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PRIMERA PARTE

ANATOMfA y FISIOLOGfA

CUERPO HUMANO

Nociones de anatomía general. - Organos princi­
pales del cuerpo humano.

1. Organos, sistema, aparato y funciones. ­
Cuando mascáis los alimentos que habéis intro­
ducido en la boca, los di...tes son los órganos prin­
cip:lles que ejecutan ese trabajo o acto, que se lla·
ma masticación. Toda parte del cuerpo encargada
de ejecutar un acto recibe el nombre de órgano.

Los brazos, las piernas, la lengua, el estómago,
el corazón, etc., son otros tantos órganos del cu~r­

po humano.
A los órganos que se hallan situados en una de

las grandes cavidades del cuerpo, pecho y vientre,
se les llama vísceras o entra1ias; el corazón es una
v/scera.

La reunión de órganos que tienen la misma estruc­
tura y ejecutan actos semejantes, forman un sistema.

Así los nervios forman el sistema nervioso, los mús~
,:ulos, el sistema muscular, etc.

Los sistemas están relacionados y ligados entre
si d.e tal manera, que entre todos contribuyen al
mantenimiento de la vida.
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Cuando se reunen varios órganos de úistinta es­
tructura. que dcsempcfIan actos diferentes, pero que
concurrell todos a prod~cir una función importante.
de la vida, se dice que constituyen un aparato.

El corazón, las arterias, las 'Venas y los capilares
constituyen el aparato circulatorio de la saugre.

Por último, dase el nombre de funciones a los
diversos actos de que se compone la vida, o sea el
resultado inmediato de la actividad tle los órganos
que forman el cllerpo.

Las funciones más importantes son: la nutrición
cuyo objeto principal es el desarrollo del cuerpo y la
conservación del individuo) y comprende: la diges­
tión, que extrae las substancias nutriti\'as, la absor­
ci6n, que las lleva al torrente circulatorio; la respi­
ración que transforma la sangre en los pulmones;
la circlllació>!, que distribuye los productos de la
absorción en todos los órganos, y, por último, las
secreet·oues, que no son más que ciertas substancias
que se producen a expensas de la sangre.

La reproducci6n que sirve para conservar la es­
pecie, )' las de relaci6n que ponen en comunica­
ci6n al individuo con todos los seres y objetos que
te rodean y comprende: la locomoción, que nos permite
trasladamos de un punto a otro; las seusacioues, que
nos advierten la presencia y las cualidades de los
cuerpos que se eneuentran a nuestro alrededor; la
voz y la palabra. mediante las cuales nos es permitido
ponernos en comunicación con nuestroiii semejantes,
y las facultades intelectuales :Y »lorales, de las que 5610
el bombre está dotado y le distinguen de los demás
animales.

Las funciones de nutricitm )' reproducción pertene­
cen a la vida vegetativa, porque son comunes a las
plantas y a los animales; y las de relaci61. a la vido
animlZl, porque pertenecen exclusivamente a los·
animales.
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2. Anatomía. - Cuando observamos detenida­
mente lIn hueso o tUl músculo para saber de qué se
halla compuesto, o queremos determinar su forma O
la posición que ocupa en el esqueleto, o en el cuerpo,
decimos que hacemos un estudio anatómico de dicho
hueso o de dicho 1w'sculo.

De modo que Alla/omla quiere decir: estudio de
la estnlctura, posición, forma y relaci6n que guar­
dan en tre sí los órganos de los seres animados, y
especialmente los del cuerpo del hombre.

3. Fisiología. - Cuando nuestras observacio­
nes e investigaciones se dirigen a saber qué clase
de movimientos o de funciones desempeña un órga­
no del cuerpo, por sí solo o acompañado, hacemos UH

esll/dio fisiológico.
La fisiología es, pues, el estudio de las funciones de

los órganos del cuerpo y de las transformaciones que
sufren durante la existencia del individuo; es, por
consiguiente, la ciencia de la t'Ída.

La necesidad e importancia del estudio de la Ana­
tomía y la Fisiología se deduce fácilmente de su mis­
mo objeto, pues nada pnede haber que más nos inte­
rese que el conocimiento de los órganos y funciones
de nuestro cuerpo, único medio, por otfa parte, de
poder contribuir a su desarrollo y a saber conservarle
y fortificarle de un modo conveniente.



l. LOS HUESOS.

Su fonna, composición y estructura. - Esqueleto. ­
Articulaciones. - Enfermedades de los huesos.

4. La armazón interior de nuestro cuerpo, que sir­
ve para sostener todos los demás órganos, se ~alla

constituida por un número bastante considerable
de piezas duras y resistentes, llamadas huesos.

Los hnesos afectan diversas formas. pero se les
divide casi siempre en largos, anchos y cortos.

Los huesos largos son los qne se desarrollan con
gran rapidez y cnyo cnerpo es más grueso en la
parte media qne en las extremidades; se bailan en
los miembros y en el tórax, obrando como palan­
cas para vencer toda clase de esfuerzos; su parte
central es bueca y coatiene la médula, tuétallo o
caracú.

Los hu.sos anchos o planos son aqnellos que en su
parte media son más delgados que en sus extrcmi·
dades y constituyen las paredes del cráneo, del pecho
y de la pelvis.

Los huesos cortos son todos de formas irregulares
y bastante diflciles de describir; se bailan agrupados
en las partes del aparato óseo que hacen pequeños
movimientos, como en la columna vertebral, la mano
y el pie.

La substancia ósea se compone de materias orgá­
nicas y mi"eral.s, en la proporción de 31 de aquéllas
por 69 de éstas en cada ciento.

Si quemamos un hueso al aire libre, las materias
orgánicas desaparecen por combustión y 0010 quedan
las minerales. El hueso tiene, entonces, un color
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blanco y !le vu~lve más frágil, contiene una mezcla
de substancias minerales en la que figura en primer
I'ugar el fosfato de cal, y en segundo, el carbonato de
cal. Como ya lo hemos dicho, la reuni6n de las subs­
tancias minerales constituyen un poco más de las
dos terceras partes del peso primitivo, la otra tercera
parte, que ba desaparecido por la acci6n del fuego
se compone, casi en su totalidad, de gelatina, subs­
tancia que se emplea en la industria eOIl el nombre de
cola ftlerte.

Las materias orgánicas componen tes de los huesos
son: la oseína y la grasa, y en los minerales el fosfato
y carbollOto de cal, y el fósfato d. mag,..sia. Existen,
pues, en los huesos dos cosas intimamente ligadas
entre s{: la materia orgánica y la materia mineral.
Esta última no existe en la edad primaria de los
huesos y entonces son completamente blancos. A los
huesos que aún son blandos, se les llama cartílagos.

Con el crecimiento y la edad, los huesos pier:"
den, poco a poco, parte de su gelatina, que es r~em­

plazada por la materia mineral.
Los huesos se hacen, entonces,
más duros y menos elástico ;
por eso resulta que una caída,
casi siempre, sin peligro para
una criatura, resulta peligrosísi­
rna para un anciano.

Los huesos son órganos de
tina composición muy variada;
su masa o armazón está forma-
da por el tejido 6seo propia- Fig. I
mente dicho; los canales que Tejido 6:::';~:: coa el mi·

presentan en su parte media.
lo mismo que las pequeñas cavidades del tejido están
ocupadas por una substancia blanda y pulposa que
es lo que constitu Milla de los iruesos, subs­
tancia que contrO uye a fa arIos.
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Además, se distinguen en ellos pequeñas cavi~

dades ovóideas sumamente pequeñas (los osteaplas­
tos), de los cuales parten, en forma de radios, mu~

chísimos canículas, que sirven también para con­
tener los vasos que llevan la sangre y la linfa; a
éstos se les llama coud.,./os de Havers. Los huesos se
hallan cubiertos exterionnente por una membrana
fibrosa muy delgada, llamada periostio: esta mem­
brana está sembrada de numerosos vasos que sirven
para nutrir los huesos.

Se da el nombre de Os/eologla al e!ll:udio anatómico
de los huesos.

5. Esqueleto. - La armazón ósea e interna que
sirve para sostener todos los demás órganos y deter­
minar las !lneas generales de la configuración del
cuerpo recibe el nombre de esqueleto.

El número de piezas o huesos que forman el esque­
leto del hombre cuando ha llegado a su completo
desarrollo, es decir, entre los 25 y los JO afios apro­
ximadamente, es de 203, sin contar los dientes ni los
huesecillos del oído. Para la clasificación y estudio
de los huesos, el esqueleto se divide en las siguientes
partes:

l.. Cabeza.
2.· Col"mna vertebral.
J.• Hmsos de los miembros o extremidades.

6. Cabeza. - La parte más alta y más importante
de nuestro cuerpo, la que más llama la atención por
su forma y por los órganos que contiene, es la cabeza.

La cabeza contiene los órganos de la inteligen­
cia, de las sensaciones y de la voluntad, y es, ade­
más, el sitio en que se halla la cara o faz, cuyos ras­
gos especiales hacen que nos distingamos unos de
otros en medio de tantos millones de seres igualmen-
te organizados. .
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Se divide la cabeza en dos partes: el crdl/eo y la cara
El crdl/eo está formado por una caja ósea de forma

ovóidea que contiene en su parte interna el cere­
bro y cerebelo; se halla situado sobre la extremidad

Fil. J
C.\nIlZA DK5.'l..TICULo\DA

1, Froolld. - 2, rarida!. - 3. Parl~ hl~rill y '1u~rior del otcipital. - JI!
H estl hacilar, parte del ottipitllJ. - 4. T~mporal. - 5. E'Ifenoidu - h.
Etmad~., -7. Unguis o lA~rimAI. - R. lIueso de la nllrir. - 9. Hue¡t.
mOlAr o pómulo. - 10. Hut'so incisivn flc~pr~ndido del mll."i1l1r ~upctlOf.

-11. Mllxilllr superior, - 12. Maxilar inr~rior. - !J. HUbO bioidu.

superior de la columna' vertebral y comunica cl con­
ducto raqufdeo. dcl que no es sino la continuación.

En la parte anterior e inferior del cráneo se halla
la cara.

Los huesos del cráneo, generalmente planos, SOIl·

en número de oclto; cuatro impares y dos pares; los
irapares son: el frolltal o coral/al. que corresponde a
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10 que llamamos frente; el occipital, que se halla colo­
cado en la parte posterior e inferior del cráneo u oc­
cipucio; dicho hueso tiene en su base un agujero,
llamado orificio occipital, por el cual la cavidad cra­
neana se comunica con el canal vertebral; sobre los
bordes del orificio océipital, una a la derecha y otra
a la izquierda, se elevan dos gruesas prominencias,
que reciben el nombre de có"dilos y sirven de punto
de articulación entre el cráneo y la primera vértebra
cervical; el etmoides, llamado asl porque presenta
mucbos agujeritos en su cara posterior, se halla colo­
cado hacia la ralz de la nariz y forma una gran parte
del tabique de las fosas nasales; el esfmoides, en forma
de cuña, está situado en la parte inferior del cráneo,
delante del occipital y detrás del etmoides.

Los pares son: los dos temporales, que ocupan el
lugar de las sienes y en cuya parte más espesa o pe­
trosa se hallan colocados los oldos; en la base de los
temporales se observa una parte abultada y saliente
o apófosis, llamada maslóidea, que sirve de punto
de inserción a Jos músculos que bajan oblicuamente
hacia el pecho, por delante del cuello, y que tienen
por objeto hacer girar la cabeza a derecha e izquier­
da: los dos parietales, que forman las paredes Jale­
rales y superiores del cráneo.

La cara, que es la parte de la cabeza donde eslán
colocados casi todos los sen tidos, se campmw de ca­
torce ¡mesos, doce pares y dos impares.

Los pares son: los dos maxilares superiores, que
constituyen la mayor parte de la mandíbula supe­
rior; los dos palatinos, que forman la bóveda del pala­
dar; los ungis o lagrimales, colocados cerca de las
órbitas de los ojos y a los lados de la nariz; los cor­
netes, situados debajo del etmoides; o nasales o
/rltesos de la nariz, los molares, huesos de las mejilla.<
o p6mulos que. con 105 maxilares superiores y Ir".
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J""ig. 4
D¡~po~¡ci6n de IlIs

v~rtebl1lS.II11lUsobre

otras, lormnndo lu
colUmPIa ",rUbral: el
cord6n nC'~to repte·
senta la mUulQ tSpj.
.ol.

crestas. La prolongación. posterior se llama apó­
fosis cspillosa y las laterales apófosis /rallsversas,
las tres sirven de puntos de inscr­
ción a los músculos que mantie­
nen derecho el cuerpo, impidiendo
que se vaya hacia adelante. A un
lado y otro de las apófosis trans­
versas se hallan otras dos llama­
das articulares, que encajan per­
iectamente con las dispuestas en la
vértebra inmecliata, de modo que
puestas unas sobre otras. como que­
da dicho constituyen una columna
movible, pero resistente.

La columna vertebral se compo­
uc de \'cinte y nueve vértebras,
veil/licua/ro verdaderas y cillco falsas.

Las verdaderas se dividen, según las regiones que
ocupan en siete cCTíJicales, doce dorsales y Ci1ZCO lum·
bares; las falsas son las que constituyen el sacro y el
cox~s.

De los costados de las vértebras dorsales parten
las costillas, que son huesos encorvados y planos,
que se dirigen hacia adelante del pecho. donde se
reunen por medio de ligamentos a las costillas opues­
tas y al estemó".

Las costillas son en número de veinticuatro,
doce por cada costado, y se dividen en verdaderas
y falsas.

Las verdaderas son calorce y se llaman así porque
c..ilán unidas al estern6n; las falsas sou d~'ez) y UD se
hallan unidas al llUeso mencionado.

Los huesos o intervalos que separan las costillas
se llaman espacios Úztclt·¡)stalcs. La longitud. de
estos huesos aumenta desde la primera hasta la
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séptima costilla, contando de arriba abajo. y dismi·
nuye dcsde la séptima hasta la duodécima; siendo
esta última muy corta.

