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Esta obra sirve de consnlta a los maestros
de las escuelas primarias de la Republica O.
del Urugnay por resolucién de la Direccion
de instruccion publica, 1 ha sido adoptada
para texto de las escuelas comunes por el
Consejo nacional de educacién de Ia Repi-
blica argentina.
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ADVERTENCIA

Tiempo hace que el Sr. Barreiro i Ramos me pidid que le
~eseribiera un tratadito de higiene para el uso de las.escuelas.
_ -.~ ~ Extraia esta ciencia al nimero dé las que estudio especmlnmn-
 te,1 harto ocupado, por otra parte, con los asuntos propios de
i profesion, he dejado pasar meses i meses sin atreverme a
@ -.“r ‘dar la primera plumada. Empero, mi amigo no ha cesado de
~instarme, i heme resuclto por fin a complacerle. Tal es la

: *Eauﬂa Tatoeminante;de-ante trabajo.

i
."

-’.i’

Todas las escoelas publicas i las mas de las privallas ense-
{ fian anatomia i fisiologia, El vulgo no aleanza a comprender
- gué ventajas reportara la juventud de ese estudio, i es muy
geneml la creencia de que no figura en los programas sino
~con un proposito de lujo. Grave error. La anatomia i la fisio-
lngfﬂ tendran siempre en la escuela una aplicacion de la ma-
~yor importancia, en razén de lo que sirven para motivar po-
- derosamente la educacion de los alumnos; pero, aun ¢nando
~ mo prestaran este servicio, serdn necesarias, a titulo de ante-
. cedentes, a la ensefianza de la higiene, de esta ciencia tan in-
Tﬂlﬂp&ﬂﬁﬂble a todas las personas, sean ricos o pobres, mujeres
“u howmbres, nifios o adultos. Las reglas de higiene son, por
~un lado, reglas de moral, porque nos ensefian cémo se cnm-
~ plen los deberes que tenemos para con nuestro cuerpo i
nuestra inteligeneia, asi como para con el cuerpo i la inteli-

l."‘i'
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gencia de nuestros semejantes; i son, por otro lado, anatomia
i fisiologia aplicadas, que consisten precisamente en conclu-
siones 1 consecuencias que se derivan de las nociones que su-
ministran aquellas ciencias.

Siendo esto asi, se deduce que la ensefianza de la fisiologia
en las escuelas reclama su complemento natural, que es la
ensefianza de la higiene ; i que esta ciencia debe ensefiarse
haciendo motar sus relaciones intimas con los datos anatémi-
cos 1 fisiologicos ; i acostumbrando a los niios a inferir, de
cualquiera de estos datos que haya adquirido en la escuela,
conclusiones favorables a la salud.

Llamo la atencion de los maestros hacia la opinion que
acabo de emitir. Toda vez que se ha ensefiado higiene, se ha
solido enunciar al nifio el precepto, para que su memoria lo
conserve, haciéndole notar a lo'sum® la relacion que tiene
con tales o cuales funciones del organismo humano. Se podra
decir que el alumno conoce la razon de ese precepto (i no es
poco, sin duda), pero no se podria aseverar de igual modo
que se le ha habilitado para que infiera por si mismo de sus
conocimientos de fisiologia mil reglas de conducta, mil apli-
caciones, que no pueden estar comprendidas en las pocas
paginas del librito de texto. Para que las nociones del orga-
nismo humano sean verdaderamente fecundas, es menester
que quien las tiene adquiera la aptitud de relacionarlas con
los heclos, las situaciones i las circunstancias que en todos
los momentos han de rodearlo; 1 esta aptitud no se suminis-
tra explicando reglas higiénicas, i si ejercitando al alumno en
buscar entre sus conocimientos de anatomia, de fisiologia, de
quimica, de fisica, ele., el precepto higiénico que deberd cum-
plir en cada caso ocurrente.

Deseoso de introducir esta mejora en la ensefianza prima-
ria, he procedido en todo el curso de la obra del modo que
acabo de indicar; es decir : he resumido al principio de los
capitulos las nociones de fisiologia mas importantes que los
nifios deben haber adquirido con anterioridad ; ke inducido
de esas nociones las reglas higiénicas de una manera que

FE
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haga claramente perceptible el razonamiento, a fin de que el
alumno se familiarice hasta cierto punto con el género de
trabajo mental en que debe ejercitarse ; 1 he agregado des-
pués, al fin de cada capitulo, un niunero de problemnas o
cuestiones no resueltas en el texto, salvo excepeiones, con ¢l
propdsito de que se ejercite el nifio en resolverlos por si
mismo, tomando por base los conocimientos de fisiologia
que posee,

Estos ejercicios tienen un doble valor: dan a los conoci-
mientos de anatomia i fisiologia una signilicacion practica
de que sin ellos carecerian, y sirven para desenvolver las fa-
cultades reflexivas del almmno, para habituarlas a ejercer
ampliamente sus funciones i para formar en la juventud el
sentimiento del fin positivo a que deben dirigirse las nociones
que adquieren en la esenela i fuera de ella. Saber por saber,
vale tanto como no saber. El estudio no tiene razon, si no es
la de ser utilizable para moralizar al hombre; mientras no se
traduzca en hechos morales, es una fuerza que se pierde. La
mejora que inicio en la ensefianza de la higkene, 1 que me

- esforzaré por extender a otras materias a medida que el

tiempo me lo permita, tiende a dar aplicacion util a conoci-
mientos que no la han tenido o que la han temdo escasa-
mente hasta ahora. Es un hecho pedagdgico que ha fle produ-
cir importantes resultados en ln moralidad de las costumbres,
si adquiere la generalidad de que es susceptible, isi los maes-
tros cuidan escrupulosamente de que la solucidén de cada pro-
blema se deba al trabajo propio del alumno, i no a la reve-
lacion de personas extraiias, o de libros de consulta. -

Esta condicidon es indispensable, si la ensefianza ha de al-
canzar éxito satisfuctorio. No se realizaria con seguridad, si
se hiciera de los problemas la materia de tareas domesticas,
salvo casos excepcionales, porque es indudable que, apurado
el nifio por lag dificultades que le ocurran, i descoso de pre-
gsentarse al maestro con la tarea terminada, ha de tratar de
llegar a este resultado por los medios mas faciles, aunque no
sean los mas convenientes. Los problemas deben ser objeto
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de ejercicios de elase, hechos durante la leccion, en presen-
cia del maestro 1 con la concurrencia de los otros alummnos
del mismo grado, a fin de que sea facil la inspeccion del tra-
bajo propio del estudiante, i de que la emulacion que nace de
la competencia haga enérgico, espontineo i agradable el es-
fuerzo,

El plan que me he propuesto seguir requiere que no se
agote en el libro la materia; pues, si se agotara, no quedaria
campo libre para los ejercicios del alumno. Principios genc-
rales, i pocos, es cuanto se necesita. El trabajo escolar que
promueven los problemas vendra a llenar las lagunas, tanto
como se quiera, si a las cuestiones que he indicado agregan
los maestros otras. Debo hacer notar que los diversos sexos
tienen necesidades higiénicas comunes, pero las tienen tam-
bién especiales. Asi también cada pais, cada ciudad, cada
distrito, tiene condiciones particulares, esta sometido a cir-
cunstancias propias ; condiciones i circunstancias que deter-
minan necesidades higiénicas distintas. Destinada esta obri-
ta a las escuelas americanas, i especialmente a las de las re-
publicas Oriental i Argentina, no he podido atender a las ne-
cesidades peculiares de cada sexo 1 de eada localidad, si bien
he expuesto doctrinas que pueden aplicarse a los casos mas
diferentes. Corresponde a las maestras i maestros de cada
lugar el hacer estas aplicaciones, proponiendo a sus alnmnos
problemas apropiados a las necesidades que quieran satis-
facer.

Espero que el curso de higiene asi ensefiado’ habilitara a
las nuevas generaciones para atender convenientemente a la
salud de los individuos 1 de las colectividades. Si se consi-
guiera este resultado, habria razon para sentir satisfacciones
intimas por quicnes propenden a conseguirlos, porque anmen-
tar la salud del pueblo es aumentar su moralidad.

F. A, Berea.

Montevideo, 1881,
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INTRODUCGCION,

ﬁ EN QUE S DEMUESTRA QUE MUCHOsS SE ENFERMAN T MULEREN

Ry POR IGNORANCIA DE LAS REGLAS HIG IENICAS

Bt

l;,',ﬂ. |

Nifla o nino que abres este librito con el de-
- seo de saber lo gue en ¢l se dice: no te conozco

I;ﬂl vez, quizas nunca te he visto, 1 hay otros

mut..hc-% de quienes podria decir otro tanto; pero

b yu quiero a las personas de tu edad, me ocupo

~amenudo de ellas, 1 he pensado muchas veces

~en decirles o hacer algo que les gustara o que

~les fuera provechoso.

;Qué haria que pudiera serles util? Tiempos
~ han pasado sin (ue me ocurriera cosa (ue sa-
tmf}clera mi intencion; mas quiso la suerte
_r-j _.que al 1r un dia a visitar a una tamilia de mi
~ amistad, a la que no veia desde hacia cerca de
~un ano, =aliera a recibirme una nina como de
ocho anos, rubia. muy bonita, pero tan flaca,
tan palida, tan débil i tan triste, que hube de
preguntar a su mama si estaba enferma. Me
cnntu la senora con visible pesar que su nina
 Maria empezd a perder la salud desde qfie prin-
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cipi6 a asistir a la escuela, 1 que va pensaba en
no dejarla ir mas, por temor de que se pusiera
peor.

Seguimos la conversaciéon: yo preguntaba
con inter¢s a la madre 1 a la hija, 1 ellas me
respondian con esa sencilla franqueza que es
propia de las buenas personas que se estiman.
Maria solia ir a la escuela a las ocho de la ma-
nana 1 volver a su casa para las cuatro de la
tarde. La maestra la obligaba a trabajar conti-
nuamente, sin darle tiempo para comer, ni mas
descanso que una hora a mediodia, durante la
cual podia conversar con sus.compaiieras de
clase, pero =in levantarse de su asiento, porque
no habia en la casa patios, 1 el salon era tan
pequeno para las doscientas alumnas que en ¢l
entraban, que no permitia movimientos libres
de varias personas a un tiempo. Ademas tenia
pocas puertas 1 demasiado pequenas, por ma-
nera que no entraba la cantidad de luz necesa-
ria 1 el aire no se renovaba.

Maria se acostaba tarde 1 se levantaba tem-
prano, porque tenia que estudiar de memoria
varias lecciones: es decir que dormia poco 1
trabajaba mucho. La madre, deseosa de que
tan estudio=a nina <e luciera en los eXamenes,
le daba poco almuerzo 1 cena escasa, porque
habia oido decir a una amiga que el mucho
comer entorpece; 1, como eran varios los ni-
nos que habia en la casa. 1 todos muy revolto-
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~ 80s 1 gritones, Maria acostumbraba estudiar
. de mafana i de noche encerrada en su dormi-
torio, por salvarse asi de las incomodidades de
sus imprudentes hermanos.

~ Por otra parte, gustaba la pobre nina que
. las compareras alabasen Jas bellezas de =u
. cuerpo: i, deseosa de aumentarlas, usaba bo-
tin CC}I*tD, eatreclm 1 de lacos altos. 1 corseé bien

- ajustado.

- Pareciome que el estado de Maria tenia por
~causa principsl el régimen que le imponian la

~ escuela, su familia i su propia coqueteria, e
.~ indiqué a la madre la necesidad de cambiarlo
~ por otro mas saludable, i la conveniencia de
. consultar a un médico.

El Doctor, hombire "de mucha ciencia, pres-
 eribio que Maria asistiese a otra escuela, en
* donde =e alterne mas frecuentemente el descan-
~ so con el trabajo, puedan las alumnas dedi-

- carse libremente a juegos i ejercicios gimnas-
. ticos, se les permita comer a mediodia en sus

~casas, i haya luz abundante i facil ventilacion.
~ AconsejO con insistencia que e le disminuye-
~ se el niumero de las horas de estudio; que se le
~ permitiera acostarse temprano 1 dormir bas-
tante: que se le dieran alimentos nutritivos en
abundancia; 1 que =e le hiciera estudiar de

. dia, en un paraje abierto. en el cual penetren

con libertdd la luz 1 el aire. I, dirigiéndose
ben¢ volamente a la misma nifia, le dijo que no
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le convenia el botin estrecho, que le hacia mu-
cho dano el corsé, i que deberia banarse el ros-
tro todos los dias con agua natural fresca.
Deseoso el facultativo de que sus consejos se
cumplieran, hablo largamente a la madre 1 a la
hija de lo muy malo que es para la salud la
falta de cuidados, hizo por convencerlas de

que el estado enfermizo de la segunda era debi-

do a que no se habia dado al cuerpo todo lo
que le es indispensable para conservarse sano,
agregd que la mayor parte de las personas Jo-
venes enfermas que vemos todos los dias no
sufeirian lo que sufren i no hubieran hecho
desarreglos, 1 se lamento amargamente al con-
siderar cuantos mueren en edad lemprana, i
cuantos otros llevan una vida penosa, sin otra
razon (ue el haber hecho con el cuerpo o ha-
berle dado cosas que no le convienen, o bien
el haberle privado de lo que le hace falta.

El médico se levanto para irse. Como la ma-
dre de Maria viera que no recetaba ningun me-
dicamento, le dijo con aire de extraiieza:

—Pero. senor: ;se va Vd. sin decirnos qué
remedios ha de tomar la'nina?¢ ;Vea Vd. que
esta muy enferma!

El Doctor le contesto con bondadosa sonrisa:

—Senora: si tuviera Vd. una planta que se
marchitase por falta de agua o por exceso de
sol, ;qué haria Vd. para que reviviera?
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? —Le echaria agua, o la trasladaria a donde
hubiese menos sol.
—; I no le daria Vd. algiin remedio? replico
el facultativo con intencion acentuada.
~ La madre de Maria entendié que el médico
- se defendia de la objecion que ella le habia
~ hecho; i, poniéndose roja de rubor, se apresu-
ro a confesar su ignorancia, contestindole:
| —Perdone Vd., senor, perdone Vd.... En-
~ tiendo ahora que mi querida hijita estd como
 laplanta: enferma. porque le falta sueio, des-
~ can<o. alimento, aire, libertad ; i que para sa-
~narla basta que se le dé todo e<o.
—Precicamente.
i —Lo haré. lo haré. ; Ah. si vo hubiera sabi-
) “do lo que Vd. me ha enseiiado con dos pala-
bras!... Es verdad: sufrimos mucho las ma-
dres por no saber como hemos de cuidar a
 nuestros hijos. ..
—No solo las madres, mi buena senora: su-
. fren todos, porque nadie piensa que para vivir
~ sano i fuerte es menester saber tratarse.
I sedespidio.
La madre hizo puntualmente cuanto el mdé-
*dico le prescribiera, i Maria fu¢ recuperando
- poco a poco su salud. A los tres o cualro meses
I, estaba gruesa, alegre y robusta como nunca
- habia estado. jI cosa extrana! Asi como antes
. estudiaba sin descansar hasta tarde de la noche

i desde las primeras horas de la mafiana. estu-
)
l.iir-.ll

1".
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1



14 : NOCIONES DE HIGIENE

[ S T ! R o WL Y TN U L R s B o s - PR et T B I B AL TN R P Al Bl Bl s Pl i, 1
ol R N .“};‘f-t-*h'&-qf.ﬁ_ﬁt 80 M R e Nt T SN ARME ST B TR e
et ﬁ i . e e gy . .I:',.i'l:__ J!!.-.-'i;'{‘l VL T 'l,__'r.g fiohd Bt y o Fapte A L Bl I 4

e g g o - & r 1 e ol =1 g I - .1 . L S T
% Ll

i -
L 5P Vo . F ol e q ¥ ; v &

1 '|I:||l-"|"
el [

A L AR MRS ¢ —— TR, e - EUsEEs s oo aroocoo = Wr e e ———— - o

diaba después un rato, jugaba otro rato, se
acostaba temprano, dormia ocho horas por lo
menos, i, sin embargo, aprendia mucho mas i
mejor!

~Ella 1 la madre se convencieron de que el
menor descuido es suficiente para perder la
salud; no tuvieron duda de que la ignorancia
en este punto es causa de que las mas de las
personas sean débiles o enfermas, 1 de que es-
tas enfermedades, que hacen sufrir muchisimo
a quienes las padecen, a la familia 1 a los ami-
gos, terminan con frecuencia por la muerte.
Por efecto de estas creencias sentian miedo
cada vez que pensaban si les haria o no dano
lo que comian, el aire que respiraban, los ves-
tidos 1 calzado que se ponian, la casa que habi-
taban, el trabajo que hacian i todo lo que les
parecia que pudiera afectar al cuerpo de una u
olra manera; ese miedo les aconsejaba que
leyesen libros en que se habla de lo que convie-
ne i de lo que no conviene a la salud, 1 se pa-
saban ratos largos madre e hija instruyéndose
con el mayor gusto acerca de la conducta que
habian de observar.

Han transcurrido varios anos desde que ocu-
rrieron las escenas que te he referido, mi aten-
to lector o lectora, 1 nunca hubo enfermos en
la casa de la nina Maria.

Estoy seguro de que estas ya persuadido,
tanto como la nifna 1 la madre de (ue te he ha-
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b -blado, de lo necesario que es a todas las perso-

. nas el saber qué es lo que conviene al cuerpo;

1 no dudo de que deseas conocer estas cosas,
por no padecer enfermedades, ahora o cuando

- seas mayor, a causa de tu ignorancia.

- Elejemplo de Maria me hizo concebir el pen-
~ samiento de instruir a la juventud acerca de

~ los medios de que han de valerse las personas
~ para conservarse sanas 1 robustas, i para des-

arrollar sus fuerzas: 1 pues deseas conocerlos,

~ tendré el mavor gusto, ahora que se me anima
_a escribir para los jovenes, en darte nociones

- sencillas 1 claras que te serviran mucho du-
~ rante toda tu vida, si pones atencion a lo que
B voy a decir.
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CAPITULO I

Lo que es el cuerpo humano

{ Revision de nociones generales preadquiridas)

1 — EL CUERPO EN GENERAL

Supongo que has asistido a las escuelas pri-
marias por el tiempo de varios afios, 1 que ha-
yas aprendido en ellas de qué se compone el
cuerpo humano, como funciona i como se con-
serva. ;Lo recuerdas? Te habran hecho obser-
var que en toda persona se distingue: sobre to-
do la cabeza, mas abajo el tronco, mas abajo
las piernas, 1 a ambos lados del tronco los bra-
zos. Habras observado después que la cabeza,
los brazos, las piernas 1 aun el tronco se mue-
ven en diversas direcciones; que se mueven
también las partes de que constan, como son
los ojos, la mandibula inferior, la lengua, el
antebrazo, las manos, los dedos, la pierna, el
pie; i que, debido a esos movimientos, cami-
namos, corremos, tomamos los objetos, hace-

2
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mos con ellos mil cosas utiles, comemos, be-
bemos, hablamos, nos reimos o lloramos.
;Guantas veces te habra reprendido la maestra
por hacer alguno de esos movimientos contra
su voluntad? ;Cuéntas veces te habra elogiado
o premiado por haberlos hecho habilmente? A
veces se repiten tanto, que es menester hacer
fuerza para continuarlos; 1 si esta fuerza pasa
de cierta medida, se cansa uno, respira con
mas rapidez que de costumbre, suda i siente la
necesidud de descansar, después de lo cual vie-
nen el apetito 1 la sed, que nos obligan a co-
mer 1 a beber, cosa que agrada de un modo
singular a los sentidos.

; Recuerdas como hace el cuerpo esos movi-
mientos, por qué se cansa, como descansa, qué
es la respiracion, para qué sirve lo que se come
1 se bebe, de donde proviene el sudor, i en qué
consisten las impresiones de los ojos, del gus-
to, del olfato, ocasionados por la presencia de
los alimentos? jCudntas cosas curiosas te ense-
naria el maestro al explicarte todo eso que igno-
ran los que no estudian !

2—1.0S MUSCULOS —ACCION MUSCULAR

En verdad, no hay sorpresa mas agradable
que la que se siente cuando se le demuestra a
uno por primera vez que toda esa masa de carne
que cubre los huesos del esqueleto estd com-
puesta de trozos de diferentes formas 1 tamanos
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que se unen por un extremo a un hueso, a otro
hueso por el otro extremo, que se contraen
cuando queremos, 1 que por esa contraccion
ya doblan los miembros a que se adhieren, ya
los enderezan, ya los mueven a an lado, o bien
a otro. |

Si nos mantenemos parados; si nos agacha-
mos o sentamos i nos ponemos de pie; si cami-
namos o corremos, o saltamos 1 nos detene-
mos; s1 escribimos, saludamos 1 hacemos las
labores (ue nos son necesarias para cuidar i
arreglar nuestra casa o para ganar el dinero con
que hemosde comprarloque nos hace falta para
vivir, todo eso no lo podriamos llevar a cabo,
sl la carne no estuviera dividida en trozos (mus-
culos) 1 si estos no tuvieran la propiedad de en-
cogerse 1 de relajarse cuando queremos (Con-
tractilidad muscular). Hasta para expresar lo
que sentimos son indispensables los musculos
1 sus contraceiones, pues no otra cosa que con-
tracciones musculares son las mudanzas que
recibe la cara cuando la persona se rie o llora,
cuando hace carinos, cuando se asusta 1 tiene
miedo, cuando algo le sorprende, cuando sien-
te la vergilienzaicuando el entusiasmo la anima.

3 —CONSUMO DE FUERZA MUSCULAR

Todos estos hechos requieren el empleo de
una fuerza i producen cansancio, calor i sudor,
particularmente si las contracciones son fuer-
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tes i duran algun tiempo. jCuédntas veces ha-
bras tenido que sentarte, después de un rato
de juego, buscando en aquella posicion el des-
canso de tus musculos cansados! jCuédntas ve-
ces habrante dicho las compaieras «que brota
fuego de tus mejillas»! En tales casos, no po-
cas veces habrd venido tu blanco panuelo a
prestarte un servicio recogiendo el sudor que
manaran tu rostro, cuello 1 manos.

4 — ALIMENTACION

La persona cansada no tiene tanta fuerza
como tenia antes de cansarse. j;Sabes por qué?
Ya te habran ensefiado que eso es asi, porque
las contracciones musculares ocasionan la des-
truccion de una parte de la sustancia, des-
componiéndola en otras materias, una de las
cuales es el sudor. ;Qué debe hacerse para
recuperar las fuerzas perdidas por la accion?
Descansar, 1 dar a los organos nuevas sustan-
cias utiles durante el descanso. Para esto te
sientas cuando estas fatigado, comes, 1 te acues-
tas 1 duermes durante la noche, asi como has
trabajado durante el dia.

Pero jde donde ha de irles a los musculos
esa nutricion nueva que ha de darles nuevas
fuerzas? Interesantes son los estudios que ha-
bras hecho para contestar a esta pregunta. Me
figuro verte en la escuela, de pie ante varios
carteles que representan el interior del cuerpo
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humano, recorriendo atentamente con la vista
el canal respiratorio, el tubo digestivo i los va-
sos sanguineos, a lo largo de los cuales corren
las sustancias destinadas a la nutriciéon, su-
friendo mil modificaciones en su transito, i
principalmente en el estomago, en la primera
seccion de los intestinos, en el higado i en los
pulmones, para ir a distribuirse en todos los

organos del cuerpo.
B—ACCION DE LOS NERVIOS SENSITIVOS

No es esto todo. Aparte del trabajo muscu-
lar que solo sirve para dar movimiento a las
partes duras 1 blandas del cuerpo, hay una cla-
se de accion admirable. Vemos las cosas,
oimos su sonido, percibimos su olor, gusta-
mos su sabor, palpamos su extension, su du-
reza, su peso, su forma, i ya sabemos que to-
do esto se siente por los ojos, por el oido, por
la nariz, por la lengua, 1 por la superficie de las
manos 1 demas partes corporales.

Pero ;son estos organos los que tales cosas
sienten? El vulgo ignorante cree que si; pero
ta, merced a lo que aprendiste en la escuela,
sabes que no; sabes que todas esas sensacio-
nes tienen su verdadero organo en la viscera
que contiene el craneo, en el encéfalo, masa
considerable de sustancia nerviosa, 1 que en
esta masa se sienten las cosas exteriores, por-
que ella se comunica con los ojos 1 demds or-
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ganos externos por cordones nerviosos que
conducen las impresiones de estos 6rganos a
la masa encefalica, cual si fueran los hilos de
un telégrafo eléctrico.

6 — ACCION DE LOS NERVIOS MOTORES

Parece también a primera vista que los mus-
culos tienen en si mismos el poder eficiente de
contraerse, la causa de sus contracciones; pero,
como te habr& hecho observar el maestro, esta
causa esta ordinariamente fuera de los muscu-
los, estd a veces en el encéfalo, otras veces en -
el cordon nervioso que llena el tubo de la co-
lumna vertebral, que se comunica por medio
de hilos nerviosos con los musculos. Los mus-
culos tienen la propiedad de poder ser con-
traidos por la accion de los centros nerviosos.
Esto no importa negar que los musculos tienen
la propiedad de contraerse también cuando se
les excita artificialmente, por agentes fisicos o
quimicos.

7 —CONSUMO DE LA FUERZA NERVIOSA—ALIMENTACION

Asi, pues, hay en el cuerpo humano un cen-
tro nervioso cerebro-espinal que recibe de afue-
ra los impresiones de lascosas por el conducto
de los nervios sensitivos, i que trasmite el im-
pulso contractil a los musculos por medio de
los nervios motores. Si este sistema de nervios
funciona durante algin tiempo, la persona en-
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tra en calor, se cansa i se debilita. ;No te ha su-
cedido a ti alguna vez que te hayas cansado de
estudiar, a pesar del gusto con que hacias este
trabajo? ;No has oido decir que algan compa-
nero tuyo esta flaco 1 débil de tanto estudiar?

Pues estos hechos son efectos del trabajo ex-
cesivo de los nervios. Es que la actividad ner-
viosa consume sustancia. El reposo i el alimen-
to sirven para reparar las pérdidas i para res-
taurar las fuerzas: por manera que las sustan-
cias que entran en el cuerpo por la boca i
las narices, 1 corren por el tubo digestivo, el
- canal respiratorio 1 las arterias, sirven no solo
a los musculos, sino también a los nervios.

S8—DIGESTION —CIRCULACION—ASIMILACION—EXCRECION

~ Respirar, comer 1 beber, son, pues, tres he-
- chos necesarios a la conservacion de la vida.

. Pero ;qué paradero llega a tener al fin toda esa

inmensa cantidad de solidos, liquidos 1 gases

~ que entran diariamente en el cuerpo? Se dice

«que se consume » por el trabajo de los mus-
culos i de los nervios, o «que se gasta». ;Se da
a entender con estas expresiones que aquellas

~materias dejan de ser, que desaparecen com-

- pletamente a medida que el cuerpo las usa?
Los ninos piensan poco en esto, 1 también las
personas adultas ignorantes, quienes no distan
mucho de creer que «se acaba» o se aniquila
lo que comen i beben, siquiera sea en parte.
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I ve tu lo que vale el asistir a la escuela:
eres un nifio 1 te ries, aunque faltando a tu de-
ber, de los errores de tantos hombres i muje-
res de edad que no han querido o no han po-
dido recibir la ensefianza de buenos maestros;
sabes mas que ellos, por que no ignoras que las
cosas que entran por la boca i la nariz se di-
viden en dos partes : una, que no sirve para la
alimentacion, 1 sale del cuerpo en forma de
excrecidn por el ano ; 1 otra que sirve, recorre
los vasos sanguineos, se une o es asimilada por
los organos, llega a ser inttil a su vez, 1 sale
también del cuerpo en las mencionadas formas
de excrecion; es decir, convertida en acido car-
bénico, en vapores, en sudor, en urea i en otras
materias que se expelen por diferentes partes
del cuerpo. Tan exacto es que nada deja de ser,
que si se sumaran las cantidades que salen i
las que quedan, esa suma seria igual a la can-
tidad que entra.

O — PROBLEMAS

Pues que sabes de qué se compone el cuer-
po humano, qué funciones desempeiia i como
se conserva su vida, es oportuno que te pro-
ponga varios problemas.

He aqui uno: el trabajo de los musculos
gasta la sustancia muscular 1 sus fuerzas; el
trabajo de los nervios consume la sustancia
nerviosa i sus fuerzas; jte parece que no im-
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.
porta moderar esos trabajos, que tanto vale si
son mucho como s1 son poco?

He aqui otro : es necesario reponer las sus-
tancias que se inutilizan por la accion de los
musculos 1 de los nervios, 1 esas sustanclas
proceden del aire que respiramos, de los so-
lidos que comemos, i de los liquidos que bebe-
mos; jes indiferente que respiremos, comamos
i bebamos cualquiera clase de aire, de s6lidos 1
de liquidos? jes igual para el cuerpo que le de-
mos poco o mucho de todas estas sustancias®

Otro problema : el cuerpo necesita excretar
lus materias que no le sirven, so pena de sufrir
graves daifios; ;habra o no conveniencia en faci-
litar esas excreciones i en impedir todo lo que
pueda estorbarlas?

Otro problema aun: han menester los oOr-
ganos cierto grado de calor, 1 ciertas otras
condiciones para funcionar bien; jinteresa o
no a la salud el cuidar de que ese calor 1 esas
condiciones no se alteren?

Supongo, mi querido amiguito, que com-
prendes perfectamente la conveniencia de resol-
ver todos esos problemas, pues a nadie que sea
tan instruido como tia se oculta que de la solu-
cion que se les dé pende una gran parte de la
felicidad. Es, cabalmente, lo que voy a hacer,
0, mejor dicho, lo que vamos a hacer tu 1 yo,
porque, (no lo dudes) aun cuando parezcan di-
ficiles tales cuestiones, sabes lo bastante para
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resolverlas por ti mismo, siempre que yo te di-
rija un poco. Ya veras con qué facilidad hallas
reglas de conducta que muchas personas igno-
ramn, 1 a quienes alegrara i causarda admiracion
el saber que ti las descubres a pesar de ser
tan joven.

CAPITUOLO I

Qué debe hacerse para que los drganos funcionen bien

JNTRODUCCION

10 — HISTORIA DE UN FOGON

Extrano seria que no hubieras entrado mu-
chas veces en la cocina de tu casa: las perso-
nas de tu edad son aficionadas a tener conver-
saciones amistosas con la cocinera en momen-
tos en que ésta frie un rico bufiuelo o cuece al
horno un pastelito de esos que hacen saltar los
ojos 1 llenar de salivala boca. ;No te ha per-
mitido tu amistad «por la cocinera el fijarte al-
guna vez en el fogon? Bien lo merece, siquiera
sea porque de alli salen tan tentadores manja-
res. |

La historia de ese fogon se reduce a esto:
entra en ¢l el combustible, se consume al ar-
der, i deja sobrantes, como lo es el humo, que
desaparecen en la atmosfera. Pues el cuerpo
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Jumano es una especiede fogon i su historia

andloga, en cuanto recibe constantemente
nateriales, los consume i arroja los residuos.
En'esto consisten, sustancialmente, todas sus
unciones, aunque no ocurren del mismo mo-
‘do en el fogon que en las personas.” Ya sabes
Ui todo esto, i conoces las =emEJdn2dc; 1 las di-
ferenclas

j
it

£ 11 — NECESIDADES DE UN FOGON

I
A

~ Si nunca hubieras visto hacer bufiuelos 1
. preguntaras a la cocinera como los hace, te
- responderia satisfaciendo la pregunta, i pro-
. bablemente te advertiria que no todos los fue-
- gos son buenos para hacerlos bien, 1 te daria
& conocer qué condiciones requiere. Esta noti-
¢ia te sugeriria otra pregunta: ;se puede hacer
~ ese fuego con cualquier clase de combustible?
- 3Es indiferente que sea lefia, carbon vegetal o
carbﬂn de piedra? Nuevas instrucciones te da-
- ria la cocinera acerca de este asunto. Y si qui-
~ sieras saber, por fin, qué debe hacerse con los
' residuos de la combustion para que no perju-
. diquen al fuego, ni a los bufuelos, la buena
sefnora te diria sobre esto lo que su experien-
cia le hubiera ensefnado.

Es decir, pues, que ante todo le habrias pre-
- guntado acerca del trabajo que hace el fogon;
. en seguida de lo que el fogon necesita para ha-
. cer bien ese trabajo; i al ultimo, de lo que re-
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quiere para que los residuos salgan libremen-
te, sin causar dafio. ;I no harias preguntas
iguales acerca del trabajo del sér humano, de
las materias que consume, i de los residuos
que expele? Satisfaré tu curiosidad tratando
todas estas cuestiones importantisimas en el
mismo orden que estin enunciadas.

PECCION PRIMERA

Reviwsidn de nociones preadquiridas

12—COM0O TRABAJAN LOS MUSCULOS

Los musculos son los 6rganos del movimien-
to, o, como suele decirse, del trabajo mecé-
nico de nuestro cuerpo, i ya sebes que su modo
de obrar es por contracciones i relajaciones
alternadas, razon por la cual se dice que les es
propio el estado de contraccion i el estado de
relgjacion. La contraccion puede ser mas o
menos fuerte 1 la relajacion mas o menos
completa ; pero hay entre estos dos exlremos
un término medio, al que se llama estado de
tonicidad.

13 —10S MUSCULOS CONSUMEN SUSTANCIA AL TRABAJAR

Conviene que tengas presente dos cosas que,
sin duda, habras notado antes de ahora: es la
primera que esta elasticidad de los musculos
no es ilimitada, sino que tiene una medida
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mﬁmma i es la segunda, la relacion de las
1&0!’1?.1‘&0(311)1'16‘4 I dilataciones con la sangre.

- Se ha observado que ésta es oscura en los
~musculos que estdn medianamente contraidos,
" i por lo mismo en las personas que se dedican
‘a trabajos fisicos moderados. Recordaras que
~ la sangre venosa es negra generalmente i roja
- la arterial, debido a que esta ésta cargada del
- oxigeno que ha recibido en los pulmones, i
" no la otra; de lo que debes inferir que si la san-
gre de los musculos medianamente contraidos
~ i la de los obreros es oscura, la causa no pue-
~ de ser otra que el consumo de oxigeno verifi-
- cado en el acto de la nutricion con motivo del
~ trabajo muscular.

" En efecto, la sangre acarrea, como sabes,
~ sustancias diversas destinadas a alimentar los
| wjidns que componen el cuerpo i a producir la
~ fuerza que los o6rganos desarrollan al funcio-
"har, al pasar por musculos que se contraen, la
- eontraccion sirve de causa ocasional a la com-
.hustmn de algunas de aquellas materias i se
~ producen a un tiempo casi: no solo gasto de
~ sustancias albuminoideas, sino también con-
- sumo de las sustancias grasas, consumo de
~ oxigeno, calor i fuerza muscular. .
Cuanto mayor es la actividad de los muscu-
~ los, mayor es la cantidad de sustancias grasas,
. de oxigeno i de otras materias que se consu-
men, lo que explica el mucho i frecuente comer

{
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de los trabajadores i la prontitud mayor con
que se respira después i durante un ejercicio
corporal considerable, pues es sabido que si se
acelera la respiracion, aumenta proporcional-
mente la cantidad de oxigeno que entra en la
corriente circulatoria.

