades, ya de silencio y ausencia de luz, ya de
requisitos higiénicos del lecho, ya que antes
de entregarnos & él no experimentemos, por
nuestras labores, grandes fatigas, pues en tal
caso la experiencia atestigna que el suefio es
1as reparador.

También debemos evitar gue el lecho sea
excesivamente blando 6 dewasiadamente du-
ro, pues la observacidn ensefia, 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 dur, la desagradable presion que
experimentamos, incomoda y hace meénos tran-
quilo el suefio.

Por dltimo, es conveniente estar prevenido
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contra una costumbre, tan general como per
judicial, que consiste en abrigarse en el lecho
dema‘:mdo pues esto acarrea inconvenientes
parecidos & los que traen los colchones de sus
tancias de grande calor.

Es-conveniente que la evolucién mental,
por medio de la ensefanza, se favorezca, pero
que en ningtn caso el ardierte deseo de que
los chicos se instruyan pronto, haga que esta
se acelere hasta ¢] ijm.iiu) de que sea con de-
trimento no muy apreciable, pero si muy real,
del cerebro. La actividad Illd[‘;..i)td}}](‘ del nifio
v su insaciable curivsidad, estdun demostran-
do.que sus Grganos necesitan ejercicio, sus fi-
cultades empleo; pero su volubilidad caracte-
ristica, la superficialidad de que tantas prue-
bas dan, sefalan al mismo tiempo el camino
que se debe seguir para ensefiarlos. Es decir,
presentarles asuntos siatGticos, motivos que
suscitando la aplicacion del mayor nimero de
tacultades, en cada caso, los estimulgn por el
placer, dando rienda suelta 4 su actividad.
Pero ya log conocimientos organizados por la
abrastraceion, esto es; ya la instruccion, deben
dejarse para cvando el nifio tiene mejor es-
srueturs cerebral, después de los siete afios.
Pero ¥a gea que ‘39 trate de f'imcmlor; educa—
tivos, es decir, de la gimnasia de las faculta-
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des, mediante objetos 6 fendmenos presentes,

G bién después de la edad indicada, de refe-
ner nociones abstractas, cada Vez mas gene
rales, no debemos pmder de vista que las lec-
ciones no deben ser muy largas, y que el prin-
cipio del censancio es el guia en esta clase de
trabajos. En las labores de la escuela, mu-
chas veces es indispensable pasar de un cone-

cimiento & otro; pues bién, este mismo heche
cunstituye un deﬁbanso siempre que tanto uno
como ofro trabajo sean limitados y suficiente

mente diversos uno de otro, pues es claro gue
si tienen este requisito, las facultades que
toman parte principal en uno, no la tomaran
en el otro.

La memoria, facultad preciosisima y gque
ex’en alto O'radﬂ valiosa cuando nos limitamos
i que solo iesempene en la actividad men-
tal, su magnifico papel, puede llegar 4 ser no
civa para el regular funclonamten%o de la in-
teligencia, si'queremos’ que a a toda costa,, to-
do se aprenda de memoria, entiéndase 6 no;
pero semeJante cosa, y & nuestro puntca de
vista, serd desechada por el notorio perjuicic
que acarrea al saludable ejercicio de las otras
facultades.

Las breves consideraciones anteriores, nos
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ponen en aptitud de formular los preceptos
siguientes:

“Debe cuidurse escrupulosamente la higie
iie de las funcidnes de nutricion y de las fa
cultades de relacion.” :

“Se debe dormir en la noche en total oscu-
ridad,; mas en la infancie que en lo edod
adulta y procurando el mayor repso.”

“Nunce debe preceder faliza cxcesiva al
acto de dormir.” .

“F lechn no debe ser excesivameite blarn-
4o ni duro.”

“De paja 6 lama debe ser of colchin Y
la almohada; que agquel no sea grueso ni esta
muy alta.”

“Se deben usar lus cubiertas indispensa-

bles para no experimentar frio.”
“No debe empezar la ensefanza instructi
iy antes de los siele aitos.”

“Al prmczpw de la enserianza deben pre
dominar los ejercicios educativos y en lo po
sible lo mus variados; y al continuar’el estu-
dio debe irse de lo concreto d lo abstracto vy
sspecializandy.”

“Debe irse; en todo aprendizaje, de by par-
dcular d lo oeﬁrraf de lo cormczdu d lo desco-

nocido y de 1o ;_rc.dqpe:»a..fhem’ i lo dependien-
;e.‘.‘?
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“La duracion del estudio 6 meditacion so-
bre un asunte, no debe i mads alld del ins-
lante en gite e experimente cansancio nien-
tal.” :

“Durante el trabajo intelectual se debe v
riay el asunto del estudio y deben ir seoui
riw.s' los mas distmbolas.”

“Ne debe encargar d la memoria solo lo
que haya sido comprendido por la inteligen-
e

“Deben disfrutarse vacacionesat fin de los
perindos eseolares, y su duracion ha de ser

}ff‘opor\f:r(mu? d lo del Hempo de aguellos.”




CAPITULO XII,

PRECEPTOS GENERALES

Los preceptos formulados en los capitulos
anteriores tendrdn por feliz resultado, una
vez practicades, el que sea dable congervar la
salud, supuesto que ellos evitardn, en el ma-
yor niumero de casos, las diversas causas que
pueden enfermarnos. De esta manera es co
mo se concibe y se aconseja practicar la Hi-
oiene; pero es indudable que hay otro modo
de couslde.ra,r a egta a.rte—ment;ﬁca. que, en un
porvenir no muy lejano, serd el verdaderc
asunto para el estudio y la pmctica de tau
importante como trascendental materia.