El esternón., es un hueso
aplanado. que se halla de·
lante del pecho. dividido
en tres partes completa·
mente soldadas; la parte
superior se llama cabo o
puño, la del medio cuerpo
o lámina, y la inferior
apéndice. La presencia de
este hueso la podernos no­
tar fácilmente si aplica·
mos la mano sobre el pe·

1{ cho en el momento de la
inspiración del aire.

Llámase tórax O ca'Vidad
torácica a lo que nosotros
llamarnos vulgarmente pe·
cho. El esqueleto de esta
cavidad está formado ha·
cia atrás por las doce vér·
tebras dorsales, hacia de·
lante por el esternón y a
los costados por las costi·
Ilas con sus correspondien­
tes cartílagos. La forma
del tórax es la de un cono
truncado algo aplanado ha­
cia delante y atrás.

..o
····FE

8. Huesos de los miem­
bros. - Lo que vulgar·

mcnte llamamos brazos y piernas, en el estudio del
esqueleto recibe cl nombrc de miembros o extremida·
oes, distin¡¡uiéndose entre si con los nombres de

FiF' 5
A. B. Columna vertebral, que: for­

ma bacia atrú d alDal ,'er­
ttbral.

E. CC»lillas.
F. Cartílacry
O. [~sltrQ6

1. Sacro.
J. Coxis.
K. Huesos iltaco!! (caderas)
L. Hueso del muslo (rémur).
C. Rtgi61l «rvicaJ.
D. • dorsal
TI. • Jurub,lr.
J. • del sacro.
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Fig. 6
WUl.W8AO SUPERIOIl

(Brazo ;y anlebralO)

A. Este:rn6n, delante del pecbo
B. Clavtcula.
C. Omoplato.
D. Húmero (bra:to)
E. Radio. 1 t b
F. Cúbico \.n e ruo.
G. Carpo (mufteea)
/l. Metacarpo (palma)
/. FAlanges (dedos).
J. Codo (ut.n:midad del cúbito).

miembro slIperior o torácico y miembro illferior o
af,domi1Wl.

El miembro superior comprende el hombro, el brazo,
el alltebrazo y la malla.

El hombro es una
E"spccie de semi-cin­
turón huesoso colo­
cado cn la parte su­
perior del tóra.x, y
está formado por dos
huesos, uno plano,
ancho y triangular,
que es el o'nzoplato,
colocado hacia atrás
y que constituye la
espalda, el otro es la
clavfclfla, que es un
hueso redondo largo
y en forma de S co­
locado bacia delante
y que va desde el es­
ternón hasta el omo­
plato. Estos dos hue­
sos sirven para fijar
los brazos al tronco del cuerpo.

El brazo tiene un hueso que es el 'u~mero; es un
hueso largo, cilíndrico, algo encorbado y abultado
en sus dos extremidades. Se une por su parte supe­
rior al omoplato y por la inferior al antebrazo.

El antebrazo consta de dos huesos: el cÚbito y el
radio; el primero se halla hacia dentro y el seguudo
hacia fuera. Estos dos huesos son ligeramente encor
vados y s610 se uneIl por sus extremidades.

La mal-1O se divide en tres partes, que son: el carpo
o muñeca, el metacarpo o palma de la mallo y los
dedos.
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El carpo está formado por ocho huesecillos dispues.
tos en dos filas de cuatro huesos cada una; los nomo
bres de los de la primera fila son: escafoides, semilu­
llar, piramidal)' pisiforme; los de la segunda: trapecto,
tropezar'de, J¡ ueso mayor y hueso ganchoso.

El metacarpo consta de cinco huesos pequeños que
se denominan metacarpiano primero, segzmdo, ter­
cero, cuarto y quinto, comenzando a contar por el
dedo pulgar.

Los dedos tienen tres huesos, excepto el pulgar
que 5610 tiene dos; estos huesos se denominanfalall­
ges, falallgines y falallgitas, procediendo de la base
del dedo hacia su extremidad.

Antes de corftinuar adelante, detengámonos un mo­
mento a considerar la importancia de este 6rgano
de nue~tro cuerpo, al cual miramos casi siempre con
tanta indiferencia. ¿Se os ha ocurrido pensar lo
que seria un individuo sin manos? ¡Cuántas privado·
Des e imposibilidades saldrían a su paso!

La mano del hombre es una máquina de rnara\,i­
1I0sa estructura; adáptase fácilmente a todos los
trabajos y necesidades de la vida; conviértese en deli­
cadas pinzas o poderoso tornillo, conduce ligero el
cincel del artista o sostiene el pesado martillo del
obrero; se amolda souee los cuerpos para apreciar
su forma y auxilia poderosamente a )05 sentidos
para rectificar sus impresiones.

Un escritor ha dicho de la lengua que: Hes un ór­
gano peque.ño, y hace., sin embargo. grandes cosas".
Lo mismo podemos decir de nuestras manos.

El miembro iHferior se. divide en cadera, muslo,
piemaypie.

La cadera, que puede compararse con la espalda,
consta de dos huesos anchos y voluminosos llamados
ilíat:os, que se hallan unidos entre sí por delante y
con el sacro por detrás; dispuestos así. forman una
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Fig. 7

_H

-1•

NllI:NllltO J:-¡PElttOIt

(Ahslo, piONG '1 pit)

A. Sauo (eJ:tn:midad inferior
de 1::1. columna vertebral).

B. Bacinete, (cadera).
C. Fimur, (muslo)
D. Rótula (rodilla)

E. Tibia {.
F. Peronf: plernn

F. G. Tarso (cuello del pie)
/:/. Metatnrso (plantu)
1. FlIlaQf(es (dedos)
J. V~rll:br:lS lumb:ues.

especie ele cintura huesosa, ancha y rcsistentc, I1a·
mada pelvis o bacinele, sobre la cual reposa toda la
parte superior del cuerpo

El f<'>,"" es el hueso que
constituye el muslo; es el hue­
so más largo del cucrpo, do
forma cilíndrica, algo encor­
vauo, y se parece bastante al
hueso del brazo; por el extre­
mo superioi" se une a la cadera
y por el inferior a la pierna.

I~a pierlla tiene dos huesos:
la tibia, que está hacia dentro,
y el peroHé, cn la parte exte­
rior. Estos dos huesos se pa­
recen en su forma y en la ma­
nera de unirse a los del ante·
brazo. En la parte an terior
del punto donde se une el fé­
mur con la tibia y el peroné
se encuentra un hueso de for­
ma irregular que constituye
la rodilla; este hueso se llama
rótula.

El pie se compone, como la
mano, de tres partes, que son
el tarso, el metatarso y los dedos.

El tarso o cuello del pie,
consta de siete huesos peque­
ños dispuestos en dos filas, los
de la primera son tres y se
llaman: astrágalo. que une la
pierna con el pie; calcán.eo, que
forma el talón, y el escafoides;
la segunda fila tiene cuatro
que son: el primero, segundo y tercero cuneiforme }"
el cubo-ides.
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mmetatarso o plallta del t>ie consta dc cinco huesos
que, en el mismo orden de los metacarpo, se deno­
minan: metatarsiano, primero, segundo, tercero, cuarto
y quill/o.

Los dedos constan del mismo número de huesos
que los de las manos y se denominan de la mis­
mamanera.

9. Articulaciones. - Dos o más huesos que se unen
forman lo que se llama una articulación o coyuntura.
Las articulaciones pueden ser fijas o m01libles. Se
dice quc una articulaci6n es fija cuando los huesos
que se unen lo efectúan por medio de engranajes
que no le permiten ejecutar ningún movimiento,
como sucede con los huesos del cráneo; a esta clase
de articulaciones se las llama suturas.

Una articulación es movible, cuando los huesos
que concurren al punto de unión pueden moverse
libremente, como sucede en las articulaciones del
hombro, codo, mus.lo, pierna, pie, etc.

La superficie de los huesos donde se efectúa la
articulaci6n se halla revestida de cartllagos o sea de
una substancia blanda y lisa que sirve para. facilitar
el movimiento e impedir las presiones y choques
violentos que puedan sufrir los huesos. Los ligamelltos
son unas fajas blancas, fibrosas y resistentes que
mantienen unidos los huesos en los puntos donde se
articulan sin impedir su movimiento; hacen el mismo
oficio que la visagra de una puerta. Cuando por
efecto de un movimiento violento los ligamentos
se extienden demasiado o se desgarran, se dice que
se ha producido una torcedura. Pero cuando el es­
fuerzo o el movimiento se produce con tal violencia
que se separan los huesos que forman la articula­
ci6n entonces se dice que ha hahido una luxacié1.
o dislocació.. (descoyuntura), y es menester apre-
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surarse en volver a colocarlos en su puesto para
evitar resultados graves.

Dentro de cada articulación se encuentra una
membrana serosa, llamada bolsa sinovz·al, que se­
grega un humor viscoso y transparente que sirve
para mantener Jisas las superficies articulares e

Fig. 8

J- 8

Fig. 9

AIITICULAClÓN oaL CODO

D. Articulllc:ióo
8. Cubito
A.Húme.ro
e.Radio

B. I.igumt'otos qut' aseguran
la 5Olidt'z de la articula­
ción.

impedir que se gasten por eJ roce. La sinovia viene
a ser el accite que se pone en los ejes de las ruedas
de las máquinas para que éstas giren con más fa­
cilidad y no se.gasten COn el movimiento.

10. Enfermedades de los huesos. - Hemos dicho
ya que los huesos se hallan compuestos de dos subs­
tancias, una orgánica y otra mineral. Esta última
es la que les da rigidez y dureza necesarias para que
sirvan de verdadero sostén a todos los demás órganos
del cuerpo.

En la primera edad del hombre predomina en
sus huesos Ja substancia orgánica, y es por eso que
se dice que los huesos de los niños son hlandos.
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Cuaudo la primera lIulrici6n dd 111110 l'S <Idee·
tuosa, es decir, cuando se alimenta ron poca leche
y se le ua demasiadl"' pronto pan, carne o legum
bres, los huesa~ tardan m:í.~ tiempo en nlllsolid::trst'
y, en ese Cl1~O, no puede ~oportar el P(,so tkl C'lIt'rpo.

arqueándose o tomando formas dcftxtuosa ~ Se <.lit'l'
entonces que el niño es raquítico y no será raro que,
cuando sea más grande, se vea obligado a caminnr
defectuosamente y a no poder mantener su cuerpo
bien derecho.

Los trabajos, ocupaciones y posturas que oLJigan
a mantener durante mucho tiempo e cuerpo ira·
c1inado o en posiciones violentas, trae ('omo re­
sultado una destjación de la cohmma tertebral, cuyas
coDsecuenlZias nada agradables es necesario ('\·itar
por medio d~l reposo y de ejercicios metódicos que
destruyan aquellas influencias perniciosas.

Un golpe cualquiera o un esfuerzo violento, pue·
den traer COtllO consecucncia la fractnra de 'fU! Illteso.
Generahncnte estas fracturas son fácilcs de curar,
atendidas a tiempo por un médico.

La. sutura de los huesos es rápida en el niño, lenta
en el adulto y difícjl o imposible en el anciano.
Esto se explica, porque con los años disminuyc la
substancia orgánica, que es la que coutribuye a la
unión de las partes aIras.

Un movimiento mal ejecutado o hecho CaD vio·
lencia o en falso puede ocasionar lu. separación de
dos huesos en el punto en que se articulan, dando
lugar a una torcedura o a una dis[ocacióJI. En el pri.
roer caso, basta muchas veces el reposo para que se
cure; en el segundo la cosa es ya más seria y convie­
ne consultar a un facultativo para que remedie el
mal sin pérdida de tiempo.

Ciertas causas accidentales, como el frío, la h u­
medad, etc., o bien la falta de observación de las
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reglas higiénicas, traell, como conscctlcnci:l, el
agotamiento de la Siuoi.'ia, haciendo difícil y dolo­
roso el mo\;miento de las articulaciones. Esto es
fácil evitarlo comiendo con moderación, evitando
los licores espirituosos y haciendo un ejercicio mo~

dcrado y 5in viol~ncias tn un ambiente apropiado.



tI. MÚSCULOS

Tendones. - Contracción muscular. - Movimiento.
- Enfermedades de los músculos.

WOSCULO AISLADO

Ez:: el <=Itrodc este mús­
C"Ulo, Que es el bictps (nnis­
eulo de la reiOión anleriClf"
dd braU)!. loe ve 1:1. pane
C1lrno<;:t, A y los tendones
de:~6nB,ByC

Fig. JO

R

¡ 1. Músculos. - Hemos dicho ya que los huesos
son 6rganos pasivos del mo­
\'imicnto, es decir, que por
sí solos no podrían ejecutar el
menor acto.

Luego, se necesita una fuer~

za exterior para que estos 6r·
ganos funcionen sobre sus ar·
ticulaciones: esa fuerza la pro­
porcionan los músculos.

Podríamos comparar el es­
queleto 6seo a uno de esos
títeres con que se divierten los
niños y cuyas piezas se mueven
a merced de varios hilos. Los
hilos eo el esqueleto del hombre
son los mÚsculos.

Los IJlJisculos, que se cono­
cen comúnmente con el l1om­
br~ de carne, son órganos acti­
vos del movimiento y se ha­
llan formados por un tejido
especial, cdmpuest<> de haces
o agrlfpaciones de fibras su­
mamente contráctiles, las cua­
les es fácil ob!'ervar en un pe­
dazo de carne hervida, pudién­
dose nolar que se divide en fi­
lamentos extremadamente finos,
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PAllft INTIlRIOR DC LA

PillaN'"

A TeDd60 de Aquilet

Fif_ 11

12. Tendones. - En casi to­
dos los músculos se distinguen
dos partes: una carnosa que
es el músculo propiamente di·
cho, y otra fibrosa a la cual se 11­
llama tendón o apolleurosr"sJ se
gún su forma.