14 —CUANTO MAS TRABAJA EL MUSCULO, MAS CONSUME

Asi como es oscura la sangre de los muscu-
los que estan en estado de tension, es negra
la de los que experimentan un exceso de con-
traccion; cuyo hecho revela que este exceso de
trabajo corresponde a un consumo mas fuerte
de oxigeno. Ademas, los musculos contienen
en el estado normal un sesenla 1 cinco por
ciento de materia que se puede disolver en el
agua, en tanto que el musculo fatigado contie-
ne un diez por ciento mas: otro hecho que re-
vela la mayor transformacion de sustancias
cuando el trabajo es mucho, que cuando es
poco.

15—EL REPOSO PERMITE QUE LOS MUSCULOS TOMEN NUEVA
ENERGIA

El reposo disminuye la combustion de los
elementos que contiene la sangre, por cuya cau-
sa esta es menos oscura en los 6rganos del mo-
vimiento (musculos). Permite, por otra parte,
que salgan las sustancias solubles. Entonces
recobran los musculos su energia, contrariada
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poco antes por los obsticulos que se interpo-
tnlan en las fibras de su tejido; la contractilidad
‘reaparece para comenzar de nuevo el trabajo
~ momentineamente disminuido; 1 digo dismi-
- nuido, porque nunca es completa la relajacion
~ muscular, si no se cortan los nervios motores,
~_(que constantemente traen el impulso transmi-
~ tido por los centros.

16—108 MUSCULOS SE DESARROLLAN POR LA ACCION

La accion produce otro efecto que no carece
- de importancia: abulta o desarrolla los muscu-
las, en tanto que la inaccion continuada los
dlsmmu}e o empobrece. Ya podrias suponer,
. 81 no lo hubieras aprendido antes, que este
- hecho no puede tener lugar de otro modo que
~ asimilandose los organos sustancias de la san-
_ gre que no estan suietas preferentemente a la
' accion del oxigeno; es decir sustancias no
y quemadas De estos antecedentes se saca una
- gonsecuencia facil, cual es que la absorcion o
aﬂnmlamun de materia es proporcionada al tra-
hajn como lo es el consumo que causa la com-
- bustion.

i

~ 17—A L0S NERVIOS LES SUCEDE LO QUE A LOS MUSCULOS

Pero, como ya hemos dicho, los musculos no
- Obran normalmente por si solos, sino que son

- excitados por los nervios motores, los cuales

|

~ reciben a su vez el impulso de las células de los
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centros nerviosos. El vulgo cree que vemos con
los ojosque oimos con las orejas, que olemos
con la nariz, que gustamos con el paladari la
lengua, que tactamos con la superficie de las
manos 1 demas partes del cuerpo; empero, sa-
bes ti que nada de esto es verdad. que el 6r-
gano de las sensaciones esta propiamente en el
cerebro, 1 que los ojos i demés aparatos exter-
nos solo sirven para recibir de las cosas que
nos rodean impresiones mecanicas que son
transmitidas al centro cerebral por los nervios
sensitivos, para transformarse alli en conoci-
mientos.

Asl, pues, no solo trabajan los musculos,
sino que trabajan también los nervios. Y jcosa
curiosa! es aplicable a ellos cuanto hemos re-
cordado al hablar de los musculos : se cansan
1 descansan ; cuando trabajan habitualmente,
hay combustion,consumo de oxigeno i de otras
sustancias, produccion de calor, aumento de
fuerza, aceleracion de la corriente sanguinea,
aumento de la necesidad de comer i de respi-
rar; 1 cuando no trabajan, todos estos hechos
son menos activos.

;3 No te ha dicho el maestro alguna vez, para
convercerte de que el trabajo nervioso es
acompanado de combustion, que la sangre en-
tra roja en el encéfalo activo 1 sale negra?
;No te ha referido, para probarte que la fuerza
de los nervios es debida a la sangre, que una
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vez se decapité a un perro, que se introdujo
~on esa cabeza muerta una cantidad de sangre
- oxigenada, que el dueiio llamo al perro por
#u nombre, i que los ojos se volvieron a el
- como obedeciendo a su llamado?

- Cuando las personas se desmayan (sincope)
- por un susto o por otra causa, los meédicos
~ guelen ordenar que se les acueste teniendo el
~ cuidado de no levantarles la cabeza. ;Sabes
. por qué? porque como el sincope tiene por
- causa la falta de sangre en los centros nervio-
- 80s, haciendo llegar ese liquido al cerebro por
. la posicion horizontal, desaparece la causa de
" la enfermedad.

18 —EL EJERCICIO CONTINUADO FACILITA EL TRABAJO

Recuerda también -que la continuidad del
ﬁ_]ermmm sea de los musculos, sea de los ner-
vios, es causa de que el trabajo se haga mas
facilmente, o, lo que vale igual, consumiendo
" menos calor, menos sustancia. Si alguna vez
~ has hecho gimnastica, jno te costdo mayor es-
fuerzo cada clase de egjercicio cuando lo empe-
zaste (que después? Sisabes nadar, ; no te can-
sabas mucho mdas cuando aprendias la nata-
¢ion que ahora?

Recuerda estos otros hechos: cuando co-
menzabas a estudiar una materia, tal como la
aritmdética, ;no te se fatigaba el cerebro mucho
mas pronto que ahora, que estas acostumbrado

3
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a tratarla, aunque los problemas vayan siendo
cada vez mas complicados i dificiles ? Repara
en todos los que leen en tu clase: los que leen
de corrido desde hace poco tiempo, se cansan
por el esfuerzo que hacen para observar la
puntuacion, para dar a lo que leen la expre-

sion que el asunto requiere, 1 no consiguen, .

sin embargo, evitar mil faltas, aun las mas
graves; pero, el que lee desde mucho tiempo
antes, desempena su tarea correctamente, i con
tal facilidad, que no parece que necesitara ni
un poco de atencion.

Es de notarse, asimismo, que los musculos
1 los nervios no pasan repentinamente de la
dificultad a la facilidad, sino que van llegando
a esta poco a poco. con tanta mas lentitud
cuanto mas dificil sea el trabajo i cuanto me-
nos continuados sean los ejercicios.

19 — KI, EJERCICIO CONTIN IT.‘LII!:} PRODUCE UN DESARROLLO

Otra cosa te haré notar, <1 no la has observa-
do cuando estudiabas ecstas cuestiones en la
escuela: la mano derecha suele ser mas ancha
I mas gruesa que la izquierda en la mayor
parte de las personas; pero en los zurdos, al
contrario. es mas grande la mano izquierds.
;Sabes por quc?¢ Porque es la que mas se ejer-
cita. Si cuando encargas que te hagan un par
de botines presentas el pie izquierdo para que
te tomen la medida, sucedera que el botin
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~ quedard demasiado aju:-stadc: al pie derecho.
yJPor qué? porque este pie es el que mas sopor-
~ la el peso del cuerpo, i el que mas trabaja.
~ De estas i otras observaciones se deduce que
“los miembros mas activos son los que mas se

agrﬂndan los que mas se desarrollan.

B ~

" - 20-—1.08 ORGANOS MAS ACTIVOS SE DESARROLLAN A EXPENSAS
DE LOS QUE LO SON MENOS

Atiende ahora a esta semejanza : supon que
u, ~tienes un compainero 1 que yo os digo :

. —Tengo para vosotros cualro naranjas den-
; _tro de este panuelo. Podria repartirlas dan-
""dﬂﬂ% dos a cada uno; pero quiem conocer
i qulen de ambos es mas diestro, 1 prefiero que
" las tomeis a la arrebatifia. Aqui estd el pa-
xﬁuelu A la una, a las dos, ja las tres!

- Podria suceder que tomaras tu dos, i en
J tal caso lu compaiiero tomaria otras dos,lo que
~ quiere decir que, como os habriais conducido
=,_ “con igual prontitud, habriais obtenido iguales
- resultados. Pero podria ocurrir que ti fueras
. mas listo que el otro, que en el mismo tiempo
~ desplegaras mas actividad, i que por esta cau-
sa tomaras, en vez de dos naranjas, tres. Resul-
- taria, pues, que si tu tomaras tres, el compa-
. Dero se quedaria con una sola; es decir que .
“por la mayor actividad que te fuera propia, te
 habrias enriquecido con perjuicio de tu com-
panero

f
.;
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Pues bien, los varios miembros del cuerpo
son compaieros, de los cuales podria decirse
por analogia que juegan constantemente a la
rebatifia con los elementos nutritivos de la
sangre : el mas activo toma la mayor parte con
perjuicio de los menos activos, que se quedan
con lo poco sobrante. Puede decirse que ca-
da musculo i cada nervio es un competidor
permanente de los otros musculos i de los
otros nervios.

Pero, aparte de esta especie de rivalidad en-
tre individuos de una misma clase, tiene lugar
otra, no menos encarnizada, entre el conjunto
de los musculos i los centros nerviosos. Pocas
veces estos dos grandes conjuntos se reparten
por igual las riquezas que la sangre les ofrece:
en algunas personas los musculos son mas
activos que los centros nerviosos i veras enton-
ces pobres inteligencias, brazos i piernas bien
formados, alto pecho i espaldas anchas; en
otras personas son mas activos los centros
nerviosos que los musculos, i en tales casos
veras ninos, mujeres u hombres muy inteli-
gentes, con un cuerpo delgado i débil, no po-
cas veces enfermo.

21 —EL EXCESO DE EJERCICIO DEBILITA

Esto tiene, no obstante, sus limites. ;No has
visto muchas veces, en los juegos a la rebati-
na, que algunos muchachos se quedan sin na-
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“da por haber sido demasiado vivos, 0 mejor
dlcho, por no haber sabido emplear bien su ex-
- ceso de presteza? Es comun entre los ninos
~ que no hablan bien, el decir de tales desafortu-
nados :

—iToma! perdiste por angurriento.

Lo que a esos, sucede también a los mus-
culos i a los nervios: si son inmoderados o
imprudentes en el uso de sus fuerzas, pierden

~en vez de ganar; es decir, se debilitan.

SECCION SEGUNDA’

Consecuencias relativas al trabajo
=
Ha llegado la oportunidad de que saquemos
algunas consecuencias favorables a la salud,
de los hechos que te he recordado.

m—EUHYIEHE TRABAJAR CON EL CUERPO I CON LA MENTE

Pues que la vida humana (1 bien podriamos
decir que la vida de todos los animales) se
mantiene por el ejercicio de los musculos 1 de
los nervios, que provoca la renovacion cons-
tante del organismo, debemos deducir que una
de las primeras necesidades es el trabajo de
los musculos i de los nervios; 1 no de algunos,
sino de todos, 1 no en clertas clases de traba-
jos, sino en todas las clases de ejercicio de que
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son capaces los nervios i los musculos, por-
que, sl se omitiera algin movimiento o algu-
na manera de accion, se faltaria respecto de al-
gun musculo, o de algunoes nery 108, a la condi-
cion de la vida.

23 — ks NECESARIO EJERCITAR TODAS LAS PARTES
DEL CUERPO

El trabajo o ejercicio de los musculos consis-
te en contracciones, esto es, en movimientos.
Asi ves que todas las personas mueven la ca-
beza, el ironco, los brazos, las piernas, las ma-
nos, los pies, los dedos. ete. En esto os distin-
guis vosotros, ninos i ninas, que no podeis es-
tar quietos un momento, i que mas de una vez
causals temor o disgusto a vuestros padres i
maestros, sea porque os exponeis a lastimaros,
sea porque molestais a los que estan cerca de
vosotros.

Bueno es que camineis, que jugueis, que co-
rrais con moderacion en lugares i a horas con-
venientes; pero si observais con atencion a
vuestros companeros 1 a toda clase de per-
sonas, no tardareis en advertir que mueven
mas unos miembros que otros i aun que des-
cuidan completainente el ejercicio de ciertas
partes del cuerpo. Ya comprendes que esto
es un mal. Es menester mover todas las partes
en todos los sentidos posibles; i como no siem-
pre las necesidades naturales causan todos esos
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movimientos, deben hacerse voluntariamente
Fodc:*: los dias los menos comunes. Os propon-
"o los siguientes.

24 —IIERCICIOS CORPORALES

~ 1—Mover la cabeza a derecha i a izquierda,
Hodo 1o que podais: e inclinarla para adelante,
para atras, a un lado. a otro. En estos ejerci-
~ ¢ios deben tenerse las manos sobre las caderas;
i el cuerpo. derecho i quieto.
© 2—Arrugar con fuerza el entrecejo.
"q, 3—Expresar principalmente con los labios
" | los ojos la alegria, la tristeza, la seriedad. la
~ sorpresa, la duda, la benevolencia, el enojo, la
~ jronia. Los movimientos de ojos i labios con
. que se expresan estas afecciones del animo
dEbBI‘dH ser acompanados de la actitud corres-
pOndienLn de las otras partes cuerpo.

4—Levantar los hombros a un tiempo, con
t_,.fl.lﬂl".{,d, tanto como se pueda, 1 dejarlos caer
* lentamente. Los brazos deben estar extendi-
dos hacia abajo, contra las piernas.

5—Mover los brazos extendidos de manera
~ que las manos tracen el mayor circulo posible
15 a los lados del cuerpo. Deben rozar la pierna
“al pasar hacia abajo, i la cabeza al pasar por
: q“'r arriba.
,' ‘6—Mover los brazos extendidos, de abajo
. para arriba, a los lados del cuerpo. Antes de

empezar el movimiento deben ser extendidos

_-J
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a lo largo del muslo; en la mitad del movi-
miento deben formar eruz con el cuerpo; i al
concluir, deben tocar la cabeza.

7—Poner las manos en las caderas i aproxi-
mar los codos por detras, todo lo que se pueda
1 con fuerza, al mismo tiempo que se inspira.
El cuerpo debe estar derecho.

8—Juntar o enlazar las manos hacia atras,
a la altura de la cintura i extender los brazos
hacia abajo, sin separar las manos, al mismo
tiempo que se expira, acercando los codos.

9—Encoger los brazos i alternativamente
extenderlos con fuerza hacia adelante, hacia
los lados, hacia arriba, hacia abajo, hacia atras,
teniendo las manos enérgicamente cerradas.

10—Trazar el mayor circulo posible, con una
pierna primero, i después con la otra. La pler-
na que se mueve debe estar bien extendida,
las manos en las caderas i el cuerpo derecho i
quieto.

l1—Poner los brazos en cruz i aproximar-
los por delante, sin doblarlos i conservando la
posicion horizontal.

12—Extender los brazos hacia adelante i
abrirlos hasta ponerlos en cruz, sin doblarlos.

13—Doblar el cuerpo, por la raiz de los mus-
los, todo lo posible, hacia adelante, hacia atras,
aun lado, a otro. Las piernas i el tronco deben
permanecer rectos 1 las manos en las caderas.

l14—Extender los brazos en cruz, con las
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winos cerradas de modo que los dedos que-
on hacia adelante, i hacer rotar los brazos
| aa!.a que los dedos miren hacia atras.
 15—Extender los brazos en cruz, cerrar los
‘pufios i trazar con estos al aire un ocho hori-
" gontal, asi: =<, sin mover los brazos.

~ 16—Extender los brazos hacia abajo, obli-
- cuamente, iabrir 1 cerrar las manos con fuerza.
 17—Levantar hacia adelante la pierna bien
* axtendlda, i hacerla rotar de modo que el pie
mlre hacia adentro. Manos en las caderas.

- 18—Pararse sobre la punta de los pies con
las piernas un poco abiertas, i juntar éstas de
'; modo que las puntas de los pies se arrastren
llgerﬂmente Las dos piernas han de juntarse
~ al mismo tiempo haciendo un pequeio estuerzo

como para dar un salto. Manos en las caderas.

19—Poner el cuerpo vertical, i hacer rotar el
~ tronco tanto como sea posible, hacia la dere-
~ cha i hacia la izquierda. Manos sobre las ca-
~ deras.

20—Extender i doblar cada pierna hacia ade-
~ lante primero, hacia atras después. Manos en

las caderas.
2]1—Extender cada pierna hacia adelante, 1
hacer subir i bajar el pie respectivo, teniendo
_quieta la pierna. Manos en las caderas.
29—Acostarse boca arriba, 1 sentarse de
pronto manleniendo rectas las pmrnaq 1 la
parte superior del cuerpo. Al principio se cru-

‘l
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zaran las manos sobre el vientre: i cuando el
movimiento sea facil se cruzaran sobre la nuca.

23—Llevar los dos brazos extendidos hacia
la izquierda al mismo tiempo, i después hacia
la derecha, con fuerza.

24—Ponerse en cuclillas, teniendo las manos
en las caderas, i pararse.

2o—Tomar un baston por sus extremos con
las dos manos i pasarlo por encima de la cabe-
za de adelante para atras i de atras para ade-
lante. Debe tenerse el cuidado de no doblar los
brazos por el codo.

25 — PASEOS EN TRANVIA, EN COCHE, A CABALLO

Puedes tu hacer todos estos ejercicios en tu
casa, con la mayor facilidad, ahora i después,
en cualquier tiempo, i te aprovecharan mucho,
sobre todo si los haces en comun con otras
personas. Mas de una vez podrias apostarles a
quien los practica mejor i mas ficilmente, i
no dejarfas de ganar si te esmeraras por aven-
tajarles.

iAh, si yo fuera tu padre, o tu hermano, o
amigo de tu familia! Te invitaria a hacer con
otros de esas apuestas, i os ofreceria, como
premio al que consiguiese la victoria, el lleva-
ros a paseo en carruaje o a caballo, segtn fue-
ra el trinfador mas o menos crecido. ;Te gus-
ta pasear en carruaje? Yo tengo en Montevideo
un amiguito que es muy aficionado, porque
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gle en ¢l al Paso del Molino, al Paso de las
'T* uranas, i a otros parajes en que ve muy bellas
(luintas, i mucha gente que va a respirar aire
; ssco i puro. Esverdad que nunca falta quien
Jo dé flores de las que mas le gustan, 1 que en
oeasiones saborea frutas deliciosas 1 oye tocar
‘wdmirablemente una banda de musica o un
pico piano.

- Solia antes hacer estos paseos en tranvia; pe-
10, como es bueno unir lo 1til a lo agradable,
~le hice notar que el tranvia, por moverse muy
_ poco o nada, nos conduce muy quietos, mien-
ras el cc:che o una volanta, que tiene que sacu-
dirse por las desigualdades del camino, comu-
] pica a todo nuestro cuerpo movimientos que
~ ponen en accion la musculatura. Desde enton-
- Ces va en coche, pues los padres, que son ri-
" ¢os, tienen gusto en llevarlo asi. 1 le prueba
~ muy bien.

~ Tiene un hermano mayor que le acompana
'{ a caballo por la razon de que los movimientos
~ del animal no solo hacen mover el cuerpo del
gmete sino que le obligan a hacer fuerza para
‘no caerse, lo que importa que los musculos
trabajen mas cuando se va a caballo que cuan-
i .do se va en coche. Los dos ejercicios -son muy
.:' saludables; pero éste menos que aquel.
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26 — ES NECESARIO EJERCITAR TODAS LAS FACULTADES
MENTALES

Los nervios conductores son sensitivos i
movedores, 1 unos i otros concurren en cen-
tros que transforman la impresion sensitiva
en 1deas, que dan el impulso del movimien-
to, 1 que, ademds, sirven de 6rgano aotros he-
chos mentales, como el recordar, el pensar, &.
Luego, si queremos ejercitar el sistema nervio-
so,habremos de poner en accion los nervios
sensilivos 1 motores, asi como los centros ner-
viosos, haciendo ejecutar a todos ellos todos
los hechos de que son capaces. De ahi que tu
1 todas las personas deben ejecitar el sentido
del gusto en saborear i el sentido del olfato en
oler todo cuanto tenga algun sabor u olor. Es
menester que el oido se ocupe en percibir so-
nidos de toda clase ; que la vista mire objetos
de diversos colores i formas. grandes i peque-
nos, proximos i lejanos; i que el tacto se apli-
que a las formas mas variadas, a los tamafos,
a los diversos grados de temperatura, de pe-
santez, de resistencia de los cuerpos.

Debes tratar de comparar todo lo que veas,
tactes, oigas, huelas i gustes, todo lo que re-
cuerdes, todo lo que pienses, i de formar jui-
cios verdaderos i de sacar consecuencias. Es
muy conveniente que te ejercites en combinar
a tu gusto las cosas que conozcas, para formar
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“gon ellas otras diferentes, que agraden a las
_personas, o que sean utiles para algo.
~ Debes ejercitarte en recordar cuanto hayas
nocido de algin modo, cuanto hayas pensa-
| -:gg, cuidando de que las cosas que recuerdes
- gean muy distintas entre si, tales como colo-
' pes, sonidos, formas, tamafios, distancias, po-
" giciones, nombres, niimeros, etc.
- Nunca tengas ociosa la voluntad : aplicala
~ ¢on mucha energia a los movimientos muscu-
~ lares, a lo que pienses, a lo que recuerdes, a
todo lo que hagas o debas no hacer. Asi es
_' como se ejercitardn los nervios, o bien, como
. contribuiras a que todos se conserven cual
- gorresponde a su naturaleza.

27 __1,0S EJERCICIOS DEBEN HACERSE CON CUIDADO

No basta, empero, saber que el trabajo es
. necesario para que vivan los aparatos muscu-
. lares i el sistema nervioso; sino (ue es menes-
~ ter tener presente cuales son las cualidades
- que ha de reunir ese trabajo para que sea ver-
daderamente util a la vida de las personas.

28 — CUIDADOS QUE DEBEN TENERSE CON LOS MUSCULOS

;No recuerdas algunas de esas cualidades?
Por ejemplo : te han hecho notar en la escue-
la que los musculos se contraen poco, a poco
i no bruscamente. Esa observacion es verda-
dera. Ha sucedido muchas veces que, por con-
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traer de repente esos 6rganos, se han roto al-
gunas fibras musculares i aun musculos ente-
ros, causando mucho dolor a los imprudentes
que no reparan en el modo como usan sus
organos. Otras veces se han roto los tendones
por los cuales el musculo se une a los huesos,
tal como el que liga los musculos de la panto-
rrilla al hueso del talon (tendon de Aquiles).
No faltan casos en que se hayan quebrado los
mismos huesos a que se une el musculo, en-
tre los cuales es de citarse el hueso de la ro-
dilla (rotula); i los médicos opinan que la ma-
yor parte de las veces que, a consecuencia de
una caida, se dislocan los huesos del brazo o
de la pierna, la causa estd en la fuerte contrac-
cion que hace la persona por no caerse, i no
en el golpe que reciben los huesos descoyun-
ltados.

Luego, pues, debes evitar que a ti te suceda
cualquiera de estos males, que siempre hacen
sufrir mucho, i que no pocas veces inutilizan
del todo o en parte miembros que hacen falta.
Los movimientos deben hacerse poco a poco
o gradualmente, cualquiera que ellos sean:
I en particular los que he indicado en el pa-
rrafo 24, para que los hagais vosotros los jove-
nes en vuestras casas.,
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Cﬂsa parecida que a los misculos sucede a
s nervios. Es probable que hayas oido decir
e hombres que han salido de repente a la luz
al dia, después de haber permanecido algu-
uu ‘aios en una carcel oscura, han quedado
goe. Algunos gobernantes crueles han he- .
h@ privar de la vista a ciertos hombres que
mvleron en concepto de reos, haciéndolos pa-
ml‘ subitamente de una oscuridad profunda‘a
ﬂﬂa intensa luz. Estos hechos se pruducen por-
E:e segun se cree, la rapidez de las impresio-
h s desorganiza los nervios de la vision.

_Asi también un sonido brusco demasiado
"-_-'. erte puede ocasionar la sordera. Se tiene
‘noticia de artilleros que han perdido el senti-
ﬁb del oido por causa de los estampidos del
cafion. El mismo efecto ha pI‘DduCld{} en ofros
el silbo de las locomotoras i de los buques a
apﬂr oido de cerca. ;No has visto u oido de-
%II' que los cazadores suelen taparse con algo-
dén el conducto de la oreja derecha? La razén
| es que se quieren preservar de quedar sordos,
y ;ﬁoma algunos de sus colegas, por el ruido del
' _piston de la escopeta. Aunque estos hechos
"‘Hl‘eSllltﬂﬂ con frecuencia de accidentes fisicos,
i ‘como es la ruptura del timpano, se deben
| lrbtra@. veces a fendOmenos patologicos nerviosos.
' * La sordera es producida también, no siempre,

1.1
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pero muchas veces, por la desorganizacion de
los nervios auditivos.

; No has tenido noticia de que han perdido el
uso de la razon algunas personas, por haber
conocido repentinamente una gran desgracia,
como la muerte de un hijo o de la madre? El
placer inesperado ha enloquecido también a
muchos, asi como el susto, el terror 1 otras
impresiones fuertes. Estos fenomenos son tras-
tornos que se verifican en la masa nerviosa
del encéfalo. |

Por tanto, evita siempre los hechos rapidos
e intensos del sistema nervioso. No pases de
pronto de la oscuridad a una luz muy viva, ni
de los sonidos débiles a los muy intensos.
Gradua las impresiones de todos los sentidos
1 las operaciones de la voluntad, del senti-
miento, 1 de las otras facultades mentales. Es-
tos ejercicios, como los de la musculatura, de-
ben ser progresivos, en cuanto sea posible evi-
tar las transiciones bruscas.

30 — NO DEBE TRABAJARSE DEMASIADO

Hemos recordado que si la accién muscu-
lar ccntinua sin interrupeion, se dificultan las
contracciones 1 el musculo se debilita. Esto
equivale a decir que el exceso de trabajo mus-
cular es malo. La primera consecuencia de
ese exceso es el aumento exagerado del volu-
men muscular (hipertrofia), que ocasiona en-
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medades mas o menos graves. A eslo se si-
“gue que el 6rgano se gasta antes de tiempo, i
- que llega a ser inservible para la funcion que
- la naturaleza le habia confiado.

- El exceso de los ejercicios nerviosos es tam-
bién causa de accidentes desagradables que se
‘@semejan a los que acabo de indicar : gastan
- el 6rgano, lo debilitan i lo enferman, cuya en-
. fermedad se comunica a veces a otras partes
‘del cuerpo. La inflamacion de los ojos (oftal-
.&liaﬂ, las ulceras que se forman en los bordes
~ de los parpados, la opacidad del cristalino (ca-
'hrat.a), suelen ser ocasionadas por el exceso
@ ejercicio. El uso demasiado prolongado del
~ olfato inutiliza este sentido. Los sentimientos
- eontinuados fuera de medida concluyen por
~ anular total o parcialmente la sensitividad i
’pm" enfermar a quienes por voluntad o por fuer-
4 za los experimentan. Las excitaciones intelec-
~ tuales muy seguidas dan por efeclo una espe-
ele de paralizacion, que impide a las personas
BI pensar, recordar, querer o combinar algo.
~En general, el exceso de trabajo, sea de los
& MHsculos sea de los nervios, anula las fuer-
- 2as, debilita el organismo 1 enferma.

31 —CUANTO PUEDE TRABAJAR UNA PERSONA

Se deduce de ahi que ni los nifios, ni las per-
sonas mayores deben abusar de su cuerpo, ni
de su mente. No todos pueden soportar la mis-

4

]
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ma cantidad de trabajo. Habras notado que al-
gunos de tus compaiieros de escuela se cansan
en los juegos mas pronto que tua, i que algu-
nos otros se cansan mas tarde. Sin duda, nin-
guno de vosotros trabajaria seguido tanto tiem-
po como un hombre, iel hombre resiste mas
tiempo que la mujer, hablando en general.

Asi sucede cuando se piensa : los ninos se
fatigan mas pronto que los jovenes; los jove-
nes, que los hombres; las mujeres que los va-
rones. Conozco chiquillos que a los diez minu-
tos de estudiar una materia en la escuela em-
plezan a fastidiarse, a moverse i a hacer trave-
suras a los vecinos; otros de mayor edad, es-
tudian comodamente media hora.

Estas diferencias indican que no se puede
prescribir con igualdad para todas las personas
cual es el momento en que un trabajo corporal
o mental empieza a ser demasiado ; pero, no
obstante, te daré una regla que te serd util:
no sigas el trabajo, de cualquiera clase que sea,
desde que te hayas cansado; porque el cansan-
cio es la senal de que el organismo no puede
soportar ya, sin perjudicarse, mayor cantidad
de ejercicio.

32 —NO DEBE DESCANSARSE DEMASIADO

Pero asi como es inconveniente trabajar de-
masiado, lo es el no trabajar bastante, pues en-
tonces los 6rganos musculares 1 nerviosos no
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80 asimilan los elementos nutritivos de la san-
*gre, en la cantidad necesaria para su conser-
~ vacion i desarrollo, sino que pasa por ellos el
" fluido circulatorio llevandose consigo cuanto

. ¢irque se nutren en proporciones tanto mas
~ @scasas, cuanto menor es el ejercicio.

- Deaqui resultan la debilidad general de las
~ fuerzas nerviosas i musculares, o, como se
~ dice comunmente, de las fuerzas flSlGﬂE e inte-
~ lectuales (atrofia). En tal estado la persona
- no puede hacer ningtn trabajo. camina dificil-
~mente, pierde la memoria, piensa poco i mal,
~ es incapaz de querer nada con alguna energia,
~ los sentimientos decaen,sobrevienen el fastidio,
~ la preocupacion constante de que padece males
~' casi siempre imaginarios (hipocondria), la ma-
H nia 1, por fin, una muerte prematura i des-
graclada lees son los terribles efectos de la
- accion escasa, de la haraganeria.

. 3Quién querrd sufrirlos voluntariamente, sa-
- biendo que le esperan? Nadie, porque se sufre
'- mucho. Es necesario a la salud el trabajo del
; '{‘:uerpt} i de la mente. Por falta de trabajo ves
- todos los dias nifios palidos, enfermizos; i so-
f hre todo seiioras isefioritas en quienes desapa-
- rece el apetito, escasea o se empobrece la san-
gre, por la disminucion de los globulos 1 de la
albumina, con aumento de la serosidad; se pone

~ traia desde los pulmones o poco menos. Es de-

p&llda la piel, pierden su color los labiosilas
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ufias, ocurren agitaciones por cualquier causa
insignificante, se siguen los dolores de cabeza,
los desmayos 1 otros accidentes que desapa-
recerian s1 los musculos 1 los nervios traba-
jasen algo mas, en vez de ir a concluir en ti-
sis, como concluye a veces. Nunca pases mu-
cho tiempo sin hacer nada, sin mover todo tu
cuerpo, sin observar las cosas con todos los
sentidos,sin pensar,sin ejercitarte en recordar,
sin producir algo. Combate la pereza por todos
los medios de que dispongas, porque es tu mas
temible enemigo.

Una advertencia me ocurre : eres nino aun,
pero dia llegara en que seas hombre o, si eres
nifia, en que seas sefiora. Entonces tus padres
seran de edad madura, aunque no viejos, qui-
zas, 1 les tendras tanto carino 1 tan buen deseo,
que te esforzaras por hacerles los gustos 1 por
que lleven, como vulgarmente se dice, una vi-
da descansada. Ten mucho cuidado con esto,
que podria ser peligroso. Si hubiesen estado
acostumbrados a trabajar, si hubiesen llevado
una existencia activa, siempre ocupada, no los
condenes a la inaccion, no los hagas descansar
completamente, porque los harias desgracia-
dos. No los fatigues, no los preocupes con la
idea del lucro o de la obligacion, pero permite-
les que se entretengan en trabajos faciles que
les agraden, de modo que lo hagan 1 lo dejen
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~ euando les dé la gana, 1 que no les importe si
~ lo hacen bien o mal, pronto o despacio.

o 33 — CUANTO DEBE DESCANSAR UNA PERSONA

Es necesario el ejercicio, es malo el exceso,
1 es malo el defecto; pero ; quiere esto decir
que no debe descansar el que trabaja? No te
sera dificil contestar esta pregunta, si recuerdas
lo que te han ensenado en la escuelai lo que
ya hemos traido a la memoria en el curso de
nuestra conversacion. El trabajo acumula en
los musculos una cantidad de sustancia solu-
ble que impide las contracciones ; entonces se
produce el cansancio 1 se suspende la nutrieion.
81 en seguida viene la inaccion, el musculo se
vacia de la sustancia soluble, descansa, 1 re-
comienzan las contracciones, la produccion
de fuerza i la nutricion. Estos hechos revelan
que el trabajo no debe ser continuo, que debe
alternarse con periodos de suspension.

El trabajo fatiga también la inteligencia; 1 si
en seguida de estar fatigados, descansamos
un rato, nos sentimos con fuerzas nuevas, dis-
puestos a recomenzar las tareas suspendidas;
lo que quiere decir que acontece a los nervios
lo mismo que a los musculos.

Pues, siendo esto asi, esta claro lo que he-
mos de hacer. Te di un poco atras la regla de
que el trabajo no debe continuar desde que es-
tamos cansados; agregaremos ahora que al
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sentirnos cansados deberemos suspender el
ejercicio hasta que nos sintamos descansados,
porque el descanso es la senal de que nuestra
musculatura 1 nuestro sistema nervioso han
recobrado la aptitud de trabajar.

Luego, la gran regia del trabajo se resume
asi : trabajar HASTA CANSARSE; suspender el tra-
bajo HASTA DESCANSAR ; ni mas ni menos. Esta
es la razon por qué en la escuela se 0s da una
o mas veces al dia la facultad de suspender
las tareas, de conversar i de jugar libremente,
1 porqué debeis pasar en vuestras casas un par
de horas, por lo menos, hacia la mitad del dia
escolar; es la razon por qué en el verano, cu-
yos dias son largos, el trabajador hace una
siesta de una hora, 1 por qué todas las personas
se acuestan 1 duermen durante la noche.

34 —EJERCICIOS QUE NATURALMENTE HACEN LAS PERSONAS

Te he hablado hasta ahora de los movimien-
tos 1 de la inaccion general del cuerpo. Pero
debes tener en cuenta que rara vez pone la per-
sona en movimiento el cuerpo entero, que al-
gunas partes se mueven con frecuencia i otras
de tarde en tarde.

Asi una parte de las personas, en ciudades
comerciales como las de Montevideo, Buenos
aires 1 el Rosario de Santa-fe, suelen caminar
mucho; lo que mas mueven son las piernas i
los brazos, pero ese movimiento se opera en un




NOCIONES DE HIGIENE HbH

'~ solo sentido, para adelante i para atrés, i no
- en los varios otros que esos miembros podrian
- realizar; el tronco permanece en la posicion
~ vertical, privado de las demas actitudes de que
- @s capaz; 1 la cabeza se conserva en la misma
- linea, casi inmovil, de todo lo cual resulta que
~ 8e ejercitan los musculos que intervienen en
. estos movimientos 1 posiciones, pero no los que
- tienen por oficio efectuar los movimientos y po-
siciones restantes.