Para conservar la salud se presentan a
nuestra consideracion estos dos caminos: ©
mediante ouestros actos evitamos la accidn
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maléfica de los agentes capaces de enfermar-
nos 6 bién vigorizamos el organismo, de ta!
modo, que hacemos ineficaces las influencias
perjudiciales del medio en que vivimos.

Del primer medio, que ¢s el generalmente
empleado, hablamos ya; del segundo vamos 4
OCUpAInos, N0 Para Aconsejar se siga, con ex
alusién total del otro, sina para que se asocien
siempre que sea posible, subordinando § éstc
al otro, Byt :

Es obvio que haclendo indemne 41 organis
mo. 6 por lo ménos capaz de vencer la enfer
medad que lo invada, tendremos mayores pro-
babilidades de conservar la salud, que simple-
mente observando lo que pudiéramos Hamar
la higiene de precaucion. En efecto, en mul-
titud de ocasiones, ya por falta de buén habi-
to, ya por las exigencias de la profesién i ofi-
cio que desempeniamos, ya por falta de posi-
bilidad, 6 ya por un accidente inesperado,
nos vemos obligados & infringir los mejo-
res preceptos de la Higiene. ;Qué suceder
antonces? Que si solo hemos cuidado de las
reglas prescritas ya, y expuesto el Organismo
4 sufrir cambios inesperados, es muy proba-
ble que se enferme grave 6 levemente, Pues
bién, estos casos que son, por deeirlo asi, Jos
mes generales ¥ apremiantes, son los que nos
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proponemos prevenir. Pero hay todavia otra
razon de mayor peso para seguir la conducta
que agonsejamos, y es la siguiente: Todo el
mundo estd de acuerdo, en que la Higiene
sera tanto mas eficaz, cuanto mas popular se
haga, cuanto mas s¢ generalice. Y es induda-
ble que la prictica del primer modo (los pre-
ueptos prescritos ya) estd vedado para la cla-
s¢ proletaria, para la mayoria de la humani-
dad. Esta no tiene la posibilidad de procu
rarse buenas habitaciones, apropiados vestidos
¥ conveniente cams, y si en cambio, por las
oxigeneias de sus rudos trabajos diarios, se
oxpone 4 los enfriamientos, & los virus; y en
una palabra, 4 todos los agentes capaces de
producir las enfermedades. De aqui se infie-
re, (que 1 persistimos en aconsejar la practica
de 1a Higiene, como hasta hoy se ha hecho,
uos alejames del ideal de ella y hacemos im-
preductivo el arte mejor de que disponemos.

De los cuatro preceptos generales que va-
mos & formular, puede decirse sin exager
cifn, que tres no cuestan uada, y en cuanto
al ofro, con mas 6 ménos dificultades esta al
alcance de todos. ¥in consecucncia, y desde
aste instante podremos decir: popularizada In
Higiene, realizamos el sublime deseo de In
mejor de las artes,
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Facil es convencerse de que un gran nime-
ro de enfermedades sobreviene, cuando el or
~ ganismo estd debilitado, entonces y solo en-

fonces, nuestro empobrecido cuerpo llega 4
ser presa, ya de incomodas afecciones 6 de
incurables males. Pues bién, con solo dar vi-
gor al organismo, lo ponemos en aptitud de
permanecer indermuie, respecto de estas enfer-
medades; y esto lo conseguimos mediante
una buena y apropiada alimentacion, asocin-
da arménica y proporcionalmente @ excelente
ejercicio.

Otro gran grupo de enfermedades sobrevic-
ne por enfriamiento, como se observa con fo
das las afecciones catarrales; las renmas, los
dolores reumatoides, &c., pues bién, todo esto
puede evitarse, sometiendo nuestro cuerpo i
abluciones frias diariamente; asi pues, los ba-
flos frios tomados todos los dias, constituyen
el otro medio, facil y excelente por su cardc-
tor general y accesible.

Por tiltimo, & nadie ss ocalta que hay en-
fermadades como la viruzla, lavabia, &e., que
nos invaden pot contazip, pero si esto es de
tados conoeido, ya no 82 ignora que estas en-
fermadales, madiante la vacunacise, pueden
evitarse, y desde enbonces semejante medio
toma el importante lngar que le corresponde

Jerencia en los fres primeros
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:»ng“:} Hiziene del presente v del porvenir
Sin olvidar los detalles que hemo e
tuado al hablar de la alimentacig e
o a3 tacion, « i
1810 y de los bafios, i e
ra dicho, asi: :

k “Lleben tomarse srivg
nutritiens y var :

: ;
odemos resumir lo aho
NTOS euficientes

y el elima, y acompar /
¥ Y acompa iadas de hebide
o 7 s tfe hebidas apro
[II'I} Debe hacerse viencicro cpyenar al wi
o - o | ,. NS L (-
- ra:;.r Y ;,z:’ pf;w(.r.. %z, ¥ EJERCICTOS especia
es, sobre todo los juccos de srande .
e Jucgos de grande mopi-
s s practicados o buenus condiciones.”
o Ne delen tomar bafioe de ‘Acu \AI"I'[‘
(_?ﬂ!',f‘ tamentie, vrefiriendo los de pr‘t;\‘z'r‘-?; i
- “Deben ser vACUNADOS fodns de i
LS, e BTE-
i
meses de Jo i

da.”

LUis E. Ruiz.
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