Los tendones son unos cor­
dones fibrosos, redondeados o
aplanados, y de un color blan­
co nacarado, que sirven para
unir los músculos a los huesos.

sin ramificaciones, y adheridos paralelamente ]05

unos a los otros. Cada uno de esos filam('ntos cons­
tituye una fibra "'"SCIllar, y un haz de fibras adhe­
ridas forman un mÚsculo, el cual une por sus extremos
los dos huesos que ha de mover, por medio de liga­
mentos tendinosos. Las fibras musculares están
constituídas especialmente de miosi11G, y presentan
un color rojo. El color de los músculos varía, no obs­
tante, del color rojo subido al rosa claro, y esto de­
pende de la edad, sexo, regiones que ocupan y de la
riqueza de la sangre.

Los tn1.lsc1.tlos son muy numerosos en el cuerpo del
hombre; según unos ascienden a
350, y según otros, a 400 6 50!.

Miología se llama la parte
de la Anatomia que se ocupa
de los músculos.

13. Fonna y división de los
músculos. - La forma de estos
órganos es muy variable, pero,
por lo regular, los músculos del
esqueleto se dividen en largos,
cortos y anchos.
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Los músculos largos se hallan siempre en los miem­
bros y son aplanados, en forma de cinta, o bien fusi­
formes; la parte más ancha se Uama vientre, y las
extremidades reciben el nombre de cabezas.

Los cortos se hallan cn las capas más profundas
de los miembros y alrcdedor dc las articulaciones.

Los anc1los forman la mayor parte de las paredes
de las grandes cavidades, sobre las cuales se extien­
den a manera de delgadas membranas.

Tanto los músculos cortos como los anchos, afec­
tan formas variables; pueden ser triangulares, cua­
drados, rec/allglllares, trapezoidales, etc).

J'ig. 12 Jeit. IJ

TaJ1DO UlISCULAIl .STlllADO TEJIDO MUSCULAR LISO

11. Fibra! muscularo ~lriad:l$. Fibra. mu'C'ulnres lisas que ror-
b. w misma. reunidas en hll- mao uua membranll coulnictil
C~. (parte del intestino).

I~os músculos, por su tejido, se dividell en "uís­
Cilios estriados y lisos; los primeros obedecen a la
voluntad y pertenecen a la vida animal o de relación;
los segundos no obedecen a la voluntad y sirven
a las funciones de la vida orgánica. (en los br01'zquios,
i1l1esti"os, venas, arterias, etc).

De los primeros bay que exceptuar al corazm,
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que es un músculo estriado que no obstante funcio­
na sin que en ello intervenga la voluntad.

14. Contracción muscular, movimiento. lIemos
clicho que las fibras que componen el tejido muscular
son contráctiles; esto quiere decir que pueden alar­
garse o encogersc por un esfuerzo de la voluntad; es­
tas fibras se parecen a
un cordón elástico de
goma. Cuando un
músculo se encoge, se

Fig. 14

Mtsc:ULO Que AL CO~-nACltSC

LHV~NT~ HL A~Tft8.A%O

AA. Tend6n. D. Radio. B·
Músculo. P. Húmuo.

Fig. 15
w(íscoLO BIC."lI BN BlI1'ADO

oB aXT8NSlÓN.

dice que se contras, y cuando se alarga se dice que se
cxticnde.

Todo músculo que se conlrae aumen ta de espe
sor y se pone más duro y resistente; podemos cer~

ciorarnos de esta verdad aplicando nuestra mano
!'obre el brazo y notaremos que, mientras está es­
tirado, el nllísculo es poco saliente y blando a la
presión de nuestros dcdos; pero que se vuelve pro·
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minente y duro cuando doblamos el antebrazo so­
bre el brazo.

Teóricamente podríamos demostrar esto mismo
valiéndonos, por ejemplo, de dos listones de ma­
dera, articulados entre sí por medio de un eje, co­
mo las piernas de un compás, los cuales vendrían a
rcprescntar los huesos dcl brazo y antebrazo. Co­
locando entre dichos listones un resorte formado por
un alambre arrollado en espiral que vendría a re­
presentar el músculo, resultaría, que, al encogerse
la espiml, los dos listones se juntarían; lo mismo
sucede con el músculo en el movimiento de flexión.
Al efectuarse el movimiento contrario, o el de ex­
tensión., los listones se separarian formando un ángu­
lo más o menos abierto. En nuestro cuerpo, este
movimiento del antebrazo es producido por un
músculo que se halla colocado en la parte posterior
del húmero, músculo que se contrae cuando el bí­
ceps, o sea el que está delante, se extiende.

15. Movimiento de los músculos. - Los múscu­
los al contraerse y al extenderse, obedeciendo a
los nervios, obran sobre los huesos como palancas y
los hace mover. Los movimientos de los músculos
son muy numerosos y variados: por medio de ellos
es que abrimos la boca. cerramos los ojos, extende~

mos los dedos, caminamos, saltamos, corremos, etc.
Cuando dos músculos concurren a producir un

mismo movimiento, se llaman conglueres; ejemplo:
el bíceps y el mÚsculo anterior del brazo que tiene
por objeto' doblar el antebrazo.

Los que efectúan un movimiento contrario al de
otro músculo se denominan antagon.istas; ejemplo:
el tríceps, es aatagonista del bíceps y del músculo
anterior del brazo, porque hace extender el ante­
brazo.

Según los n¡ovimieqtos que imprin¡en ~ los 6r-



Los MÓSCULOS 33

ganas del cucrpo se lcs suelen llamar también Jle­
%Ores y extensores, aductores y abductores, rotadores,
elevadores, etc.

Con el ejercicio, Jos músculos adquieren mayor
vigor y desarrollo. El herrero que maneja durante
todo el día el pesado martillo, y el carpintero que
mueve la sierra, tienen brazos robustos; el andarín,
la bailarina y el que habita en las montañas tienen
las piernas fuertes, así corno el gimnasta y el faquir
los músculos bien desarrollados y ricos en sangre.

1ó, Enfermedades de los músculos. - Sucede
con frecuencia que un movimiento demasiado rá­
pido O un esfuerzo bastan te brusco producen la
mptura 'de las fibras de un músculo o de un tendón.

Este accidente va acompañado de una aguda
punzada, seguida de un dolor continuo, bastante
intenso, que paraliza el músculo enfenno hasta su
completa curación. Generalmente, el reposo y la
aplicación de paños de agua fría, bastan para hacer
desaparecer el mal.

Por efecto de un trabajo penoso o de haber tomado
algún miembro una mala posición, los músculos
de ciertas partes del cuerpo se contraen violenta­
mente por sí mismos, produciendo un dolor bastante
fuerte, que se conoce vulgarmente con el nombre de
calambre.

Para hacerle cesar, basta, muchas veces, una
fuerte fricción, la aplicación del frío o del calor o
estiramiento forzado del músculo.

Las fatigas excesivas, los esfuerzos musculares
demasiado violentos y permanentes en personas
poco acostumbradas a ellos, producen inflamaciones
musculares que acusan dolores vivos, que duran
por algunos días y que pueden aliviarse mediante
cataplasmas de harina de lino y baños de agua fría.

El reumatismo es también una dolencia de los
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músculos bastaute común en las personas que lIao
estado expuestas mucho tiempo a un frío húmedo.

Para evitar este malestar, conviene huir de los
parajes húmedos y no conservar puestas ropas
mojadas.

Todas estas dolencias que acabamos de mencionar,
pueden evitarse fácilmente, llevando una vida me·
t6c;1ica y fortificando y desarrollando el sistema
muscular por medio de ejercicios ordenados. La
gimnástica. en este caso, nos sirve admirablemente,
porque los movimientos que ella prescribe están
arreglados p ra poner en actividad todos los mús­
culos del cuerpo.

Téngase presente que con la fuerza se adquiere,
al mismo ticmpo. la salud, la alegría, la firmeza y la
libertad del carácter.



nr. DlCESTION

Organos del aparato digestivo. - J\lecanismo de
la digestión. - Glándulas. - Absorción}' asimi,
lación. - Enfermedades del aparato digestivo.

17. Digestión. - La comparación que se ha he,
cho, ntuchas veces, del cuerpo humano con lIna
máquina de vapor es bastante exacta

En efecto, una máquina, para funcionar, necesita
carbón; así como el cuerpo del hombre necesita
del alimento.

En uno y otro caso, el carbón y el alimento son
factores principales de la fuerza y del movimiento.

Comestibles, en fisiología. es por lo tanto, sinóni·
mo de combustibles, y la digestión no es más que
una de las funciones de 1H!trición, que tiene por
objeto reparar las pérdidas sufridas en los órganos
por la acción misma de la vida. Estas pérdidas se
reponen por medio de los alimentos; el hambre y la
sed son los encargados de advertir al hombre de sus
necesidades.

18. Aparato digestivo. - El conjunto de órganos
que concurren a que se efectúe la digesti6u. reciben
el nombre de aparato digestivo. Los órganos prin­
cipales que componen este aparato son: la boca,
la faringe, el esófago, el estómago y los i"testinos;
los accesorios SOn: las glá"dltlas sa/im/es, el hígado,
el bazo y el páncreas.

19. Boca. - La entrada o abertura exterior del
aparato digesti\'o, adonde primeramente son 10-
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Fig. 16

LA! rART&S De UN DmNT8

~
"'!i" et,.f,~ ." -. ~ .~

A.· ¡, I
e 1,.,

traducidos los alimentos, se llama boca. Es ésta
una cavidad ovalada que está limitada dcla¡¡te por
los labios, cuya abertura se hace más o meno~rande

por medio de un músculo circular; hacia arriba,
formando la bóveda, se halla el paladar, asiento
principal del órgano del gusto, y en cuya parte pos­
terior se encuentra una especie de velo membranoso
llamado campanilla o velo del paladar, que impide
quc los alimentos salgan por las fosas nasales; a los
costados, formando las paredes, se hallan los ca­
rrillos partes carnosas que constituycn también
los lados de la cara y la dan expresión; en la parte
inferior se hallan la leHgua y los músculos que se
cxtienden debajo de ella, entre las dos ramas de la
mandíbula inferior. La boca es asiento principal de
los órganos del sentido del gusto y de los de la voz.

2. Dientes. - Los alimentos, después de entrar
en la boca y an tes de pasar a las vias digestivas,
son triturados o desmenuzados por los dientes
con el objeto de hacerlos más digestibles.

Cada dien te se compone
de dos partes bien distintas;
una de ellas implantada a
manera de clavo dentro de
una cavidad del maxilar lla­
mada alvéolo, constituye la
raíz; la otra, o sea la que
sobre,ale afuera de la cn­
cía y que puede ser com­
parada a la cabeza de un

Ca, es In (arono, y Ro, la rob:
M, ~ un molllr;C, un cnni. clavo, se llama cormla; el
no: J, UD incisivo. punto en que la corona se

une con la raíz recibe el
nombre de cuello del diente.

Los dientes están formados por dos substancias,
llna interior, superior y orgánica, y otra e.xtcrior
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dura e inorgánica; esta última constituye lo que
se denomina el marfil y el esmalle del diente; el
marfil es el que forma la parte dura de la raíz y
Jo. corona y el esmalte es una capa brillante que re­
cubre toda la corona como un barniz de la porcelana.

La composición de los dientes no se parece en
nada a la de los huesos, tiene más analogía CaD la
de los cabellos y las uñas.

Los dientes, por su forma, se dividen en iucisi..,os
(dientes), caninos (colmillos) y molares (muelas).

Fig. 17
"AXILAR SUP.RIOR ..AXILAa Hu.aloa

M. Dlolarn; C. caninos; 1. incisivos

Los i1Jcisit'oS están cn la parte anterior de los ma­
xilares; tienen una sola raíz y su corona está for­
mada por un borde cortante, a propósito para di­
vidir los tejidos de los alimentos; los cauinos están
a los lados, tienen una sola raíz, algo más larga
que la de los anteriores, y su corona es puntiaguda
y propia para desgarrar; los molares o muelas están
en seguida de los caninos, su raíz puede tener de una
hasta CiDCO ramas y su corona es ancha y casi pla­
na, adecuada para triturar o moler los alimentos
r.as dos prímeras de cada lado se llaman malares
tnel10res, son las más débiles y tieuen una sola raíz;
estas ocho muelas, junto CaD los caninos y los inci-
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Fig. 18
wA:-:DLsuLA INF8RIOll

Como ~tin impbntados losdien·
les: 1. Dientes incisivos - 2.
CaninOl. - J. Molares meoo­
res. - 4 Molares ma)'"or~.

21. Lengua. - En la parte interior e inferior
de la boca se halla un 6rgano movible, carnoso,
aplanado, más largo que ancho, en forma de cuña,
pues su parte anterior, que se llama pU1Zta, es mucho
más delgada que la posterior, a la que sc denomina
base; ese órgano que sirve para empujar los alimentos
ya triturados por los dientes hacia el tubo digestivo,
t.s la lengua.

SI VOS, se renuevau una vez durante la niflcz..\ las
otras tres muelas que se hallan a continuación.
que salen una sola yez, es dccir, quc salen durante
la segunda dentición, se las da cl nombre de 1lw!arcs
mayores, y la última, que lo es también en salir,
cnando ya hemos cumplido de diez y ocho a vein­

ticinco años, y a veces
más tarde, recibe el nom­
bre de muela del juicio,
precisamente porque apa­
rece en la edad en que
nuestra raz6n está ya de­
sarrollada. Estas muelas
mayores tienen la raíz com­
puesta de dos o más ra­
mas, porque con ellas rom­
pemos los cuerpos más du­
ros mientras masticamos los
alimentos.