Otras personas, en bastante numero, se ocu-
pan de escribir, tales como los jefes 1 ami-
- nuenses de las oficinas publicas, los tenedores
- delibros, los abogados, los literatos, los perio-
'.'3'~di5t.as, etc., quienes escriben tomando en lo
. general la posicion sentada, con el tronco 1,
sobre todo, con la cabeza constantemente in-
. clinados hacia adelante, 1 manteniendo apo-
. yadas e inmoviles casi todas las partes del
~cuerpo, mientras su sistema nervioso estd en
- grandeactividad por el trabajo mental a que se
~ dedican. Habras notado que entran sin difi-
cultad en el niimero de estas tltimas personas
~ las que, como tu, concurren a la escuela. Si
- observas un poco, advertiras que todas las pro-
~ fesiones ponen en movimiento algunos miem-
~ bros oparte del cuerpo i condenan a la quietud
~ los restantes; o bien que hacen trabajar el sis-
- tema nervioso mas que la musculatura, o la
musculatura mas que el sistema nervioso.
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35—QU¥ EJERCICIOS DEBEN HACERSE VOLUNTARIAMENTE

Aplicando & estos hechos los conocimientos
que tienes, comprenderas en seguida tres cosas:
1.2 que los musculos i nervios que estdn ordi-
nariamente en acciéon, no necesitan otros EJEI‘-
CICIOS para conservarse; 2.2 que esos nervios i
musculos se nutren i conservan a expensas de
los que permanecen ordinariamente inactivos :
3.2 que los nervios i musculos inactivos su-
fren todos los efectos de la falta de ejercicio.
;Qué piensas, pues, que debe hacerse? Clara
es la solucion de este problema : habra que
gjercitar los nervios i musculos condenados a
una accion insuficiente por la profesion u ocu-
paciones ordinarias de la persona, a fin de que
todos los 6rganos se BJE[‘GHLBH con 1gualdad,
de que ninguno se debilite, ni sea perjudicado
por otro.

Luego, lo primero que debe hacer toda per-
sona que desee atender a su salud, es gonocer
cuales son las partes que mas ejercita; i en
segulda ejercitar las otras partes. Asi, los que
se ven forzados a estar sentados mucho tiempo,
como los alumnos de las escuelas i todos los
que hacen su  oficio sentados, deben hacer ejer-
ciclos a pie; i, al contrario, los que suelen es-
tar mucho tmmpa de pie, deben permanecer
sentados el tiempo que sea menester. Los que
trabajan con la pierna derecha, como los afila-

PR el
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- dores, o con la mano derecha, como las plan-
chadoras, los carpintercs, los maestros i juga-
~ dores de esgrima, etc., etc., deben hacer ejer-
~ cicios especiales con la pierna o con la mano
izquierda. Los que trabajan principalmente con
las extremidades inferiores, como los bailari-
nes, deben someter a movimientos enérgicos
los brazos. Los que se ven obligados a tener
la cabeza i el tronco inclinados hacia adelante,
como los grabadores i dibujantes, deben mo-
ver la cabeza i el tronco hacia atras. Los que
no tienen ocasion de hablar con frecuencia, de-
ben ejercitar los oOrganos vocales leyendo en
alta voz i cantando. Los que por su trabajo
tienen que pasar largos ratos mirando objetos
pequefios i cercanos,deben ejercitarse en mirar
objetos lejanos i grandes. Los que. emplean
mucho la memoria i poco la inteligencia, de-
ben ejercitar esta facultad mientras descansa la
otra, i al contrario. Silo que ejercitan es lain-
teligencia i no la imaginacion, deben dedicar

. algunos ratos a trabajos literarios o artisticos.

Por fin, el que se entrega a trabajos mentales
debe ejercitar el cuerpo;i el que tiene oficio
corporal debe ejercitar la mente, aunque sea
con juegos como el de damas, el de domino,
el ajedrez, el rompe-cabeza chino, u otro que
obligue al jugador a pensar.
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36 —1.0S TRABAJOS SE HACEN DIFICILMENTE CUANDO FALTA EL
EJERCICIO

No basta que todas las fuerzas funcionen con
igualdad, que las personas se conserven per-
fectamente sanas, sino que a menudo hace
falta que ciertas partes adquieran una habili-
dad especial para hacer determinados trabajos.
Todos tienen mucho interés en saber escribir
1 por eso se ensefla esto en la escuela; pero
i cuanto cuesta hacer bien una plana! ;Recuer-
das tu cuan dificil te fué manejar la pluma en
los primeros tiempos de su uso? La tomabas
probablemente con mucha fuerza por temor
de que se te cayera de las manos ; la oprimias -
contra el cuaderno, como si tu mano pesara
cual el plomo ; rasgabas el papel, como si die-
ras contra €l con una lanza; te salian los palo-
tes torcidos, aunque tu quisieras hacerlos de-
rechos; i las letras redondas como la o, la a,
la ¢, la b, aparecian con mas angulos que una
estrella. Ciertamente, habras deseado mas de
una vez que tu mano derecha fuera tan hdbil
como lo es ahora.

;Aprendes a tocar el piano, o tienes alguna
hermanita que estudie este instrumento? No
hay cosa mas dificil en los primeros tiempos
que mover las manos i, sobre todo, los dedos
con la propiedad necesaria. La mano izquier-
da casi nunca acude a su puesto en el mo-
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Y

R rento oportuno; los dedos de la derecha tro-
piazan unos en otros o se mueven con una
lentitud que da rabia a la discipula 1 desespe-
racion al maestro.

- Recuerdo que un musico se empeio por en-
- sefiarme a tocar la flauta cuando yo era mas jo-
ven. Empecé mis ejercicios con afan; pero, lo
- recuerdo aun con pena, por+mas que me afa-
para me salian siempre breves las semifusas
~ i lasnotas se sucedian con aspiraciones 1 pau-
. sas aun cuando debieran sonar ligadas. Mil
. veces me habria avergonzado de la torpeza de
- mis dedos, al ver la facilidad con que el maes-
~ tro ejecutaba, si este buen sefior no hubiera
~ tenido la precaucion de advertirme que esa ha-
~ bilidad de los dedos es obra del tiempo.

. I, efectivamente, todo se hace con irregula-
- ridad, cuando recién empieza a hacerse. ;Guan-
. ta fuerza tendria que emplear un meédico, o
~un escribano, para levantar sobre sus hom-
~ bros un tercio de yerba que pesara tres arro-
 bas? I, sin embargo, un changador, o mozo
 de cordel, lo levantaria sin esfuerzo. °

37 —EL EJERCICIO CONTINUADO FACILITA LOS TRABAJOS
FISICOS 1 MENTALES

Toda esa habilidad, toda esa facilidad con
- que unos hacen cosas que para otros son im-
~posibles, se adquiere por el ejercicio repetido
continuamente. El nifio que no puede mane-
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jar la pluma, llega a ser un buen caligrafo a
fuerza de ejercitarse en escribir; la nifia que
no puede tocar regularmente las siete notas
de la escala, viene a ser una notabilidad a
fuerza de tocar; el joven que no ha podido al
principio pararse de manos, se nos presenta
después de muchos ejercicios hecho un prue-
bista que asombra al publico; personas que
han llegado a los veintitn afios de edad sin po-
der, conocer de pronto en qué se diferencian
un pentagono 1 un exagono, han llegado a
ser por el ejercicio grandes matematicos; Ale-
jandro Dumas era tan incapaz a los veintitn
anos, que apenas servia para amanuense, pero
con el trabajo continuo alcanzo a ser uno de
los mas reputados novelistas de su época ;
Juan Manuel Blanes tenia hijos 1 no era mas
que un aficionado en pintura; pero el ejercicio
lo ha transformado en una gloria artistica de
su patria. Entre los hombres notables de la
Republica argentina se hallan mas de uno que
deben su encumbramiento solo a sus perseve-
rantes esfuerzos.

38 —ES NECESARIO EJERCITARSE DESDE NINO EN LOS TRABAJOS
COMUNES

Te prueba todo esto que el cuerpo i la men-
te se hacen habiles en trabajos dados, por me-
dio de ejercicios continuos en ese género de
trabajo. De aqui se deduce que toda persona
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debe preocuparse, desde que es nifio, de las
- pcupaciones a que tendrd que dedicarse proba-
~ blemente cuando sea de mayor edad, i debe
. tratar de ejercitarse en ellas para conseguir la
habilidad que le sera indispensable mas tarde,
" 0, como suele decirse, para habituarse a des-
empeiar ese género de ocupacion.

Por ejemplo: en los distritos rurales en que
la mayor parte de las personas se dedican a la
labranza, es probable que los ninos lleguen a
ser labradores como sus padres, i, por lo mis-
mo, deben ejercitar sus musculos en los traba-
jos de la agricultura desde que puedan hacer
algo sin fatigarse mucho 1 sin perjudicar las
tareas de la escuela; en las ciudades cuyos ha-
bitantes ejercen principalmente oficios, los jove-
nes deben empezar a habituar su musculatura
en las tareas del oficio que hacen sus padres,
si no traen inclinacion para otro oficio; en las
ciudades en que es mas general el comercio,
~ los niflos deden ejercitarse en toda clase de
~ operaciones comerciales, como son la compra,
 laventa, los préstamos a plazo, los cambios, el
despacho de aduana, la teneduria de libros,
etc.; en las ciudades en que abundan las ofici-
nas publicas, como las de Buenos-aires i Mon-
tevideo, conviene que los niiios se habituen a
realizar las tareas que son propias de las dife-
rentes clases de oficinas, i sobre todo a hacer




62 NOCIONES DE HIGIENE

las cosas con orden, con mucho cuidado, con
mucha exactitud.

En paises como los nuestros, en que to-
dos los nacionales deben elegir empleados pu-
blicos, i en que muchos han de servir algtin
empleo, es menester que los nifios se habitien
a ser electores, celadores de policia, comisa-
rios, jueces; a demandar ante la autoridad a los
que les hacen dano 1 a defenderse ante ella de
quienes los demandan injustamente.

Todas las personas tienen que observar cuan-
to les rodea i que pensar mucho, a fin de hacer
todo lo que sea bueno i no lo que sea malo,
razon por la cual deben habituarse los nifios
a ser observadores 1 a pensar con acierto.

Las niias tendran que acomodar i limpiar su
casa, que cocinar, que coser, que planchar,
que culdar a sus hermanitos i mas tarde a sus
hijitos, cuando sean madres: pues deben habi-
tuarse a hacer todo esto desde los primeros
anos de la vida.

Varones 1 mujeres tienen el deber de no ha-
cer dano a nadie, de no pensar ni decir mal
contra nadie, de hacer a todos cuanto bien se
les puede hacer: pues debeis habituaros desde
chicos a tener buenos sentimientos, i a obrar
la caridad para con todos los que la necesiten.
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. 39—ES NECESARIO ABSTENERSE DESDE NINOS DE EJERCICIOS
8 INCONVENIENTES

 Asicomo los musculos i los nervios se habi-

. than a hacer cosas buenas, se habituan tam-

ay

~ bién a hacer cosas malas; razon por la cual
~ debes cuidar de no ejercitarte en nada que sea
~ inconveniente. Los nifos recién nacidos se
_ habituan con la mayor facilidad a todo lo que
~ pueden hacer. Si se les canta dos dias seguidos
- para que duerman, es menester que se les can-
. ‘te después, porque si no, lloran. Si los hama-
. cais una vez, preciso es hamacarlos todas las
.~ veces, so pena de que los sintais llorar. Si
 se les tiene en brazos la mayor parte del dia, no
~ quieren que se les acueste en la cuna. Asi son

en todo.
- Las madres no hacen caso de estos habitos;
~ si alguien les hace notar que no convienen,
. contestan que los nifios son muy chiquitos i
- que cuando sean mayores los corregiran. Pero
sucede que cuando son mayores los habitos
estan muy arraigados, que los ninos no pueden
entonces proceder contra esos habitos, en to-
dos los momentos, aunque quieran, 1 que los
padres se ven inclinados a castigarlos a fin de
que el temor del castigo los obligue a abste-
nerse de hacer aquello a que estan acostum-
brados.

;No seria mucho mejor impedir desde el
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prinecipio que los pobrecitos nifios tomaran esos
malos hébitos por los cuales después se les cas-
tiga? Ten presentes estas reflexiones en todos
los momentos de tu vida. Cuando veas que a
un nino se le deja hacer algo que no es bueno,
compadécete de él i advierte a quienes lo cui-
dan para que le impidan continuar en el mal.

40 — EL EJERCICIO PUEDE PRODUCIR MALOS HABITOS EN LOS
ADULTOS COMO EN LOS NINOS

No solo los ninos chiquitos pueden habituar-
se mal; también los mocitos 1 los hombres, i
la consecuencia es que mas tarde no pueden
corregirse 1 son mirados mal por los parientes,
por los amigos 1 por toda la sociedad. La inac-
cion continuada de los musculos i de los ner-
vios produce el hibito de la haraganeria. El
haragdn pocas veces quiere hacer algo util; i
cuando quiere no puede, porque le hacen la
contra los malos habitos del cuerpo i de la
mente, que pueden mas que su voluntad. Como
los haraganes no trabajan, no ganan dinero
para alimentarse 1 vestirse. Asi es que andan
con hambre, mal vestidos i sucios, si no hay
quien les dé ropa i comida de balde. Esto no
sucede siempre; 1 entonces, por la necesidad
de comer i de vestirse, engafian a la gente i le
roban, por cuya razén nadie les mira bien i
con frecuencia son llevados presos a la po-
licia.
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~ Porque no te suceda esto, o cosa parecida,
~ debes tener mucho cuidado en no hacer cosa
- que pueda habituarte mal; i si alguna vez co-
noces que empiezas a inclinarte en sentido in-
.:‘ conveniente, trata de suspender los ejercicios
~ que te llevan a esa inclinaciéon. No te suceda
lo que a los zurdos, que lo son porque se han
hﬂhltuﬂd{} a hacerlo todo con la mano izquier-
dﬂ i nada con la derecha; o lo que a los ebrios
~ que viven en este estado repugnante, porque
~se han habituado a la sensacion del vino o de
,t otras bebidas eslalrltunsas o lo que al juga-
~ dor, a quien el ejercicio continuo del juego le
- ha creado el deseo apasionado de la ganancia
fﬁcll Si no te habitlias a hacer mal, te serd
~ muy facil hacer bien, i conseguiras sin esfuer-
- zo hacerte querer por todas las personas hon-
E+rﬁdas.

41 —EL EJERCICIO CONSERVA, HABITUA I DESARROLLA
LAS FUERZAS

Hemos dicho, al recordar lo que se os ense-
no en la escuela, que el ejercicio aumenta la
fuerza de los musculos 1 de los nervios, si se
continﬁa todo el tiempo que para ello es nece-
- sario, con tal que no escasee la alimentacion.
:-,- Sa deduce de esto i de lo que te he dicho poco
~ antes, que el ejercicio de todos los organos es

~ necesario a la conservacidn de la salud; que

ese ejercicio continuado lo bastante en un mis-
5)
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mo género de trabajo, produce el hdabifo; y que
ese mismo ejercicio continuado con determi-
nados musculos i nervios, esto es, con determi-
nados organos, los desarrolla.

42 — NECESIDAD DE DESARROLLAR CIERTAS APTITUDES

Este ultimo efecto del ejercicio es de mucha
importancia i merece que lo tengas presente
en todos los momentos de tu vida. Hay fun-
ciones o actos que tienen una parte principal
en nuestro modo de vivir o en nuestro modo
de trabajar, por cuya razéon tenemos el mayor
interés en que esas funciones o hechos se efec-
tien con toda la propiedad que sea posible.

Asi, por ejemplo, sabes ti que no podriamos
vivir sin respirar, 1 que respiramos debido a
las contracciones de ciertos musculos distribui-
dos en el torax i a la accion del diafragma, que
aumentan 1 disminuyen alternativamente la
cavidad del pecho; sabes también que cuan-
to mayor sea esa cavidad, mas aire entra en
los pulmones, i, por consecuencia, mas oxi-
geno, mas vida lleva la sangre a todas las
partes del cuerpo. Luego, nos conviene mucho
aumentar la cavidad del pecho cuanto sea po-
sible.

Empleamos la memoria a cada momento,
pues que no podemos hacer nada sin recordar
algo, 1 muchas veces queremos recordar cosas
lejanas o hechos que pasaron hace tiempo, i no
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podemos, a pesar de hacernos mucha falta
- ese recuerdo. De aqui la utilidad de fortificar
la memoria, con el fin de que recuerde muchas
' cosas i por mucho tiempo sin dificultad.

Hay personas que piensan poco i mal, por-
~ (ue no pueden pensar mas i mejor, de lo que
- resulta que como no pueden hacer muchas

- cosas que les hacen falta, o que mejorarian su

fortuna i su posicion, si las hicieran, viven po-
bres, desgraciados i sin recibir de la generali-
dad de las personas mas consideraciones que
las que siempre se deben a lamujer o al hom-
bre honrado. A fin de no verse en tal estado,
~  debemos hacer cuanto podamos por aumentar
~ nuestra inteligencia.

43—MOD0O COMO SE PUEDEN DESARROLLAR CIERTAS APTITUDES

Se sigue, pues, que no nos basta conservar
la salud 1 habituar bien los érganos, sino que
ademdas debemos tratar de dar mas fuerza o
desarrollo a las facultades del cuerpo i de la
mente que mas necesitamos para vivir bien,
para prosperar 1 para merecer la estimacion
de las gentes; 1 puesto que ese aumento de fuer-
za o desarrollo se adquiere por el ejercicio, no
hay duda de que todos debemos ejercitar parti-
cularmente las aptitudes que nos son mas tuti-
les, como la de respirar, la de pensar, la de
querer, la de recordar, la de sentir, la de pro-
ducir.
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Para que aumentes la aptitud de respirar, la
cavidad del pecho, te he aconsejado los eierci-
cios de brazos, hombros 1 tronco que he sena-
lado enel § 24 con los niimeros 4, 5 6,7.8,11,
12, 19 1 25.

Desarmllarés la aptitud de pensar, si te ejer-
citas constantemente en averiguar las relacio-
nes de las cosas, las causas a que se deben los
hechos de la naturaleza 1 de los hombres, las
consecuencias que podrian resultar de hechos
dados, las leyes a que estan sujetos los fenome-
nos naturales, las aplicaciones que pueden ha-
cerse de las leyes que conoces, etc. etc.

El desarrollo de la voluntad es muy impor-
tante, porque contribuye a formar el caracter
de las personas, i consiste en que seamos fir-
mes en nuestras resoluciones, por mas que las
circunstancias se opongan. Desarrollaras esa
aptitud ejercitindote en hacer cosas que te
sean dificiles, 1 en no hacer cosas que te gus-
ten mucho. Las cosas dificiles que debes hacer,
son las buenas: las cosas agradables que no
debes hacer, son las malas. Por ejemplo: si el
maestro te ha dado un problema de aritmética
para que lo resuelvas en tu casa, 1 tiene tal difi-
cultad que te impide pasear o jugar un rato, ten
la voluntad indispensable para suspender el
juego o el paseo hasta que el problema esté re-
suelto. Si ha llegado la hora de levantarte, 1
sientes mucho gusto en permanecer en la cama,
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~ len la fuerza de voluntad bastante para salir en
~ seguida de ella.

 Desarrollaras la memoria aprendiendo versos
- que alaben el patriotismo, la caridad, el traba-
- jo, la virtud, o cualquier otro sentimiento o
- hecho meritorio; tratando de recordar los tro-
- zos de geografia, de historia, de bot4nica u otra
~ materia util que hayas leido; apostando a tus
- compaileros a quien recuerda mas detalles de
. paisaje, de una fabrica, de un tren, de un cua-
~ dro, que juntos hayan ido a ver hace ocho,
~ quince, treinta dias, dos meses, cuatro, seis,
" un afio; i por otros ejercicios semejantes.

~ Aumentaras tus aptitudes productoras ha-
. ciendo ejercicios en escribir cartas; en descri-
. bir cosas que hayas visto; en escribir sobre
~ cosas i hechos que supongas que has conocido;
~en improvisar discursos con diversos motivos;
.~ en construir figuras distintas con lineas rectas;
~ con curvas, con superficies; en formar planos
. de casas con aplicacion a diferentes usos; en
. inventar sillas, mesas, armarios, monedas, ca~
~ sas iotras cosas de formas que hasta ahora no
. se hayan hecho; en imaginar operaciones co-
- merclales que den tal o cual resultado que te
~ propongas; en hallar el medio de dar de comer
& mas pobres con menos gastos, etc.




NOCIONES DE HIGIENE

19.

SECCION TERCERA

Problemas

(Relativos al trabajo humano)

¢Qué ejercicios pueden hacerse con la cabeza?
¢Qué ejercicios pueden hacerse con los misculos de los

, de la boca, de la nariz?

¢Qué ejercicios pueden hacerse con los dedos de la mano?
¢Qué ejercicios pueden hacerse con toda la mano?

¢Qué ejercicios pueden hacerse con todo el brazo?

¢Qué ejercicios pueden hacerse con todo el pie?

¢Qué ejercicios pueden hacerse con toda la pierna?

¢Qué ejercicios pueden hacerse con el tronco del cuerpo?
¢Qué ejercicios se pueden hacerse con el olfato?

¢Qué ejercicios se pueden hacer con el gusto?

¢Qué ejercicios se pueden hacer con el tacto?

. ¢Qué ejercicios se pueden hacer con el ofdo?

¢Qué ejercicios se pueden hacer con la vista?
¢Qué ejercicios se pueden hacer con la memoria?

. ¢Qué ejercicios se pueden hacer con la voluntad?

¢Qué ejercicios se pueden hacer con el sentimiento?
¢Qué ejercicios se pueden hacer con la inteligencia?
. ¢Qué ejercita el carpintero?

¢Qué ejercita el albaiil?

¢Qué ejercita el herrero?

¢Qué ejercita el mozo de cordel?

¢Qué ejercita el sastre?
¢Qué ejercita el agricultor?
¢Qué ejercita el escribiente?
¢Qué ejercita el comerciante?
¢Qué ejercita el pintor?

¢Qué ejercita el estudiante?
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- 28, :Qué ejercita cl maestro?

29, Pregunta Jacinto si es 1til a la salud el trabajo : ;qué
- le responderfas?—gqué razén le darias?

. 80. Pedro es aficionado al trabajo; estd incesantemente
- ocupado en trabajos fisicos; ghace bien?—gPor qué?

' 81. Juanita es una nifna de ocho afios i su madre tiene
" treinta; las dos son personas sanas i cosen juntas doce ho-
ras diarias cada una: gqué tienes que decir de la condncta de
madre e hija?

- 82. Roque no estaba acostumbrado a levantar grandes pe-
gos; pero como le estorbaba una gran piedra que yacia en
~ donde querfa jugar a las bochas, le ocurri¢ alzarla i llevarla
 aotro punto. Vino el padre al empezar esta operacion i la
impidié: ;por que?

33. Eulogia i Rosaura eran dos nifias de la misma edad,
que asistian a la misma escuela, i se habfan hecho conocer
~ como ¢émulas una de otra, a pesar de lo cual se querian mu-
- cho. Conociéndolas la maestra, las llamo i les dijo que daria
un premio a la que consiguiera mas pronto tener los brazos
en cruz, durante cinco minutos, con una libra de peso en ca-
da mano. Eulogia emnpez6 a ejercitarse desde el primer dia
tomando una libra de peso en cada mano i esforzdndose por
llegar a los cinco minutos en la posicién indicada. Rosaura
adoptd otro plan: hizo los primeros ejercicios con las manos
limpias; después, con pesas de dos onzas, de cuatro, de ocho,
etcétera. Ninguna de las dos ha conseguido aun el resul-
tado: jquién procede mejor?— Por qué?

34, Conozco un profesor de gimnastica que trabaja mucho:
¢qué posicién es la mas aparente para su descanso?

35. Luisito es un nifio estudioso; pasa todo el dia leyendo
i pensando, a tal punto, que emplea en estos trabajos menta-
les todo el tiempo del juego i una buena parte del destinado
a comer i a dormir : ges saludable su conducta?—¢Por qué?

36. El Sr. Lopez es un literato de fama, tanto por su labo-
riosidad como por su talento. Se dice de é] que se pasa dias i

" noches enteras pensando el asunto de sus obras, 1 que, cuan-
ey
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do lo ha concebido bien, se pone a ejecutarlo con igual tesén:
équeé te parece esa cantidad de trabajo, teniendo presente que
el Sr. Lépez es un hombre robusto?

- 37. Muchos nifios estudian por saber, pero otros muchos
estudian por lucirse en el examen de fin de afio. Entre estos
ultimos estd Ignacio, que pasé a la escuela de segundo grado
al principio de afio. Deseoso de sobresalir por sus conoci-
mientos, ley6 el programa de sus nuevos estudios, eonsiguié
que el padre le comprase grandes libros que trataban profun-
damente cada materia, i se puso a estudiarlos, desde que los
hubo, con verdadero furor. Como los libros se habfan escrito
para personas mas ilustradas i de mas inteligencia, Ignacio
tropezaba a cada paso con cosas que no entendia. Se pasaba
horas enteras pensando qué habria querido decir alli el autor;
si conseguia entenderle al fin, quedaba contento; pero si no
conseguia, se tomaba el trabajo enorme de aprender de me-
moria los pérrafos oscuros. De esta manera habia hecho un
trabajo de memoria i de inteligencia extraordinario, a pesar
de su tierna edad, ya antes de abrirse la escuela: Zqué te pa-
rece la conducta de este nifio, con relacién a la salud?—;Por
qué?

38. Isaura es una nifia de 18 afios. Vivia muy feliz. El pa-
dre salid un dia a cazar con dos o tres compaiieros. Por des-
gracia, disparé impensadamente el arma que llevaba i el pro-
yectil le hiri6 gravemente. Los compafieros se vieron obliga-
dos a dar la noticia a Isaura i discutieron cémo se la darfan:
Uno opiné que lo mejor serfa decirle sin ambajes lo ocu-
rrido; otro juzgd que serfa preferible darle primeramente la
noticia de un acontecimiento de poca importancia, agregar
después alguna circunstancia mas seria, otra mas ,alarmante
después, i por tltimo lo que faltara para completar el relato.
¢Cudl de los dos modos es mas conveniente a la salud?—
¢Por qué? 3

39. Ernesto i Felipe tienen cada uno quince afios i traba-
jan diariamente 7 horas; el uno es sano i el otro enfermizo;
¢qué piensas del trabajo de cada uno?
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L

i :Is.-’-' 40. La Sta. Rosalia tiene por costumbre dormir desde las

‘once de la noche hasta las diez de la mafiana; cuando se des-

~ pierta llama para que la ayuden a vestirse i a peinarse; al-

_ muerza para la una; conversa o lee novelas hasta la hora de
~ gomer, i después se va al teatro o recibe visitas hasta la hora

' de acostarse: jqué calificativo merece esta sefiorita?—¢Hacen
bien o mal las personas que asi proceden?—gPor qué?

41. Laura suele pasarse ratos descansados ; pero no busca
ol reposo sino después de haberse cansado en el trabajo: ges
¢onveniente o no ese descanso a la salud?

42. Carlos estd empleado en una oficina publica, en que se
pasa muchas horas sentado, escribiendo. Los médicos le han
dicho que debe hacer algin ejercicio todos los dias, y €l,
dispuesto a obedecer la instruceion, discurre asi:—«1.” Pue-
~do andar a pie, o a caballo, o en algiin carruaje: jqué prefe-
~rencia merecen entre si estos ejercicios? — 2.0 A pie puedo
andar cuesta abajo, cuesta arriba, en camino horizontal, al
paso, correr, saltar: gqué es lo mejor? — 3.2 A caballo, puedo
ir al paso, al trote, a galope: ¢qué me conviene mas?— 4.° En
carruaje, puedo tomar un tranvia, o un coche; este puede
‘ser de elasticos blandos o duros; puede rodar por caminos
llanos o mal empedrados; ;qué me es mas saludable?y»—

Contéstale tu, explicando por que.

43, Casildo tomé un dfa la carrera, apostando a que en lo
mas violento de la marcha se paraba instantineanente ;
¢hizo bien en apostar esto?—;Por queé?

44. Se reunieron un dia : Pablo, muchacho de once afos;
Andrés, viejecito de setenta; y José, mozo rustico de veinti-
cinco afios. Los tres eran changadores y disputaban sobre
quien deberfa descansar mas durante el dia; los dos prime-

‘ros sostenfan que ellos, por su edad, i el iiltimo alegaba a su
favor, porque era el que mas trabajo hacia: ;quién tenia
razdn? '

45. Un dia propuso una maestra de escuela mixta a un
nifio i a una nifia cudnto tiempo debe descansar el que traba-
ja ocho horas mentalmente, i respondicron : la nffia, que
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otras ocho horas; i el nifio, que solo cuatro. ¢Resolvieron
bien el problema?— ;Lo propuso bien la maestra?

46. Se presentaron dos labradores al duefio de una chacra
pidiéndole trabajo; el duefio les dijo que los ocuparfia, i entra-
ron entonces a tratar qué tiempo trabajarfa i descansarfa
cada uno, entendiéndose que parte del trabajo se harfa a
brazo i parte con el arado. Uno de los labradores pedia dos
horas de descanso en el dia i diez por la noche. El otro dis-
tinguia las estaciones i pedfa: para el Invierno, dos horas de
descanso de dia i diez de noche; i para el Verano, cuatro de
dia i ocho de noche. ;Quién consultaba mejor su salud?—
¢Por qué?

47. Pedro fué trabajador cuando nifio; pero se ha hecho
muy holgazdin; ja qué se debers esta transformacién?—; Co-
mo se habria evitado?—;Como se podra corregir?

48. Donata usaba la mano derecha hace algunos afios; pero
usa ahora la izquierda cuando plancha i cuando corta con
las tijeras ; jcudl serd la causa?—;Coémo se habria impedido
que fuera zurda?—;Cémo se podria remediar el mal?

49. El redactor de un diario, advertido de que se le ha al-
terado la salud por trabajar seis horas diarias redactando ar-
ticulos, se propuso disminuir su tarea i trabajé desde en-
tonces nueve horas, cuatro escribiendo para el diario i einco
haciendo de escribano priblico : ¢eonseguiria o no su objeto?

50. D. Braulio es un hombre a quien nunca faltan en la
caja dos o tres mil pesos; pero van a cobrarle el panadero, el
lechero, el sastre, el almacenero, cuentas de seis, diez, cua-
renta pesos, i no las paga sino después que los acreedores
han ido ocho o diez veces a su casa. No hace esto por casua-
lidad ni por conveniencia; ;por qué lo hars?

d1. Cirilo tiene una propensién tenaz a mentir: ¢cudl es la
causa de esa propensién?—;C6émo se la podrfa vencer?

52. Se presenta D. Fortunato a la maestra de escuela dofia
Ernestina llevando consigo un nifio de seis afios, i le dice:
—«Sefiora: este es un hijito mfo ; tiene seis afios i deseo que
le ensefie Vd., entre otras cosas, a leer bien, a escribir
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bien a distinguir a la simple vista o al simple tacto las pe-
‘quefias diferencias de forma, de tamafio, de color, de posi-

¢ion, de distancia, de mnodo que cause el asombro de muchas
gentes.» La maestra se compromete a ensefiarle todas estas
habilidades. Dime ti: jcomo le ensefiarfa cada una?

¢ 53. D. Lindoro conversa con un amigo suyo de los hijos

" de D. Tomési le dice:—«Es sorprendente: son tres, que tie-
‘nen de diez a quince afios; los oye Vd. en casa, en la calle,

en todas partes, i no nota nada que no revele ya sea lealtad,
franqueza, ya cortesia, buen orden en todo lo que dicen o
hacen: tan pronto prudencia, energfa, perseverancia, COmo
una voluntad firme i un sentimiento exquisito de libertad.»
El amigo le responde: «Es una felicidad para los padres
cuando tienen hijos de buena indole.»—Pregunto: ¢Se deben
a la buena {ndole todas aquellas cualidades, o puede formar-
las el buen padre?—;Como? — ;Podrian cambiarse por las
cualidades contrarias?—;Coémo?

54. Un maestro carpintero tenfa ocupados en su taller do-
ce oficiales, quienes trabajaban desde las seis de la mafiana
hasta las ocho, desde las nueve hasta las doce i desde las
dos hasta las seis de la tarde, empleando las horas interme-
dias en almozar i en comer. Quejose un dia de que ganaba
poco con el trabajo de los oficiales i les propuso que traba-
jaran desde las seis de la mafiana hasta las doce i desde la
una hasta las seis de la tarde, sin aumento de sueldo: jgana-
rfa mas el maestro con este nuevo horario?—;Por qué?

55. Un maestro de escuela aconseja a sus alummnos que
hagan los ejercicios del pérrafo 24; quiere que la cantidad
de ejercicios no sea excesiva ni escasa, i piensa por darles
una medida justa; pero como son mas de cien los nifios i
los hay de diferentes edades i fuerzas, no le ocurre una re-
gla aplicable a todos: jqué regla le propondrias ti a fin de
que nadie se excediese en el ejercicio, ni en el descanso?

56. Un zapatero suele trabajar sentado, i moviendo los
brazos: ;qué hara para descansar todo el cuerpo?
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57. Clara suele acostarse a las doce de la noche i levan-
tarse a las diez u once de la maifiana; se quiere conseguir
que se levante todos los dias a las seis de la mafiana : ¢eomo
se deberd proceder?

58. D. Antonio es padre de un nifio de 3 afios i de una
nifia de 4. La nifia tiene varias mufiecas i otros muchos ju-
guetes que ha recibido de regalo i que cuida con mucho es-
mero. D. Antonio tiene un gusto particular: todos los dias
Instruye secretamente al nifio de cémo ha de sustraer a la
hermanita un juguete sin que esta lo vea, 1 como lo ha de
ocultar para que no se halle lo robado. El nifio obedece al
padre con toda puntualidad. La nifia nota la falta, busca el
objeto, i cuando se desespera de hallarlo, el padre se divier-
te con el espectdculo. La nifia sospecha que su hermanito
es el ladrén; éste niega muy formalmente, pero aquella no
le cree i piensa que tiene un hermano muy malo. Después
de varios dias finge el padre que ha encontrado las cosas i
las restituye sin descubrir al autor del hurto.—Dime ahora:
¢qué opinién formas de estos hechos, en sus relaciones con
el padre, con el nifio i con la nifia?

59. Una sciiora necesita trabajar seis horas seguidas dia-
rias para ganar los medios de subsistencia; pero no puede
dedicar mas de tres horas segnidas a ningun género de tra-
bajo, porque se cansa mucho: jqué hard para trabajar las seis
horas seguidas sin cansarse?
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CAPITULO III

Qué debe hacerse para reparar las pérdidas causadas
por el trabajo

SECCION PRIMERA

Revision de nociones preadquiridas

44— NECESIDAD QUE TIENE EL CUERPO DE SER ALIMENTADO

Vamos a ocuparnos ahora de otra cosa.

Te he recordado poco antes que el trabajo
que hacen los musculos i los nervios consu-
me la materia que compone el cuerpo, 1 he-
mos llegado a establecer reglas para que ese
consumo se haga del modo mas conveniente
posible, dando al trabajo una direccion pru-
~ dente.