El número de dientes en
el niño, como ya queda di­

cho, es de 20; estos, que son los primeros o dientes
do leche, se caen a los siete años de edad para ser
reemplazados por otros más fuertes, que, en· el
adulto, llegan al número de 32, divididos así: 4/4 in­
cisivos, 2/2 caninos, 10,'10 molares (el numerador re­
presenta la mandíbula superior y el denominador
la inferior).
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La superficio suporior do la longua y parto do
sus bordes, se hallan cubiertos de uuas pequeñas
prominoncias que se llaman papilas y quo lo dan
un aspecto de aspereza, que se nota a la simple
vista. La lengua está unida por su baso al huoso
hioides, que la sujeta on el fondo de la boca, y por
su cara inferior a un repliegue mucoso llamado fre­
"i/fo. La lengua es uno de los órganos del sentido del
gusto, y es también uno de los órganos principales
de la voz.

22. Faringe. - En el fondo de la boca, hacia el
cuello, se halla un canal en forma de embudo, de
paredes membranosas y elásticas, llamada farin­
ge. La fa"inge se .."tiende desde la parte postorior
de la boca hasta el esófago o sea hasta la mitad
del cucllo; éste es el órgano principal de la degll/ciól/,
('0010 vcremos má.s adel3.nte.

23. Esófago. - A continuación de la faringe se
halla un tubo extensible y contráctil, formado por
dos membranas, la e.xterna muculosa y la interna
mucosa, que va hasta el estómago: es el esófago.
Este tubo baja por el cuello y pasa por detrás del
corazón y de los pulmones, y por delante de la co­
lumna vertebral.

U. Estómago. - Los alimentos, después que han
sido triturados con los dientes y empapados con sa­
liva en la boca, bajan en forma dc una bola a lo largo
del cucllo )' del pecho por el esófago, que los conduce a
una especie de saco o bolsa que se llama estómago.

El estómago, que es uno de los órganos princi­
pales de la digcstión, prcsenta la forma de un ins­
trumento de tnlÍsica lIsado por los campesinos de
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algunos países de Europa. llamado gaita, saco c6n·
cavo en la parte superior y convexo por la inferior.

Fig. 19
APARATO DIGUSTIVO

1. Traquearteria. - 2. E~ralto. - ].
E~l6mRgo. - 4. Duodeno. - S. Jllgado. ­
(j. Veji¡a de la hiel. - 7. Páncreas. - 8.
Intestino delgudo. - 9. Cicl\'o. - 9 A~o.

tli~ fecal. - 10, 11, 12. Inte5tino (Nao.

La capacidad del est6ma~0 del hombre es, tér-
mino medía. de unos dos litros; está formado por

tres membranas su­
perpuestas que, de
fuera a dentro, son:
la primera serosa, que
no es más que una
parte del peritoneo,
membrana que en­
vuelve todos los 6r­
ganas del abdomen,
la segunda es HutSCU­

losa y la tercera mu­
cosa.

El est6mago se ha­
lla colocado trans­
\'crsalmcnte en la

" parte superior e iz-
quierda del abdomen
debajo del diafrag-

&~~~'líJr't..J ma, músculo grueso
" y casi circular que

separa el pecho del
vientre.

La abertura por
donde entran los ali­
mentos al est6mago,
después de haber pa
sado por el es6fago,
se llama cardias; y
la que les da salida,
comunicándole COD

los in testinos, recibe
el nombre de píloro. Estas aberturas están dispues­
tas de tal manera que, mientras comemos, el cardias
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se. roan tiene abierto y el píloro cerrado, Una vez ter­
minada la comida, ambas aberturas se conservan

5,

Fig. 20
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1, cuello; - b, hombro; - e, pllredu de la caja abrlonlino.l; d, dinfrn¡::;.
mil; - l. pllredes del vientre;!. pelvis' - h, cuerpo tiroides; - 1, traquear·
tuia; -Ir, conn6n; 1, aurlcula derttba; - m, aurlcula izquierda; - ,,_
pericardio; 00, pulm6n izquierdo visto uteriormente; PP pulm6n derecho
con los vasos sane-ulneos que por ~1 se distribuyen; - r. sección del 06­
fae-o: -ss, rifton~; -11, urltues;-I, vlrticc del cor'u6a: 2, veutrlculo
dcrttbo; - 3, v~trícu10 izquierdo; 4,.12, vasos S&D&"Utneos.

cerradas, la primera para evitar que los alimentos
vuelvan a la boca y la segunda para impedir que
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pasen a los in lest.Íllos an les de haucrsc operado el
trabajo digestivo del estómago. Ocurre algunas ve­
ces que, por exceso de alimentos o por haber ingerido
ciertas substancias impropias, se abre el cardias para
devolverlo a la boca y producir lo que !lamamos
116mitos.

La pared interna del estómago, como 10 hemos
dicho hace un momento, está formada por una
membrana mucosa} blanca grisácea llena de rugosi­
dades o cursos quc reciben el nombre de glándu
las gástricas, porque al mismo tiempo que facilitan.
el paso de los alimentos, segregan, gota a gota un
líquido !Iamado ¡ligo gástrico. Este jugo ticne la
propiedad de disolver la carne y los alimentos que
a ella se parecen por su composición química.

25. Intestinos. - A continuación dcl estómago,
unidos inmediatamente al píloro, se halla un tubo
estrecho de gran longitud, - unas siete veces la
de nuestro cuerpo, - replegado muchas veces sobre
sí mismo, formado por las tres membranas que cons­
tituyen el estómago y que ocupa toda la cavidad
inferior del vientre: este tubo recibe el nombre
de intestino o canal intestinal, y se divi e en dos
partes o secciones principales, que son: illtestillo
delgado y grlleso.

El in/estilla delgado, !Iamado así a causa de lo
estrecho de su diámetro, se halla inmediatamente
unido al estómago y constituye unas tres cuartas
partes de la longitud total del tubu intestinal; se
divide a su vez en tres secciones, que son duodeno,
yeyuno e ile6a.

El dltode¡zo, llamado así porque mide unos dOGO
traveses de dedos de longitud, no se halla envuel­
to en la masa general; dcscmpeiia funciones de un
segundo estómago y desde el píloro va hasta el J'ey"­
Ha y éste hasta el ileÓll. Estos nombres, dados al in­
testino delgado no supone que haya tres seccione.:;
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o divi5iollcs distintas, pues, en la rcalidad, es un
solo tubo.

A continuación del ile611, unido a él por un ori-

Fil!.. 21
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I,Corazón; -Z, Cayado de la norta;-J, Arteri.!L pulmoolU";-4, Yl.'oa
u.va supe-dor; - 5, Cnrólida prilllitiva;-6. Venus yugulllres;-7. Lur(o­
gl.';-8, Trdquea; -9, Pulwont:sj-I(J, niafrogllla;- 11, Veskula biliar
-12, HIgado; -11, Estólllago; - 101, Btu:o; - J5,Colon transvtNO;
- 16,luleslino del¡:udo; - 17. Colon ascendente: - 18, Colon de:.cen..
dente; - 19. Ap~ndice; -ZO, Ciego; -ti. ma~a; -U, VejilrJ..

ricio lateral, sigue el iHtesliHo grueso, así denominado
a causa de su mayor diámetro,
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Separado in tcriormeu te del intestillo delgado por
lIna simple válvula, recibe - para arrojarlos des­
pués - los restos de los alimentos que no han
sido absorbidos durante la digestión. Se divide,
también, en tres secciones, que son: ciego, colo,.¡ y
rt?cto.

El ciego, situado a la derecha, cerca de la ca­
dera, forma una especie de bolsa por debajo del
punto en que se une con el intestino delgado y
lIe\'a en su extremo inferior, y a la izquierda, una
prolongación o apéndice llamado apéndice fecal o
veriforme, parecido a UI1 dedo de guante y del grueso
de un cañón de pluma de gallina. por cuya extremi­
dad cerrada nada puedc escaparse. De paso dire­
mos que este pequelio órgano suele inflamarse pro­
duciendo la enfermedad llamada apendicitis, que de
tan graves consecuencias suele ser.

El colml, que es de calibre mueho mayor que el
del intestino delgado, se halla a continuación dcl
ciego y sube, casi verticalmente, por la derecha
de cada cadera hasta el hígado, atraviesa el abdomen
por delante y por debajo del estómago COI1 eJ nom­
bre de colon traJlSi.'crso o arco del colon, y vuelve a
bajar nuevamente por el lado izquierdo con direc­
ción a la pelvis; desde allí, el intestino grueso toma
el nombre de recto, por dirigirse en línea recta hasta
el punto en que comunica con el exterior y termina
eJ tubo digestivo.

La lougitud total de Jos intestinos es de unos ocho
o nueve metros y medio.

26. Glándulas salivales. - La saliva, ese Iiqui·
do que anuye en cantidad abundante a la cavidad
bucal durante el acto de la masticación para em­
papar Jos alimentos e incorporarse a eHos de tal
manera, que por compactos que sean quedan
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pronto transformados en una pasta muy blanda
capaz de deslizarse sin dificultad hasta la faringe

y el esófago. es segregada por
las glándulas salivales. órganos
auxiliares del aparato digestivo,
formadas por un tejido espon­
joso. de color agrisado y que
afectan más o menos la forma
de un racimo de uvas.

Estas glándulas son seis en
el hombre: dos por6tidas, que
están colocadas delante de las
orejas y detrás de las ramas

A, parótid'l A', Sublin· ; 1 . r .
"UIL!;A", !lllbllHlxilar. de la mandlbu a In criar; dos

submaxilares, colocadas en los
ángulos que forma lamandibula inferior, a dere­
cha e izquierda, y dos sllb/ingl<a/es, que están
debajo de la mucosa del suelo de la boca, bajo los
bordes de la lengua

La saliva es un líquido incoloro. compuesto, en
su mayor parte. de agua - en 1.000 partes de sa­
liva, 989 de agua, - varias sales disueltas en ella
(cloruro de sodio, lactato de potasa y sosa) y una
substancia especial llamada tialina.

La saliva es también la que mantiene la humedad
necesaria de la lengua y del paladar fuera del acto
de la masticación.

27. Hígado. - Debajo del diafragma, a la misma
altura en qne se halla el estómago y a la derecha
de ~ste. se encuentra un órgano carnoso, de tejido
espeso frágil: ese órgano es el hígado. glándula la
más voluminosa del cuerpo.

Es el hígado de forma irregular, casi oviodeo,
impar, asimétrico, convexo por arriba e irregular­
mente cóncavo por ]a parte inferior; su color es
rojo-parduzco y mide en el bombre, de unos 28 a
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JJ centímetros transversalmente y de 19 a 28 cen­
tímetros de espesor, pesando de 1.500 a 2.000 gramos.

Esta glándula segrega un líquido de color aman
liento y de sabor amargo: la bilis, que se halla d~

positada en una bolsita membranosa, colocada en
la parte inferior del hígado, y que se llama tejiga
de la iJiel; este líquido se "ierte durante la digestión,
en el duodeuo, mediante un canal llamado coltdoco,
y tiene por principal objeto neutralizar ('1 qtámo.
emulsionar las grasas c. impedir la put rcfact'ión de
las materias fecales en el intestino grueso.

Se halla también en el hígado una substancia
especial conocida bajo el nombre de glicógeno, que
da lugar a formaci6n de azúcar a expensas de las
substancias albuminosas.

Por la observación se ha comprobado que la
sangre llega al higado pri"ada de azúcar y sale
de nicho órgano más O menos azucarada, de don­
de se ha deducido que el i1igado fabrica aozicar.
En efecto, la sangre que sale por la "ena hepática,
contiene doble cantidad de azúcar que la que en­
tra en el hígado por la vena porta.

Ahora bien, la formación de azúcar en el hígado
a expensas de los elementos de nutrición que en­
tran continuamente en la sangre, recibe el nombre es­
pecial defunció.. glucógena o glllcogmia.

28. Bazo. - Hacia el lado izquierdo e inferior
del estómago y entre éste y las costillas falsas, ell
la región del hipocondrio izquierdo o sea una de las
dos partes laterales de la región superior abdominal
situado debajo de las "értcbras hlsas, hállase UII

órgano de tejido cspoujoso y "ascular, de forma pa­
recida a la de un segmento <.'sférico y de color ro­
jizo: es el bazo.

Las funciones especiales de este órgano son aún
poco conocidas. Algunos fisiólogos hnn ob,en'ado
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que los glóbulos rojos o s31lg'uíncos son más nu­
merosos en la sangre que: cnLra en el bazo por la
arLeria. que el1 la que sale de ~1 por la ,"ena, y de
aquí han deducido que este órgano dest",ye los gló­
bltlos rojos y aumenta la fabrina y el agua. .sc cree,
además, que el bazo funciona como depósito de la
sangre, alterando la cantidad destinada a otros órga­
nos, sobre todo, al estómago, y que reticnc y destruye
como el hígado los micro-organismo que cntran
en la sangre.

Se ha probado. también, en varias operaciones
quirúrgicas, que la suprc~i6n de este órgano no aca­
rrea accidentes graves y que el hombre puede vivir
perfectamente sin él.

El bazo aumenta notablemente de ,·olumen des
pués de baberse corrido con alguna dolencia y pre­
cipitación, dando origen al dolor de pU>lta d. costado
que se nota, entonces. hacia el lado izquierdo. El
vulgo supone, erróneamente, que los individuos
que corren largas distancias sin cansarsc, carecen
de bazo. La palabra splee/! proviene del nombre dado
en inglés al órgano de que nos ocupamos.

El bazo, el cuerpo tiroides y el timo reciben. el
nombre de gláadulas vasculares sanguÚlcas, porque
son órganos colocados en el trayecto de la sangre y
tienen por objeto modificarla ya en su composición,
ya proveerla de nuevos elementos.

El cuerpo ti'oides se halla colocado sobre la larin­
ge, y el timo es un órgano que sólo cxiste en la primera
infancia del hombre, situado en la parte anterior o
infcrior del cucllo y lo alto del pecho, detrás del
esternón.

29. Páncreas. - En el vientre, colocado trans­
versalmente en tre el estómago y la columna ver­
tebral, se halla otra glándula importante llamada
páncre<ls.
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Esta glándula está eonstituida por un tejido
pareeido al de las glándulas salivales; su forma se
asemeja a la de un martillo, prolongada en el sen­
tido transversal y algo achatada dc adelante hacia
atrás; su color es blanco grisáceo, pero ofrece la
particularidad de volverse algo rosada mientras
se efectúa la secreción del liquido que contiene;
éste es claro, incoloro y espumoso, muy parecido
a la saliva, y se llama fugo pancreática.

Este jugo. cuando se verifica la digestión in tes­
tina1, va a parar al duodeno, en donde transforma
en glucosa las materias feculentas y disuelve las
substancias grasas convirtiéndolas en un líquido
blanco, semejante a la leche.

30. Quimificación y quilificación. - Las subs­
tancias nutritivas introducidas en el estómago
sufren en él una transformación debida a la ac­
ción que sobre ellas ejerce e! jugo gástrico; dicba
transfo<maci6n recibe e! nombre de quimifica­
ción.

Los ~limel1tos, mientras permanecen en el es­
tómago, se hallan sometidos a dos acciones: una me­
cánica y otra química. La primera que consiste en
ciertos movimientos que les imprimen, por sus con­
tracciones, las paredes musculares del est6mago,
favorecen la quimificación; la segunda, o sea la
acción quimica, consiste en la transformación de
aquéllos por efecto del jllgo gástrico segregado por
las glándulas que cubre la membrana interior del
estómago.

Este jugo, como ya se ha dicho, posee la propiedad
de disolver los alimentos, convirtiéndolos en una
especie de pasta semi-líquida, grisácea, de sabor
agrio, que se llama quimo. Los principales elementos
de! jugo gástrico. son: la pepsilla. el ácido clorhídrico,
el cloruro de sodio y e! 10s1r'0 de cal. El quimo con-
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tiene las suhstancias nulritivas casi licuadas Y, por
consiguien te, aptas para mezclarse COD la sangre, ser
distribufdas por todo el cuerpo y servir para favore­
cer el crecimiento y la renovaci6n de los órganos.

Una vez terminada la transformación de los ali­
mentos en quimo. durante su permanencia de tres
a cinco horas en el estómago, pasan al daodeHo en
donde vuelve a sufrir una segunda transformación,
por la acción qufmica que en ellos ejcrcen la bilis
y los jl<gos intestinales y pancreáticos. convirtiéndolos
en un líquido blanco, lechoso, muy rico en grasa,
que recibe el nombre de quilo. El trabajo que efectúa
el intestino delgado durante la preparación de este
líquido, para que pueda ser absorbido yendo a rnez~

clarse COn la masa de la sangre, es 10 que se da el
nombre de quilificación o digestió" intestinal.

De ciertas glándulas esparcidas en la membra­
na mucosa del intestino delgado. trasuda un líquido
amarillento, muy alcalino, parecido. por sus propie­
dades, al jugo gástrico: dicho liquido se denomina
jl<go intestillal. Este jugo. junto con el pancreático,
obran los dos sobre el almidón lo mismo que la saliva.
y también en las materias alimenticias que contienen
albúmina, fibrina, caseína, etc.

La bilis. según ya queda dicho, disuelve y emul­
siona, en parte, las malerias grasas que encuentra
en el duodeno) y gracias a ese efecto disolvente es
quc se hace posible el que la mucosa intestinal pueda
absorber las substancias alimenticias.

El jugo pancreático disuelve las materias gra­
sas, y como la saliva, transforma en glucosa - azú­
car de las uvas y otras frutas - las materias fecu­
lentas. En acción conjunta con la bilis. contribuye
a la formación de las grasas, las que, divididas en
partículas pequeñísimas) pasan por los vasos lactí­
feros a nutrir la sangre del cuerpo.

Las fibras que forman el tejido muscular de las
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paredes del lubo intestinal, están animadas de UD

movimiento de contracción, el cual hace que, estre­
chándose el diámetro dcl conduclo y acortándose
en su longitud, avancen las substancias sólidas, blan­
das, líquidas o gaseosas, por el interior del intestino.

fistos mO\'imicntos de contracci6n que efectúan
los intestinos para impulsar los materiales de la
digestión, se llaman movimientos peristálticos.

31. Mecanismo completo de la digestión. - Cuan­
do sentimos la necesidad de reponer las pérdidas
sufridas en el organismo de nuestro cuerpo, toma­
mos los alimentos con las manos y los llevamos a la
boca: a este acto se le llama prehCllsió,,; puestos
los alimentos en la boca, se dividen y trituran por
medio de los dientes, lo cual constitnye la masti­
cació,,; los alimentos líquidos y las bebidas se ingieren
directamente sin masticarlos.

Mientras se mastican los alimentos se efectúa la
iHSalií.:aci611, que DO es más que la mezcla de aque­
llos con la sali"", segregada de las glándulas que
la contienen. Después que los alimentos han sido
bien triturados y ensalivados. se forma una especie
de papilla o pasta blanda, llamada bolo alimel/ticio,
e! cllal, colocado sobre la lengua, es empujado por
ésta hasta la faril/ge. El paso de! bolo alimenticio
de la faringe al esófago, o sea e! acto de tragar, se
llama deglución; por el esófago siguen hasta el estó­
mago, donde comienza a verificarse la verdadera
digestión. Como ya se ha dicho anteriormente, al
llegar las snbstancias nutritivas al estómago, se
empapan con el jugo gástrico, que las convierte en
una pasta algo agrisada, llamada quimo y la opera­
ción que la prodnce se conoce con el nombre de qui­
wificadóll.

Cuando han transcurrido una~ tres o cuatro ho·
ras, los alimentos trallsfonnndos ell quimo salen
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dcl est6mago por el plloro y pasan al duodeltO, don·
de se continúa y termina la digestión mediante un
lluevo cambio sufrido por el quimo, debido a la ac·
ci6n que en él ejercen la bilis, cI jllgo paucreático
y el intestinal. convirtiéndolo en una substancia le­
chos", que es el quilo; la operaci6n que trausfonna el
quimo en quilo recibe clnombre de quilificacióIl.

32. Glándulas. - Mientras se efeetúan las fun·
ciones vitales, se forman a expensas de la sangre
ciertos humores que son segregados por 6rganos
especiales; esos humores o jugos orgánicos (sali­
va. lágrimas, jugo gástrico, jugo pancreático, bilis,
etc.), se llaman secreciones, f los 6rganos donde se
forman, reciben el nombre de glándulas.

Así, la formación de las lágrimas o de la saliva
en sus respectivas glándulas, es una secreció;z.

Las secreciones se llaman recrementicias cuando
están destinadas a ejercer cierto oficio en el curso
de algunas funciones, como
la saliva, la bilis, las lá­
grimas, etc.; y excremen­
ticias cuando son expedidas
al interior como para puri­
ficar la sangre de todos los
materiales inútiles; tales son
la orina y el sudor.

Lag principales glándu­
las del cuerpo son: las gláll·
dulas saliva,es, el pállcreas, Fig. ZJ
el hígado, el bazo, las glán- 'RACIUlNTO DE L.... P.... RÓTlDA

dKlas lagrimales. los ril10nes o GLANoOL.... SALLVAJ.

y las glá>ldulas sudor/feras.
Trataremos aquí solamente de la descripci6n de

las tres últimas, por haberlo hecho. ya, an terior·
mente, de las primeras al oCllpanios del aparato
digestivo
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33. Glándulas lagrimales. - En la parte supe­
rior y externa de la 6rhita de cada ojo, se halla colo­
cada una glándula pcqueila. parer.ida, por su forma
y estructura, a las glándulas salivales y que recibe
el nom bre de glándula lagrimal.

Estas glándulas son órganos anexos al sentido
de la vista y segregan un líquido transparente, io­
coloro y bastante salado, llamado lágnmas.

Las lágrimas son para el ojo lo que la sinovia para
las articuladones, esto es, facilitan y suavizan sus
movimientos. Las lágrimas se segregan al exterior
(llanto). por causas físicas, irritabilidad nerviosa y
afecciones morales.

.,4. Riñones. - En la parte inferior y posterior
del abdomen, una a cada lado de la columna ver­
tebral, se hallan colocadas dos glándulas bastante
voluminosas, de la forma de una haba abierta y de
culor TOjO parduzco: son los riñones.

Los rÚlones segregan )a arfna, líquido amarilJen­
lO, por canales especiales. llamados uretra, que la
ronduc<::n por la peJvis hasta la t-ejiga.

35. Glándulas sudoñferas. - Debajo de la piel
que cubre exteriormente: todo nuestro cuerpo se
haJlan diseminadas en número muy considerable
unas glandulitas, cuyo objeto es segregar al exte­
rior el s1.fdor, líquido acuoso y de sabor salado, que
podemos observar en forma de gotitas sobre la piel
('uando la temperatura es elevada, dichas glanduli­
tas se conocen con el nombre de glándulas sudo­
ríferas.

E! objeto del sudor es equilibrar el calor del cuer­
po con el del ambiente que nos rodea.

36. Absorción y asimilación. - Los alimentos,
11111:I. Vt:Z que han sufrido la última transformación
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en el duodeno, convirtiéndose en quilo, se hallan
en condiciones de ser apro"echados en la nutrición
del cuerj}o, a cuyo efecto, tienen que ser llevados
a la masa de la sangre.

A ese acto, que se verifica por intermedio de los
vasos absorbeHtBs, es a lo que se da el nombre de
absorción.

Aunque esta absorción empieza en la boca y se
continúa en el estómago y en todo el tubo intesti­
nal no obstante, el verdadero sitio de la absorciátt
digestiva es la superficie interna del intestino del­
g~do, cuya mucosa está sembrada de innumerables
papilas o vellosidades, chupadores esponjosos desti­
nados a extraer del último producto de la digestión
todos los principios nutritivos y que, con mucha ra­
zón, han sido comparados a las ralees de las plantas.

Por efecto de las contracciones peristáticas. las
materias digeridas van pasando al intestino grueso;
y por la absorción del ciego y del recto, se acaba de
extraer de ellas los últimos restos del jugo nutritivo
que puedan contener. Lo que no es aprovechable se
convierte entonces en materias fecales, las cuales,
coloreadas por la bilis, que retarda su descomposi­
ción pútrida y les comunica un olor peculiar, son
expulsadas al exterior.

De la superficie de las vellosidades intestinales
nacen unos tubitos finos llamados .asos quilfjeros.
que junto con las venas, constituyen las vías prin­
cipales de la absorción intestinal.

La absorción puede hacerse también por los pul­
mones, y, en ese caso se llama 'pulmonar, o bien por
la piel de todo el cuerpo o sea absorcwn cutánea.

Las substancias nutritivas, una vez que han sido
convertidas en sangre, van depositándose en los
tejidos fonnando la materia viva; a esto es a lo
que se llama asimilación. Esta función tiene, pues,
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por objeto la reparación de las pérdidas de los tejidos
a su crecimiento y regeneración.

37. Enfermedades del aparato digestivo. _. Una
de las condiciones indispensables para evilar las
enfermedades del aparalo digesti\'o es el digerir
bicu; y para ello, es necesario solo comer bien, DO

en el sentido de comer platos exquisitos, sino en el
de tomar los alimentos sanos y sin exceso, arreglando
las horas de las comidas y evitando la interrupcióu
de las funciones del estómago.

Cuando se come demasiado ligero, coando se mas·
tican poco los alimentos o se ingieren en condiciollCs
inconvenientes, resultan los dolores de viellJrc, los
cólicos y las i,/digestiones, enfermedades todas que,
si no son siempre graves, producen por lo menos,
gran malestar físico y moral. Al hacer la descrip­
ción del estómago hemos visto que este órgano está
recubierto por una membrana llamada peritoHeo,
membrana que sirve de protección a todos los órga­
nos del abdomen, y ésta puede ser asiento de muchas
enfermedades entre ellas la peritonitis.

La mala calidad de las aguas que se heben }' el
abuso de licores y bebidas alcohólicas trae tamo
bién enfermedades graves del estómago.

Conviene beber el agua filtrada, o previamente
hervida, para evitar la introducción en el aparato
digestivo de substancias nocivas que pueden dar
lugar a enfermedades tan terribles como son la
jiebre tifoidea y el cólera.

Ciertos descuidos en la preparación de los alimen­
tos, la falta de aseo prolijo en los objetos en que
se les sirve y aun en las manós del que come, tmc·
den dar lug\tt a los envenenamientos, que son fa­
tales cuando no se atienden desde los primeras
momentos.

Los desarreglos estomacales, la; falta de aseo de
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la boca, la perniciosa costumbre de usar alfileres
o agujas como mondadientes, el convertir los dien­
tes en cascanueces, el abuso del tabaco y el de subs­
tancias ácidas y espirituosas, contribuyen a dete­
riorar nuestros dientes destruyendo el esmalte que
los robre y dande, como resultado, enfermedades
desagradables y penosas comn los dolores de muelas.

El medio de conservar la dentadura y de Iibrar­
DOS de Jos sufrimientos que ocasionan sus caries es
sencillísimo; basta tener Ja costumbre de pasar
por los dientes el cepillo mojado cn agua fresca,
al menos dos veces al dla, mañana y tarde. El en­
juagarse la boca con agua fresca después de cada
comida, no deja de ser una costumbre recomen­
dable para la conservación de los dientes.

.'

•



Fig. Z~

Figura convencionnl y muy limplifico.da para
mostrar los 6r(80OS de la rupiraci6n. A pul­
món; B,llLrío(e; e, l.raQuarteria,

IV. RESPIRACION

Aparato respiratorio. - Voz l' palabra. - Combus·
tión orgánica. - Enfermedades del aparato res­
piratorio.