Mas, si la continuidad del trabajo ocasiona
la continuidad del consumo, ; qué resultaria al
cabo de cierto tiempo, si no se hiciera otra co-
sa que trabajar i consumir? Ya lo sabes. Seria
dificil que alguna vez no se hubiera comparado
en la escuela el cuerpo humano con el fogon
de tu casa. El fuego consume en 6l la leha o el
carbon que se le echa; i llegaria a tal extremo
el consumo, que se acabarian carbon 1 fuego,
si la cocinera no tuviera el cuidado de echar
carbon o lefla a medida que se consume el
puesto anteriormente. Puede decirse que el

r



NOCIONES DE HIGIENE

combustible que se introduce en el fogon poco
a poco, es el alimento del fuego. Cosa parecida
ocurre a la persona: si continuara consumien-
do, se acabarian las materias, cesaria el con-
sumo, 1, por lo mismo, el trabajo i la vida del
cuerpo. Para que esto no suceda, hay que dar-
le sustancias nuevas poco a poco, asi como al
fogon; hay que darle alimentos.

43—ES NECESARIO SABER CON QUE SE HA DE ALIMENTAR
EL CUERPO

Importa mucho saber qué se ha de dar al
cuerpo. ;Qué pensarias tu si vieras que un ni-
no echa piedras al fogén con el proposito de
aumentar o de conservar el fuego? Te reirias,
porque sabes que las piedras no sirven para tal
uso, i le dirias que las materias apropiadas
para mantener el fuego son la lefia i el carbén.
Pero supéon que el nifio, ignorante de las con-
diciones que debe tener la lefia, recurriera a ra-
mas verdes para satisfacer su intento. También
extranarias su ocurrencia, i, llevado por tus
buenos sentimientos, le ensefiarias que la lena
no es buena sino es seca. Sia tu vez piensas
en esta escena, te dards cuenta clara de que el
alimento de los fogones debe reunir ciertas
cualidades, sin las cuales las materias no se-
rian buenos combustibles. Por eso los cocine-
ros y las planchadoras eligen con mucho cuida-
do la clase de lefia o de carbon que emplean.
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Pues si tanto es el cuidado que merece la
materia destinada a hacer fuego, jpiensas que
merece menos la materia con que se ha de ali-
mentar la persona? Seguro estoy de que no.
Hay nifios chiquitos aficionados a comer tierra:
icomo no habias de impedir que uno de esos
nifios hiciera tal cosa en tu presencia! Tu con-
ducta, que seria muy recomendable, probaria
que, segun tu opinas, la tierra no es aparente
para alimentar el cuerpo. Si te dieran una li-
bra de dulce de membrillo, ;lo comerias todo
de una vez? No, sin duda. ;Por que? Porque
sabes que te haria dafio el comerlo en tan
grande cantidad. Muchos se abstienen de be-
ber vino en seguida de comer sandia, porque
han oido decir que‘esos dos alimentos, usados
juntos, causan fuertes dolores de vientre, 1
que algunas personas han muerto por haber-
los empleado asi. Se sigue de esto (que es ne-
cesario preferir unas cosas a otras, por lara-
zon de que hay sustancias utiles a la alimen-
tacion i otras inservibles o dainosas.

Muchas son las personas que no saben qué
es lo que mas les conviene, i que, debido a
su ignorancia, se alimenlan con lo peor, pu-
diendo preferir cosas buenas. Por ejemplo: tu
i tus compaiieros de escuela comeis verduras
i carne: j;qué es lo que mas os conviene : la
carne o la verdura? No lo sabeis. Comeis carne
cocida, asada, frita, guisada; 1 no faltan quie-



80 e NOCIONES DE HIGIENE

nes la comen cruda: ;cudl de estos modos es
el mejor? jcudl es el peor? Tampoco lo sabeis.
Unos beben vino al tiempo de comer, otros so-
lamente agua; ;quién hace bien? jquién hace
mal? Lo ignorais. I no sois vosotros los 1ni-
cos ignorantes de todo esto; lo son asimismo
las mas de las personas mayores, de lo que re-
sulta que, como se alimentan mal, se enferman

1 muchos mueren.
40 —ELEMENTOS I PRINCIPIOS QUE COMPONEN EL CUERPO

A fin de que no te ocurran_tales desgracias,
nos ocuparemos aqui de averiguar queé es lo
que conviene 1 lo que no conviene a la alimen-
tacion, para cuyo efecto te recordaré algunas
nociones que ya has adquirido en la escuela.
Todas las cosas que tu conoces, i muchas
otras que te son desconocidas, se componen
con sesenta 1 tantas sustancias simples; pero
en el cuerpo humano solo entran quince (cuer-
pos elementales), que son: el oxigeno, el 4zoe,
el hidrogeno, el cloro, el azufre, el fosforo, el
fluor, el calclio, el sodio, el potasio, el magne-
sio, el silicio, el hierro, ete.

El oxigeno 1 el 4zoe se presentan aislados,
principalmente en la sangre; los demaés se pre-
sentan combinados. Estos compuestos son
inorganicos unos, i orgénicos los otros.

Entre los inorgénicos se hallan : el aire (oxi-
geno 1 4zoe), el agua (oxigeno e hidrogeno), el
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;'w‘f'ifcido carbonico (oxigeno i carbono), la <=al
~ comun (cloro i sodio), el fosfato de cal (oxige-
~ o, fosforo 1 calcio), el earbonato de cal (oxi-
~ geno, carbono i calcio), i el amoniaco (azoe @
~ hidrogeno).

| Los compuestos organicos comprenden los
',?Eﬂi-versas cuerpos grasos, i los llamados amila-
.'-r',c-naos, tales como el almidon, el azacar, la goma
~ (earbono, hidrogeno i oxigeno); (1)1 laalbmi-
" na, la fibrina, la musculina, la caseina, la gela-
" tina (carbono, hidrogeno, oxigeno i 4zoe). (2)
. Estos principios inmediatos son los que
~ constituyen todos esos cuerpos de estructuras
* diversas, tales como las fibras, los tubos, las
~ ‘células, etc., que bajo la denominacion comun
" de elementos anatomicos entran en la compo-
" sicion de los tejidos, como veras en las siguien-

A

. tes tablas que presento a tu vista a manera de

.

~ ejemplos:
LOS HUESOS SE COMPONEN

De fosfatodecal . . . . . . . 51,04
De carbono decal. . ... . . . 11,30
Otras sustancias minerales . . . . 4,36
Sustancias orgédnicas . . . . . - 33,30

100,00

(1) A todos esos compuestos se les llama fernarios, porque entran en su
composicion tres elementos; y no azoados, porque les falta el azoe.

(2) A estos compuestos se les denoming euaternarios, por el mimero de sus
principales componentes; @zoados, porque el dzoe es uno (e sus elementos; pro-
teicos i albumenoides, menos al ultimo, porque se asemejan a la llamada proteina

i a la albimina,
§)
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f T R R S BN DML PR
o, SRS IR B e Y 1 X (1
Dogelatina, -, %0 % et 1,90
PDaalbuming. - ;. .l et LWl 2,20
Otras sustamciaa . , | ' oo My 2,93

100,00

También forman los liquidos que contiene el
cuerpo humano, tales como la sangre, la linfa,
la bilis, la orina, la saliva, el jugo géstrico, el
sudor, etc., en la proporcion que indican las si-
guientes tablas:

LA SANGRE

BEER L o o RS A b 79,5
Blabalod o' & & o500 % o 2t w 15,0
DI, -5 @ e ety 4,0

Fibvina .. . . S A T 0,2
Otras materias animales . E e L 0,5
Sustancias minerales . . . . . . 0,8
100,0

LA SALIVA
- Agua . . : RN - e |

Maten&s albuminoides T 0,13
Sustancias minerales . . . . . . 0,19
Otfras sustancias « . . « % . . 0,17

100,00

JUGO GASTRICO
ARUB o o« " S g, ARG o T80

Variog clovonwos .. o Bdl ok T 0,42
Varios fosfatos. . . . £t 0,19
Otras sustancias,como son la pe psina,

el dcido clorhidrico,ete. . . . . 2,09

—

100,00
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JUGO PANCREATICO

Agua . i PR R R SR 0
Sustancias albummmdes b 9,04
Sustancias minerales . . . . . . 0,88

100,00

LA LECHE

KOS v 0 & @ o 3 mite % ow & O5Y0
Cageing . ='%'sw @ oW ow o 3,92
Manteca . . . . . . . . . . 2,67
AR 0 & 9 o & e B w0 s 4,36
Sales G0 @ B e E e 0,15

100,00

47 — CONSUMO DE SUSTANCIAS QUE ES NECESARIO REPARAR

Conocidas las sustancias que entran en la
composicion del cuerpo humano, es indudable

. que esas mismas sustancias son las consumi-
. das porel trabajo del cuerpo 1 de lamente; i, por
. lo mismo, las pérdidas no pueden repararse de

.~ otro modo que suministrando a los érganos
. materias analogas a las que pierden; es decir,

 oxigeno, 4zoe, agua, sal, fosfato y carbonato

~ de cal, grasas, azucar, almidon, albumina, fi-
. brina, musculina, caseina, gelatina, etc.; i todo
. esto en proporciones iguales, por lo menos, a
las cantidades consumidas. Se ha calculado
que las sustancias consumidas por un hombre

~ adulto en veinticuatro horas, en general, i las

que necesita recibir su organismo en la misma
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cantidad de tiempo, para mantener el estado
normal del cuerpo, es como sigue:

Ongenu . & v « <« « .+ 650 gramos
Sustancias grasas (11{: azoadas) . 80 »
Sustancias minerales, . . . . 25 »
Sustancias proteicas (azoadas) . 125  »
Sustancias amildceas(no azoadas) 280 »
B s 5 o% « = 5 s ow o« w2340 »

3500 gramos

48 —EFECTOS PECULIARES DE ESAS SUSTANCLAS

S1 recuerdas bien todas las nociones que re-
cibiste de tus maestros, notaras que todos estos
principios alimenticios sirven para reparar las
pérdidas que sufren los érganos por el trabajo
que realizan, asi como para producir calor i
fuerza ; pero notards también que no todos tie-
nen igual aptitud para uno i otro efectos. El
agua, las sustancias azoadas i los minerales
llamados sal marina (cloruro de sodio) i fosfa-
to de cal, sirven principalmente para devolver
al organismo las sustancias que consume; i las
grasas, las amildceas i el azticar sirven de un
modo principal para reproducir el calori las
fuerzas.

49 — SUSTANCIAS QUE REPARAN

Segun habrés notado en las tablas preceden-
tes, el agua entra en grandes cantidades en la
composicion del cuerpo: se ha calculado que
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- estd con las demés sustancias en razon de las

i

cuatro quintas partes, en las células; 1 de los
~ dos tercios en todo el cuerpo. El consumo que

hacemos de ella es también considerable, pues
~ entra por mucho en la saliva, la orina, el sudor,
~ las sustancias expiradas, etc., etc.; de donde
~ se deduce que el cuerpo necesita que se le de-
~ vuelvan todas esas cantidades gastadas.

La sal marina, usada como alimento, va a
reparar las pérdidas de esa sustancia que ex-

~ perimentan la sangre, los cartilagos, etc. ; lo

que quiere decir que no sirve solamente para
dar buen sabor alo que comemos.
Los huesos contienen una mitad de fosfato de

~ cal; i, como esta materia se consume Incesan-

temente, claro esta que, si lo usamos como ali-
mento, ira a llenar los vacios que el consumo
haya dejado. -
Las sustancias azoadas (legumina, gluten, al-
bumina, caseina, fibrina, musculina, gelatina),
empleadas como alimento, se modifican duran-

~ te la digestion, 1 aun durante la circulacién,

segun se cree, por manera que llegan a perder
en este transito la composicion que tienen
antes de ser ingeridas. Pero es indudable, por
otra parte, que los 6rganos pierden esos prin-
cipios por efecto de su accion, i que esas pér-

~didas no podrian repararse sino por la reinte-

gracion de lo mismo que se ha perdido. Luego,
aunque no estd probado de un modo experi-



86 NOCIONES DE HIGIENE

mental, es verosimil que las células tienen el
poder de recomponer las sustancias azoadas
descompuestas o transformadas en el curso de
la digestion 1 de la circulacion, eligiendo los
elementos que necesitan para formar el princi-
pio especial que ha de nutrirlos.

50 — SUSTANCIAS PRODUCTORAS DE CALOR I FUERZA

Las sustancias grasas estdn esparcidas en
todo el cuerpo humano, son las que mas calor
i fuerza producen, favorecen la accion de los
nervios, tienen un papel importante en los he-
chos de asimilacion i desasimilacion, i son tan
necesarias a la economia, que el organismo las
forma, aun cuando no las reciba formadas del
exterior.

Las sustancias que sirven principalmente
para la formacion interior de las grasas, son las
amildceas, es decir, las féculas i los azucares.
Por esta razon producen calor i fuerza; pero su
poder es la mitad del poder de las grasas. Son
también muy necesarias, por lo que contribu-
yen a mantener la energia del hombre; i, como
las grasas, se forman en el interior del cuerpo,
para acumularse con las que entran formadas
en la alimentacion.

El alcohol tiene el poder de excitar el siste-
ma nervioso 1 las funciones digestivas. Se dis-
cute si es o no un alimento; se sostienen las
opiniones contrarias; pero los ultimos experi-




y

T el W T, £ -l R A S Y
¥ -4 [} a F '] 1
LR R ingd o G P T
AR ! - LI . § . |

NOCIONES DE HIGIENE ABTR

- mentos parecen demostrar que disminuye la
.~ desasimilacion, dando lugar a que los alimen-
' tos produzcan efectos mas duraderos. De ahi le
' viene el calificativo de alimento de ahorro o
. antidesperdiciador . Transforma el calor en
i fuarza utilizando las combustiones que se ope-
- ran en el orgamsmn Las bebidas llamadas
. aromaticas i algunas otras sustancias, tienen
la misma propiedad que el alcohol: tales son el .
aafé el té, el cacao, i, sobre todo, el mate 1 la
coca. Es asi que lus habitantes del campo se
. pasan la mayor parte del dia casi sin comer 1
~ sin sentir apetito, siempre que tengan el mate
@ su disposicion. Con tal que puedan mascar
~ hojas de coca i tragar la saliva impregnada con
~ su sustancia, los peruanos pueden pasar como-
. damente un dia o mas sin ingerir otro alimento.
. Estas sustancias producen, pues, una alimen-
~ tacion ficticia. De ahi que después de su uso se
debilite notablemente el cuerpo, baje la tempe-
ratura i la respiracion pierda su energia hasta
el punto, a veces, de sobrevenir la muerte.
. Estos efectos son debidos al alcohol principal-
 mente, pues los de las bebidas aromdticas son
bastante menos intensos.

51—CURSO QUE SIGUEN LAS SUSTANCIAS INGERIDAS

Viste en la tabla del § 47 que las pérdi-
das experimentadas por el organismo deben
repararse con sustancias solidas, liquidas y ga-
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seosas, cosa que ya sabias. Sabes también co-
mo se introducen todas esas sustancias en el
cuerpo 1 llegan en las proporciones convenien-
-tes a los organos que deben nutrir; pero no es-
tara demds que recordemos los puntos princi-
pales para facilitar las consecuencias que hemos
de sacar de ellos en favor de la salud.

Las sustancias solidas i liquidas van envuel-
tas en lo que diariamente comemos i bebemos:
penetran por la boca, descienden por el exofa-
go al estomago; de aqui al intestino, i pasan a
los vasos sanguineos para llegar en la forma
de sangre hasta el pulmon. El oxigeno, que va
mezclado en el aire, se introduce en el cuerpo
por los poros innumerables que hay en toda su
superficie, pero principalmente por la nariz i
por la boca, desciende por la traquearteria,
llega también a los pulmones, se une alli a las
sustancias que provienen del tubo digestivo, se
dirigen asi unidos al corazon, i de aqui se espa-
rraman por los tubos arteriales a todos los 6r-
ganos del cuerpo, cuyas necesidades estan lla-

madas a satisfacer.

D2 — HECHOS 1 DATOS DE LA RESPIRACION

Se verifican, al introducirse esas sustancias,
dos clases de hechos: uno fisico o mecanico, i
otro quimico. |

En cuanto a los gases: jqué sucede cada vez
que haces penetrar aire? Aumentas, por la ac-
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cion de los musculos elevadores de las costi-
llas, la cavidad toracica en el sentido transver-
sal i de adelante para atrés; i, por el aplana-
miento del diafragma, en el sentido vertical.
Los pulmones, que se aplican constantemente
a la pared interna .del pecho, se dilatan al au-
mentarse la cavidad, se enrarece el aire que
contienen, disminuye su resistencia, 1 penetra
entonces el aire exterior, llenando las cavidades
pulmonares. Tan pronto como los musculos ele-
vadores de las costillas han agotado su fuerza,
se relajan, cesa la contraccion, i entonces los
pulmones, que son muy elasticos, tienden a
volver a su primer estado, se estrechan arras-
trando consigo las paredes del pecho, disminu-
ye su capacidad, isale la cantidad de aire que
no puede contener. El primero de estos hechos
es la inspiracion; el segundo es la expiracion.

Terminada la inspiracion, pueden contener
los pulmones 4 o 5 litros de aire: terminada la
expiracion, quedan con 1 litro o 1 <, de mane-
ra que la capacidad respiratoriaviene a ser unos
tres litros o tres i medio. Pero estas cifras son
extremas. El aire respirado ordinariamente es
medio litro; 1 como la persona respira 16 ve-
ces por minuto, multiplicando este numero por
los minutos de 24 horas, se tendra la cantidad
de aire respirado en un dia, que es de once
mil quinientos litros.

El aire inspirado se compone de
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ORIORE o e A e Y 20,9 (volumen)
Azue............'?!}i,lr

El aire expirado se compone de

Oxigeno. . . . . 16,30; esdecir, 4,6 —que el inspirado
BHOL s aZ e v 79,10 » = 1oy L
Acido carbénico . . 4,26 » 4264quelo »
Aguay otras sustan-

cias (miasmas). . 0,34 » 0,34+4-quelo »

Estos datos muestran que el 4zoe conteni-
do en el aire retrocede i sale al medio ambien-
te sin entrar en la corriente sanguinea: i que
el oxigeno se fracciona de modo que sigue una
quinta parte con el fluido circulante, salen a la
atmosfera cerca de cuatro quintas partes, i lo
restante se combina con carbono e hidrogeno
parasalir en la expiracion bajo las formas de
acido carbonico i de agua.

Las nociones precedentes nos llevan a estas
conclusiones : 1.2 seglin sea mayor o menor la
amplitud que se dé al pecho en la respiracion,
sera mayor o menor la cantidad de aire respi-
rado, i, por consecuencia, la cantidad de oxi-
geno que llegue a los pulmones; 2.2 del oxige-
no que llega a los pulmones, solo entra en la
masa de la sangre una quinta parte i lo demas
es devuelto a la atmosfera con el 4zoe: 3.2 si el
aire tiene mas o menos oxigeno que la canti-
dad normal, estas diferencias alteraran la can-
tidad que se agrega a la sangre.
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' B3 —HECHOS I DATOS DE LA DIGESTION

" En cuanto a los liquidos i a los sélidos: la
* prehension de los liquidos la hacen los nifios
~ chiquitos por succion, 1 las personas mayores
por sorbos, interviniendo los labios; la de los
. solidos se hace por los dientes incisivos, que
. geguramente serdn muy activos en ti.

~ Elliquido se dirige en seguida al estomago ;
- pero los solidos sufren antes en la boca una
~ doble operacion muy importante : son fraccio-
~ nados por los dientes molares, i mojados por
" la saliva, con lo que se consiguen dos €0sas :
" facilitar la deglucion o pasaje al estomago, i
~ preparar la digestion; lo que revela cuan im-
. portante es tener buenos dientes, i cudn malo
no tenerlos.

' El bolo alimenticio i los liquidos descienden
. al estomago, en donde se mezclan con el jugo
~ géslrico i forman una pasta, que es el quimo.
 Los liquidos no utilizados en esta operacion
desaparecen en seguida del estomago. pero es
de notarse que si son espirituosos 1 fuertes,
lo irritan i enferman, perjudicando sus fun-
ciones. Los solidos se detienen en él mientras
dura la comida i después, hasta que se haya
operado la quimificacion; es decir, hasta que el
~ jugo géstrico haya producido en ellos todas las
modificaciones de que es capaz.

Estas modificaciones consisten : en que el

< SN d ” .F.' . " >
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jugo disuelve la cubierta de las vesiculas gra-
Sosas, permitiendo que las grasas adquieran
el estado de fluidez; en que disuelve también
la cubierta de las células que componen las
sustancias feculentas; i, sobre todo, en que
transforma las materias albuminoides, sea se-
parando sus diferentes partes segun unos, sea
disolviéndolas i convirtiéndolas, segun otros,
en una sustancia que llaman albuminosa o
peptona, la cual difiere segun sean las mate-
rias albuminoides ingeridas. Mientras el jugo
gastrico produce estos cambios, el estomago
sé mueve de tal manera, que hace girar su
contenido a fin de que todas sus partes se
pongan en contacto con el jugo i reciban su
accion. Las sustancias saladas, agrias, plcan-
tes, elc. excitan las paredes del estébmago i pro-
vocan el aumento del jugo gastrico, lo que es
un bien; pero el abuso de esas sustancias irrita
el organo i produce males andlogos a los del
alcohol.

Las grasas i las amildceas pasan del esto-
mago al intestino delgado antes que las pro-
teicas, porque es aqui donde principalmente
se modifican. Las proteicas pasan segun van
siendo alteradas por el jugo géstrico. Todas
esas sustancias se mezclan en el intestino del-
gado, con bilis i los jugos pancreatico e intes-
tinal, que terminan el trabajo modificador de
los organos digestivos, convirtiendo en quilo
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>

'~ la parte de materia ingerida apta para la nutri-
_ ¢i6n, i separandola de la que no sirve 1 estl
~ destinada a ser expelida en forma de excre-
- mento.

. Este trabajo, en parte fisico 1 en parte quimi-
. co, por el cual se alteran los alimentos en el
~ estomago i en el intestino, es lo que constituye
" ladigestion. Lo dicho basta para conocer qué
 sedigieren unas sustancias 1 otras no; que an-
tes se digieren las azoadas que las no azoadas;
i, entre éstas, las amildceas antes que las gra-
sas. De aqui la division de los alimentos en di-
gestivos o ligeros, poco digestibles o pesados, e
indigestibles o indigestos. No debe pensarse,
empero, como sabes, que la afirmacion prece-
dente carece de excepciones : una misma sus-
tancia puede ser digestible para unos1 pesada
para otros, i hay sustancias feculentas mas 11-
vianas que algunas nitrogenadas.

Ademas, las circunstancias influyen también
en la digestibilidad, de un modo constante, i
de su observacion se han inferido las siguien-
tes reglas.

Son mas digestibles en general :

1.* Las sustancias liquidas que las solidas.

28 Las — solubles que las insolubles.

3 Las — penetrables por los jugos digestivos
que las impenetrables.

4* Las — andlogas a las de nuestro organismo

que las diferentes.
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5* Cuando su cantidad es menor que la que podrian mo-
dificar los jugos digestivos.
6.* En una temperatura moderada que en una baja o de-

masiado elevada,

7.* Cuando el organismo siente la necesidad de ellos.

8.* Cuando el aparato digestivo estd en libertad, que cuans
do estd oprimido.

J.* Mediante un ejercicio moderado, o en el estado de re-
Poso, que cuando sigue a la comida un trabajo considerable
del cuerpo o de la mente.

10. En estado de vela que durante el suefio.

94 — CIRCULACION, NUTRICION

Hecha la digestion, formado el quilo, pasa
este a la sangre, la cual se dirige por el corazon
a los pulmones para recibir el oxigeno que le
falta, i de alli, también por el corazon, a todos
los drganos del cuerpo para suministrarles las
materias que son necesarias a su conservacion
1 a su fuerza. No hay nutricion, si falta la cir-
culacion; i aquella escasea, si ésta se hace lenta.
Por eso es menester que la sangre circule con
facilidad por las arterias, las venas i las redes
capilares; i como esa circulacion es tanto mas
dificil cuanto mas densa sea la sangre, se sigue
la necesidad de suministrarle una cantidad
bastante de liquidos para darle la fluidez reque-
rida.

Te he traido a la memoria las nociones que
preceden, porque de esta manera podras tu
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mismo con cierta facilidad comprender que es
'~ ]o que mas conviene a tu salud. Pues que el
cuerpo necesita gases, liquidos 1 solidos, vea-
mos como llegamos a establecer reglas de

 conducta relativas a esas tres clases de sustan-

cias.

SEGUNDA PARTE

Consecuencias relativas a la alimentacion
gaseosa

55 — ES NECESARIO ABSTENERSE DE TODO LO QUE PUEDA
IMPEDIR LAS FUNCIONES

Has reconocido que el oxigeno entra al cuer-
po en el aire que respiramos por los poros del
cuerpo i por los pulmones, 1 que la respira-
cion pulmonar se efectia mediante dilataciones
i contracciones alternativas de la cavidad del
pecho. Debes deducir de aqui ante todo que es
necesario evitar cuanto pueda impedir esa do-
ble manera de respiracion; 1, por consecuen-
cia, que no debes usar nada que obsiruya la
libre penetracion del aire por 10os poros 1 por
las narices, 0 que se opongu a los movimientos
del pecho.

De ahi que los vestidos o ropas que uses ha-
yan de ser holgados i penctrables por el flui-
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do atmosférico; de ahi que jamas deben usar-
se corbatas demasiado anchas, ni ajustadas
al pescuezo; que el cuello i puiios de la ca-
misa hayan de ser bastante anchos; que mas
conviene no usar corsé que usarlo, i que, en
caso de usarlo, deba ser muy flojo, de manera
que penetre por debajo de él facilmente la ma-
no en todas direcciones; que las enaguas, cal-
zones 1 pantalones tampoco deben sujetarse a
la cintura de modo que ésta quede demasiado
oprimida; 1 que deben suprimirse todos los
rellenos o postizos que suelen usar las mujeres
con el fin de dar forma a los peinados i a las
partes del cuerpo mal dotadas por la natura-
leza.

Los usos inconvenientes que acabo de indi-
car causan el efecto general de no permitir que
enire en el cuerpo bastante aire, i, por lo mis-
mo, bastante oxigeno; lo que es privar a los 6r-
ganos de una de las sustancias mas indispen-
sables a su conservacion i a su fuerza, debilitar-
los, enfermarlos, i, con el tiempo, matarlos.

Pero el que mas debe llamar tu atenciéon es
el del chaleco i el del corsé. Hay hombres que
se cinen el cuerpo con el chaleco, ya sea por
disminuir el volumen del abdomen, ya por dar
mas elegante forma al tronco, hasta dificultar
la respiracion i producir dolores en las proxi-
midades de la cintura. Las mujeres se afanan
también, pero mucho mas que los hombres,
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i ]

,[l por tener un talle esbelto i se ajustan el corsé
" hasta que consiguen reducir el didmetro de la
. e¢intura a dimensiones excesivamente peque-
fias. Como esto se hace desde que la persona
. es nina, el primer resultado que se consigue
‘es impedir que la cavidad del pecho se dilate
. gl respirar todo lo que seria necesario a una
. buena inspiracion; i la continuacion del uso
. obsta a que esa cavidad se desarrolle cuanto na-
~ turalmente debiera. El corazon i los pulmones
estan constantemente comprimidos; funciona
 mal el primero, reciben poco aire los segundos,
i sejunta a una circulacion trabajosa i deficien-
te de la sangre, el consumo escaso del oxige-
no, i la insuficiente exhalacion del 4cido car-
bonico; cuyos hechos dan lugar a que se decla-
ren aneurismas en el corazon, salidas de la
sangre de los vasos interiores que la contienen
i su expectoracion (hemoptisis), la tisis, 1 otras
~ enfermedades terribles de que tantas personas
. jovenes mueren entre nosotros. Jamds uses ni
. consientas que hermanos o amigas tuyas usen
chalecos o corsés ajustados. Si pudiendo evitar
ese abuso no lo evitaras, serias culpable de las
enfermedades, de la muerte i demas desgracias
que a él se siguieran.

Hay madres tan imprudentes, que suelen fa-
jar estrechemente a los nifios desde (ue nacen
hasta que llegan a ocho o diez meses de edad.
Dicen ellas que proceden asi porque se crien

1
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i

sus hijos derechos i tiesos. Ya comprendes lo
malo que es esto : la faja comprime la caja del
cuerpo 1 cubre los poros de toda la superficie
del tronco i de las piernas, por manera que obra
como el corsé, dificultando la respiracion pul-
monar e impidiendo el desarrollo del pecho.
Ademés estorba la respiracion cutdnea. No es
extrano, pues, que veas tantos nifios débiles,
enfermizos i mal formados, i que tengas noticia
de la frecuencia con que otros mueren. Las
madres i las nodrizas son las causantes de esas
enfermedades i de esas muertes. Oponte cuanto
puedas a que tales cosas hagan las sefioras a
quienes tu tratas; aconse¢jales que vistan a sus
criaturas con ropitas muy sueltas, i persuadelas
de que no hay mejor molde que la naturaleza
para hacer cuerpos bien conformados.

96 — ES NECESARIO RESPIRAR AIRE RICO EN OXIGENO

Sabes que la parte respirable del aire es el
oxigeno, 1 que si tenemos interés en respirar
mucho aire, es precisamente porque supone-
mos que con el mucho aire aspiramos mucho
oxigeno. Esto es asi cuando el aire est4 puro;
pero esa pureza no existe con frecuencia, de-
bido a que la atmosfera carece de una parte
del oxigeno que deberia tener. Resulta de aqui
que respirar un aire con poco oxigeno, equiva-
le a respirar poco aire puro o completo; 1 por lo
mMismo, que nos conviene conocer cudles son
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Jas causas porque el aire pierde una parte de
ft oxigeno, i emplear los medios que sean
' mecesarios para hacer desaparecer aquellas
AT

' causas.

N

57— LA RESPIRACION HUMANA EMPOBRECE EL AIRE

g

~ Suponte ti que te hallas en un cuarto cerra-
" do que contiene 120 metros cubicos de aire
~ puro. De esos 120 metros de aire, soloun 21
~ por ciento es oxigeno; lo demas es azoe. Claro
~ estd que a medida que respires se ira consu-
* miendo el oxigeno, i quedard en la pieza el
" 4zoe, el 4cido carbonico i el vapor de agua que
. expiras, por manera que al cabo de cierto tiem-
~ po, consumida la mayor parte del oxigeno, tu
| respiracion serd insuficiente 1 podras llegar a
" morir, si no sales a donde haya mejor aire. Lo
" que te sucederia en este caso, sucede siempre
" que haya personas en un lugar mas o menos
~  cerrado: hay consumo de oxigeno, empobreci-

~  miento de aire.

‘.‘!
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p 18
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5 ?{SB—LA RESPIRACION DE LOS ANIMALES 1 DE LOS VEGETALES
EMPOBRECE EL AIRE

'I
i
L

i ]
v
- i S
il

Los animales i los vegetales respiran como el
~  hombre; es decir, consumen oxigeno; por cuya
~  razon se empobrece también el aire donde hay

 animales i plantas. Debes advertir,no obstante,
_ que las plantas producen ese efecto solo en cir-

. cunstancias dadas. Gonsumen oxigeno de dia
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1de noche, i producen acido carbonico; pero de
dia, por la accion de la luz solar, la clorofila
descompone el 4cido carbonico, retiene el car-
bono i deja en libertad el oxigeno, razon por la
cual devuelve a la atmosfera el oxigeno consu-~
mido; i como también se apropia el carbono de
parte del acido carbénico que entra en la com-
posicion de la atmosfera, se deduce que las
plantas, por razon de su clorofila, tienen la
propiedad de aumentar la cantidad de oxigeno
del aire durante el dia. Las flores i demas ve-
getales que carecen de clorifila no producen
este beneficio mientras el sol esta sobre el ho-
rizonte ; ningun vegetal lo produce durante la
noche ; por manera que privan al aire de su
oxigeno, en cantidades considerables.

99 —EL FUEGO EMPOBRECE EL AIRE

El fuego puede decirse que se alimenta a ex-
pensas del oxigeno, que vive respirando como
los animales i las plantas. Consume oxigeno, i
por eso se empobrece el aire donde quiera que
ardan lefia, carbon, velas, kerosene, gas.

60—=EL A01DO CARBONICO EMPOBRECE EL AIRE

El empobrecimiento del aire no se deriva
siempre de la pérdida de su oxigeno i si a
veces del aumento de otros gases que no son
respirables, tales como el 4cido carbonico, el
hidrogeno sulfurado, etc. El aire se compone
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~ de 21 partes de oxigeno i 79 de &zoe; sl a estas

- sustancias agregas, por ejemplo, 4 partes de
~ 4cido carbonico, ya el aire no contendrd 5 de
oxigeno i si 2 ; es decir, menos, proporcio-
nalmente a su volumen total; i porlo mismo,
no inspirards tanto oxigeno al inhalar esta mez-
¢cla, como inspirarias al inhalar aire puro. De
aqui la conveniencia de saber por qué causas
- seincorporan a la atmosfera las sustancias que
. alteran su pureza.

61 — LA RESPIRACION ANIMAL PRODUCE ACIDO CARBONICO

Una de esas causas es la respiracion del
hombre i demas animales, pues, como sabes,
devuelven a la atmosfera acido carbonico en
cambio del oxigeno que consumen.

62—1.A COMBUSTION PRODUCE ACIDO CARBON1CO

Otra de las causas es la combustion, que, a
semejanza de los animales, produce acido car-
 bonico. Este gas abunda mas o menos donde
hay muchas luces, i donde se enciende fuego,
tales como las cocinas, las fabricas i demas
establecimientos que se sirven de maquinas
de vapor. I como tanto los animales como las
maquinas de vapor, €ocinas, herrerias, etc.,
son mas abundantes en las ciudades que en el
campo, con relacion al espacio que ocupan, S€
sigue que en las ciudades se acumula mas aci-
do carbonico que en el campo, mucho mas.
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63—LA RESPIRACION VEGETAL PRODUCE ACICO CARBONICO

Los vegelales producen también 4cido car-
bénico al respirar: pero solo de noche lo exha-
lan a la atmosfera, debido a que retienen de dia,-
por la accion del sol, el carbono de aquel gas
1dejan escapar el oxigeno. Por esta condicion,
propia de las plantas, su dafio se verifica de
noche principalmente ; i acaso de dia, en muy
pequena cantidad, cuando estdn muy apifadas,
como sucede en los bosques muy espesos, en
que no penetra la luz solar sino en proporcio-
nes sumamente escasas. A esa propiedad clo-
rofiliana se debe asimismo que el aire sea tan
puro en las quintas i en el campo, a pesar de
estar cubierto el terreno por diversos vegetales.