38. Respiración. - Respirar es VIVIr. En efecto,
se puede vivir algunos días sin comer, pero ape­
nas se p u e d e
dejar de res­
pirar dos minu­
tos sin que se
produzca la as­
fixia, es decir I la
muerte. Las fun­
ciones importan­
tisimas del co­
razón no son,
por decirlo así,
más que conti­
nuadoras de las
de los órganos
respiratorios.
pues todo su tra­
bajo se reducc
a arrojar por un
lado la sangre
usada en las ve·
sículas del pul­
m6n, y a recibir
por el otro la
sangre purifica­
da para distri­
buirla a todas las partes del cuerpo.

La respiración es, pues, una función de nutri-
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ción que tiene por objeto transformar la sangre
venosa en arterial por la introducción del oxígeno
del aire en los pulmones. Los órganos principales
que constituyen el aparato respiratorio SOD: los
pulmones, la laringe, la traquearteria y los bronquios.

39. Pulmones. - Dentro de la cavidad del pecho
o tórax, ocupándola casi por completo, delante

Fig. 25

TRAQUSARTSRIA V sus RAMIPICACIONI'lS RN 8RONQUJOS

A, Iraquearteria; B. C. brODquios derecbo e h:quierdo; D. UDO de lo,
bronquios y sus ramificaciones o brOllquiolos, después de baber quitado
el pa~nquima pulmonar.

de la columna vertebral y detrás del esternón se
hallan dos órganos de forma cónica, o sean los pul-
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moncs. E~los órganos dCSC:lns..'lll por su hase en el
músculo diafragma y euvuc1vell. casi enteramente,
al corazón.

-1.os pulmones I cuyo nombre quiere decir: "O res­
piro, están constituídos por un tejido esponjoso,
blando, elástico, de color rojo agrisado y que cuan­
do se le aprieta produce pequeilOs ruidos a causa
del estaUido del aire que contiene dentro de sus
pequeñas .esúnlas, cuyo número se eleva de 1.700
a 1.800 millones y del tamaño de unos seis centé­
simos de milímetro cada una.

El conjunto de estas vesículas es el que consti­
tuye la masa esponjosa de los pulmones.

El pulmón derecho es algo más corto y ancho que
el izquierdo.

La pleura que es una membrana serosa que ta­
piza las paredes del tórax, envuelve por completo
a los pulmones formando como dos sacos sin abertura.

40. Laringe. - Los pulmones reciben el aire
exterior por un conducto especial cuyo primer ór­
gano lo forma la laringe, que lo es también de la
voz.

La laringe es un tubo cartilaginoso, en forma de
embudo, colocado en el fondo de la boca y delan­
te de la faringe; en su parte superior presenta una
abertura lineal o triaugular por donde penetra
el aire, llamada glatis; sobre ésta se halla la epiglo­
tis, válvula cartilaginosa que cierra la glotis en el
momento en que pasan los alimentos hacia la la­
ringe, impidiendo así que estos puedan entrar en
el tubo respiratorio.

41. Traquearteria. - A continuación de la la­
ringe se halla un couducto bastante largo, forma­
do por una serie de anillos cartilaginosos y articu­
lados, unidos entre sí por una membrana fibrosa;
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este conducto se llama traquearteria. Las paredes
in ternas de la traquearteria están revestidas por
una membrana mucosa; los anillos que la forman
impiden que puedan aproximarse sus paredes, pues
si esto sucediera, no podría pasar libremente el aire.

La traquearteria descieude a lo largo del cuello
por delante del esófago.

42. Bronquios. - Al llegar la traquearteria hacia
la altura de la tercera vértebra dorsal, se divide
en dos conductos llamados bronquios, los cuales se
dividen a su vez dentro cle los pulmones en innume­
rables y pequcilUs ramificaciones que terminan en
las vejiguillas o vesículas pulmollares.

I~os bronquios, como la tráquea, están formados
por pequelios auilIos cartilaginosos; el bronquio
derecho es más ancho que el izquierdo y éste tiene
la longitud doble de aquél.

43. Movimientos respiratorios. - Los moYimien­
tos respiratorios tienen por objeto la entrada y sali­
da del aire en los pulmones. Con nada se podría com­
parar mejor que. con un fuelle de. cC'cina la función
del aparato respiratorio. En las tablillas del fuelle
podemos supODer representados el estemón y las
costillas y en el cuero flexible que sirve de aspirador
tendremos el músculo diafragma. Al separarse las
tablillas del fuelle, el aire penetra eD su iDterior
y es arrojado afuera con fuerza cuando se las vllel~

ve a juntar; idénticos mo,;miclltos y resultados tie­
oeIl lugar el1 el tórax.

Los movimientos respiratorios son dos: la ius·
piración y la espiración,

Mediante. la i1·'spirac~·ólIl el aire exterior penetra
por la boca y las fosas nasales al tubo respiratorio
(laringe, tráquea y bronquios), y al llegar a los pul­
moues, éstos se dilatan y toman mayor volumen para
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recibirle. Por efecto de esta dilatación, la cavidad
torácica adquiere mayor capacidad, el esternón
y lns costillas son empujados hacia fuera y el dia­
fragma se contrae y se baja oprimiendo la cavidad
abdominal; todos estos movimientos son producidos
por músculos especiales inspiradores o dilatadores
del pecho.

La esp-iraci6Jl es el movimiento contrario a la
inspiración; tiene por objeto desalojar de los pul­
mones el aire viciado, o sea aquel que ya ha perdido
sus cualidades purificadoras de la sangre.

En este movimiento, los pulmones se contraen y
el esternón, las costillas y el diafragma vuelven a
recuperar su posición natural; los músculos que
ayudan este movimiento se llaman espiradores.

El hombre, en estado de reposo, respira diez y
ocho veces por minuto; en los niños es más frecuen­
te ese movimiento; el ejercicio y las excitaciones fí­
sicas y morales hacen, también, más rápida la respi­
ración. Ciertas enfermedades modifican también
el número de respiraciones. Se aprecia en medio litro
la cantidad de aire que entra y sale en los pulmones en
cada movimiento respiratorio.

La respiración se efectúa, también, por los poros
de la piel del cuerpo y se llama en este caso, res­
piración cutánl!a.

La cantidad de vapor de agua expedida en esta
respiración es, por lo común, doble de la que exha­
lan los pulmones en el mismo tiempo, y es lo que
llamamos transpiración insctlSible.

44. Voz y palabra. - La producción de una serie
de sonidos especiales, mediante los cuales el hombre
se comunica con sus semejantes, recibe el nombre
de voz o fonación.

El órgano de la voz, según dijimos ya, es la la­
ringe. Agregaremos aqui algunas particularidades
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más de este 6rgano a las ya descriptas al ocupar­
nos de él, como uno de los órganos respiratorios.

Además de la epiglotis, la lariuge tieue cuatro
cartílagos que fonnan su esqueleto, y éstos son: el
cricoides, en form:l de anillo; el tirotoirles parecido a
un escudo, situado delante, y al que vulgarmente

e

•
Fig. Z6

l.ARINOE! D8L nOWOR.

1, hll~5OlII bioide~: 2, eartfla$;o ti·
roides: 3, cartilago cricoides; 4,
principio de la lna<!ucarteria.

Fig. 2i
s.ccI61'f VIUtTICAI. De l. ... LARI1'fOC

1, bu60 hioides; 2, cartílago tiroi·
des: 3, cartilagocricoides¡4,tra·
quearteria: .5, cartllago artite.noi·
des: 6, epiglotis: 7, cuerda! vo­
cales y ventriculo de la ¡Iotis.

se llama ma1lzal1a de Adáft; y los dos aritenoides, en
forma de embudo que constituyen la parte supe­
rior y postcrior de la laringe.

Los repliegues mcmbranosos que forman la glo­
tis - abertura por donde pasa el aire, - es a 10 que
se llama cHcrdas 'Vocales.

Estas cuerdas, al ser puestas en vibraci6n por el
aire que sale de los pulmones, producen los soni­
dos que constituyen la to•.

El hombre ticne la facultad de modificar la voz
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a su aulujo y la puede emitir de lees maneras muy
distintas, que son: el grito, la palabra y el canto. El
grito sirve, tanto al hombre salvaje como al civi­
lizado, para expresar las impresiones morales que
recibe. El espanto, el dolor, la cólera, la desespe­
raci6n, la admiración, el entusiasmo, etc., son tra­
ducidos en otros tantos gritos que no se confunden
entre sí.

El hombre es el único ser que posee el sublime pri­
vilegio de pensar y de traducir su pensamicn to por
medio de sonidos articulados, o sea la palabra.

La voz articulada o palabra es el sonido produ­
cido por las cuerdas vocales; pero modificado por la
boca, lengua, dientes y labios, que efectúan los mo­
,"¡mientas necesarios impulsados por el cerebro;
por consiguiente, la laringe y demás órganos acce­
sorios no son aquí más que simples instrumentos de
un trabajo puramente intelectual.

Se da nombre de afasia a una enfermedad que
dificulta la facilidad de encontrar las palabras que
expresan las ideas que se quieren emitir; proviene de
una lesión que altera el foco cerebral de la palabra.

Acabamos de decir que la palabra es un acto
puramente intelectual; para poder bablar, la pri­
mera condición es la de saber y poder relacionar
una idea con un sonido determinarlo. De aquí nos
es fácil deducir que una persona que posea, como
nosotros, todos los órganos de la voz en perfecto
estado, pero que nunca haya oldo una palabra, se
vca en el triste caso de poder dar gritos y no podcr
pronunciar 10 que se llama tina sílaba.

Esto es, precisamente, 10 que sucede en los sordo~

mudos. ¿Qué les falta para podcr hablar? Un ira­
mente la facultad de olr, es decir, la facultad de
asociar una idea COD tal o cual otro sonido. Son
mudos s610 porque 0011 sordos, puesto que care-



LA It"ltSPIRAC1ÓN

ciendo del oído desde que nacieron, nunca les rué
dado el aprender a pronunciar las palabras.

Hoy día, por métodos especiales dc enseñanza,
los sordo-mudos aprenden a hablar, reemplazando
cl oído por la vista, es decir, que traduccnlos sonidos,
y a su vez los emiten, leyéndolos en los labios de la
persona que habla.

Cuando la voz se emile cn sonidos armoniosos,
regularmente espaciados, scgún las notas de la es~

cala musical, constituye el call/IJ. Las voces del
hombre, cuando canta, pueden ser de bajo, barítono
y tenor, y las de la mujer, de contralto, mezzo 50 4

prallo Y'soprallo. Esta diferencia resulta del mayor
o menor número de vibraciones que producen las
cuerdas vocales.

45. Combustión orgánica. - El oxigeno del aire
que penetra en los pulmones va a mezclarse con la
sangre; el contacto de este gas con los elementos
constituyentes de la sangre produce una lenta, pero
verdadera combustión: este es el origen del calor
animal.

Trataremos de explicar mejor esto, valiéndonos
de un ejemplo. Cuando se enciende el fuego por
medio del carbón, las partículas de éste se combinan
con el oxigeno del aire y dan luz y calor con despren­
dimiento de ácido carb6nico; algunas veces esta com­
binación, sólo produce calor. Lo mismo sucede con
la sangre: las substancias azucaradas, las grasas,
y todas las que contienen mayor o menor cantidad
de carbón, se combinan con el oxlgeno dando calor
pero sin luz y con desprendimiento de ácido carbónico.
El calor que produce la combustión orgánica es de­
bido. pues, a esfuerzos musculares del hombre, y
de ah! el motivo por el cual la actitud y el trabajo
fr.ico excitan el apetito, mientras que el reposo y la
vida sedentaria lo debilitan.
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El calor animal, no solamente se desarrolla en
los pulmones, sino en todos los tejidos que recorrv
la sangre arterial. La temperatura media elel cuerpo
del hombre es, bajo todos los climas, de unos 37
grados, pero' varía ell los estados anormales de salud.

46. Oxígeno y ácido carb6nico. - El aire que res­
piramos se compone, esencialmente de oxígeno,
nitr6geno y una pequeña parte de ácido carb6nico.

El oxígeno, que' es absorbido por los pulmones,
es un gas incoloro. inodoro e insípido en el estado
de pureza; es el principal agente de ]a .combus­
tión y de la transformaci6n de la sangre venosa
en arterial; sin él no pueden vi\-ir el hombre ni los
animales, y es imposible hacer arder los cuerpos
combustibles.

El ácido carbó"ico es el gas picante, inodoro e
incoloro; es impropio para)a respiraci6n y la combus­
tión; este gas es el que hace saltar Jos tapones de
¡as botellas de los vinos espumosos y de las aguas
gaseosas; el que produce In espuma y ese alegre ru­
mor que causan millares de burbujitas, que del fondo
de la copa suben a la superficie del liquido.

Es también el ácido carb6nico el que causa le
efervescencia de las aguas gaseosa5, la cspum~

de la cerveza y el sabor picante que se nota al beber
esos liquidos. En pequeñas cantidades es muy con­
veniente para ayudar las funciones del estómago;
pero es sumamente nocivo cuando penetra en lag
pulmones, envenenando la sangre y causando 1:1
muerte por asfixia.

El aire espirado por los pulmones se compone
de una gran parte de ácido curbó"ico y una pequeña
de "itrógello y rapar de agua.

El nitrógeno o ázoe es, también, un gas incoloro,
inodoro e insípido, impropio para la combustión y
la respiración.
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47. Cómo se produce la asfixia. - Cuando la trans­
formación de la sangre venosa en arterial no se
verüica o se verifica en malas condiciones y de
una manera incompleta, ya sea porque el aire no
llega a los pulmones, ya sea porque llega en cantidad
insuficiente, o en malas condiciones, la combustión
orgánica no se hace o se bace lentamente. de donde
resulta un grave trastorno en las funciones vitales,
al que se ha dado el nombre particular de asfixia y
cuyas consecuencias son fatales por poco que dicho
trastorno se prolongue.