64 —MALES QUE CAUSA EL RESPIRAR EN DONDE EL AIRE ESTA
EMPOBRECIDO

Las personas que respiran un aire escaso de
oxigeno, i cargado de 4cido carbonico, sufren
como los que respiran poco aire; es decir, que
los organos se consumen i debilitan por falta
del alimento oxigeno, i ese malestar se revela
a los sentidos, inmediata o mediatamente, en
las formas de fatiga al pecho, dolores de ca-
beza, palpitaciones, debilidad con desvaneci-
miento de la cabeza (vértigo), anemia, tisis,
escrofulas i a veces asfixia, si la cantidad de
oxigeno es demasiado pequefia.
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~ ;Quiénes estdn,pues, expuestosa sufrir estas
" enfermedades? Claro estd que todos los que
" viven en parsjes en que se consume mucho
. oxigeno i se produce mucho dcido carbonico.
. Bs asi que perjudica a la salud el dormir en
* piezas demasiado pequefias. el estar varias ho-
_ ras en funciones teatrales, el respirar el aire de
= las iglesias, de los hospitales, de los cuarteles,
. de las escuelas, de los salones en que se reu-
" pen muchas personas para bailar o con otro

* objeto, si =on poco espaciosos con relacion al
. npumero de personas que contienen. ks perjudi-

_ cial el respirar de dia donde hay muchas flores,

" i de noche cerca de montes espesos, i en jardi-
" nes en que se han aglomerado demasiado los

. arboles, o en piezas que contengan plantas,
" porque exhalan &cido carbonico i consumen
. grandes cantidades de oxigeno. En general son
| malsanas las ciudades; i tanto mas, cuanto Mas

. acumulada esta la poblacion i mayor es el nu-

mero de los talleres i fabricas que usan mucho

- . fuego. Se concibe también que los terrenos ele-

" vados han de ser'mas favorables ala salud que
" los bajos, pues que hiere el sol con mas fuerza
" en ellos que en estos i quizds descompone mas
cantidad del acido carbonico expirado por la
vegetacion.
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‘65—1L0 QUE DEBE HACKRSE PARA RESPIRAR BASTANTE AIRE:—
.7 nEN LA GENERALIDAD DE LOS CASOS

!. Bl

_ #Qué propondrias, en vista de lo que queda

-_

expuesto, si te pidiesen algunos companeros-

tuyos consejos para respirar oxigeno abundan-
tef Pensarias un poco i les dirfas mas o menos
de esta manera:

«Mis queridos amiguitos : pues (que de poco
aire no se puede sacar mucho oxigeno, lo pri-
mero que debeis proporcionaros es un lugar
espacioso, que contenga mucho aire. Por con-
secuencia, vivid en habitaciones largas, anchas
1 altas, i preferid que estas habitaciones estén
cerca de calles anchurosas, o de grandes pla-
zas. Permaneced dentro de vuestras habitacio-
nes el menor tiempo que podais; salid con fre-
cuencia al patio, a los balcones, a las azoteas;
recorred las calles, las plazas, las cercanias de
la ciudad, en que el aire se os presenta en la
mayor abundancia.»

66 —CUANDO HAY AFLUENCIA DE ANIMALES O USO DE FUEGO

Teniendo presente que la respiracion de los
animales i el fuego producen acido carbonico i
consumen oxigeno, les dirias:

«Cuanto mayor sea el nimero de personas
que se reune en un lugar, tanto mas aire nece-
cita. Por eso las escuelas, las casas destinadas
a familias numerosas, los teatros, las iglesias,

R ———
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~ los hospitales, los cuarteles, las carceles, los
~ edificios en que celebran sus sesiones o desem-
pefian sus funciones las corporaciones numero-
sas, tales como la Asamblea legislativa, el Po-
der ejecutivo, ete., deben tener mucha capaci-
dad. Deben tenerla con mayor razon los talleres
i las fabricas de todas clases, no solo por la
gente que en ellos se aglomera, sIno también
por el fuego de que hacen uso para poner en
movimiento sus maquinas. Conveniente seria
que estas fabricas no ocuparan ningun paraje
de la ciudad i que se establecieran fuera de ella,
porque, aparte de disminuir el peligro de los
incendios, se viciaria mucho menos el aire ur-
bano. No seria menos conveniente que las ca-
sas no tuvieran mas que dos pisos, que las ciu-
dades fueran de poca extension, o divididas en
fracciones o barrios separados unos de otros
por extensiones considerables de terreno, de
modo que formasen pequeilos pueblos vecinos.
Pero ya que esto no se hace, deben tener las
ciudades, por lo menos, anchas calles i grandes
i numeroras plazas, i sus habitantes deben pa-
sear cuanto puedan por las afueras, 1 aun pasar
algunos meses del afio en parajes despoblados
de las cercanias, a fin de que la abundancia de
oxigeno que en ellos se respira repare las defi-
ciencias de la aspiracion urbana.»

—_
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67 —CUANDO HAY AGLOMERACION DE VEGETALES

Te sugeriria el recuerdo de los vegetales
otros consejos, Manifestarias a tus amigos, por
ejemplo :

«Que no tengan en las quintas o en los patios
de la ciudad aglomeracién de flores, porque
absorben oxigeno i exhalan mucho acido car-
bonico; pero que tengan arboles i plantas ver-
des en donde vivan, porque, bafiados por el =ol,
tienen la propiedad de apoderarse durante el dia
del carbono del &cido carbonico que han des-
prendido durante la noche i de dejar en libertad
el oxigeno, enriqueciendo, por tanto, el aire.
De cuya doctrina se deduce que la vida del
campo es mas saludable que la urbana porque
abunda mas la vegetacion verde, i que, aun en
el campo, es preferible vivir en las alturas a
vivir en los terrenos bajos.»

68 —HECHOS CONTRARIOS A LA BUENA RESPIRACION

Dandolo asi habrias dado un buen consejo a
tus companeros. El uso, que empieza a gene-
ralizarse entre nosotros, de plantar 4rboles en
las calles 1 en las plazas, i de tener plantas
verdes en los patios, no responde a otro pro-
posito que el de hacer dasaparecer el acido car-
bonico del aire. Como ciertas sustancias del
vegetal atraen el carbono dejando el oxigeno
en la atmosfera, dice el vulgo que «las plantas
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. purifican el ambiente.» Sin embargo, no siem-

pre se obtiene este resultado. Suele agradar a
nuestra vista la presencia de flores i de érboles
apinados que dan densa i permanente sombra,
a los que con dificultad penetran en el interior,
i, atendiendo a esta impresion, se hace de las
plazas a veces un hacinamiento de flores, ar-
bustos i arboles, condenando a éstas a no reci-

~ bir nunca un rayo de sol. Cosa parecida se ve

en muchas quintas de las cercanias de la ciu-
dad. Lo que sucede en estos lugares, es que el
acido carbonico expirado por las plantas 1 so-
bre todo por las flores, no se descompone, 0 sé
descompone parcialmente durante el dia, por
cuyo motivo el aire puede llegar a ser mas per-
judicial que benéfico en los lugares sometidos
a su influencia.

69 —NECESARIO ES DEFENDERSE CONTRA LOS AIRES IMI'UROS

Todo lo que hemos dicho acerca del aire es,
sin duda, razonable i muy de tenerse en cuen-
ta; pero ocurre una cuestion i es que, como
pocas personas han de cumplir estrictamente
los preceptos que quedan consignados; como
no puede evitarse siempre que las personas
vivan en ciudades de poblacion densa 1 en ha-
bitaciones pequefias, ni que dejen de asistir
a parajes muy concurridos; como son necesa-
rias las combustiones, ya para alumbrarnos
de noche, ya para preparar los alimentos, ya
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para ejecutar los trabajos de las artes i de las
industrias ; se sigue que ha de haber constan-
temente gran consumo de oxigeno 1 produc-
cion muy abundante de 4cido carbénico. ;No
le parece que en breve carecerian las perso-
nas de aire respirable, si no hicieran algo por
que desapareciera el dcido carbonico i por que
recibiera la atmosfera de los edificios, calles i
plazas tanto oxigeno como el que hubiese per-
dido por el consumo del pueblo? Es indudable
que si. I, pues, que esto es indudable, squé
harias para cambiar el aire viciado por otro
bueno?....

70 —1L0S VIENTOS PURIFICAN EL AIRE

El remedio es sencillo. Sahes que la atmos-
fera estd dotada de una grande movilidad, i
que su movimiento se opera siempre que haya
en dos lugares distintos una diferencia cual-
quiera de temperatura. De aqui los vientos, que
nunca faltan, aun que algunas veces sean im-
perceptibles para nuestros sentidos, los cuales
recorren largas distancias, atravesando cuanto
espacio mas o menos abierto encuentran. Pues
bien: si en seguida de dejar la cama de mafiana
abres la puerta del cuarlo, el aire que ha estado
encerrado en ¢l durante toda la noche se pre-
cipita al patio o a la calle por la puerta ablerta,
1el de la calle o patio penetra en el cuarto,
debido en parte a la corriente exterior, i en
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otra parte a la que se produce por la diferen-
cia de las temperaturas de dentro ifuera del
dormitorio. De este modo sale el exceso de
dcido carbonico que has exhalado mientras
dormias, i entra una cantidad de aire dotado
de bastante oxigeno, por manera que puedes
seguir respirando un aire saludable.

71 —qUY; CONDICIONES SE REQUIEREN PARA QUE EL AIRE
CIRCULE EN LOS EDIFICIOS

Ya ves que el mal se remedia con solo cam-
biar de aire, i no te costara inferir que, como
ese cambio se verifica con tanta mas abundan-
cia i facilidad cuanto mayores 1 mas nume-
rosas sean las aberturas que den paso al aire,
lo conveniente es que los edificios tengan
puertas i ventanas grandes, en numero pro-
porcionado a su extension, 1 que esas puertas
i ventanas estén abiertas todo el tiempo que
sea posible, a fin de que no quede en las habi-
taciones ningun aire viciado i se llenen de
aire puro. Como la corriente de aire se esta-
blece mejor cuando hay aberturas en lados
opuestos, de modo que el viento entre por
unas i salga por las del frente, convendra que
las puertas i ventanas estén dipuestas de mo-
do que el aire pueda entrar por unas i salir
por otras.
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72— PELIGROS DEL AIRE COLADO — MODO DE EVITARLO

Debe, empero, tenerse cuidado contra estas
corrientes de aire, porque se ha observado que
su choque suele inflamar el istmo de las fau-
ces (anginas), los bronquios (bronquitis), la
laringe (laringitis), ete., i que no pocas veces
ocasiona reumatismos, enfermedades todas que
hacen sufrir bastante, i algunas de las cuales
son peligrosas. El interés de obtener cambios
de aire sin tales peligros, ha aconsejado que
se abran las ventanas destinadas a la ventila-
cion en la parte superior de las piezas, a bas-
tante altura para que las corrientes intensas se
verifiquen mas arriba de las cabezas de las per-
sonas.

Esta precaucion es necesaria especialmente
en las escuelas, en los hospitales, en los cuar-
teles, en los teatros, en las iglesias, porque la
grande aglomeracion de personas causa un
consumo * activisimo de oxigeno, i requiere
corrientes poderosas de aire, que podrian per-
judicar mucho la salud, si se verificasen en las
partes bajas del edificio.

~ 73— MODO DE SUPLIR LA FALTA DE PUERTAS I VENTANAS

Pero no siempre es ficil abrir muchas ven-
tanas, ni en parajes elevados, ya porque debi-
litan las paredes i disminuyen su superficie,
necesaria para la colocacion de mil objetos; ya
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porque los techos no tienen la altura suficiente
para evitar el peligro; bien porque esta situa-
cion no nos parece tan bella como la que suele
darse a las aberturas de las casas; o bien por-
que la estacion (invierno) no es aparente para
cambios atmosféricos abundantes. ;Qué hacer
en tales casos? j;Privarnos de respirar buen
aire? No: todo debe sacrificarse a la convenien-
cia de una respiracion saludable. El arte con-
siste en conciliar las necesidades de la salud
con las dificultades que se presentan; i el hom-
bre, que no carece de ingenio para hallar me-
dios conciliatorios, ha inventado la chimenea,
que no solo sirve para moderar la temperatura
en la estacion fria, sino también para ventilar
el interior de las casas en todas las estaciones.

En efecto: como la temperatura interior es
mas elevada que la exterior, el aire de las pie-
zas se dilatai tiende a salir por las aberturas
que halle. La chimenea es una de estas abertu-
ras. Se ha calculado que cuando estd apagada
da paso a 400 metros cubicos de aire por hora,
i que esta cantidad sube a 1200 metros, cuando
estd moderadamente calentada. Su utilidad en
todas las estaciones es indudable; en invierno
sirve pare calentar i ventilar, i en verano pue-
de también usarse su poder ventilador aumen-
tando su energia naturalpor medio de picos de
gas adaptados a un tubo metalico destinado a
calentar el aire que ocupa todo el largode la
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chimenea. El aire que sale por ésta es reempla-
zado en todos los casos por otro que entra por
las puertas i ventanas, si estan abiertas: o por
sus rendijas, si estan cerradas; o por mangue-
ras respiratorias,si no hay puertas ni ventanas,
como sucede en muchos sétanos i en algunas
reparticiones de los buques.

Pero ten entendido que estos recursos no
deben emplearse jamds sino cuando es Imposi-
ble establecer en cantidad suficiente la ventila-
cion por puertas i ventanas, porque nada hay
preferible a este medio, en la generalidad de
los casos.

74 —EL AIRE EXTERIOR SUELE VICIARSE POR VARIAS CAUSAS

Hasta aqui hemos supuesto que el aire inte-
rior se altera por efecto de la respiracion de las
personas, de los animales i de las plantas, i por
la accion de las combustiones que son necesa-
rias para el alumbrado artificial i para el trabajo
de las méquinas. Hemos supuesto también que
el aire exterior con que se trata de sustituir el
viciado, es puro i saludable. Sin embargo, debo
advertirte que ni ese aire es puro muchas ve-
ces, ni son los animales i vegetales vivos i el
fuego los unicos que alteran la pureza del fluido
atmosférico. Muchas casas tienen alcantarillas
o sumideros que sirven para dar salida a las
aguas sucias; todas tienen letrinas, que no
siempre comunican con los cafios maestres.
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. Hay ademds en la ciudad i sus arrabales ca-
" ballerizas. muladares, cementerios, mataderos
publicos, hornos de ladrillo, saladeros, etc. De
todos estos lugares emanan sustancias, tales
como amoniaco, acido sulfidrico, hidrogeno
carbonado i fosforado, que se difunden mas o
menos en el aire, son respiradas con éste I
causan notables perjuicios a la alud.

75 — CONDICIONES QUE HAN DE TENER LAS LETRINAS
I SUMIDEROS

. La razon aconseja naturalmente que las per-

sonas se libren de la accion daiiosa de tales
materias. ;Como? No se pueden suprimir los
sumideros, ni las letrinas, pues que son nece-
sarios en todas las casas; 1 ya que no es apli-
cable tal remedio, hay que buscar otro, que
consiste principalmente en la siluacion i cons-
truccion de las alcantarillas 1 excusados.

Una de las condiciones indispensables es
que ocupen el lugar mas apartado posible de
las habitaciones, a fin de que las sustancias
emanadas no las invadan con facilidad ; de lo
que deduciras inmediatamente que en muchas
casas se falta a esta condicion por tener los de-
positos a inmediaciones de los dormitorios. Es
util que el interior sea cilindrico, 1 sus paredes
lisas i de materia impenetrable por las aguas,
pues que la redondez i la lisura no permiten
que se adhiera nada a las paredes, 1 la impene-

8
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trabilidad impide las infiltraciones que harian
de los terrenos contiguos i de las aguas proxi-
mas, focos permanentes de emanaciones mal-
sanas.

Es de primera necesidad que esos gases da-
nosos no se exhalen a las capas atmosféricas
que nos suministran el aire que respiramos, lo
que se consigue de dos modos: primero, impo-
sibilitando el deposito de materias fecales, por
una comunicacion permanente de la letrina con
canos maestros subterrianeos abiertos a lo lar-
go de las calles (cloacas) que conducen a un
depdsito comun i lejano; segundo, poniendo
en comunicacion el interior de la letrina con las
capas superiores de la atmosfera por medio de
canos metalicos bien construidos. A estos dos
medios debe agregarse el uso de inodoros i de
desinfectantes.

76 — CONDICIONES QUE HAN DE TENER LAS CLOACAS

El primer sistema estd establecido en la ma-
yor extension de la ciudad capital. Los cafos
maestros o cloacas deben tener bastante capa-
cidad para dar paso a todas las aguas i excre-
mentos de la poblacion; 1 como esos productos
estan en relacion con el numero de habitantes i
este nimero aumenta mucho de afio en afio en
las ciudades americanas que prosperan, la ca-
pacidad de las cloacas debe ser bastante ma-
yor que la requerida en el momento de cons-
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truirlas. Es menester (que corran facilmente por
ellas todas las materias que reciben, 1 se con-
sigue este resultado dando al piso un declive de
un metro o mas por cada cinco mil metros. Las
cloacas de Buenos-aires tienen un desnivel de
un metro por cada mil; las de Montevideo lo
tienen mucho mayor, en general, por la pen-
diente natural del terreno.

La forma de las cloacas debe ser la de un
huevo de gallina, con la punta dirigida hacia
abajo, porque siendo corto el diametro inferior,
el agua ocupa mayor altura 1 arrastra con mas
fuerza las materias solidas. Esta forma abarata
ademas la construccion en términos conside-
rables. Claro esta que las cloacas, asi como los
caflos vecinales que las ponen en comunica-
cion con las letrinas, deben ser impermeables,
a fin de que el suelo no reciba las aguas, ni los
cases perjudiciales que las filtraciones le co-
municarian.

77 —COMO SE DESAGUAN LAS CLOACAS

Pero ;que se hard de las aguas conducidas
por las clcacas? En Montevideo esas aguas van
al rio 1 un 1ngeniero inglés propuso que tams-
bién las cloacas de Buenos-aires desaguaran
en el Rio de la Plata. Este hecho no es, sin em-
bargo, favorable ala salud de dichas ciudades,
porque como carecemos de mareas i1 de co-
rrientes continuas i enérgicas que lleven las
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aguas de los puertos i de las orillas del rio al
Oceéano, se estancan los productos fecales i
envenenan tanto las aguas como la atmosfera.

78 — TEORIAS ACERCA DEL DESAGUE DE LAS CLOACAS

Varias teorias se han inventado para privar
de sus propiedades nocivas los desagiies de las
cloacas; mas solo uno parece que satisface a
los hombres de ciencia que se ocupan en resol-
ver esta cuestion.

Se ha probado que «i el liquido de las cloa-
cas atraviesa una cantidad de tierra, sale de
ella casi purificado, es decir, que deja en su
seno todas las malerias excrementicias; mien-
tras que s1 penetra en el terreno i no sale, su-
ministra a la tierra propiedades muy contrarias
a la salud. De aqui que en algunos paises ha-
van puesto en practica el pensamiento de hacer
concurrir los liquidos de las cloacas a parajes
algo distantes de la ciudad, regar con esos
liquidos el terreno i dar salida a las aguas fil-
tradas por cailos i canales que las conducen
en buen estado al rio o a la mar.

Esta practica, excelente bajo el punto de vis-
ta de la salud, es también muy util a la indus-
tria. La tierra adquiere propiedades nutritivas
de la mayor importancia para el reino vegetal,
si es abonada con materias fecales. La irriga-
cion hecha con las materias de las cloacas abo-
na, pues, la tierra; i, aplicando ésta a la agri-
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~ cultura. se han conseguido resultados halagiie-
. fios. Estos resultados se han obtenido notable-
 mente en Inglaterra, i es de esperar que igua-
les se conseguiran en Buenos-aires,en donde se
ha resuelto seguir el ejemplo de los ingleses.
Si las sustancias de las cloacas pudieran soli-
dificarse i desinfectarse. podrian ser transporta-
das de unos lugares a otros sin peligro alguno

. para la salud, i ser objetos de comercio con gran

ventaja de la agricultura.

79 —cOMO PUEDE COMBATIRSE EL MAL QUE CAUSAN LOS
CEMENTERIOS

Ya hemos enumerado los cementerios entre
los focos de emanaciones nocivas. Lo que los
hace perjudiciales a la salud es la putrefaccion
de los caddveres; i. por lo mismo, los remedios
de este mal pueden consistir: 1.° en impedir la
putrefaccion; 2.0 en acelerarla; 3.° en neutrali-
zar sus efectos.

80 —rRIMER REMEDIO

Los sabios diccuten mucho el problema de
como podria impedirse que un cadaver se con-
suma por la podredumbre, i han establecido
que quemandolo en seguida de la muerte, o por
la cremacion. Esla idea tiene oposilores, ya
porque no se ha descubierto ain el modo de
quemar pronto i barato a los muertos, ya por-
que el sentimiento de las personas repugna tal
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hecho. Con todo, se han inventado aparatos que
atenuan el primer inconveniente. i no es cosa
imposible convencer a las muchedumbres de
que su sentimiento es irrazonable. La crema-
cion estd en uso ya en algunos paises, i se trata
de generalizarla en el Rio de la Plata. Seria un
homenaje rendido a la ciencia. a la moral. a la
salud 1 al afecto de los que tienen delicadeza de
sentimientos para con sus difuntos.

81 —SEGUNDO REMEDIO

Hasta ahora se ha admitido que los cadave-
res sufran la aceion de los elementos naturales,
eslo es,que se pudran. Dada esta costumbre, es
necesario que la descomposicion se efectiie
pronto, lo més pronto posible, para que sus
dafios sean menos duraderos. Sabido es que se
descomponen los cadaveres por la accion del
oxigeno del aire, auxiliada por un poco de hu-
medad i de calor. Luego, el cadaver debe estar
expuesto a estas influencias; i, para que lo esté,
es menester que la fosa, sepultura o nicho no
impida la introduccion del aire. i que el cada-
ver esté envuelto de tal manera, que sea facil-
mente accesible a los agentes exteriores. Por
consecuencia, deben condenarse los nichos i
bovedas completamente cerrados que se usan
en nuestros cementerios, prefiriendo las fosas:
debe condenarse también el uso de cajones o
alandes.
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82 —TERCER REMEDIO

La descomposicion, se consume lenta o rapi-
 damente, es siempre funesta; i por eso es me-
" npester neutralizar de algun modo sus efeclos, o
desviarlos por lo menos. Se neutraliza el efecto
de los gases i se impiden los malos olores,

- acostando el cadaver sobre una lechada de cal

i cubriéndolo con una capa de esta sustancia.
Los cementerios deben estar situados en para-
jes elevados relativamente al piso de la ciudad,
i sus muros deben ser de poca altura, a fin de
que el aire circule facilmente 1 esparrame en la
atmosfera las emanaciones. Deben distar de las
orillas de la poblacion, por lo menos tres cuar-
tos o una legua, para que los gases de ellos
desprendidos se disipen antes de llegar a los
lugares habitados.

Como en todas partes hay unos vientos mas
permanentes que otros, debe evitarse que estos
vientos traigan a la ciudad o pueblo los gases
exhalados, lo que se consigue situando el ce-
menterio en direccion opuesta a la procedencia
de los vientos dominantes. Debe destinarsele
un terreno pendiente para (ue las aguas no se
estanquen dentro de ¢l o cerca; i, como seria
grave mal que corrieran hacia lo poblado, el
declive debe ser hacia el lado opuesto.
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83 —1L0S MIASMAS I LOS VIRUS HACEN PELIGROSO EL AlRE

Suele viciarse el aire que respiramos por
olras causas que las enumeradas hasta aqui.
Se ha observado el hecho siguiente: si se en-
CIerra una persona en una pieza que no cambie
cantidad alguna de fluido con el exterior, con-
sume oxigeno i produce acido carbonico : dos
hechos capaces de causarle la muerte. Si se
tiene el cuidado de reponer en el aire del cuar-
to tanto oxigeno como el que se consume, i de
hacer desaparecer el &cido carbonico produci-
do, parecerd que la persona encerrada respira-
rd un aire constantemente igual, i que por lo
mismo no sufrird quebrantos de salud.

Sin embargo, no es asi: esa persona se enfer-
ma. Se han repetido los experimentos con ani-
males, 1 éstos han llegado a morir, a pesar de
haber respirado un aire que contenia la canti-
dad normal de oxigeno i ninguna cantidad de
acido carbonico. Estos hechos revelan que la
respiracion exhala sustancias nocivas, distintas
del dcido carbonico, capaces de enfermar i de
causar la muerte. La experiencia ha comproba-
do que esas exhalaciones de la naturaleza orgs-
nica son temibles, sobre todo cuando proceden
de personas enfermas. Tales son los miasmas i
los virus.
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84 — 1,08 EFLUVIOS HACEN PELIGROSO EL AIRE

Los pantanos, los charcos, las lagunas, las
zanjas que contienen durante mas O IMeNOS
tiempo agua estancada, suelen contener sus-
tancias organicas que se descomponen i dan
emanaciones inconvenientes a la salud, a las
cuales se da el nombre de efluvios pantanosos.

85—1.48 EMANACIONES ORGANICAS ORIGINAN EPIDEMIAS |
CONTAGL08

Todos estos productos de la descomposicion
e difunden en la atmosfera, penetran en el or-
ganismo humano i originan enfermedades te-
mibles. La accion que causan en el cuerpo vivo
los miasmas i efluvios que cargan la atmosfera,
es a lo que se llama infeccion; sus enfermeda-
des son infecciosas, i como quiera que ataguen
a un gran numero de personas a la vez, consti-
tuyen lo que se dice una epidemia. Tales son la
peste, la fiebre amarilla o vomito negro, 1 el
colera. El virus se trasmite de una persona en-
ferma a una sana, por manera (ue secomuni-
ca a 6sta la misma enfermedad de aquella. Ta-
les enfermedades se llaman contagiosas, 1 se
cuentan entre ellas la viruela, el sarampion, la
tisis, la rabia, la sarna, la escarlatina.

NOCIONES DE HIGIENE 121
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86 —PRECAUCIONES CONTRA LOS FOCOS DE INFECCION,
CONTRA LAS EPIDEMIAS

La razon sugiere a cualquiera el remedio de
destruir los focos de infeccion, de hacer desa-
parecer los pantanos, los charcos, los estan-
ques, las lagunas, desaguéndolos i desecando-
los, esto es, practicando lo que se llama el dre-
nage. No pudiendo hacerse esta operacion, el
hombre debe vivir lejos de aquellos focos, i en
tal situacion, que los vientos dominantes ale-
jen las exhalaciones.

S1 una epidemia se declara, no te asustes,
porque el miedo te haria facilmente accesible a
la enfermedad; no hagas ni omitas nada de que
pueda resultarte alguna debilitacion: aliménta-
te bien, bebe agua pura, consérvate aseado: no
te desabrigues; no cometas ningtin exceso. En
eslos casos es cuando deben aplicarse con mas
rigor en las ciudades las reglas que hasta aqui
hemos investigado. Las agrupaciones excesi-
vas de personas deben desaparecer: deben
desalojarse los conventillos, aislarse los ataca-
dos de enfermedad, sacar afuera de las ciuda-
deslos cuarteles, los hospitales ordinarios, las
carceles, cerrarse las escuelas, las iglesias i los
teatros, 1 hacerse uso continuo de desinfectan-
les en los establecimientos publicos i en las
casas particulares, aplicindolos sobre todo a
las letrinas, a los sumideros, a los depositos de
basuras, a las ropas de uso diario.
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]7—PRESERVATIVOS CONTRA LOS CONTAGIOS

Se han ideado varios preservativos contra las
enfermedades contagiosas; pero el que ha ob-

tenido aceptacion mas general por parte de los

médicos, es la vacunacion contra la viruela.

Declarada una enfermedad contagiosa, lo tnt-
co que cabe es impedir el contagio, 1 esto se
consigue aislando al enfermo hasta que este
completamente sano, empleando en todo ese
tiempo desinfectantes, i sometiendo a una lim-
pieza escrupulosa las ropas del enfermo 1 los
pisos, paredes, techos, puertas i muebles de la
pieza en que haya estado.

88 —PATENTES LIMPIAS, SUCIAS, SOSPECHOSAS

Las enfermedades contagiosas suelen ser
trasladadas por los buques, sus cargas 1 pasa-
jeros, de los paises en (ue imperan accidental
o permanentemente (en cuyo caso se llaman
endémicas) a otros parajes. Interesado el go-
bierno en impedir la importacion, acostumbra
encargar-a los consules que mantiene en los
paises extranjeros que expidan a todos los bu-
ques que salen de los puertos en que residen

“con direccion a los nuestros, una pafente en

que expresen si hay o no enfermedades epidé-
micas o contagiosas. Los mas de los gobiernos
hacen iguales encargos a sus consules, porque
tienen también interés en prevenirse contra los
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contagios del extranjero. Si aquellos funcio-
narios certifican que en el punto de que sale
el buque no hay ninguna de las enfermedades
que se temen, la patente es limpia; si certifican
que alguna de esas enfermedades estd causan-
do victimas, se dice que el buque trae patente
sucia,; <1 la existencia de la enfermedad es du-
dosa, la patente que tal duda revela se llama
sospechosa.

89 — LAZARETOS—CUARENTENAS

Los gobiernos de naciones maritimas, o re-
gadas por rios que las comunican con otros
paises, suelen tener a distancia de los puertos
fondeaderos especiales i edificios espaciosos
construidos de un modo adecuado, a que lla-
man lazaretos. Cuando llega un buque con
patente sucia o sospechosa, se le obliga a pasar
algunos dias en el fondeadero, a desembarcar
los pasajeros, i aun las cargas, en el lazareto.
Los dias que pasan alli se llaman cuarentena,
porque en otros tiempos eran cuarenta; pero
han empezado los gobiernos a reducir ese tér-
mino, por varias razones, a quince, diez, cinco
0 menos dias, segin las circunstancias. La des-

carga de pasajeros i de la carga tiene por objeto -

purificar el buque i los efectos que contiene, de
modo que puedan entrar en la ciudad sin peli-
gro de ninguna clase para sus habitantes. Las
cuarentenas tienen por objelo asegurarse de



NOCIONES DE HIGIENE 125

- que la salud de los pasajeros i de la tripulacion

del buque es buena, i de que han desaparecido
las causas del temor.

90 —VARIEDAD DE TEMPERATURAS EN EL AIRE

Por ultimo, aunque no se trate de hechos que
alteran la composicion del aire, debo hacerte
notar que éste, segan los parajes 1 las estacio-
nes, suele ser caliente, templado o frio, 1 hi-
medo o seco, es decir, mucho o poco saturado
de vapores de agua.

Q1 —AIRE CALIENTE I SECO : PELIGROS; PRECAUCIONES

El aire caliente, por la propiedad que tiene el
calor de dilatar los cuerpos, es tanto mas livia-
no,cuanto mayor sea su temperatura, 1 por con-
secuencia tiene menos oxigeno en un volumen
dado. Si se Je respira en proporciones ordina-
rias, es escasa la cantidad de ese gas (ue entra
en el cuerpo; si se quiere inspirar todo el oxi-
geno indispensable, hay que hacer esfuerzos
extraordinarios. De ahi resultan la debilidad
del cuerpo i de las aptitudes mentales, mani-
festada en la pereza de los movimientos, en la
dificil digestion i en la torpeza de las concep-
ciones.

Hay expansion de los liquidos interiores, se
suda: i como el cuerpo no puede estar priva-
do de cierta cantidad de agua, sobreviene la
sed. Los dolores de cabeza, las afecciones del
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estomago 1 de los intestinos, la gangrena, las
congestiones cerebrales, la predisposicion a las
epidemias i a los contagios, son efectos de un
clima caliente i seco, entre los cuales puede
contarse la asfixia.

Luego, es menester, para prevenir todos estos
males : usar bebidas frescas i alimentos poco
grasosos ; moderar el trabajo, sea fisiso o men-
tal; banarse; buscar una atmosfera menos ex-
puesta a la accion calorifica de las poblaciones,
como es la del campo ; preferir la sombra i hu-
medecer el ambiente por la evaporacion de agua
o de hielo.

92 —AIRE CALIENTE I HUMEDO : PELIGROS ; PRECAUCIONES

En los paises en que dominan las tempera-
turas calientes i humedas, las personas pade-
cen de languidez general, respiran con dificul-
tad, carecen de apetito, son débiles, les cuesta
mucho el hacer cualquier trabajo, las impre-
siones de los sentidos son groseras, la inteli-
gencia se muestra rebelde a la adquisicion de
los conocimientos i a las invenciones, i parece
que el cuerpo soporta un peso extraordinario,
razon por la cual se suele exclamar con cierto
abatimiento : «jqué pesado esta el tiempo! »

En esta temperatura, que es frecuente en las
costas del mar i en las orillas de los grandes
rios, pero en las latitudes pequeiias o modera-,
das, es donde las enfermedades epidémicas se
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'pmpagan con mas facilidad. Se comprende que

el hombre no debe vivir en paises dotados de
tan mal clima; pero si la necesidad o las con-
veniencias industriales le indujesen a habitar-
los, debe preferir habitaciones altas i secas.

93 —AIRE FRIO 1 SECO: PELIGROS; PRECAUCIONES

El.aire frio es mas denso que el caliente; i si
es seco, carece de cantidades considerables de
vapores acuosos. Debido a estas propiedades,
el habitante de parajes frios 1 secos se siente
fuerte 1 agil, piensa con facilidad, tiene buen
apetito, digiere perfectamente. No obstante, si
el frio es demasiado intenso, ocasiona la pérdi-
da de la sensibilidad, 1 puede causar la muerte,
aparte de otras enfermedades.

El remedio contra el frio puede consistir en
dos cosas : aumento del calor interior del cuer-
po; disminucion de la pérdida de ese calor. Lo
primero se consigue con alimentos fibrinosos i
grasos, haciendo ejercicios i, dudosamente,
usando bebidas fermentadas; i lo segundo, em-
pleando vestidos de lana o de seda, 1 calentan-
do el aire de las habitaciones con el fuego de
los braseros, de las estufas, de las chimeneas,
de los caloriferos, etc.

O4 —AIRE FRIO 1 HUMEDO : PELIGROS ; PRECAUCIONES

La humedad da al aire frio cualidades muy
nocivas: las funciones de respiracion, de diges-
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tion 1 de nutricion, se hacen con dificultad ; la
fuerza muscular es escasa; la sensibilidad es
poca, 1 se manifiestan a menudo irritaciones, el
asma, los reumatismos, las hidropesias i otras
enfermedades graves. El aire frio 1 hiumedo es
el peor de todos, el que requiere el uso cuida-
doso de mas medios preservativos. La hume-
dad 1 el frio se combaten a un tiempo calentan-
do las habitaciones; 1 se neutralizan los efectos
haciendo mucho ejercicio 1 usando alimentes i
bebidas dotadas de gran poder calorifico.

O5 —VICISITUDES ATMOSFERICAS: PELIGROS: PRECAUCIONKS
¥

Debes tener en cuenta que no puede soste-
nerse la conveniencia o inconveniencia de una
temperatura dada para todas las clases de per-
sonas. Una misma temperatura serd buena
para unos, mala.para otros, segun la constitu-
cion 1 el temperamento de cada individuo. En
general, la temperatura moderada es la que
mas conviene. La primavera i el otono son,
pues, las estaciones mas soportables; i, entre
las zonas, las templadas.

Empero, la naturaleza nos hace sentir fre-
cuentes varlaciones, tanto en el grado de la
temperatura como en el de la humedad. Algu-
nas de estas variaciones son inofensivas, pero
no otras. Si pasas de la humedad a la sequedad,
no te sucederd nada inconveniente, pero si
pasas de un aire seco a otro hiumedo repentina-
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mente, debes temer los mas graves acciden-
tes, sobre todo si la humedad es fria. Es tam-
bién peligroso pasar del calor al frio, porque se
ocasionan resfriados, catarros, pulmonias; asi
como del frio al calor, porque se suceden do-
lores de cabeza, derrames de sangre por la
nariz, perturbaciones en la digestion, sabano-
nes, i, en ciertos casos, la gangrena. Luego, es
menester que se tenga el cuidado de no pasar
repentinamente de una temperatura a otra no-
tablemente diversa. Toda vez que ese transito
sea necesario, debe hacerse por grados, toman-
do para ello las precauciones que la prudencia
aconseja.