La estrangulación. la inmersión en el agua, la
respiración en una atmósfera de aÍre viciado, pro­
ducen también la asfixia. En ciertos casos este gra­
ve accidente puede complicarse con el envenena­
miento de la sangre ocasionado por la introducci6n
en los pulmones de un gas venenoso, como ocurre en
el caso de la aspiración del ácido carbónico, rcsultan­
te, por lo general, de la combustión del carbón o de
la fermentación de algunas substancias orgánicas.
Los cuidados que exigen los asfixiados han de ser pres­
tados rápidamente y sin atolondramientos, pudiendo
indicarse, como primera medida, el ltcnulos a una
atmósfera de aire puro cuando se trate de UDa into­
xicación por medio del aire, y en restablecer la res­
piración por todos los medios imaginables, sin des­
cuidar y sin desanimarse por los resultados poco po­
sitivos que al principio se obtengan, pues muchas
veces sólo se trata de una muerte apan:nte.

Más adelante, en la parte pertinente del estudio
de la Higiene," hemos de dar una explicación más
completa de los medios que, con más o menos éxito,
pueden ser empleados en casos de esta naturaleza.

48. Enfermedades del aparato respiratorio. - Las
funciones regulares indispensables de la respiración
se ven, al,zunas veces, in terrumpidas por causas
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exteriores, tales como las transiciones violcutas del
calor al frío, la impureza dcl aire respirado, los pa­
rásitos en él contenidos, las prendas de vestir dema­
siado ajustadas, etc.

Un cnfriamiento brusco del aire aspirado puedc
dar lugar a un fuerte resfriado, a una laril1giti.(',
a una pulmonía, y es, en algunos casos, origen de la
terrible afección llamada tisis, que tantas víctimas
produce.

Los parásitos contenidos en el aire impuro en­
cuentran fácil desarrollo en las membranas mucosas
de la laringe, y de ahí provienen enfermedades como
la coq¡¡eluche, (tos convulsa) asma, crup y difteria,
que tantos estragos hacen, principalmentc entre
los niños. Es conveniente respirar por la nariz,
así se evitan muchas enfermedades sobre todo en épo­
cas de invierno, siendo una de ellas la llamada "grip­
pe" que suele ser de consecuencias fatales en muchas
ocasiones.

Como se acaba de explicar hace un momento,
el exceso de ácido carbónico y otros gases venenosos
en el aire producen la asfixia o envenenamiento de
la sangre por los pulmones, que en algunos casos
puede ser de fatales consecuencias.

El uso de prendas de vestir demasiado ajusta­
das impiden el libre funcionamiento de los órganos
de la respiración y produce deformaciones que oca­
sionan enfermedades muchas veces incurables.
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Aparato circulatorio. - Enfermedades del aparato
circulatorio.

49. angre. - 11emos visto ya como los alimentos
ingeridos en el aparato digestivo se transforman
y preparan convenientemente para ser distribuídos
a todas las partes del cuerpo, a lin de que cada órgano
reciba la nutrición indispensable para su forma­
ción y conservaci6n; hemos dicho también que es

necesario que el oxígeno, ese
principio activo del aift pene­
tre por todo el organismo para
producir la combustión en los
tejidos. condicion primordial de
la vida. Ahora bien, el líquido
encargado de efectuar esas fun­
ciones es la sangre.

Fig. Z8 La sa..gre es uno de los hu-
(lOTA DS SANO" VISTA mores más importantes del cuer-

COS IlL .. IC.05C()P10.... po; ella es la que sostiene la
vida de los órganos, los pu­
rifica y repara, suministra a

los tejidos las substancias necesarias para su forma­
ci6n.

Se llama, con razón, el organismo líquido, pues
se compone de todas las substancias que entran
en la formación de nuestro cuerpo.

La sangre en el hombre es de UD. color rojo car­
mesí en las arterias y azul negruzco en las venas,
es más pesada que el agua y de un sabor salado
dulce.
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Si se recogc cn un recipiente la sangre que sale
de una herida) se observa que, espontáneamente,
es decir, por sí misma, y al poco rato, se va espc~

sando y tomando la consistencia de un cuerpo com~

pacto y elástico, parecido 3 la jalea; se dice entonces
que la sangre está coagulada. Si en esta forma se le
deja abandonada a sí misma y en reposo, por un
espacio de tiempo mayor, unas doce horas) se verá
que la masa compacta se divide en dos partes, una
liquida y otra semisólida. La parte líquida ocupa
el fondo del recipiente y es de un color amarillento
y transparente: se la llama suero o serosidad, La par­
le semisólida continúa siendo compada y gelatinosa,
opaca de color rojo parduzco y más liviana que el
suero, en cuya superficie se mantiene flotando:
es lo que se llama coágulo o vulgarmente CI<ajaró".

Observando con el microscopio una gotita de
sangre, puede distinguirse que se halla compuesta
de una parte líquida, que no es otra cosa que el suero,
y de un número muy considerable de cuerpecitos
que flotan en él; estos euerpecitos son los glóbulos.
Uuos glóbulos son de color rojo y otros son i"coloros.
Los primeros mucho más pequeños e infinitamente
mucbo más numerosos que los segundos, puesto
que para cada uno de éstos hay trescientos de aque­
llos, afectan la forma de discos, algo cóncavos por
ambas caras; puestos unos sobre otros formando
una pila, COIUO se hace con las mouedas, se preci­
sarían unos 600 para formar el espesor de un milí·
metro y dispuestos en fila uno después de otro, se
necesitarían unos 150 para el espesor de un milí­
metro, de ahí resulta que, un milímetro cúbico, es
decir, apenas la gotita que puede contener la punta
de una aguja, contiene unos 5.000.000 de glóbulos
rojos.

E:')los glóbulos 5011 los que dan la ('oIor~H'i611 pe·
fulial de la sangre, al <.:ontacto del oxígeuo del aire
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su color raje. se aviva y empalidecc bajo la influcn­
cia del ácido carbónico. E'tos glóbulos son los que
constituyen la parle activa de la sangre, pues al
impregnarse de oxígeno, lo haccn para cederlo lue­
go, poco a poco, a cada uno de los órganos con el ob­
jeto de mantener la combustión orgánica.

Los glóbulos incoloros son cuerpecillos esféricos,
con granitos en la superficie, parecidos a los de una
fruta llamada mora, y mucho más grandes, como
queda dicho, que los glóbulos rojos.

Como lo debéis recordar, hace un momento diji­
mos que la sangre se coagula espoutdlZeame¡.zte. Ahora
hien, 5i se examina el coágulo, se verá que se halla
compuesto de glóbulos rojos e incoloros y de otra
substancia que le da, precisamente, esa propiedad
de coagularse por sí misma; esa substancia es la fi­
brilla. En efecto, ninguno de los demás principios
constitutivos de la sangre ticnen esa propiedad de
solidificarse de ese modo y para probarlo. nos bas­
taría con sólo separar la fibrina. La operaci6n es
fácil y sencilla; para ello nos serviremos de un ma­
l1ojillo de ramitas, por ejemplo, con la cual agitare­
mos vivamente la sangre al salir de la herida, en lu­
gar de dejarla en reposo. La fibrina a medida que se
va coagulando, se va adhiriendo a las ramitas en
fOrma de ~rtll11OS gelatinosos o en filamentos elás­
ticos, mientras que la sangre privada de ella ya no se
coagula espontáneamente y conserva, además su
color rojo en lugar de amarillento que se presenta en
el caso contrario. Esto último se explica que suceda
así, por lo siguiente: como ~'a lo sabéis la sangre debe
su coloraci6n propia a los glóbulos rojos; y como éstos
al verificarse ta coagulación espontánea, quedan
retenidos por las mallas de la fibrina, formando un
cuajar6n que c;ohn'nada (~Il tln líquido amarillento.
t Icbido precisall1cnlc a la :t1ISeuria de los glóbulos, pt.:1 CJ
si, por el cootrario, la fibrina se separa coagulándose
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aparte, los gl6bulos quedan libres y enrojecen la
masa líquida.

Es digno de tenerse presente el hecho de que la
sangre se coagula, no s610 fuera del cuerpo, sino
también en su interior. Así cuando nos darnos o
recibimos un golpe, magullándonos los tejidos que
se hallan debajo de la piel, la sangre que sale de
ellos se coagula cerca de la con tusi6n, formando
una mancha de color violáceo, a la que vulgarmente
se da el nombre de moretón.

Si se hace calentar el suero hasta llegar a una
temperatura de 6.· se coagula también, bajo el as­
pecto de una masa semis6lida y de color blanco,
igual a la clara de huevo, o albzími1Ja, calentada a
igual temperatura.

En efecto, el suero se compone principalmente
de albúmina disuelta en agua, y esa albúmina es
exactamente igual a la del huevo.

Resumiendo todo lo dicho, tenemos, pues, que
los componentes fundamentales de la sangre son:
los glóbulos rojos y los illcoloros, la fibrina, la allnl­
milla y el agua. La fibrina y la allnlmilla son las
substancias orgánicas; y el agua, el hierro, el mag­
l1esio, el fosfato de cal, etc., las substancias mine­
rales que con tiene la sangre; la reuni6n de estas
substancias constituye el plasma, o sea la parte
nutritiva.

Después de lo que queda explicado respecto del
oficio importantísimo que desempeña la sangre en el
organismo. cual es el de distribuir nuevos mate­
riales para conservar la vida y mantener constan­
temente la combustión orgánica, sin la que no es po­
sible la existencia, después de lo que acabamos
de e.'<poner referente a su composición esencial. se
comprenderá mejor la necesidad de evitar la pérdi­
da más insignificante de ese humor tan precioso.
pues bien sabido es también que una simple he-
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morragia puede ser causa de una extrema debili­
dad, cuando no de la muerte de una persona.

l.a cantidad de sangre es sumamente variable,
depende de la edad, temperamento, g~nero de vida
o estado de salud y de alimentación; pero el término
medio general es de 6 kilogramos; ° sea una treceava
parte del peso total del cuerpo

50. Corazón. - La sangre que recorre los órganos
del cuerpo se mueve continuamente, gracias al
impulso que para ello recibe el corazón, órgano
musculoso, hueco, de forma cónica y del tamaño

Fig. 29
PUL){ONR8 y COR.... ZÓN

1-1 Pulmones; 1. Trnque.uteri::t.; 3. COro.'Z6D; 4, Veotriculo derecho; .5. Ven­
triculo izquierdo; 6, AuriculQ derechu; 7, Aurfeula i'ZquitrdQ; 8·8 Aorla;
'1-9 Arteria; 10. Vena C:l.va illferior; 11. VeDO cava luptrior; 12-12 VeDas,
IJ. Arteria pulmonar.

del puño, más o menos, en el adulto; se halla colo­
cado en medio del pecbo, entre los dos pulmones
que lo cubren casi por completo, algo más inclinado
hacia la izquierda que a la derecha, con su punta ha·
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Fig. JO

SRCCIÓN V!tRTrCAL DRL CORAZÓN

I Veulrfculo izquierdo: 2, Ventriculo dere·
cho: 3 Aurlcula dereclJlI.; 4, Auricula
izquierdll; 5. Aortll.; 6, Arteria pulmo­
IIl1r; 7. Ven3s puhnonaru; 8, Vena cava
inreriorj 9. VeDa ca..·• lupcrior.

cia abajo v 1111 tanto vuelta adelallte y a la i7.qllil'rda.
El corazoll está <.livic.lido interiormcntc en cuatro ca
vidadcs por tabiques musculares; las dos cavidadt>s
superiores se llaman aurteulas y las dos inferiores re,,·
trícu/os, l.as aurículas y los ventrículos eslán dis­
puestos de tal mancra, que sólo sc cOl11l1nil':m cullc
sí UDa auriculu COD su ventrículo correspondienle:
entre aurícula y aurícula 110 existe ningulla comuni·
cación.

Antes del naci­
miento del ser, las
dos aurículas se co·
munican ~ntre sí por
un orificio denomi­
nado el agujero de
Botal, que se cierra
en los primeros me·
ses de la vida, y no
dejando más vesti­
gio de su existencia
qne una pequeila
concavidad llamada
fosa oval.

Para más claridad
en nuestras explica­
ciones, consideramos
el coraz6n dividido
longitudinalmente
en dos secciones:
la de la derecha la
llamaremos corazó"
derec)¡o y a la de la
izq uierda corazón iz­
quierdo. As! tendre­
mos, pues, las deno-
minacioncs de aurícula y ventrfcttlo J!quierdo, que es
el orden en que se corresponden,
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Rlltr<: cada aurícula y ventrículo existe una peque­
ña ab~rtllra llamada orificio aurículo ventricular,
d~recho o izquierdo, provisto de una ,-álvula que
se abre de arriba hacia abajo la válvula que est:í a
la derecha ~e lbma trinipide, y la q!lt está a 1:1 iz­
quierda m;"tra/.

La membrana que cubre el COrazón exteriormente
se denomina pericardio, y la que tapiza sus paredes
internas, endocardio.

El corazón, como músculo que es, posee la facultad
de contraerse y dilatarse; a la contracción se la lla­
ma sístole y a la dilatación diástole.

Estos movimientos, que se notan fácilmente colo­
cando la manO hacia el lado izquierdo del pecho, pro­
ducen los latidos y las pulsacioJJes; y son, además, la
causa principal del movimiento circulatorio de la
sangre.

51. Arterias. - Los vasos encargados de con­
ducir la sangre del corazón a las demás partes del
cuerpo, se llaman arterias. Están formadas por
canales o tubos de paredes fibrosas y muy resisten­
tes; de las tres túnicas o envolturas que las compo­
nen, la interior y la exterior son fijas y membra­
nosas; la que ocupa la parte media es de color ama­
rillento, resistente, musculosa y muy elástica. A
esta elasticidad se debe el que las arterias puedan
diJatarse sin romperse a cada contracción. volvien­
cio a sus primitivas dimensiones, 10 mismo que SI

se tratara de un tubo de goma; esa elasticidad es
también la causa de que uua arteria se mantenga
abierta cuando ocurre una rotura cualquiera, oca­
sionando una hemorragia que no cesa basta que se
consigue producir la coagulación de la sangre li­
gando o vendando cerca del sitio de la herida.