SECCION TERCERA

Problemas

(Relativos a la respiracion)

1. Un quimico analizé el aire de un cuarto muy grande,
teniendo el cuidado de aislar su propia respiraciéon por medio
de aparatos, i hallé que en cada diez mil partes habia cuatro
de 4cido carbdnico: jera bueno o malo ese aire para la respi-
racién?—; Por qué?

2. Se analizé el aire de un salén después de ciertas opera-
ciones quimicas que se habian hecho i se hallé que la densi-
dad habfa aumentado por un exceso de dzoe que se notd
gobre la proporcién ordinaria : jmejor6 o empeord el aire
para la respiracién?—;Por qué?

3. Juanita oy6 decir a su maestra que la naturaleza ha he-
cho mas espaciosa la cavidad del pecho en la parte inferior

9
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que en la superior. Observadora como pocas, se fijé en mu-
chas sefioritas i not6 con extrafieza todo lo contrario : tenfan
la parte inferior muy delgada, i mas ancha la superior. La
maestra tenia razon, no obstante. ;A qué se deberd, pues, la
deformidad observada en el talle de aquellas sefioritas?—
¢Por qué?—;Qué efectos produce en la respiracién?

4. Los nifios i las nifias, i también las personas mayores,
suelen inclinarse mncho hacia adelante i a un lado, cuando
escriben 1 dibujan. ;Es favorable esto a la respiracién?—
¢Por qué?

5. Lisandro llamo6 a su sastre i le encarg6 un par de pan-
talones 1 un chaleco. Preguntole el sastre si los querfa suel-
tos o ajustados i Lisandro le respondi6 : «Quiero ajustado,
bien ajustado el chaleco, porque da buena forma al cuerpo i
no hace arrugas. Quiero ajustados los pantalones, porque no
se me caigan.» ;Pens6 bien Lisandro?—;Por qué?

6. Ramona tiene la costumbre de dormir pecho abajo, apo-
yando la cabeza en la almohada de modo que el aire entre i
salga libremente por las narices: jes mejor o peor esta posi-
cién que la comin para respirar bien?—;Por qué?

7. Suelen algunas mujeres cubrirse la cara con polvos muy
finos o con ciertas unturas, por aparecer mas bonitas : ;favo-
recen o perjudican la respiracién cutdnea?—;Por qué?

8. Hay personas que se lavan muy pocas veces el cuerpo:
¢gana o pierde por ello la respiracién cutdnea.—;Por qué?

9. Si tuvieras que habitar en las faldas de un cerro situado
en donde los vientos dominantes soplan por el Este, ;qué
lado del cerro preferirias?—;Por qué?

10. ¢Qué es mas saludable generalmante : el campo o la
ciudad; la ciudad grande o la pequefia?—;Por qué?

11. Las calles suelen ser rectas en la América i tortuosas
en KEuropa: jcudles convienen mas a la salud?—;Por qué?

12. Hay ciudades que tienen calles anchas i ciudades que
tienen calles angostas: ;cudles son preferibles?—;Por qué?

13. Algunas cindades muy grandes tienen todas sus calles
cortas, i otras las tienen tan largas, que llegan de un extre-
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mo al opuesto de la cindad: jcudles son mas saludables?—
¢Por qué?

14. ;Cuadl es la razén por que se empedran las calles?

15. ;Cudl es mejor empedrado: el que permite que el
agua llovediza se filtre, o el que 1mp1flﬁ mas o menos las fil-
traciones?—;Por qué?

16. ¢Deben ser las calles perfectamente horizontales u obli-
cuas en el sentido del largo i del ancho?—;Por qué?

17. :Convienen las plazas en una ciudad?—;Por qué?

18. ;Dénde convienen mas las plazas: en una ciudad de
piso horizontal, o en una edificada sobre colina?—;Por qué?

19. En las casas de dos pisos geudl es mas saludable: el
piso alto o el bajo?—;Por qué?

20. ;Convienen mas a la salud las casas de dos plSGE que
las de tres, cuatro o cinco?— ;Por qué?

21. Entre dos casas, una de tres varas de altura hasta el
techo 1 otra de cinco, jcudl es la mas saludable? —gPor qué?

92. :Qué objeto tienen los patios en una casa?

23. Los patios cubiertos con techo de vidrio empiezan a
generalizarse en las grandes ciudades. ;Cudles son las venta-
jas ilos inconvenientes de esos techos?—;Por qué?

24, Si observas las casas antiguas 1 las modernas, notaras
dos diferencias: 1.* las antiguas tienen menos puertas i ven-
tanas que las modernas; 2.* las puertas i ventanas de las
casas antiguas son mas chicas que las de las casas modernas,
¢Qué casas son mas saludables: aquellas o éstas?—gPor qué?

25. Algunas casas tienen cubiertas sus galerias por vidrie-
ras que toman todo el largo del patio 1 llegan desde la azo-
tea al piso : ges saludable o no el uso de esas vidrieras?—
¢Por qué?

26. ;Qué material debe emplearse con preferencia en la
construccién de aljibes i letrinas : el ladrillo o la piedra
dura?—;Por qué?

27. ¢Bs indifevente que el aljibe esté cerca o lejos de la
letrina?—; Por que?

28. Los habitantes del Plata acostumbran cerrar las puer-
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tas i ventanas que dan a la calle, durante un tiempo mas o
menos largo, como sefial de luto por la muerte de parientes
cercanos: jes saludable esta costumbre?—gPor qué?

29. Algunas personas, deseosas de aire durante las calmas
del Verano, suelen sentarse en los zaguanes i pasadizos de
las casas, o en la linea de dos puertas opuestas: ;es acertada
esta conducta?—;Por qué?

30. Los vientos de la Primavera levantan mucha arena en
Montevideo i mucha tierra en Buenos-aires : sen cual de las
dos ciudades se respirard mejor por la piel?—;Por qué?

31. ;En qué estacién respira mas libremente la piel : en
Verano o en Invierno?—;Por qué?

32. La familia del Sr. Roble se propuso vivir en un lugar
en que hubiese constantemente buen aire, importdndole poco
que ese lugar fuera un pueblo o el campo: ;qué condiciones
debio tener el paraje elegido?—;Por qué?

33. Un hermano de Jorge, impresionado por los temores
que muestra la madre de que sus hijos no respiren lo bastan-
te, se dedica dos o tres veces al dia a hacer los ejercicios
gimnasticos enumerados en el parrafo 43. La madre ests
muy contenta, porque prevé que dentro de poco adquirird la
cavidad tordcica del gimnasta una grande amplitud; pero el
padre teme que esta amplitud llegue a ser excesiva; es decir,
perjudicial. ;Es fundado el temor del padre?— ;Por qué?

34. Hay un paraje en que se prolongan dos altas cuchillas,
casl paralelamente i a corta distancia una de otra, dejande
entre ambas un valle, en que hay abundante vegetacién. Sa-
li upa familia de la ciudad con intencién de recorrer du-
rante algunos dias una buena extensién de campo, i, al lle-
gar al punto descripto, se detuvieron. Uno de los hijos, Bar-
tolito, decia al otro, Eduardo: «Me gustaria mucho vivir en
aquel llano : andariamos entre los édrboles, paseariamos a
caballo, i pescariamos en aquel arroyuelo.» Eduardo le con-
testd : «Yo pasaria también unos ratos alld; pero preferiria
vivir en lo mas alto de la cuchilla, porque de alli se dominan
con la vista grandes distancias. Si hubiese alturas de dos i
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tres mil metros, como las que hay en los Andes, alli irfa
yo a vivir.y ;En dénde respirarian mejor aire esos nifios: en
el valle, en la cuchilla, o en la cima de una elevada montafia?
—Por qué?

35. Un bienhechor que vive en un pueblo en que hay mu-
chos trabajadores ignorantes, pensé hacer instruir a estos
obreros pagando ¢l todos los gastos. Contraté con un maes-
tro i le dijo: «Deles Vd. una leccién por semana en el In-
vierno. Podria ensefidrseles de dia, aprovechando los domin-
gos, en que nada tienen que hacer; pero que lo destinen al
descanso. Se les dard la clase los sdbados de noche; se en-
cenderan luces bastantes, i, como hara frio, les haremos una
fogata en la pieza, teniendo el cuidado de que no entre aire
porque no se resfrien.» ;Qué te parece la orden dada al
maestro?— ;Por qué?

36. TIEHE que vivir Jacinto cerca de un saladero, porque
se le ha nombrado tenedor de libros de este establecimiento.
Hay cuatro casas disponibles: una al Sud, otra al Oeste, otra
al Norte i otra al Este: jcudl de ellas preferird, en el supues-
to de que estdn a ignal distancia, tienen iguales comodida-
des 1 cuestan igual alquiler?—;Por qué?

37. Corre un rio de Norte a Sud i estd edificado un pue-
blo sobre su margen derecha. Los habitantes suelen arrojar
al rio hacia el Norte del pueblo, todas las inmundicias : gha-
cen bien?—;Por qué?

38. Un estanciero tiene necesidad de establecer un puesto
en un punto dado. El terreno es himedo en una grande ex-
tensién, i, queriendo preservar de la humedad a la familia
del puestero, hizo terraplenar una drea cuadrada de cien me-
tros por lado, i edificar sobre ese terraplén la vivienda. No
hay humedad en la casa: jes conveniente a la salud?—gPor
qué?

39. Una ciudad tiene partes altas i partes bajas; todos
sus habitantes gozan de buena salud ahora; pero gte pare-
ce que no estd amenazada de insalubridad, para un tiempo
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mas o menos lejano, una de aquellas partes?—;Cudl?—;Por
qué?

40. Suelen dividirse las ciudades en cuadrados de cien o
mas metros de lado, separados por calles, a los que se d4 el
nombre de manzanas. ;Cudles son mas convenientes : las
manzanas menores de cien metros de lado, las mayores de
doscientos metros de lado, o las de una dimensién interme-
dia?—;Por qué?

41. Supongamos que los vientos regulares soplan del Nor-
te en unas estaciones i del Este en otras: ;qué direccién de-
ben tener las calles?—;Por qué?

42, Qué conviene mas : distribuir una cantidad dada de
kilémetros cuadrados de terreno en pocas plazas i grandes,
0 en muchas i pequefias?—;Por qué?

43. ;Como se podria conseguir que las casas de un solo
piso tuvieran las ventajas del piso alto?

44. ;Cudles son las casas mas saludables en el hemisferio
Sud de la Tierra: las que tienen su frente al Norte, o las que
lo tienen al punto opuesto?— ;Por qué?

45. ;Por qué acostumbran algunas familias tener plantas
en los patios? ;Cudles son mas saludables : las plantas ver-
des o las flores?—;Por qué?

46. De dos casas situadas una a la mitad de la cuadra i la
otra en la esquina, jeudl es la mas favorable a la salud?—
¢Por qué?

47, Es universal entre nosotros el hecho de cerrarse com-
pletamente las puertas i ventanas durante la noche: ges bien
hecho esto, cuando la seguridad de las personas no lo exi-
ge?—;Por qué?

48. En las bocacalles, sobre todo en las que dan a los 4n-
gulos de las plazas, es donde se siente mas fresco en Verano:
¢no te parece que seria bueno pasar en ellas algunos ratos?—
¢Por qué?

49. Nada mas agradable a algunos individuos que dormir
entre perfumes delicados. {Qué bueno seria tener algunos
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ramilletes de flores cerca de la cabecera de sus camas! ¢No
te parece asi?—;Por qué?

50. Se ve con frecuencia en Buenos-aires i Montevideo a
algunos sefiores ingleses llevando sombreros cubiertos con
fundas blancas en Verano. Algunas personas piensan que
esto es una extravagancia. I 4, zqué piensas?—gPor qué?

51. Suelen preferirse los vestidos claros para el Verano 1

~los oscuros para el Invierno.—gPor qué?

52. ;Qué pensarfas de un hombre que en Verano usara
medias, calzoncillos, camiseta i sombrero, todos negros, cu-
biertos con botines, pantalones, camisa, chaleco, saco i funda
blancos?— ;Por qué?

53. Jorge es tan aficionado a tocar la flauta, que todos los
dias se ejercita en ella. La familia se le opone por temor de
que los pulmones estén privados de la cantidad de aire nece-
saria a la buena respiracion: ;es razonable el temor de la fa-
milia?—;Por qué?

54. Un herrero, a quien el oficio le di6 algunas ganancias
importantes, pensé edificar una casa con comodidad para su
familia i para el taller; i, como querfa mucho a su familia,
hizo construir las habitaciones hacia la calle i el taller hacia
los fondos de la casa: ;pensé bien o mal?—;Por qué?

55. ;Esta bien situado el cementerio de la ciudad o pueblo
en que vives?—gPor qué?

56. Felipe tiene un terreno en que puede edificar diez
piezas de seis varas de ancho i cinco de largo cada una, o
siete del mismo ancho i siete varas de largo: ;qué numero de
piezas serd mas saludable: el primero o el segundo?

57. Garcfa tiene un terreno de 20 varas de frente i25 de
fondo; i otro terreno de 8 varas de frente i 50 de fondo. Si
edificara completamente los dos terrenos, geudl de las dos
casas serfa mas saludable? I si quisiera hacer dos casas
igualmente saludables en aquellos terrenos, ;eomo lo conse-
guiria?

58. Averigua como estdn construidas las cloacas de Mon-
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tevideo o de Buenna—air&a, segun mas te interese, i df si tie-
nen o no las condiciones que requiere la salud.— ;Por qué?

99. ¢Estdn bien situados, en el pueblo en que vives, el
cuartel, la edrcel, el hospital i las fébricas de jabén i velas
que haya?—;Por qué?

60. ¢Tienes que hacer algtin reparo, bajo el punto de vista
de la buena respiracion, a la iglesia, al teatro, a la escuela, al
edificio de policia, al cuartel, a la cdrcel o al hospital que
haya donde vives?— ;Cudl?—;Por qué?

61. ;Has visto algunos ranchos en el campo? ;Son conve-
nientes 0 no a la buena respiracion?—;Por qué?

62. Todos huimos del frio en el Invierno, i muy particu-
larmente cuando sopla el pampero. No hay puerta ni ventana
que entonces no se cierre, sea de dia o de noche. Las perso-
nas se acercan, buscando en la proximidad la conservacién de
su calor interno; i, no bastando esto para preservarlas del
frio, encienden braseros i calentadores. ;Son favorables a la
salud estos hechos?—;Por qué?—3Cémo podrian combatirse
sus efectos?

63. Se teme, con razdn, el encender carbén vegetal en un

cuarto encerrado. ;)No se podria evitar el peligro encendien-
do lefia?—;Por qué?

SECCION CUARTA

Consecuencias relativas a la alimentacion
sdlida @ liquida

96 —D1visION DE LA MATERIA

Hemos hablado de los alimentos gaseosos i
vamos a ocuparnos ahora de los solidos i de
los liquidos. Si detienes un poco la atencion
en las nociones de fisiologia que hemos repa-
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sado hasta aqui, notards en primer lugar que
hemos considerado los alimentos bajo el punto
de vista de su aptitud para conservar la vida
humana, i después bajo el punto de vista de
su digestion i circulacion,

Notaras ademas que la aptitud de los alimen-
tos no es idéntica; que si bien todos reparan i
producen calor i fuerza, los unos desempenan
un oficio principalmente reparador 1 los otros
sirven de un modo especial para reproducir el
calor i la fuerza del organismo.

Me propongo auxiliarte en la tarea de sacar
de esas nociones consecuencias favorables a la
salud, i pienso que nos serd mas facil el tra-
bajo, si lo dividimos tomando por base aque-
llas distinciones; es decir, que nos ocuparemos
de este asunto en el orden siguiente : 1.° ap-
titud de las sustancias alimenticias para repa-
rar la materia consumida por el organismo, 1
para producir calor i fuerza; 2.° condiciones de
la digestion i de la circulacion. g

PRIMERA DIVISION

Nutribilidad de las materias alimenticias
97 —EL AGUA PURA ES LA QUE CONVIENE MAS

Hemos dicho que el agua es una de las sus-
tancias indispensables, i de esto se deduce in-
mediatamente que todos debemos beberla en
cantidad bastante. Pero ese liquido puede no
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ser puro; podemos beberlo mucho o poco, i
es menester que tengas al respecto opiniones
bien formadas, porque el no tenerlas ha cau-
sado a mucha gente dafnos graves. El agua
pura se compone de dos partes de hidrégeno i
una de oxigeno (en volumen). Asi compuesta
es como conviene a nuestras necesidades. Em-
pero, mejoran sus propiedades, si contiene un
poco de aire i otro poco de algunas sales, como
son los sulfatos i los carbonatos.

98 —AGUA DE LLUVIA

Suele usarse en muchas partes el agua de 1lu-
via, que se recoge en aljibes o cisternas, i en
vasijas de varias clases. En los primeros mo-
mentos de la lluvia arrastra consigo amoniaco
1 olras sustancias orgdnicas que encuentra sus-
pendidas en el aire, por cuya razon no es buena
la primera que cae; pero, pasados esos momen-
tos, limpiada la atmosfera, la que sigue cayen-
do es bastante pura i tiene la ventaja de conte-
ner una parte deaire. Es muy buena, por tan-
to, para el uso comun.

Con todo, no siempre conserva esas propie-
dades excelentes, i las mas veces, por el poco
cuidado con que se la recoge. Las azoteas son
el deposito no solo de muchas sustancias noci-
vas que les lleva el viento, sino también de in-
.mundiclias que dejan ciertos animales (aves, ga-
tos, ete.) Los canos suelen contener a menudo
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de esas materias i no pocas veces animales
muertos. Asies que, si no se tiene cuidado, la
lluvia lo arrastra todo al aljibe, 1 el agua se en-
sucia i aun se altera por la descomposicion de
los cuerpos organicos.

Q99—AGUA DE MANANTIALES 1 POZOS

Suelen usarse también los manantiales 1 los
pozos. Unos i otros son muy comunes en los
pueblos i caserios de la campaiia. El agua de
manantial es muy clara i contiene mucho aire.
Es de las mejores cuando no estd cargada de
sales; pero cuando lo estd no es potable ni di-
gestible. El agua de pozo contiene poco aire,
porque estd estancada i tiene el defecto de ser
generalmente salobre. Como el agua de mar es
muy salada, con mayor razon que la de pozo
es de las que deben proscribirse del uso comun.
El Rio de la Plata no tiene aguas tan saladas
como la del mar, pero lo son demasiado para
usarlas sin inconveniencia, desde algunas le-
cuas al Oeste de Montevideo.

100—PURIFICACION DE LAS AGUAS CRUDAS

A pesar de sus malas cualidades, no es po-
sible muchas veces abstenerse de beber las
aguas a que acabo de referirme, porque se
carece de otras mejores. Parece que las perso-
nas que se ven obligadas a usarlas estuvieran
condenadas a sufrir sus efectos, 1 ciertamente
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lo estan muchas, pero es por su ignorancia o
por su holgazaneria. En las poblaciones del
interior, algo distantes de los rios i arroyos,
es comun el beber aguas salobres i poco airea-
das. Aunque estdn habituadas a ellas, es in-
dudable que las mejorarian si supiesen que no
les convienen i que pueden mejorarse.

Muchas personas van a esos parajes, inmi-
grantes sobre todo, que por no tener el habito
usan tales aguas con repugnancia. ;No te pa-
rece que se les haria un bien instruyéndoles
de la manera como se purifican i abonan? Pues
oye, 1 verds cudn sencillo es el remedio. Pue-
de conocerse si el agua contiene aire, hacién-
dola calentar al fuego ; pues si carece de él no
formard burbujas i si en el caso contrario. La
aireacion del agua se practica agitindola du-
rante algunos momentos. Si el agua es salada,
se destila o se evapora, recogiendo los vapores,
que careceran de sales. Toda agua evaporada
0 destilada carece de aire, por cuya razon es
necesario airearla antes de hacer uso de ella.

101 —AGUAS FLUVIALES, DE ESTANQUE, LAGUNAS, ETC.

En la Republica oriental abundan los rios
1 arroyos, ies por este motivo muy comun el
uso de sus aguas. Si eslas corren en un lecho
de piedra o arena, son de las mejores; pero si
corren en un alveo fangoso y rozédndose con
orillas pobladas de vegetacion, que es lo gene-
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ral, en tal caso las aguas son sucias 1 contienen
cantidad de materias orgénicas en putrefaccion,
que las hace malsanas. En la Republica Argen-
tina son abundantes las lagunas, los estanques,
los charcos, que contienen también sustancias
orgénicas en estado de descomposicion.

102 —PURIFICACION DE LAS AGUAS DULCES

Tales aguas no deben usarse sin purificarlas.
La purificacion se efecttia: haciéndolas hervir
para que se desprendan los gases daninos que
contienen i se cuezan las sustancias organicas;
filtrandolas luego para privarlas de las materias
extraiias, lo que se consigue haciéndolas pasar
por una capa gruesa de arena fina, o por una
de carbon pulverizado; i aeredndolas final-
mente.

103 —AGUAS CORRIENTES

El empleo de aljibes tiene inconvenientes,
pues ademéas de estar expuestas a epsuciarse
sus aguas, de contener a veces sustancias or-
ganicas descompuestas i de perder el aire que
al principio tuvieran, suelen .agotarse por la
falta de lluvias, de lo que resultan efectos tan
graves como son los consiguientes a privacion
de tal naturaleza. Por eso las ciudades popu-
losas, tales como Buenos-aires i Montevideo,
hacen venir las aguas que consumen desde
rios mas o menos proximos, por medio de
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canos que vienen hasta la ciudad formando
un tronco, 1 que se dividen i ramifican por
las calles 1 el interior de los edificios a seme-
janza del ramaje de un arbol.

104 —CONDICIONES DE LA CANERIA

Las condiciones mas importantes de este ser-
vicio de aguas son las que siguen:—El agua
debe tener una temperatura moderada; esto es,
no ha de ser caliente en Verano, ni fria en In-
vierno. CGomo la superficie de los rios participa
de la temperatura atmosférica, i no sus capas
inferiores, se deduce que el tronco del sistema
de caflieria ha de comunicarse con las capas
inferiores del rio, lo que sera causa también de
que no se interrumpa el servicio en las bajan-
tes. Por la misma razon debe colocarse la ca-
neria a cierta distancia bajo la superficie del
terreno, pues que de otro modo influirian en la
temperatura del agua el calor solar i la radia-
cion nocturna.

Como las aguas llevan del rio barro i ma-
terias orgdnicas, es menester purificarlas, con
cuyo objeto se construyen en el origen del tron-
co principal o tunel varios depositds : los pri-
meros estan destinados a tener el agua hasta
que desciendan al fondo el barro i deméas sus-
tancias solidas que trae el agua desde el rio;
1 los demads sirven para efectuar la filtracion
de las aguas ya clarificadas, después de cuya
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operacion se trasladan a una gran cisterna.
Como de esta cisterna tienen que correr las
aguas a la ciudad, i como estas aguas tienen
que subir a los pisos mas altos de los casas, se
infiere que la superficie de las aguas conteni-
das por el gran deposito debe ser mas eleva-
da que el mas alto piso de las casas, porque,
como sabes, los liquidos siempre tienden a ni-
velarse.

Se ha discutido si los caiios pueden ser 0 no
de plomo. Se opina generalmente que no,
cuando el agua es pura, porque se forman sus-
tancias venenosas; algunos creen que no hay
tal peligro cuando las aguas contienen sales,
como son las que proceden de los rios, 1 otros
piensan que aun en este caso son peligrosos.
Lo prudente seria suprimirlos 1 emplear otra
sustancia, si fuera esto posible con menos in-
convenientes.

105 —NO CONVIENEN LAS AGUAS CALIENTES O FRIAS

El beber el agua a baja temperatura es per-
judicial a la salud, particularmente si el cuer-
po estd acalorado i el estomago vacio. Se ha
notado que causa vomitos, calambres en el es-
tobmago, colicos, inflamaciones, hinchazon ge-
neral del cuerpo, hidropesias, 1 a veces la
muerte. El uso de los helados, tan generalizado
entre nosotros, s, por consecuencia, peligroso.

Debes abstenerte de beber toda clase de li-
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quidos muy frios; pero si alguna vez te vieras
forzado a tomarlos, bébelos a pequerios sorbos,
dejando pasar algun tiempo entre uno i otro, a
fin de que el calor interior neutralice la frialdad
del liquido ingerido.

El agua caliente estimula las paredes del
estomago; pero es pesada por faltarle aire, es
causa de que la digestion se haga con mas len-
titud 1 favorece la aparicion del cdncer. Por
estas razones debes preferir el agua a una tem-
peratura moderada.

106—DEBE USARSE EL AGUA EN CANTIDADES MODERADAS

Tomada en cantidades moderadas, al tiempo
de comer, el agua disuelve los alimentos soli-
dos 1 favorece las funciones del estbmago 1 de
los intestinos, por cuya propiedad es conve-
niente usarla en las comidas.

S1 te abstienes completamente de beberla, o
si la bebes en dosis pequefias, te expones a que
se te 1rrite el estomago, dificultas la digestion,
dards causa a que disminuyan las secreciones
1 padeceras de extrefimiento.

El uso excesivo es también inconveniente :
perturba la digestion, se sobrecarga la sangre
1 por lo mismo obliga a los 6rganos secretores
a activar extraordinariamente sus funciones;
se debilitan los musculos i no es extrafio que
sobrevengan graves alteraciones de I sangre o
la tisis.




107—Us0 DE LA SAL

La <al, por lo mismo que entra en la compo-
sicion de los tejidos i que se consume por la
funcion de los 6rganos, es cosa que, al parecer,
debe ucarse como alimento. Pero el exceso
perjudica. Muchos casos se han producido de
escorbuto i de varias enfermedades cutaneas,

debidos, segin juzgan algunos, al abuso de la
sal. Estos efectos se manifiestan con frecuencia
en los marineros, por el empleo que hacen de
aguas mas o menos saladas. '

108 —UsSO DE LOS PRINCIPIOS AZOADOS

Las <ustanecias nitrogenadas son de las mas
necesarias ‘a la alimentacion, aun cuando el
consumo no sea tanto como el de otras mate-
rias. Bastete saber que son destinadas a repa-
rar las pérdidas, para juzgar que a la falta com-
pleta o parcial de ellas ha de seguirse forzosa-
mente la disminucion de la masa de la sangre 1
de los globulos, i, por consecuencia, nutricion
defectuosa, el enflaquecimiento, la debilidad, 1
la escasez de las secreciones. Se siguen tam-
bién, indirectamente, las hidropesias i el entu-
mecimiento mas o menos general del cuerpo i
de los miembros (anasarca), producido por la
infiltracion de serosidades en el tejido celular.

Por lo contrario, si el alimento ordinario de
una persona ge compone exclusivainente de
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malerias azoadas, se declaran : la superabun-
dancia de la sangre (plétora), las hemorragias,
la aneurisma, la retencion de las materias feca-
les en el abdomen (extrenimiento), la inHama-
cion de las articulaciones (gota) i otras enfer-
medades no menos temibles.

Deducese de ahi que puede i debe usar mayor
dosis de sustancias azoadas el que asimila i
desasimila activamente, que la persona someti-
da a una nutricion lenta; i como la actividad de
la asimilacion se relaciona con la cantidad de
trabajo muscular, se concluye que los obreros
1todos los que se entregan a esfuerzos fisicos
de consideracion estan indicados como menes-
terosos de esta clase de alimentos. Los conva-
lecientes (i lus mujeres en ciertas épocas) sufren
grandes pérdidas, necesitan por lo mismo ra-
ciones reparadoras abundantes, i estin en el
caso de usar sustancias azoadas en cantidades
considerables. Los nifios, por lo mucho que
crecen 1 aumentan de peso, han menester, asi-
mismo, una nutricion rica, motivo por el cual
deben alimentarse con sustancias nitrogenadas.
Eslas materias convienen menos, ¢como es na-
tural, a los que no se hallan en ninguno de esos
Casos.
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109—1.08 PRINCIPIOS AZOADOS SE HALLAN ER LA
ALIMENTACION DIARIA

Acaso te hayas preguntado como no has visto
hasta ahora esas suslancias azoadas que se lla-
‘man albumina, caseina, fibrina, musculina,
gelatina, glaten, legiumina, i reprochas a la co-
cinera interiormente porque no te ha servido
esos platos que te son tan necesarios. Tu re-
proche no es justo, empero, porque, €omo
principios que son, se hallan en muchas de las
cosas que comes todos los dias. Voy a indicar-
telas. porque sepas en adelante qué valor nutri-
tivo tiene cada plato que te llevan a la mesa, 1
puedas declararte con toda conciencia satisfe-
cho o descontento de la eleccion. “

110 —MATERIAS COMESTIBLES EN QUE SE HALLAN LOS
PRINCIFPI0S AZOADOS

;Cudles son los alimentos que mas usas? No
me equivocaré si nombro entre ellos la carne,
las visceras craneanas, toracicas 1 abdominales,
la leche, el queso, el huevo; los granos de los
cereale= (lrigo, maiz, arroz, avena, centeno,
etc.) 1 las legumbres (garbanzos, habas, poro-

i tos, arvejas, leutejas, etc.) Pues todos ellos son
mas O 1enos ricos en sustancias azoadas : la

W albimina e halla en la carne muscular, en el
agua de las visceras, en el huevo; el glaten apa-
rece en los cereales 1 legumbres, la fibrina en
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la sangre 1 la musculina en los musculos ; la
caseina forma una parte de la leche, del queso,
1 la legamina, de las legumbres; la gelatina en-
tra en la composicion de las membranas, carti-
lagos 1 partes tendinosas i en los granos de los
cereales.

111 — PODER REPARADOR DE LOS PRINCIPALES COMESTIBLES

Asl, pues, toda vez que te presenten en la
mesa cualquiera de estas materias, puedes
estar seguro de que reparas los consumos de
tu organismo, con esta distincion: que los re-
pararas tanto mas o menos cuanto mayor o
menor sea la cantidad de principios azoados que
el alimento contiene. La carne muscular con-
tiene 22 por ciento de materia proteica ; el
pollo contiene 19,50 por ciento; el huevo 14 por
ciento; 7.30 la harina de trigo; 4.48 la leche de
vaca; 1,90 o algo mas la leche de mujer. Estas
diferencias, bastante notables, te haran conce-
bir lo preferibles que son unos alimentos a
otros,segun la persona necesite una reparacion
mas o menos enérgica.

112—US0 DE LOS ALIMENTOS NO AZOADOS

Los alimentos no azoados (distinguidos co-
munmente de los plasticos bajo la denomina-
cion de respiratorios), son tan necesarios a la
vida como los nitrogenados, pues que son los
que principalmente producen el calor i la fuer-
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za, i podras juzgar el grado de esa necesidad
si tienes en cuenta un dato que ya conoces,
cual es que el hombre consume cada veinticua-
tro horas 360 gramos de sustancias no azoadas
por 125 de las nitrogenadas, cuyos nimeros
estan proximamente en la relacion de tres a
uno. De esos 360 gramos corresponden 280 a
las amilaceas, 1 80 a las grasas, cosas que lam-
bién debes tener presenle para proporcionar
convenientemente las comidas que usas de or-
dinario, aunque no sean las cantidades emplea-
das las mismas que acabo de indicar.

E= tan indispensable el ser exactos en el cum-
plimiento de los deberes que tenemos para con
el cuerpo, que todo exceso o defecto nos causa
un mal, como si la naturaleza tuviera el pro-
posito constante de castigarnos cada vez que
infringimos sus leyes. El defecto disminuye el
calor de los organos i la fuerza. El exceso de
azucares altera la orina y la sangre; el de ma-
terias feculentas produce la obesidad o gordu-
ra demasiada; el de las grasas ocasiona, sobre
todo en las per=onas que KHevan una vida des-
cansada (sedentaria) i en las sometidas al in-
flujo de climas calidos, la actividad inmoderada
del higado 1 de la piel, de la cual se originan
la inflamacion de aquel organo (hepatitis), la
lepra i otras enfermedades muy lemibles de la
piel. -



1 flat | ! i ™ 4
s S T *' L L. Wy

150 " NOCIONES DE HIGIENE

- 113 ~CAS0S EN QUE CONVIENE PREFERIR LOS PRINCIPIOS
NO AZOADOS

Puedes inferir de estos datos algunas reglas
sumamente utiles. ;Conoces alguna persona
excesivamente gorda que quiere enflaquecer?
Aconséjsle que se prive de comidas feculentas.
;Conoces, al contrario, alguna de esas nifas o
senioritas. bastante numerosas hoy. que harian
cualquiera sacrificio por ser gruesas? Dile que
no escasee las féculas en la comida. Igual con-
sejo daras & los que quieran engordar cerdos
u otros animales.

Cuando veas un trabajador, o una persona
enferma de constitucion pobre (tisicos, escro-
fulosos) a quien puedas hacer indicaciones tti-
les, prescribele el uso de alimentos grasos. El
aceite-de higado de bacalao, que en tan grandes
cantidades venden nuestros boticarios, no tie-
ne otro ohjeto que satisfacer esa regla higiéni-
ca. Pero las sustancias grasosas no deben ser
empleadss sino cuando el organismo las con-
sume regularmente, que es cuando hace frio:
razon por la cual son reclamadas en los climas
de baja temperatura o en la estacion del Invier-
no. Esta es la época apropiada para el uso del
aceile de higado de bacalao, de lo que se infiere
que hacen mal los que entre nosotros lo toman
en Verano.




114 —-MATERIAS EN QUE S8£ HALLAN LOS PRINCIPIOS
NO AZOADOS

Harto conocidos te son, sin duda, el azucar,
la fécula o almidon i la grasa, por el uso que
de ellos hace tu familia i por el abuso que
alguna vez habras hecho ti, especialmente
de la primera. Pero no siempre aparecen en la
forma que estas acostumbrado a verlos, sino
que vienen en gran nimero de materias que
todos conocemos diariamente, mezclados con
otros principios i bajo formas que los hacen
imperceplibles para el ojo del vulgo.

El aztcar entra en la leche i en muchos ve-
getales, como son la caia de azicar, las uvas,
los higos, los datiles, los melones, las naran-
jas,las bananas, las sandias, las batatas, el mo-

niato, ete.

La fécula se halla abundantemente en los ce-
reales (trigo, avena, cebada, centeno, maiz,
mijo, arroz), en las legumbres (papas o pata-
tas. guisantes, castanas, lentejas, salep, sagu),
i notablemente en la lapioca, el arrow-root, la
batata, el moniato.

Las grasas estan incluidas gn la gordura de
la carne, en la manteca, en la yema de huevo,
en los peces, en el aceite, en la médula de los
huesos, en la nuez, en las avellanas, en las al-
mendras, en las aceitunas i demdas frutas lla-
madas oleosas. v |

NOCIONES -DE HIGIENE 151



152 . NOCIONES DE HIGIENE

—_— e - - — - = UH B R b s e e ¢ et - = S e — ——— e e e — N ke e

No todas esas sustancias contienen igual
cantidad de azucar, fécula o grasa, ni se carac-
terizan por contener uno solo de estos princi-
pios. Segun sea la proporcion en que entren
uno o varios, asi sera la cantidad conveniente
en que esos alimentos se pueden usar. (1)

115—uso pE LAS BEBIDAS FERMENTADAS I DESTILADAS

El alcohol, 1, por consecuencia, las bebidas
que lo contienen, sean fermentadas, como el
vino. la cerveza, la sidra, la perada, sean des-
tiladas, como los licores llamados espirituo-
sos, tienen la propiedad de excitar el sistema
nervioso i el aparalo digestivo. Ademdas hacen
mas duraderos los efectos de la alimentacion.
1 talvez alimentan algo; pero ninguna de ellas
es necesaria a la vida. Las mas débiles, que
son las fermentadas (por tener menor cantidad
de alcohol), trastornan todas las funciones, es-
pecialmente las mentales, si se abusa de ellas,
produciendo el repugnante estado llamado em-
briaguez o borrachera. El abuso continnado da
lugar a aneurismas, apoplegias, inflamaciones
peligrosas de los intestinos, la locura, cénce-
res, ete. etc. Las bebidas mas fuertes, que son
las fermentadas destiladas, producen efectos
mas rapidos i mas temibles; nunca hacen bien.

(1) No es posible Lhacer nna buena eleecion de los alimentos, si no se sabe
qué prineipios contienen i en qué cantidad. Debes consultar para el efecto

algunos buenos tratados de quimica orgdanica, en que hallards los datos neee-
sarios,
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116 —Uso DE LAS BEBIDAS AROMATICAS

Las bebidas aromaticas como el café, el te,
el mate. producen efectos anélogos en cuanto
excitan el sistema nervioso, especialmente el
cerebro; pero <us efectos tienen menos intensi-
dad i =on mucho menos peligrosos. La inteli-
gencia adquiere facilidad i brillo bajo su influ-
jo; pero. suspendido éste, la facultad queda
notablemente debilitada. Si se quisiera evitar
este mal haciendo continuo el influjo de las be-
bidas arowmaditicas, se caeria en el abuso 1 se
sufririan €us consecuencias, que son tambien
parecidas a las del abuso de loSWlcoholes, aun-
que menos desastrosas. Con todo, las personas
competenles opinan que el mate no es tan peli-
groso como el ¢ i el café, i aconsejan su prefe-
rencia. reconociendo que tampoco las bebidas
aromaticas son necesarias a la vida,

117 LA ALIMENTACION DEBE SER MIXTA

La conclusion general que fluye de la doctri-
na expuesta acerca de los alimentos solidos 1
liquidos, es que no satisfaran las necesidades
del cuerpo, sino cuando se componen de azoa-
dos 1 no azoados en cantidad proporcionada al
eslado i ocupacion de los individuos. Esta ali-
mentacion es la que se llama cbmpleta, porque
entran todos los principios necesarios, 1 mixta,
porque se compone de nitrogenados i de hidro-
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carbonados. Hay materias alimenticias que
coutienen todos esos principios, como son la
leche. el huevo 1 el pan, 1 que, por lo mismo,
gozan el concepto de complelas; pero la pro-
porcion en que entran los principios no es la
conveniente, salvo en la leche aplicada a las
criaturas de pecho, 1 por esta razon necesitan
juntarse con otra materia que tenga lo que a
ellas les falta i no la que tienen en cantidad su-
ficiente.

En rigor.el alimento es completo solo cuando
concurre con el nimero de principios indis-
pensables, la cantidad necesaria de cada prin-
cipio. Esto equivale a decir que «alimento
mixto » 1 «alimento completo» no son dos
expresiones SInoONIMas.

118—MALES SOCIALES DE LA ALIMENTACION EXCLUSIVA

Por de=sconocer esta verdad, o por no poder
aplicarla. algunos pueblos se alimentan prin-
cipalmente de materias vegetales, 1 se hacen
notar por su debilidad 1 folta de energia. jCudn-
ta fulta les hace una racion diaria de alimento
animal! |

Se ha observado también que la clase obrera
es en ciertos paises la mas dada al abuso de las
bebidas alcohodlicas. 3;Por qué? No por corrup-
cion de costumbres, sino por una triste necesi-
dad. Son muy pobres, tienen que trabajar mu-
cho para ganar la subsistencia de su familia, lo
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que ganan no les alcanza para alimentarse bien,
1, forzados a emplear considerable energia mus-
cular, recurrren, a falta de alimentos repara-
dores a la vez que respiratorios, a las bebidas
alcoholicas que suministran una fuerza momen-
tdnea aunque a costa de la salud 1 de la vida!

No es esto todo lo malo. Aun esa bebida es
cara relativamente, i caro es lo poco que co-
men. Buscan solidos i liquidos baratos1 la ba-
ratura no se consigue sino falsificando, alte-
rando 1 empeorando la cualidad de las cosas,
por manera que el pobre obrero no puede estar
seguro ni aun de que bebe 1 come lo que cree
comer 1 beber.

119 —ALIMENTACION INCOMPLETA DE NUESTRAS POBLACIONES

Por fortuna no han llegndo nuestras pobla-
ciones americanas a experimentar ese grado de
miseria, ni mucho menos; pero hay gentes po-
bres e ignorantes que, aun cuando sin grande
necesidad, podrian inclinarse a observar la
conducta de los trabajadores a que he aludido.
iTiene tantos atractivos la baralura cuando no
se conocen los peligros que a ella se ligan! No
estan demas nunca las precauciones,i debemos
tomarlas contra tan grande desventura. propen-
diendo a que no falten a las muchedumbres
poco acomodadas todos los buenos alimentos
que necesitan, 1 a que los adquieran por poco
precio.
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S1 observas, notaras pronto que hay razones
para no estar del todo satisfechos en este pun-
to. Tiene el pais sustancias animales de sobra
1 por lo mismo son abundantes i baratos los
principios azoados 1 grasos. Pero no podemos
decir otro tanto de las materias azucaradas 1
feculentas, que se producen en poca cantidad
en el interior 1 hay que 1mportarlas, por cuya
razon cuestan caras. De aqui resulta que el
consumo, algo restringido en las ciudades, lo
es mucho mas en las poblaciones rurales.

El efecto inmediato es la generalidad de una
alimentacion deficiente, no en cantidad, sino en
calidad. Para completarla seria menester poner
los alimentos que faltan al alcance de todas las
personas por precios modicos. Se consigue par-
te de este hecho facilitando de todos modos el
comercio interior i exterior; pero se contribui-
ria mucho a realizarlo, si la industria agricola
se generalizara en los distritos rurales, favore-
cida por los mejores procedimientos que hoy
se emplean en las naciones adelantadas.

No se desenvuelven las industrias sino cuan-
do se conoce su necesidad; 1 esa necesidad se
conoce porque la razon la descubre, o porque el
organismo la siente. T la conoces ya por la
razon, por la ciencia que has adquirido ; pero
las gentes ignorantes no advierten sus nece-
sidades sino cuando las sienten de un modo
claro i distinto. Sufren todas las consecuencias
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de la alimentacion incompleta, pero no saben a
qué atribuirlas 1 tal vez ni que las sufren. De lo
que se sigue que no comprenden la utilidad de
los principios azucarados 1 feculentos, 1, por
tanto, ni los bienes que reportarian extendiendo
la agricultura. Asi se explica que recorre uno
toda la campaiia en diversas direcciones, pasa
por centenares de estancias, 1 no ve una peque-
fia huerta, i, muchas veces, ni un arbol que dé
sombra a sus habitantes.

Es menester ensenar a aquellas personas lo
mismo que te estoy ensenando a ti; 1 cuando
llegaran a comprender la utilidad de la alimen-
tacion vegetal, trabajarian ellos mismos por
hacerla producir a la tierra. Difundir estos co-
nocimientos es hacer un gran bien, es aumen-
tar la fuerza humana i la felicidad.

120 —NECESIDAD DE CONOCER LA CUALIDAD I CANTIDAD DE LOS
PRINCIPIOS QUE CONTIENE CADA MATERIA COMESTIBLE

Algunas de las materias orginicas que se
suelen emplear como alimento tienen un ca-
racter bien definido de azoadas o no azoadas;
pero no lo tienen otras, i, aun aquellas, lo son
mas o menos. De aqui resulta la necesidad de
valorar cada sustancia alimenticia segin la na-
turaleza 1 la cantidad relativa de los principios
que contienen. Aunque mucho convendria que
ti mismo desempeiiaras esta tarea de clasifica-
cion, fundandote en los datos que suministran

T
A
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los analisis quimicos de cualidad i cantidad,
voy a darte algunas noticias que, aun cuando
breves, te serdn utlles en la practica.

121 — 1LAS MATERIAS ANIMALES NUTREN MAS QUE LAS
VEGETALES

Los alimentos orgdnicos son animales unos
1 vegelales los otros. ;Cudales son mas nutriti-
vos: estos o aquellos? Los mas azoados; luego,
los alimentos animales, porque sus principios
inmediatos dominantes (la albimina, la fibrina,
la musculina, la caseina) son mas nitrogenados
que los principios inmediatos dominantes del
vegetal. Hablando, pues, en general, debes pre-
ferir aquellos alimentos a estos, si quieres que
tus organos se nutran bien; pero esta preferen-
cia no importa un uso exclusivo, porque el
vegetal, por tener principios de que carece el
aninal, es también necesario a la vida. La ali-
mentacion debe ser mixta.

122 —CLASIFICACION DE LAS MATERIAS POR SUS PRINCIPIOS
DOMINANTES

Establecida la relacion que hay en las mate-
rias de los dos reinos tomados en su conjunto,
conviene que examinemos las relaciones que
hay entre los diversos grupos de cada reino,
tomando como término de relacion el principio
dominante de cada grupo. Los principios del
animal son la fibrina, la gelatina, la albamina,
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la caseina i la grasa; luego dividiremos las
sustancias animales segan prevalezca en ellas
uno u otro de esos principios. Los del vegetal
son la fécula, el azucar, el aceile, el mucilago;
i por lo mismo haremos de las suslancias ve-
getales otros tantos grupos, caracterizado cada
uno por uno de esos principios. A eslos gru-
pos se les llama dietas; por manera que ten-
dremos dietas animales 1 vegetales. Empece-
mos por las primeras.

123 —DIETA FIBRINOSA

La fibrina muscular o musculina se halla
predominante en los mamiferos adullos 1 en
las aves crecidas, tales como el buey, la vaca,
el cerdo, la gallina, el pato, etc. La dieta fibri-
nosa es reputada de las mas nutritivas; 1 por
esto ejercen marcada influencia en el organis-
mo su exceso 1 su defecto. El exceso es causa
de reumatismos, de apoplegia,de hemorragias,
en tanto que el defecto da lugar a la debilitacion
de todos los organos. Conviene, pues, a las
personas que tienen necesidad de reparaciones
enérgicas, pero no a las que consumen poco o
tienen una constitucion fuerte.

El caldo hecho con estas carnes, a baja tem-
peratura, participa de las mismas propiedades.

124 —DIETA GELATINOSA

La gelatina es dominante en los animales
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JGVBI]ES (ternera, cordero, cabrito, pollos, pi-
chones), los intestinos, lDS pies i manos de to-
dos los animales, i otros. La dieta gelatinosa
es menos nutritiva que la anterior; las consti-
tuciones alimentadas por ella son débiles. Por
esta razon es adaptable a los que no consumen
mucha fuerza, ni necesitan reparaciones vigo-
rosas, como son los que llevan vida sedenta-
ria. La gelatina por si sola no alimenta o ali-
menta mui poco. Por esta razon no da la ge-
latina al caldo propiedades nutritivas, ni su
Ingestion en mas o menos cantidad es motivo
para que se disminuya la dosis de los demas
alimentos.

125 —DIETA ALBUMINOSA

La albumina se halla en los moluscos, en los
se<0s, en las visceras, 1 en el huevo. La dieta
albuminosa alimenta regularmente, conviene
poco s1 es cocida; mas, si es cruda. Asi, son
nutritivos los huevos pasados por agua o casi
crudos, las ostras frescas, &. Estos alimmentos
convienen a los que hacen poco ejercicio cor-
poral, a las mujeres, a los viejos, a los conva-
lecientes, siempre que carezcan de propiedades
estimulantes, como los huevos.

126 —Dp1ETA CASEICA

La caseina predomina en la composicion de
la leche, la cual es tanto mas nutritiva cuanto
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“menos suero tenga. Las sustancias que la com-

ponen se asimilan facilmente, sin dejar casi re-

. siduo, excitando poco o nada el tubo diges-
tivo. Estas cualidades, i la de contener todos

los principios esenciales a la vida, la hacen
muy aparente para la nutricion de los nifos 1
de los ancianos, pero de un modo especial para
los primeros. que se nutren solo con ella du-
rante los diez o doce primeros meses de edad.
La leche de la mujer difiere de la de vaca, ove-
ja, cabra i demds animales, por la proporcion

‘de la caseina, el azucar 1 la manteca, por cuya

razon nada puede suplir a la lactacion natural
de los nifos. El querer contrariar la ley de la
naturaleza, ha hecho que muchas madres sean
las culpables de la enfermedad i aun de la
muerte de sus hijos amamantados con leche de
otros animales.

A veces ocurre la necesidad de emplear una
nodriza, que es cuando la madre no puede criar
por si misma por falta de leche, por enferme-
dad o por otra causa. En tal caso debe tenerse
mucho cuidado en la eleccion, porque no to-
das tienen buena leche, ni son sanas. La bue-
na leche se conoce vertiendo una gota sobre la
uiia: debe ser blanca, opaca, algo densa, por la
manteca; pero si esta sustancia es insuficiente,
la leche aparecerd azulada, transparente 1 muy
fluida, cuyas sefiales revelan su mala calidad.
La nodriza debe tener leche abundante, 1 por

11
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esta circunstancia son preferibles las jovenes
en la generalidad de los casos. Bueno es que
hayan tenido dos hijos. Debe ser sana a fin de
que la leche lo sea; pues, si es enferma, facil-
mente transmitira su enfermedad al nifio. La
buena dentadura es importante, porque la mala
acusa a veces la presencia de enfermedades
peligrosas 1 es causa siempre de que se digiera
mal por falta de masticacion: la que mal digie-
re, mal se nutre; i si ella misma se nutre mal,
no puede nutrir bien al nifio que se le confia.

La crema, la manteca, la cuajada, los que-
S0s, son nutritivos, asi como las preparaciones
culinarias en que entra principalmente la
leche.

127 —DIETA FECULENTA

La fécula caracteriza los cereales i las le-
gumbres secas. Las sustancias feculentas son,
entre todas las vegetales, las mas nutritivas.
Son por lo regular mas o menos flatulentas:
es decir, que ocasionan la formacién de canti-
dad de gases en el estémago i en los intes-
tinos.

128 — DIETA SACARINA

El azucar se halla abundante en las frutas
dulces o azucaradas, entre las cuales recorda-
ras con facilidad los datiles, las naranjas, los
higos, las bananas, las pasas, el melon, la san-
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dia, las batatas, el moniato i otras. Esta dieta,
llamada sacarina, nutre muy poco, por lo que
se usa mas en consideracion a su sabor agra-
dable que con un fin alimenticio. Sin embargo,
es util porque produce calor. Las frutas bien
sazonadas son inofensivas, sobre todo si1 se las
come en la estacion 1 en el pais en que se pro-
ducen; pero pueden perjudicar la salud si se las
usa fuera de estas condiciones o en cantidad

excesiva.

129 — DIETA OLEOSA

El principio graso es el caracteristico de las
llamadas frutas oleosas, como las aceitunas,
las nueces, las avellanas, las almendras, los
pifiones, etc. La dieta oleosa es nutritiva por la
fécula que contiene, i produce calor por el acei-
te, principio que la hace algo pesada. Una de
sus preparaciones es el chocolate, extendido
‘desde la América a Espaia 1 a toda la Europa,
que se compone de azucar, almendras de ca-
cao tostadas, canela i vainilla, si bien es de ad-
vertirse que rara vez se vende preparada con
pureza.

130 — DIETA MUCILAGINOSA

Otros vegetales se distinguen por una especie
de goma (mucilago) i componen la dieta muci-
laginosa. Entran en este grupo las verduras i
las legumbres tiernas. No nutren, casi, ni des-
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arrollan calor, pero conviene usarlas con los
alimentos nitrogenados, porque ejercen una
~accion benéfica por las sales 1 dcidos que con-
tienen.

SEGUNDA DIVISION

Digestibilidad de las materias alimenticias
131 —1.08 ALIMENTOS DEBEN SER DE FACIL DIGESTION

Las materias empleadas como alimento de-
ben ser aptas para reparar i producir calor i
fuerza; pero deben reunir a esta propiedad la
de ser digeribles, es decir, la de ser facilmente
modificables por los jugos del estobmago i del
intestino. Si dieras ti con una materia grasa o
feculenta de imposible o dificil digestion, debe-
rias abandonarla, porque, como no nutre sino
la sustancia digerida que entra en la corriente
sanguinea, toda materia indigesta serd inutil
para la nutricion, por mas que abunde en prin-
cipios reparadores o respiratorios. Ademas, las
sustancias digestibles lo son mas unas que
otras i son preferibles aquellas, porque pasan
mas pronto al fluido circulatorio i porque re-
quieren menos esfuerzos del aparato digestivo.
Por manera que de varios alimentos igualmen-
te nutritivos, sera preferible el mas liviano.

132—MALOS EFECTOS DE LA INDIGESTION

La indigestion hace inutil la materia ingeri-
da i obliga al estdbmago o al intestino (segun
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- sea estomacal o intestinal) a ejercer sus funcio-
. nes mecénicas sin provecho, lo que es un mal
. considerable. Con mas o menos frecuencia, la
. membrana mucosa se irrita; sobrevienen nau-
. seas, vomitos, contracciones de los musculos,
. dolor de cabeza, colico, congestion cerebral,
~ inflamacion de los intestinos, i, en los nifios,
- la pérdida temporaria de la inteligencia 1 de
~ los sentidos con movimientos convulsivos
. (eclampsia). Tales accidentes tienen bastante
~gravedad para inducirnos a tener mucho cui-
- dado en la eleccion de las malerias que des-
~ tinamos a nuestra conservacion; 1 como no
puede hacerse esta preferencia s1no se conocen
los efectos que producen en el tubo digestivo
las diversas sustancias que suelen emplearse,
vamos a dedicar a esta cuestion algunas pa-
labras.

133 — DEBE MASTICARSE BIEN LA COMIDA

Recuerda que al resumir los conocimientos
que adquiriste en la escuela acerca de las fun-
ciones de la digestion, qued6 consignado que
los alimentos se digieren con mas facilidad si
son liquidos que si son solidos, si son blandos
que si son duros. De aqui la importancia de la
masticacion.- 1 de la insalivacion, porque am-
bas funciones sirven para dar a las cosas soli-
das i duras una consistencia pastosa i blanda.
Cuanto mas se mastica 1 mejor se insaliva,
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tanto mas facil serd la digestiéon. Luego, no
debes comer de prisa, ni debes tragar la sustan-
cia antes que el bolo alimenticio haya adquiri-
do la blandura i consistencia necesarias.

134 —cuipapo QUE MERECEN LOS DIENTES

No se haria bien la masticacion, si los dien-
tes no estuvieran sanos. Las personas a quienes
faltan muelas, o que tienen caries en la denta-
dura, sufren mucho al tiempo de mascar i tra-
gan la comida sin triturarla convenientemente
1 sin completar la insalivacion. El cuidado de
los dientes debe ser, pues, uno de los que mas
te preocupen. No abuses de las cosas, si son
dulces 1 4cidas, ni las tomes demasiado frias
o calientes. Limpiate la boca después de comer
1 de levantarte, enjuagindola varias veces con
agua clara, previa la precaucion de quitarte los
residuos de materias animales que te hayan

quedado en los intersticios, para lo cual usa-

ras un mondadientes de pluma de ave o de ve-
getal. Usa constantemente el cepillo, que
debe ser suave, con exclusion de todo polvo,
mientras los dientes estén limpios. Cuando
empiecen a perder su color i se depositan en
ellos algunas concreciones, toma en el cepillo
humedecido en agua clara un poco de polvos
de carbon vegetal (mezclado con quina cuando
las encias estén débiles) i frotatelos con ellos
por dentro 1 por fuera.
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135 —CUIDADOS QUE REQUIERE LA DIGESTION

~ Tragado o deglutido el alimento, pasa al es-
. tomago. Pues que, segun hemos visto, es in-
~ conveniente a la digestion el llenar excesiva-
" mente el estomago, el comprimir el abdomen,
" ieldejar enfriar el estomago i los intestinos, se
. deduce: que cada almuerzo o comida no debe
. ser excesivamente abundante; que no deben
*  usarse vestidos ajustados mientras se come, ni
. durante tres o cuatro horas después; i que la
. region abdominal debe conservarse bien abri-
gada.
. El primer precepto requiere que se ingiera
. poco a poco la poreion de alimento que la per: o-
na ha de consumir cada dia. Es muy inconve-
niente la costumbre que tienen algunas perso-
nas de hacer una sola comida cada veinticuatro
horas, porque obligan a los organos gastricos
a realizar de pronto un trabajo mecanico exce-
sivo, eondenandolos a la inaccion durante lar-
g0 tiempo, 1 porque impiden que los jugos
mojen bien toda la masa alimenticia i la digie-
ran con regularidad. La costumbre de repartir
la comida en dos tiempos es mas saludabie; 11o
seria aun mas el repartirla en tres, si por otro
lado no se opusieran a esto inconvenientes de
que pronto hablaremos.

La ropa muy ajustada oprime el estbmago 1
 los intestinos, i, por consecuencia, impide que
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estos organos se muevan libremente al tiempo
de la digestion i que los alimentos circulen i
corran en ellos con amplitud. Deben condenar-
se los pantalones i enaguas ajustados de cintu-
ra, asi como los corsés ilos chalecos, a no ser
que se usen sueltos.

El calor del vientre requiere ropas de abrigo,
aplicadas de dia i de noche. La falta de esta
precaucion es causa de indigestiones, diarreas
1 colicos, sobre todo en los nifios.

136—DEBE SEGUIR EL REPOSO A LA COMIDA

Otra de las condiciones de la digestion es el
reposo. Prueba mal el comer cuando los 6rga-
nos estan fatigados, asi como el entregarse a
trabajos mentales o fisicos fuertes después de la
comida, durante el tiempo que la digestion em-
plea, que es de una a tres o cuatro horas. Su-
pongo que no hayas olvidado el pasaje en que te
expliqué como las funciones de unos 6rganos
lienden a ejercerse a expensas de otros. Eso es
lo que aqui ocurre: si los centros nerviosos es-
tan en activo ejercicio, 0 un aparato muscular
determinado, impiden que los 6rganos gastricos
funcionen ampliamente; i, al contrario: si los
organos digestivos estdn en plena actividad,
obstan a la labor de la mente.

Para que no se perjudiquen entre si esas
funciones es menester alternarlas, o, por lo me-
nos, mantener a unos en la inaecion mientras
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los otros verifican lo mas importante de su tra-
bajo. Por eso no te agites, ni estudies, desde un
cuarto de hora antes de comer, ni hasta una
hora u hora i media después.

No obstante, es de advertirse que aun el re-
poso debe tener sus limites, no debe ser com-
pleto, como lo es en el acto de dormir. Parece
que el suefio extendiera su influio a las regio-
nes gastricas, que la experiencia ha hecho co-
nocer que en este estado no se digieren bien los
alimentos. Sabiendo esto, no debes acostarte
jamas en seguida de comer, como hacen algu-
nas personas; deja pasar un buen rato, durante
el cual puedes hacer uncorlo i reposado paseo.

Coneebiras ahora cudl es la razon por que no
conviene comer muy a menudo a la persona
que tiene que trabajar durante algunas horas
diarias: es que los descansos le absorberian de-
masiado tiempo si fueran muchos. Lo razonable
es conciliar las necesidades del trabajo con las
necesidades de la digestion, a fin de que nin-
guna quede mal satisfecha.

137—DEBEN PREPARARSE LOS ALIMENTOS PARA QUE SEAN
MAS DIGESTIBLES

Hasta aqui hemos considerado condiciones
de la digestion extrafias a la sustancia alimen-
ticia. Debes recordar, sin embargo, que esta
misma sustancia contiene propiedades que la
hacen indigesta o mas o menos digestible. Ya
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hemos dicho que, en general, las materias
azoadas se digieren con mas facilidad que las
no azoadas, i, entre las azoadas, las de origen
animal mejor que las de origen vegetal; luego,
este es un hecho que debes tener presente.
;Para qué? ;Para privarte de las menos ligeras?
No, ciertamente, porque te son necesarias ,
sino para buscar el medio de hacerlas mas di-
gestibles, para prepararlas de manera que se
quimifiquen i quilifiquen mas facil i completa-
mente. Siempre que la preparacion puede favo-
recer este resultado, debes recurrir a ella.
Recorramos brevemente los alimentos mas
usados i veamos cual es su grado de digestibi-
lidad i como se digieren mejor.

138—DIGESTIBILIDAD DE Los PRINCIPIOS ANIMALES

Suelen hallarse en los alimentos de origen
animal la albtimina, la fibrina, la gelatina i la
grasa. Observado el efecto que los jugos diges-
tivos hacen en estos principios, se ha notado
que la albtmina cruda se digiere bien ; algo
menos, si estd medianamente cocida: i muy
mal, si estd muy cocida. La fibrina es bastante
digestible, pero lo es mas si estd cocida. La
gelatina i la grasa, por digerirse en el intestino,
se digieren tarde, por lo que se dice que son
indigestas; pero experimentos que se han he-
cho parecen autorizar la opinién de que inter-
puesta la grasa entre los fibras de la carne,
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hace que sea ésta mas blanda i digerible. Asi,
pues, si quieres saber qué animales o qué par-
tes del animal son mas accesibles a la accion
de los jugos digestivos, debes averiguar cual
es su composicion.

139 —DIGESTIBILIDAD DE LAS DIVERSAS CLASES DE ANIMALES

La experiencia ha mostrado que general-
mente los reptiles i los crustaceos son indiges-
tos; que las aves son mas digestibles; que lo
son mas aun las carnes de los mamiferos; 1
sobre todas, la de los peces.

140 —DIGESTIBILIDAD DE LOS PECES I SUS PREPARADOS

Algunos peces tienen la carne mas compac-
ta que otros, en los cuales domina la fibrina:
son mas pesados los primeros que los segun-
dos. Los de agua dulce se quimifican i quili-
fican con mas facilidad que los de agua salada.
El pescado cocido es mas ligero, pero no €S
tan sustancioso, porque se disuelven en el
% agua algunos principios nutritivos. Los pesca-
dos fritos i asados son de facil digestion i tienen
| la ventaja de conservar todos sus principios re-

paradores. Los guisados ocupan un lugar in-
termedio entre los asados i cocidos. No todos
los pescados son aparentes para estas clases de
preparaciones : por regla general, deben prefe-
‘rirse los mags gordos 0 untuosos para la fritura
i el asado.

e




.!-_

172 ' NOCIONES DE HIGIENE

141—DIGESTIBILIDAD DE LOS MAMIFEROS 1 SUS PREPARADOS

La carne de los mamiferos nuevés es mas
digestible que la de los adultos: pero las visce-
ras de unos i otros, sean craneanas, toracicas,
o abdominales, son indigestas, i especialmente
el higado, en cuyo caso se hallan los rifiones j
la sangre. Estas carnes suelen cocerse, guisar-
Se, ireirse i asarse, i son mas digestibles con
las ultimas preparaciones que con las prime-
ras.

Segun se haga el cocido, asi serén las pro-
piedades de la carne. Si se echa ésta en el
agua fria i sela somete a una coccion lenta i
gradual, se disuelve la gelatina, pierde la car-
e una gran parte de su sustancia i gana el
caldo propiedades nutritivas. El caldo es tanto
mas bueno, mas reparador, cuanto mas com-
pleta es la disolucion de la gelatina, cuyo re-
sultado se favorece picando la carne en pe-
quenos trozos, i retardando el calentamiento
del agua. Puedes inferir de aqui cuan mal ha-
cen los que, so pretexto de lavar las carnes, las
tienen largo rato en remojo: se disuelve en el
agua inservible el principio nutritivo; i. cuando
se hace el puchero, resultan poco alimenticios
tanto el caldo como la carne. Si ésta se echa al
agua muy caliente 1 la coccion se verifica a
una temperatura elevada, no se disuelven los
principios nutritivos; el caldo carece de valor
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como alimento; la carne lo conserva; pero es
algo indigesta, porque se coagula su albumina.

Las carnes guisadas en poca agua, las fri-

tas i las asadas no pierden sus propiedades
alimenticias i se hacen mas digestibles, salvo
la costra en que las envuelven las dos ultimas
preparaciones. La fritura es tanto mas favora-
ble, cuanto mas caliente esta la grasa o el acei-
te en que se echa la carne, segun opinan los
inteligentes, porque, coagulandose la albtimi-
na de la superficie, impide la pérdida de los
jugos interiores.

Sea cual fuere la manera de preparar las
carnes por la aplicacion del calorico, se busca
siempre uno de estos dos resultados: ablandarlas
conservandoles todos sus jugos, o despojarlas
de su sustancia para comunicarla al liquido.
Si lo primero, deben someterse en el primer
momento a una alta temperatura con el fin de
que se coagule la albuwina externa, i, obteni-
do este resultado, debe disminuirse la fuerza
del fuego a menos de 65 grados centigrados, a
fin de que no se coagule la albumina interna.
Claro esta que los trozos de carne han de ser
grandes, porque, si no lo son, el primer efecto
del fuego se extenderia g toda la masa 1 se im-
posibilitaria el segundo. Por eso hacen de la
fritura i del asado la peor de las preparaciones,
los que suelen emplear trozos delgados. Para
obtener el segundo de los resultados es indis-
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pensable que el agua, fria al principio, no se
caliente mas que a 65 grados centigrados, a
cuya temperatura debe llegar lentamente.

142 —DIGESTIBILIDAD DE LAS AVES I SUS PREPARADOS

Las aves de pequeia estatura se digieren me-
Jor que las grandes; i las jovenes que las vie-
jas. Su carne muscular es mas digestible que
sus visceras. Pocas veces se frie la carne de las
aves, pero es frecuente cocerla, guisarla o asar-
la. Puede repetirse aquilo dicho de las prepa-
raciones de los mamiferos, porque son anélo-
gos los efectos. Solo debo agregar que, si has
de seguir la opinién de algunos médicos, no
apruebes la costumbre que tienen ciertas per-
sonas de esperar a que empiecen a « pasarse »
las aves de carne dura i seca, como son las
perdices, para cocinarlas. Se proponen con esto
darles blandura; pero se dice que cambian evi-
dentemente esta cualidad por otra que vale
mucho mas : la sanidad del alimento.

143 —DIGESTIBILIDAD DE LA LECHE

La leche que mas suele usarse es la de vaca.
Vienen en seguida la de yegua, la de cabra, etc.
Segun se dice, la ultima se digiere mejor que
la primera; i la cruda mas facilmente que la
cocida. La nata de la leche i la manteca son
mas pesadas que la leche misma. Debo, empe-
ro, advertirte que estas afirmaciones no tienen
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un valor universal : la leche, la nata i la man-
teca son digestibles para unos e indigestas
para otros; i no esraro que digieran regular-
mente la manteca quienes no podrian digerir
la leche o la nata.

144 —DIGESTIBILIDAD DE LOS HUEVOS I SUS FREPARADOS

Los huevos se digieren muy bien diluidos o
deshechos en caldo, leche & otro liquido; tam-
bién 16s «pasados por aguay, si son frescos 1
no han llegado a endurecerse; pero son muy
indigestos duros, i la clara mas que la yema.
Se opina que no hay alimento mas indigesto

que la clara de huevo coagulada.

145 —DIGESTIBILIDAD DE LOS CEREALES 1 SUS PREPARADOS

Los cereales i sus harinas, compuestos prin-
cipalmente de fécula i gluten, se digieren con
facilidad ; i mas, si han fermentado. Una de las
preparaciones mas importantes que reciben, i
la mas comun, es la panificacion. El pan se
hace cociendo al horno una mezcla de harina,
sal i agua, fermentada por medio de la leva-
dura. Es tanto mejor, cuanto mas blanca, es-
ponjosa 1 elastica sea la miga, siempre que
una a estas cualidades buen olor, buen sabor
i una costra dorada 1 lisa.
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146 —DIGESTIBILIDAD DE LAS LEGUMBRES I SUS PREPARADOS

Abunda la fécula en las legumbres, pero és-
tas se digieren mal si se usan enteras, debido a
que estan envueltas por una epidermis comple-
tamente indigesta. Por esta razon es necesario
preperarlas antes de ingerirlas. La preparacion
mas comun consiste en cocerlas. Se hacen asi
mas tiernas; pero se facilitaria mucho la diges-
tion, s1 en seguida de cocerlas se les quitase la
pelicula. El «racahut de los &rabes», que tanto
se usa entre nosotros para la alimentacion de
los ninos, no es otra cosa que la harina de maiz
o de bellota, mezclada con chuio, arroz, cacao
tostado, vainilla i azticar; de lo que se infiere
que no tiene las grandes virtudes que la char-
lataneria le atribuye.

147 —DIGESTIBILIDAD DE LAS VERDURAS

Usanse crudas algunas verduras, tales como
las escarolas, la lechuga; pero lo mas comun es
someterlas a una coceidon, como sucede con las
coles. La razon de esto es que se hacen mas
digestibles ablanddndolas. Ocurre a veces que
a pesar de tener el puchero una regular canti-
dad de coles, se da a conocer poco su sustancia
en el caldo, en tanto que otras veces trae éste
todos los jugos que aquellos contienen vy el sa-
bor consiguiente. No todas las cocineras se
explican este fenomeno, que es debido a que en

-




NOCIONES DE HIGIENE 177

i e E———r

el primer caso se haechado la sal a la olla al
mismo tiempo o antes que la verdura, 1 en
el segundo caso después de estar adelantada la
coccion: el agua salada impide la extraccion de
los jugos y el agua dulce la favorece.

SECCION QUINTA

Problemas

( Relativos a los alimentos soélidos i liquidos )

1. Las azoteas i techos suelen estar en comunicacién con
los aljibes por medio de cafios; i, por lo comin, se deja caer
al aljibe toda el agua que recoge la azotea: squé hay que ob-
servar a esta costumbre?

2. ;Cudndo es mas saludable el agua: cunando recién Hovi-
da, o un mes después de estar en el aljibe?—;Por qué?

3. ;Cudl es mejor agua: la de pozo o la de aljibe?—;Por
qué?

4. ;Cudl es mejor agua:la de un estanque o laguna, o la
de un rio o arroyd?—;Por qué?

5. ;En donde deben tomar el agua los habitantes de an
pueblo fluvial: en la parte inferior o en la superior del rio o
arroyo?—;Por qué?

6. ;Donde debe tomarse el agua: en los parajes muy co-
rrentosos del rio o arroyo, o en donde la corriente es lenta?—
¢Por qué?

7. ¢Qué agua fluyjal es preferible: la que se toma en los
pasos o vados de los arroyos i rios, la que se toma mas ade-
lante, o la que se toma antes del vado?—;Por qué?

8. Cuando las aguas corrientes son muy calientes en Vera-
no i muy frias en Invierno, jqué cualidad o condicién de las
cafierias acusan?—;Por qué?

12
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9. Las aguas de rio suelen estar muy turbias i fangosas
durante algunos dias, i asi la surte con frecuencia la cafie-
ria a la poblacion: jes irreprochable este servicio? —;Por qué?

10. ;Como podrian clarificar las familias el agua corrien-
te o laque toman directamente de rio o arroyo, cuando con-
tiene barro u otras materias extrafias?

11. Anastasio, notando que el servicio de las aguas co-
rrientes se hace en las casas de alto sin necesidad de otra
cosa que cafios 1 una canilla, se propuso conducir del mismo
modo el agua de un estanque que tenia en su quinta a los
pisos altos de la casa; pero, con gran sorpresa suya, no obtu-
vo el resultado que buscaba, pues, colocados los cafios, no
surti el agua: ;por qué sera? |

12. Lorenzo es un hombre robusto i tiene un estdmago tan
envidiable, que digiere cualquier alimento con la mayor fa-
cilidad: gqué bebida le conviene mas: el agua o el vino?—
¢Por qué?

13. Leonarda es madre de un nifio de dos afios, tan robus-
to, que da gusto verlo. L.a buena madre, deseosa de que siga
asi, le da una copita de vino en cada comida: ;necesita el
nifio esta bebida?—;Por qué?

14. Suele echarse sal a la comida, porque asi tiene ésta
sabor mas agradable; pero si hubiese alguna persona a quien
le agraden mas las comidas insipidas, podria suprimir la sal
sin inconveniente: ;no es verdad?—;Por qué?

15. Basilio 1 Roque apostaron un dia a quien tragaba mas
pronto media libra de carne, con la condicion de que los dos
la mascarian bien. Basilio preparé su media libra de carne
picindola menudamente; Roque la prepard dividiéndola en
trozos grandes. Empezaron la operacién a un tiempo....... i la
terminaron también a un tiempo, lo que quiere decir que
ninguno de los dos gand la apuesta. Pero me ocurre una
duda: ;quién de los dos se habrd cansado menos al masticar
i habrd digerido mejor? Contesta ti i dime por qué.

16. Agapita acuesta sus nifios en seguida de comer: jhace
bien?-—;Por qué? '
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17. Julio i Ernesto son dos abogados: el primero hace un
moderado paseo de diez cuadras después de comer; el segun-
do se sienta comodamente en el balcon i se entretiene en
mirar a los que pasan: jquién procede mejor? —gPor qué?

18. Quiero un buen caldo: jcémo deberd hacerse?—;Por
qué’?

19. ;Por qué son indigestos generalmente los huevos es-
trellados?

20. La ensalada de lechuga ;es digestible o indigesta?—
sPor qué?

21. ;Qué es mas digerible, el queso o la leche cruda?—
¢Por qué?

292. ;Qué precauciones conviene tomar para que no caiga
a los aljibes agua que no sea limpia i pura?

23. Ocurre a veces que el agua de aljibe toma un sabor
desagradable, en cuyo caso se dice que estd abombada: ;4
qué se debe ese mal sabor?—;Como se podria restablecer el
buen sabor del agua?

24. Suele sacarse el agua de los aljibes por medio de un
balde i aplicarse en seguida a los usos ordinarios. Pero me
ocurre que se podria verter el agua del balde en una vasija
cuyo fondo tuviera muchos agujeritos, i recibirla en otro
cubo a medida que pasase en forma de lluvia por aquellos
agujeritos : stendria alguna utilidad esta operacion?—¢Por
qué?

25. ;Cudl es mejor agua, en el supuesto de que contie-
nen igual cantidad de sal : la de pozo o la de manantial?—
¢Por qué?

26. ;Cudl sera mejor agua : la de un pozo de dos metros
de profundidad, o la de un pozo de treinta metros? —;Por
qué?

27. ;Cudl es el agua preferible : la que se toma de la ca-
nal del rio o arroyo, la que se toma de sus orillas rectas, o la
que se toma de los recodos que forma la margen? — :Por
qué?

28. En las cindades en que hay aguas corrientes, la cafie-
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ria puede estar colocada muy cercade la superficie del terre-
no, o a mucha profundidad: ;son ventajosas o desventajosas
estas situaciones? — ;Por qué? — ;Cudl es la profundidad
conveniente?—;Por qué?

29. Supéngase que los cafios conductores ocupan la pro-
fundidad conveniente, i que, sin embargo, el agua que sarten
es caliente en Verano i muy fria en Invierno: jen dénde es-
tard la causa?—;Por qué?

30. Floro es un mozo de veinte afios i hace dos que se
siente enfermo. Su estémago, bastante debilitado, digiere
los alimentos con dificultad. Creyendo, con razén, que su
aparato digestivo necesita algiin auxilio, bebe al tiempo de
comer un poco de buen vino mezelado con dos tantos de
agua: ;procede Floro econ acierto?—;Por qué?

31. Rafaela es una sefiora de sesenta afios que siempre ha
tenido la costumbre de beber vino puro durante las comidas.
Sigue bebiendo en el concepto de que le facilita la diges-
tibn; pero resulta que, a pesar de haber aumentado la dosis,
el estomago funciona débilmente: ;harfa mejor la digestion
#i Rafaela no hubiera usado ninguna bebida fermentada has-
ta sus dltimos afios? —;Por qué?

32. Como los principios azoados se hallan, ademés que en
las sustancias animales, en varios vegetales, Calixto se hizo
esta cuenta: «Yo soy pobre; la carne cuesta mucho dinero i
no puedo pagar facilmente la que necesitarfa para mantener
a mi familia. Los cereales son alimentos azoados: cuestan
poco sus semillas 1 producen mucho, razén por la cual es un
alimento muy barato. Luego, voy a sembrar cereales i a
mantener a mi familia con sus granos, que mezclaré a vege-
tales no azoados. Asi tendré un alimento completo i barato,
que es cuanto se necesita.» ;Pensé bien Calixto?—;Por qué?

33. D. Ruperto es un hacendado. Hay en sus campos pie-
dras calcdreas i piedras duras que sirven para edificar, para
empedrar calles i para enlosar las aceras. Pensando que a
todo esto podria hacer producir buenas sumas de dinero, la-
mo algunos obreros i les ordend que trabajaran en sacar de
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aquellas piedras, en labrarlas i en hacer cal. Ya sabes que
estos trabajos son muy fuertes. Cada dos o tres dias hacia
matar un buey, deseoso de que el trabajador estuviera bien
mantenido, apartindose de la costumbre general de mante-
nerlos con ovejas; pero, como no todo es carne en el buey,
D. Ruperto dispuso que se diera la pulpa a los trabajadores,
i que se extrajera todo el sebo i la grasa para venderlos jun-
tamente con el cuero, lus aspas, las patas, los huesos, etc., ete.
;Qué opinas de la alimentacion de los obreros?

34. Lucrecia ha sufrido una enfermedad larga 1 penosa
que la ha enflaquecido i debilitado mucho. Esta convale-
ciendo; i como el médico le ha dicho que use alimentos sus-
tanciosos, ha ordenado a la cocinera que le haga todos los dias
an caldo con poca carne i un buen Aueso de caracd. ;Es
apropiado este alimento al estado i necesidades de Lucrecia?
— ¢ Por qué?

35. Las bebidas espirituosas excitan el cerebro, i por esta
razon suelen algunos literatos beber una copa de algun licor
destilado, de rato en rato, mientras escriben una pieza en que
quieren agotar su ingenio. ;Qué te parece esta costumbre?—
;Cudles son sus efectos respecto de la misma inteligencia?

36. Un caballo se mantiene con maiz i otro con pasto:
scual de los dos estard mejor mantenido?—¢Por qué?

37. Los cerdos criados en saladeros tienen carne de mal
gusto ; i, al contrario, los criados en domicilios particulares
son de sabor agradable. ;Por qué?—;Qué habria que hacer
para que los cerdos domésticos tuvieran la calidad de los
cerdos de saladero?—;Como se explica que la carne de jaba-
lf, a pesar de ser ¢éste un animal salvaje, es de mejor gusto
que la de los cerdos criados en los saladeros?

38. Supén que vas a un hotel con disposicién de almorzar,
i te presentan una lista de platos hechos: unos, con carne
de vaca; otros, con carne de cerdo; otros, con carne de cor-
dero; otros, con carne de pollo: geudl de estas cunatro clases
preferirias sucesivamente para nutrirte bien?—;Por queé?
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39. Si te ofrecieran un plato de carne i otro plato de hue-
vos, geudl de los dos preferirias para alimentarte?— ; Por qué?

40. Cuando una persona joven se hace poner dientes posti-
z08 en lugar de los dafiados, se dice que por el deseo natural
de parecer bien; i cuando se los hace poner una persona de
edad avanzada, no faltan quienes atribuyan el hecho a coque-
teria de viejo.—zQué opinas ti?

41. La mayor parte de las damas se estrechan el corsé, so-
bre todo cuando salen a la calle. Si son invitadas a comer,
se sientan a la mesa como han entrado en la casa, i no pien-
san después de la comida en el apretador que llevan: itiene
inconvenientes esta costumbre?—;Por qué?

42. ¢(Cudndo se digiere mejor: cuando se emplean diez
minutos en comer, o cuando sin alterar la cantidad i clase
de alimento, se emplean sesenta?—;Por qué?

43. Los pupilos del colegio A tienen la costumbre de ju-
gar en seguida de comer, i los juegos mas comunes son el
de la pelota, el de la mancha ila rayuela. ;s buena esa
costumbre?—;Por qué?

44. Los salvajes comen cruda la carne, si carecen de los
primeros rudimentos de la civilizacion; pero también algu-
nos pueblos civilizados, aunque excepcionalmente. Los in-
gleses i alemanes se hallan entre éstos. ;La digieren peor
o mejor que si fuese cocida o asada?——;Por qué?

45. El extracto de carne preparado por el sistema Liebig
contiene 30 o 40 veces mas sustancia que igual peso de car-
ne: sa quiénes alimentarias preferentemente con extracto?—
¢Por qué?

46. Contraté una cocinera, quien el primer dia de servicio
me hizo esta original pregunta : « Sefior: puedo hacer tres |
clases de caldo : una, echando la carne en agna hirviente;
otra, echando la carne en agua fria, que se calienta por gra-
dos; i la otra echando la carne en agua fria i teniéndola en
ella un rato, sin acercarla al fuego: ;como lo prefiere Vd.?
Yo satisfice la pregunta segin me parccié mejor. I ti, ccudl
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de los tres caldos habrias preferido bajo el punto de vista de
la digestion?—;Por qué?

47. Quiero un cocido sustancioso i digestible: jcémo de-
berd hacerse?—;Por qué?

48. Suele asarse la carne en parrilla i en el horno de las
cocinas economicas: jcudl es el mejor?—;Por qué?

49. Unos cocineros cortan en laminas delgadas la carne
que han de freir, i otros en trozos anchos 1 gruesos : £ quié-
nes consultan mejor las necesidades de una buena digestién?
—3Por qué?

50. Se dice que los huevos pasados por agua son mas di-
gestibles que los estrellados i que los revueltos : ; porqué
es esto asi?

51. ;Qué condicién deben tener los huevos pasados por
agua, para que sean de ficil digestion?

52. ¢En qué caso son los huevos pasados por agua de di-
ficil digestion?

53. ;Como se consegniria que los huevos estrellados fue-
ran de fdcil digestion?

54. ;Cual es la preparacién mas conciliable con una buena
digestién: la de los huevos revueltos, la de los huevos en
tortilla, o la de los huevos estrellados?—;Por qué?

55. ;Qué opinas de la digestibilidad de una ensalada hecha
con patatas cocidas, huevos cocidos, cebollas cocidas 1 to-
mates cocidos? — ;Por qué?

56. Uno de los ramos importantes del comercio exterior
del Rio de la Plata ha sido i es la exportacién de carnes sa-
ladas. En estos tltimos afios se ha ensayado la exportacion
de carne fresca conservada por el frio. En el supuesto de que
por los dos sistemas se consiga la conservacion geudl de las
dos- carnes ser4 mas saludable a los pueblos que la consu-
men: la salada o la fresca?—;Por qué?

57. Conoci yo un hombre que, aun cuando nunca se em-
briagd, Usaba con exceso los vinos fuertes. Transcurrieron
los afios, el aludido, que se llamaba Gabriel, entré en la ve-
jez, i se enfermé. Los médicos atribuyeron la enfermedad al
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abuso de bebidas fermentadas i prescribieron como unico re-
medio la cesacion del abuso. Gabriel se propuso cumplir la
prescripeidn; no bebibé mas que agua el primer dia; al segun-
do se sintio triste i abatido, i, cuando llegé el médico al ter-
cero, le dijo: «Sefior, el remedio de Vd. me es fatal: estoy
sin fuerzas, a tal punto, que no puedo andar la distancia de
quince metros, 1 conozco que la causa es la abstencién que
Vd. me ha ordenado...... Digo que conozeo, porque tomé, hace
dos horas, una copa i ya estoy notablemente repuesto; me
siento con mas vigor. El poco vino que bebo es mi existen-
cia; privarme de él es matarme.» Gabriel no mentia: la pri-
vacion le habia causado una gran debilidad. ;Le era favora-
ble la privacién o no?—;Por qué?

58. D. Leon es un hombre gordo i Esteban es un hombre
flaco; pero Esteban tiene mas fuerza que D. Ledn. Los dos
son sanos, su temperamento es idéntico, tienen la misma
edad i1 hacen el oficio de carpintero en el mismo taller, cuyo
duefio los aprecia por que son igualmente trabajadores e in- :
teligentes en su oficio. ;Cémo te explicas que el mas gordo
sea el mas débil?

59. Si te dieran a comer carne i no pan, ;con queé suplirias
este alimento?—;Por qué?

60. Algunas personas tienen un carrillo mus abultado que
el otro. Opino que esto es debido muchas veces a que esas
personas mastican mas frecuentemente con un lado de las
mandibulas que con el otro lado. Este ejercicio desigual,
que de tal modo influye en la simetria de la cara, ;es ino-
fensivo a la digestion?—;Por qué?

61. Félix es un buen albafiil i trabajador. Esta haciendo
una casa en compafiia de doce o quince obreros mas, i bajo
la direccién de un arquitecto, que es el empresario. Empieza
el trabajo a las cinco de la mafiana; lo suspende a las ocho
para almorzar; llega a su casa a las ocho i cuarto; concluye
el almuerzo a las nueve menos cuarto; llega a la obra a lag
nueve 1 contintia en seguida el trabajo. Un hermano suyo,
Pablo, es aserrador i le ha tocado en estos dias aserrar unas
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vigas de urunday i de quebracho, que son maderas muy du-
ras. También &l suspende el trabajo a las ocho, almuerza con
el hermano i vuelve a la tarea a las nueve, empleando en el
camino el mismo tiempo. La constitucién de los dos herma-
nos es ignalmente sana i robusta. ¢Quien de los dos digiere
mejor el almuerzo?—gPor qué?—iConvendria alterar el ho-
rario para favorecer la digestion? — ;En qué términos?—
¢Por queé?

62. Ordena el médico que se alimente Rosacon carne de
vaca i papas. Pero como ha sufrido una larga enfermedad i
estd muy débil, no digirié bien esas materias la primera vez
que se le dieron ligeramente asadas. El médico no vendrd
durante tres o cuatro dias. Claro esta que no debe darse entre
tanto a la convaleciente otro alimento que el preceptuado:
scomo se los darias, facilmente digestibles?—gPor qué?

63. Dermidia tiene cuatro afios de edad. Ha pasado una
aebre intensa. El facultativo ordena que se la alimente bien,
pero la niiia, que carece absolutamente de apetito, rechaza
cuanto se le ofrece : apenas prueba alguna cosa que otra.
;Qué alimento le darfas sin violentarla? — ;Por qué?

64. D. Pantaleén cuenta que en su juventud tenia un es-
tomago en extremo débil: todo se le indigestaba. Conociendo
lo inconveniente de tal constitucion, se propuso corregirla
sin ninguna clase de medicamento; i ha sido tan feliz, que
hoy digiere con regularidad la mayor parte de las sustancias
alimenticias. No usa excitantes. ;Como habra conseguido tal
resultado?
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CAPITULO IV

Qué debe hacerse para favorecer las excreciones

SECCION PRIMERA

Revision de nociones preadquiridas
148 —EXCRECIONES

Volvamos por taltima vez a la historia del
fogon. El fuego que en él se produce para co-
cinar lo que comemos, es el trabajo que hace,
comparable con el trabajo de nuestros muscu-
los 1 de nuestros nervios. Ese trabajo consume
como la actividad humana, i la materia consu-
mida se repara incesantemente echando al
fuego huesos, lefia o carbon i suministrandole
aire; es decir, que el fogon se alimenta como el
hombre.

Pero jes esto todo? No : el fogdon exhala en
todo el tiempo que contiene fuego, algunos
gases 1 humo. Estas sustancias, inttiles para
la combustion, son los sobrantes, los produc-
tos que resultan después de haberse sometido
el alimento a la accion quimica verificada en el
fogon; son verdaderas excreciones. Aun en esto
presenta analogia el animal : verificadas las
funciones motrices i reparadoras de nuestro
organismo, resultan sustancias inservibles, re-
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siduos, que el cuerpo expulsa por varios con-
ductos naturales i en distintas formas, las prin-
cipales de las cuales son la saliva, la materia
fecal, la orina, el sudor, la materia sebosa.

149 —EXCRECION SEBACEA—MALES QUE RESULTAN DE
IMPEDIRLA

De estas excreciones, las que mas llaman en
este momento mi atencion, son las dos ulti-
mas. Sabes ya que la materia sebosa es un
cuerpo graso que despide la piel en estado li-
quido. El solo hecho de expulsarlo es impor-
tante, porque eso significa que el organismo no
lo necesila i, por consiguiente, que sufriria un
mal si por cualquier causa extrafia lo retuviese.
En efecto, esta retencion suele causar varias
enfermedades en las glandulas encargadas de
secretar la materia sebosa, consistentes en in-
‘flamaciones i tumores de diferentes clases.
La materia sebécea esta destinada a lubrificar
i suavizar la piel, a hacerla impermeable para
los liquidos exteriores, i a protegerla contra la
accion del sudor.

Cualquiera entorpecimiento en esta excre-
cion impediria todos estos efectos, 1 causaria
otros males. De aqui la necesidad de que la
excrecion sebdcea se verifique libre i amplia-
mente, i de que no haya nada en la piel que
pueda obstar la regularidad de esa funcion cu-

tanea.
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150—EXCRECION DEL SUDOR — MALES QUE RESULTAN DE
IMPEDIRLA

Otras glindulas secretan el sudor, el cual es
excretado constantemente en la forma de vapo-
res, 1 algunas veces en estado liquido. El sudor
es el medio por el cual se libra el cuerpo del
exceso de agua que contiene i de algunas otras
sustancias que a él vienen unidas, tales como
el azticar, ureo i varias sales. Asi es que la cau-
sa permanente del sudor es la necesidad de
eliminar aquel exceso de liquido, aun cuando
obren accidentalmente la elevacion de la tem-
peratura por el ejercicio, la temperatura atmos-
férica, la ingestion de ciertas materias llama-
das sudorificas, ete.

El sudor no solo es 1til por el objeto que te
acabo de indicar, sino también porque modera
el calor producido por las combustiones inter-
nas. No te serd dificil, pues, concebir que la
produccion del sudor es una necesidad del or-
ganismo, necesidad que debe satisfacerse so
pena de trastornos i enfermedades graves.

SECCION SEGUNDA

Consecuencias relativas a las excreciones
culdneas

151—cOMO SE FAVORECEN LAS EXCRECIONES

Ya ves cudnta importancia tienen las excre-

ciones cutdneas i lo malo que es ponerles obs-
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taculos. Las perturbaciones son, sin embar-
go, frecuentes, por poco gue uno se descuide,
pues que acumulédndose en la superficie de la
piel los productos de la exerecion, los polvos
que flotan en la atmosfera 1 otras sustancias,
obstruyen la libre salida de las secreciones,
dando origen a las enfermedades de que te he
hablado.

Estos inconvenientes se previenen lavando la
piel todos los dias del afio. Esta es la necesidad
a que atienden, sabiendo o sin saberlo, todas
las personas cuando se enjuagan la cara i las
manos. Pero bien comprenderas que esto no
basta, desde que todo el cuerpo esta expuesio a
iguales inconvenientes, i en particular la cabe-
za, los sobacos (axilas), los pies, etc. Nada debe
dejarse por lavar; i el lavado puede hacerse o
bien por lociones o bien por medio de banos.

152 —1LAS LOCIONES

La locion consiste en echarse agua sobre las
partes del cuerpo i en frotarse suavemente con
las manos, con la esponja, o con un paio mo-
jados. El agua que para esto emplees ha de ser
pura i fresca; las lociones no se limitaran a
mojar la piel,sino que han de ser bastantes para
arrastrar todas las materias extrafias deposita-
das en ella: i las fricciones serviran tanto para
hacer mejor la limpieza, como para promover
la reaccion, aumentando la actividad de las
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funciones cuténeas. Elige para lavarte las pri-
meras horas de la mafiana; la mejor es el mo-
mento de levantarte de la cama.

153 —1.08 BANOS—SUS CLASES

El bano consiste en la inmersion del cuerpo
en una sustancia dada, cualquiera que sea su
estado, pues hay bafos solidos, liquidos i de
vapor. El lavado exige los liquidos, por cuyo
motivo me ocuparé solo de éstos. Suelen ba-
narse las personas en el mar, en el rio, en los
lagos, cuando esto les es posible i comodo: pero
cuando no viven cerca de esos depositos natu-
rales de agua o cuando no pueden ocurrir a
ellos por cualquier causa, suelen baiiarse en
sus domicilios o en casas especiales, sumer-
giéndose en agua contenida en piletas o en ba-
neras. A los primeros baios se les llama natu-
rales, 1 artificiales a los ltimos. Las aguas de
los banos naturales suelen estar a la tempera-
tura atmosfeérica aproximadamente; pero las de
los artificiales suele usarse a temperaturas muy
diversas, de donde viene su denominacion de
banos frios, bafios templados, bafios calientes.

154 —BAROS NATURALES

Los banos naturales, aunque de temperatura
aproximada a la atmosférica, parecen siempre |
mas o menos {rios a las personas, debido a que
éstas tienen la superficie del cuerpo mas calien-
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te, por las ropas que llevan. Esta frialdad se
tolera facilmente en Verano; el agua parece
fresca i agrada, poco después de la inmersion ;
pero en el Invierno i sus estaciones proximas la
frialdad es suma i pocas personas la soportan.
Estos bafios lavan el cuerpo, sin duda; mas
producen ademas otros efectos que debes tener
en cuenta.

Estos efectos se manifiestan en tres tiempos
conseculivos.

En el primer tiempo, que es cuando el cuer-
po recién penetra en el agua, se siente un frio
intenso, el pulso es menos frecuente i mas duro
i seco, las respiraciones son largas 1 lentas, los
liquidos de la superficie se reconcentran, la
piel se descolora, i por ultimo vienen calofrios
1 temblor.

Si se contiuta el baio, sucede el segundo.
tiempo, que es de reaccion: las palpitaciones
del corazon se hacen mas frecuentes, la sangre
es lanzada con fuerza a la periferia, la piel se
colora; i parece que el organismo, sorprendido
en el primer momento, toma la ofensiva 1 ven-
ce la accion del elemento exterior.

Pero, si se alarga aun el baio, la persistencia
de este elemento no tarda en imponerse de
nuevo : se inicia el tercer tiempo, vuelven los
calofrios i demas fenomenos preindicados; el
organismo esta definitivamente vencido 1 mo-
riria, si el bano se prolongase. '
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155 —REGLAS QUE DEBE OBSERVAR FEI BARISTA

El conocimiento de estos hechos ha sugerido
a los hombres de ciencia algunas reglas im-
portantes, que voy a comunicarte para que las
apliques con mucho cuidado cuando tomes
banos frios.

Conviene que antes de entrar en el agua pre-
pares tu cuerpo para una reaccion facil i vigo-
rosa, la que conseguirds haciendo un poco de
gjercicio, echindote al agua con el cuerpo ca-
liente, algo sudoso, i sumergiéndote con rapi-
dez. El ejercicio no debe ser tan fuerte que te
fatigue, porque la fatiga debilita i dificulta la
reaccion en vez de favorecerla, i puede ocasio-
nar la muerte.

No temas mojarte sudando. Muchos suelen
esperar desnudos en la orilla del ris, o en el
interior de las casillas, a que el sudor desapa-
rezca 1 el cuerpo se refresque, en la creencia de
que esto los preserva de peligros; pero sucede
todo lo contrario: el aire resfria el cuerpo, lo
expone a inflamaciones internasi lo indispone
para la reaccion; en tanto que, si penetra en el
agua caliente 1 sudando, se pone fin a la trans-
piracion, se refresca el cuerpo i se datoda la
tonicidad, todo el vigor de que es susceptible a
la piel relajada por el calor, disponiendo el
cuerpo entero a una reaccion considerable.

Ya dentro del agua, debes observarte a fin
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de notar la llegada del segundo tiempo, es de-
cir, de la reaccion, i sal durante ella, porque es
peligroso esperar al tercer tiempo.

La salida oportuna te causara una sensa-
cion de calor, te hara respirar amplia 1 facil-
mente, producird una circulacion activa, forti-
ficara la musculatura i dard al cuerpo una
general energia; apenas necesitards hacer ejer-
cicios para dar a la accion toda la fuerza que ha
menester.

Pero, si sales tarde, cuando empiezan a repe-
tirse los calofrios, en tal caso debes llamar la
reaccion frotandote todo el cuerpo con la toalla,
vistiéndote rapidamente i haciendo en seguida
un largo paseo o ejercicios gimndasticos gene-
rales, que son lo mejor.

156 —BAROS ARTIFICIALES FRIOS

Los bafios artificiales frios producen efectos
analogos 1 requieren 1guales precauciones que
los naturales frios. Debes suponer que esos
efectos son tanto mas temibles i las precaucio-
nes tanto mas indispensables, cuanto mayor
sea la frialdad, i1 viceversa, se trate de banos
naturales o artificiales.

157 —A QUIENES CONVIENEN

De ahi se deduce que los baios frios, se to-
men en mar, rio o bafiera, son inconvenientes
para los nifios, puesto que las reacciones se

13
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operan muy débilmente en éstos o no se operan.
Con mas razon perjudican si el niiio esta en el
periodo de la lactancia, cuyo organismo tiene
en esta edad el minimum de energia. Soportan,
sin embargo, i con bastantes ventajas para la
salud, el agua fresca, si tienen de seis o siete a
ocho o nueve ainos, porque la accion del liqui-
do esta en relacion con el vigor propio de esta
edad, siempre que el bano sea muy corto (un
minuto). Este bano es muy util también para
las mujeres, tomado todos los dias, porque
contribuye a equilibrar el desarrollo del siste-
ma nervioso, siempre activo, con la muscula-
tura poco desarrollada por la falta de ejercicio i
la vida sedentaria que llevan, especialmente
las que gozan de comodidades.

158 —BANOS ARTIFICIALES CALIENTES

Los banos artificiales calientes lavan el cuer-
po, pero producen también otros efectos, que
son los contrarios del bano frio: elevan la tem-
peratura del cuerpo, aceleran el pulso, debili-
tan mucho 1 exponen a desmayos, congestio-
nes 1 sincopes. Usados ordinariamente, son
contrarios a la salud; excepcionalmente solo se
pueden usar contra ciertas enfermedades i
aconsejados por un médico.

El grado de la temperatura puede ser mas o
menos elevado i los efectos estan en relacion
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con este grado. Asi, el bafio tibio no es tan per-
judicial, pero relaja i debilita mucho.

159 —BAN0S ARTIFICIALES TEMPLADOS

Los bafios que no hacen sentir calor ni frio
son los templados, i los mas propios para el
lavado del cuerpo. Calman las excitaciones
nerviosas, dan a la piel elasticidad i blandura,
facilitando sus funciones; bajo su accion los
musculos se hacen mas flexibles 1 el cuerpo,
fatigado por el trabajo, descansa 1 siente una
impresion de bienestar muy agradable. Es el
bafio a que deberian recurrir diariamente los
obreros después de sus fatigas.

160 — CosSMETICOS

No concluiré sin hacerte notar que a las cau-
sas naturales contrarias a las funciones de la
piel, se agregan voluntariamente otras causas
no menos perjudiciales. Me refiero a los pol-
vos, blanquetes, coloretes i otros mil cosméti-
cos que suelen usar las personas, particular-
mente las mujeres, por aparecer mas jovenes,
mas hermosas, 1 menos defectuosas de lo que
son. No los uses jamas 1 haz por que no recu-
rran a ellos las personas en cuyo &nimo puedas
influir con tu autoridad o con tu consejo.

Los cosméticos no dan a la piel ninguna pro-
piedad que la naturaleza le haya negado; al
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contrario, la arrugan, la marchitan i la enne-
grecen con el tiempo; avejentan muy pronto i
sobre todo perjudican a la salud, ya por los in-
gredientes nocivos que muchos contienen, ya
porque impiden la traspiracion. Los granos
(barros), ciertas inflamaciones artificiales de la
piel (erisipelas), la inflamacién de los ojos (of-
talmias), 1 algunas erupciones vesiculares (her-
pes) que suelen padecer las mujeres no tienen a
veces otra causa que el empleo de los cosmeéti-
cos. ;No os parece que hay mucho malo en ex-
ponerse a estas enfermedades por el deseo in-
moderado de agradar?

I tened entendido que no son las enfermeda-
des las solas consecuencias de una pretension
tan poco juiciosa. j;Cuantas veces te habras rei-
do al ver pasar por tu lado a jovenes de quince,
veinte, veinticinco anos, lastimosamente desfi-
guradas bajo la capa de colores con que se han
embadurnado el rostro, las cejas, las pestanas i
los labios? Ninguna persona debe hacer cosas
que causen la risa de quienes las ven. Las se-
noras sensatas 1 los hombres suelen reirse
también como ti; pero ademas miran con lasti-
ma a las que tal uso hacen de los cosmélicos,
porque juzgan con razon que, por aparecer mas
interesantes en lo fisico, revelan sus defectos
mentales o morales, es decir, que muestran su
mal gusto, frivolidad, poco juicio i escasa cir- -
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cunspeceion. jGuanto mas agradarian si se pre-
sentaran en publico tales como son, bien asea-
das 1 arregladas con gusio, haciendo aparecer
solo sus gracias i dotes naturales !

SECCION TERCERA

Problemas

(Relativos o las excreciones)

1. Narciso se propuso, no se por qué razén, tomar un dia
un bafio tibio, otro dia un bafio fresco, i asi alternativamen-
te. Pensé qué tiempo deberfan durar los unos i los otros 1,
como no conociera regla ninguna aplicable al caso, resolvid
que duraran igual tiempo. ¢lis acertada la solucion?—gPor
qué?

9. Lucio se bafia todo el afio en una laguna que hay cerca
de su casa. Si le miraras, le verias caminar dentro de las
aguas en Verano, 1 estarse muy quieto en Invierno. ;jPor qué
procedera asi?

3. Muchas personas tienen la costumbre de saltar, andar,
padar mucho, arrojar agua con las manos, ete., mientras
dura el bafio, en cuyos ejercicios no cesan hasta que e fati-
gan, ;Son utiles en Verano? — ;Lo son en Invierno? — gPor
qué?

4. Si tuvieras tu la oportunidad de bafarte en agua de rio
i en agua de mar, cudl preferirias?—;Por qué?

5 Unos usan sdbanas comunes para cnjugarse después
del baiio i otros toallas especiales de superficie dspera: jCud-
les sgon mejores?—gPor q ué?

6. El lugar de los bafios dista poco mas de un kilémetro
del lugar de los bafiistas. Algunos de éstos van i vuelven a
pie; pero otros, por comodidad, hacen la ida i el regreso a
caballo o en carruaje: gquiénes obran mejor?—;Por qué?
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7. Antiguamente no usaban medias las personas: jqué
bien reportan de usarlas ahora, sobre todo en Verano?

8. Un maestro hablaba un dia a sus discipulos del tiempo
que ha de durar un bafio tomado en el mar; i les aconsejé
que lo tomaran de diez minutos. Los nifios eran mas de cien.
¢Qué te parece el consejo?—;Por qué?

9. Supdn que vas a baniarte en el Rio de la Plata. La no-
che ha sido de viento i las olas vienen con fuerza, aunque no
con tanta que sean peligrosas. Hacia un lado hay un peque-
fio recodo, una especie de golfito, en que las aguas estdn se-
renas, porque no penetra alli el oleaje. ;Qué paraje preferirias
para baniarte? —; Por qué?

10. Los médicos opinan que Inés debe tomar bafios de
mar, Inés quiere tomarlos, pero no puede salir de casa: jqué
hara para cumplir la prescripcion del médico?

11. Anastasio es un habitante del interior, a quien los fa-
cultativos le han prescripto que se traslade a un puerto de
mar i tome alli bafios, si quiere restablecer su salud perdida.
Anastasio es rico, pero dificultades insuperables le impiden
hacer lo que se le aconseja. ;Cémo podria suplir en su propia
casa los bafios de mar?

12. Lazaro 1 Joaquin son dos hermanos que acostumbran
bafiarse diariamente. No hay cerca de donde ellos viven mar,
rio, arroyo, ni manantial, ni estanque. El agua de que se sir-
ven es la del aljibe de la casa, Por esta razén se ven obliga-
dos a economizar el agua i ambos hermanos se bafian en la
misma, si bien renovindola cada dos o tres dias. ;Hacen
bien o mal?—;Por qué?

13. Las gentes acomodadas usan botines i botas de suela
i cuero muy delgados, porque son asi mas flexibles; pero las
pobres, que miran mas al ahorro, usan calzado muy grueso.
¢Qué calzado de esos es mas favorable a las funciones cutéi-
neas? —;Por qué?

14. ;Qué géneros, de los que se usan en vestidos, son mas
favorables a las excreciones cutdneas: log que dan libre paso
a las materias excretadas, o los que impiden mas o menos ese
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paso?—;Por qué?—Enumérense géneros buenos conductores
de] sudor. Enumérense géneros malos conductores del sudor-
15. ;Qué costumbre es mas saludable: la de usar constante-
mente sombrero o gorra; o la de no usarlos sino cuando se
sale a la calle?—;Por qué?
16.—¢Es saludable el uso de los guantes de cabritilla,....de
gamuza,..... de seda,..... de hilo?—;Por qué?

17. ;Qué camisetas son preferibles en Verano: las de algo-

dén o las de lana?—;Por qué?

18. Margarita es una sefiora muy aseada. Cuando vivia en
Buenos-aires se lavaba todo el cuerpo diariamente, sumer-
giéndolo en una gran bafiera; mas tuvo que irse a un pueble-
cillo del interior, en el que no se puede disponer de otra agua
que la de aljibe. Pero los aljibes estdn casi agotados, porque
hace dos o tres meses que no llueve. Margarita quisiera se-
guir su costumbre de lavarse todos los dias, pero la suma es-
casez del agua la tiene vivamente contrariada, pues no podria
usar al dia mas que medio balde. ;Cémo deberfa proceder
para bafiarse todos los dfas el cuerpo entero con solo medio
balde de agua?

19. ;Qué camisetas son preferibles en Verano: las de teji-
do basto o tupido?—gPor qué?
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