Con raras excepciones, estos vasos se hallan dis­
tribuídos cac;j siempre por el cuerpo debajo de masas
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musculosas o de otros órganos que vienen a servir­
les como de partes protectoras para impedir las
heridas o roluras.

Los movimientos alternativos de dilatación y
contracción del coraz6n hacen que este 6rgano en­
víe continuamente ondas de sangre que producen,
en las arterias, alternativas regulares de dilatacio­
nes y contracciones que se llaman pulsarioHes. Co­
mo se comprende fácilmente,
estas pulsaciones se verifican en
todas las arterias y en toda su
extensión; pero no son aprecia­
bles a nuestro tacto sino en
aquellas que se encuentran cec­
ea de la superficie de la piel. Asi
sucede con la arteria radial, por
ejemplo. que por hallarse en
la región del puño, se presta
admirablemente para observar a
el pulso de una persona, y es
por eso que allí aplica sus de- ORU~"~gl; A:r'..I..oJ

dos el médico para poder apre· A. Ilrt~ria; B. V~Da!; e
ciar la fuerza y frecuencia df" los VIUOI capilar"

latidos del corazón, los cuales no pasan de 60 a 70
en estado de buena salud.

Las arterias principales son: la artert"a aorta y
la pulmonar; la primera sale del ventrículo izquierdo
y la segunda del derecho.

Hay arterias que llevan sangre roja y otras que
la llevan n~gra o impura; pero estas últimas son
únicamente las que pertenecen a la circulación pul­
monar, o sea las que conducen la sangre del co­
raron a los pulmones, mientras que las primeras
la distribuyen a torlas las partes del cuerpo. A medida
que se a.lejan del corazón. se van haciendo más DU­

merosas y de menor calibre. ramificándose como un
árbol.
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52. Vena" - La sangre, después de haber reco­
rrido los distintos 6rganos que ha de nutrir, vuel­
ve al corazón transformada en su composición y
l1asta en su color I por vasos muy parecidos a los
anteriores, y que reciben el nombre' de venas. Se
diferencian principalmente de las arterias en que
sus paredes están formadas de un tejido menos re·

sistente y carecen de la mem­
brana elástica, la cual hace que,
al sufrir una ruptura, sus bor·
des se junten en lugar de per­
manecer abiertos.

De ahí resulta que la berida
cicatriza fácilmente, razón tam­
bién por la que siempre se eli­
gen las venas en los casos de
tener que practicar alguna san­
gría.

Las venas son mucho más
numerosas que las arterias; co­
rren por debajo de la piel cerca
de la superficie del cuerpo,
como es fácil verlo en el an te­

YHNA ABU:CRTA A LO LARCO brazo o en el dorso de la mano
en donde se dibujan en forma

de vetas azuladas; llevan siempre con e.xcepción de las
venas pulmoftares, sangre negra o impura.

Las venas principales son: las venas cavas supe·
rior o inferior, que desembocan en la aurícula de·
recha del corazón; las venas plflm.onares, que son
las únicas que nevan sangre roja, originada en los
pulmones, para verterla en la aurícula izquierda
del coraz6n.

53. Vasos capilares, linfáticos y qulliferos, ­
Las arterias, como acaba de verse, a medida que
van alejándose del corazón, se van ramificando,



76 cueRPO HUMANO

esto es, se van dividiendo y subdividiendo en ramas
cada v ez más pequefias y más numerosas, que pene­
tran hasta los últimos tejidos para llevarles el jugo
nutridor; y a estas líttimas ramificaciones tan finas
de las arterias es a 10 que se llama vasos capilares
(capilar, significa del grueso dc UI1 cabello). Los vasos
capiJares se unen con las úllimas ramificaciones de
las veDas que son también sumamente finas y que

Fig. 33
DISPOSICIÓN IlN Qua SR UNRN LAg ARTlHH"~. I.... ~ VRNAS

\' LOS VASOS CAl'll."RHS
l. Arterias; 2. VI/nos; 3. Vll$~ capilaru

se van engrosando hasta llegar al coraz6n por medio
de una sola.

Además de las arterias, los vasos capilares y las
veuas de que el cuerpo se halla tan abundantemente
provisto en' todas sus partes, existen, también, en
cantidad considerable, otros canales vasculares por
los cuales circula un líquido, que se diferencia prin·
cipalmente de la sangre, en el color. Este líquido
es la linfa, humor casi transparente, incoloro, de
sabor salado, tiene gl6bulos incoloros y globulinos,
semejantes a los anteriores, pero no glóbulos rojos.
Los vasos por donde circula lentamente la linfa,
antes de penetrar en la sangre. se llaman vasos
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linfáticos, ~OI1 IlIUY finos, transpar(,lltrs o hlaTl4
quilco~, como cl líquido quc por citos corrc, pur
cuyo motivo se les suele llamar también 'Vasos blan­
ros; el conjunto de ellos constituye el sistema lill~

fotico.
En tlivcrsos puntos de su marcha, presentan los

vasos linráticos ciertas protuberancias o nudos re­
dondos u ovoideos llamados gang/ios linfáticos.
Los vasos linfáticos existen en todos los órganos
del cuerpo y se reunen en dos troncos principales:
callal torácico, situado en el tórax, a la izquierda de
la columna vertebral, y el gran vaso lillfático derecho,
a la altura de la columna vertebral.

De la superficie de las vellosidades del intestino
delgado nacen unos tubitos muy finos parecidos
por su estructura a los vasos linrúticos: sou los vasos
quilíferos; después de entrecruzarse numerosas veces,
atraviesan una serie de ganglios contenidos en el
pliegue del peritoneo, llamado meseuterio, yendo,
por fin, a desembocar en el canal torácico, donde
van a parar también los vasos linfáticos. La fun­
ción de los vasos quilíferos es la absorción del quilo,
líquido en el que están representados, como ya se
ha dicho, los productos de la digestión; es blanco,
lechoso, de sabor ligeramente salado y alcalino.

54. Circulaci6n. - La sangre se halla en un mo­
vimiento continuo que del corazón la lleva a todas
las partes del cuerpo y de éstas al corazln. Ahora
bien: como ese movimiento en su conjunto es casi
circular, de ah! el motivo por qué se le ha dado el
nombre de circulaci6n.

Veamos ahora cómo se efectúa.
Sale la sangre del ventrículo izqtrierdo por la ar­

teria aorta, que la distribuye por todo el cnerpo hasta
llegar a los vasos capilares; de esto~ pasa a las venas
que las conducen al coraz6n entrando en él por la
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Fig. 34

I Venlrl.:ulo ixquiudo del cora'
zon¡ Z, Ventriculoderecbo; J.
Am fcula izquierda; 4, Aurlcula
derecha: 5, Arteria aorta que'
parte del ventriculo il:qulerdo
y lleva Id. S1lllgl e Bl"teriOlI B to­
da~ las p;J.l"tes del cuerpo; 6,
Vena Colva. que tne 1:l. IanKre
venosa 11 1", Burlculaderech ;

i. Arteri:l pulmonar. que saI~

del ven~rlculoderecho y II""
• 10. pulmones la sangre ve·
nosa; 6, Vena pulmon3.t', que
vudve al coraWll (por la aurí,
cula izquiC1'dll) la Dcltl"e nrte­
r¡",lizad. en los pulmonn.

aurícula derecha, mediante las tJeJlGS cOl'as; la de
arriba, o sea la '~ena cava superior, conduce la san
gre que viene de la cabeza,
el pecho y los brazos. la
cual, durante su curso, ha
recibido el quilo, formado
por la digestión de las mate­
rias grasas en el intestino
delgado por la acción del
jugo pancreático. La de aba­
jo o sea la vena cava infe­
rior, lleva la sangre que pro­
cede de las piernas, del abdo­
men y de los diversos órga­
nos que en él están conteni­
dos, conduciendo en su ma~

sa las materias nutritivas di­
sueltas en el estómago por la
acción del jugo gástrico, la
sangre contenida en la auri­
cula derecha baja a su ven­
trículo correspondiente y de
alU sale por la arteria pul­
monar, que la lleva a los pul­
molles donde, después que
ha sido purificada por el
aire, entra en las venas pul­
monares; un par, llamadas
t1enas pulmonares 1'zquierdn~',

conducen la sangre que pro
"iene del pulmón izquierdo;
y el otro par, llamado vellos
pulmonares derechas, llevan
la sangre que viene dd
pulmón derecho y la arro­
jan en la aurícfl/a izquierda
para pasar al ventriculo
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y recorrer nuevamcnte el trayecto que ya hemos
mencionado.

Veamos, pues, que la sangre sale siempre del co-

Fig. 35
CIRCULACiÓN os LA SANORS

" arteria temporal; Z, arteria CAr6tida; J, arteria hUIDeral; ., .ena super
ricial del brazo; S, conu:6n¡ 6, pulmones¡ 7, b:lzo; 8, rll'lonet¡ 9, :aylld
de la aorta¡ /0, veDa cava superior; j/, vena cava inrerior¡ /Z,aorta
abdominal; /J,"aso iIIaco; /4, arteria remorlll; /S, arterlu· tibial,es
vena lulullU". e ;16

raz6n por medio de arterias y que vuelve a él por
las venas.

La circulaci6n que se efectúa del coraz6n a las
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demás partes del cuerpo, se llama circulación mayor,
y la que se efectúa entre aquél y los pulmones, cir·
culaáóll menor. El conocimiento ele esta función
la debe la ciencia a los célebres filósofos ¡vliguel
Servet (español) y Guillermo Harvey (inglés).

La sangre con tenida en el corazón derecho no es
la misma que la contenida en el izquierdo; la pri­
mera, o sa11gre vellosa, es de color rojo negruzco
y no es propia para la nutrición de los órganos; la
segunda o sallgre arterial, es de un color rojo vivo
y muy rica en principios nutritivos; la sangre t'e­
llosa se convierte en arterial (sanguiHlficacióll o
hematosis) mediante la acción del oxígeno del aire
contenido en los pulmones.

Al bablar de la estructura de los pulmones diji­
mos que, a semejanza de una esponja, se componen
de un número infinito de pequeñas células o veji­
guillas, en cuyas paredes se ramifican unos delica­
dísimos vasos sanguíneos. Estos vasos microscópi­
cos son: los unos, las últimas subdivisiones de la
arteria pulmonar, que llevan la sangre negra que
ha .salido del venlrlculo derecho del coraz6n; los
otros, las primeras ramificaciones de las venas pul­
monares, que han de llevar a la aurícula izquierda
la sangre purificada. Sabemos ya que estos pequc­
ftísirnos vasos arteriales y venillas se unen entre
sí mediante una red de vasos capilares.

Dispucsto todo en estas condiciones, el aire y la
sangre, se halla en frente el uno de la otra, el aire
dentro de la vejiguilla pulmonar y la sangre en la
parte exterior; - separados solamente por las mem­
branas que forman las paredes de la célula y la de
los \-asos capilares; - estas membranas son tan deli­
radas, tan tcnues, de I1na estructura tal, que no im­
pide. en modo alguno el que a través de ellas se YC­

1il'¡;Pll' HII cJ.lI1bio de gases, pero sin por eso dejar
fjltrar la más mínima gotita de sangre.
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En efedo, el aire cede a la sangre el oxí~CI1O con­
tenido en las vesículas pulmonares y ésta ccric a
aquél, en cambio, el ácido carbónico y el yapor de
agua que contiene en exceso. De esta manera re­
sulta que los glóbulos de la sangre se impregnan
con el oxígeno arrebatado al aire, y de la combi­
nación de substancias que se forma; la sangre, que
era de color rojo negruzco, se convierte en sangre
rojo. carmesí. Esta oxigenizaci6n de la sangre. esa
transformaci6n de venosa en arterial, es 10 que cons­
tituye el fenómeno de la hematosis.

Hemos dicho ya que el coraz6n posee un movi­
miento de contracción y otro de dilatación; estos
movimientos son los que facilitan la entrada y la
salida de la sangre en sus cavidarles; al dilatarse
(diástole) entra; al contraerse (sistole) salc; a esto
snn debidas las pulsaciones.

En el adulto, y en estado de salud normal, el co­
razón late comúnmente de sesenta a setenta veces
por minuto y el pulso da, por lo tanto, igual número
de pulsaciones. Varias son las causas que pueden au­
mentar o disminuir la frecuencia de estos movi­
mientos; citaremos entre ellas las alteraciones de la
salud, la digestión, la influencia de excitantes co­
mo el alcohol, el café, etc., el trabajo intelectual,
las impresiones morales, el ejercicio muscular, la
presión atmosférica, etc.

La observa ión del pulso sirve al médico para des­
cubrir las diversas alteraciones que experimenta
la circulación en casos de enfcrmcdad, y por me­
dio de este dato diagnostka sus causas y tratamiell­
tos; es para él un confidente sincero que le mani­
fiesta sin rescrya de ninguna especie el secreto de
las enfermedades y el estado del cnfcrmo.

55. Enfermedades dd aparato circulatorio. - La
libre cin.::ulación de la sangre es ulla de las eondiciu-
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nes esenciales de la salud; oprimir los vasos por
donde corre por medio de ligas o con prendas de
vestir demasiado ajustadas es atentar contra la
salud de si mismo.

La contracción de las venas y de las arterias
trae como consecuencia las cOl1gesttOHes y Ilemo·
rragias cerebrales, pulmollares, del hígado :Y de los
ri;jones y los edemas e hidropeslas, enfermedades
bastante serias y muchas de ellas de carácter grave.

Ciertas enfermedades atacan directamcn te al co­
razón en su tejido muscular o a sus válvulas; otras
a las venas o a las arterias, tales como Jos vicios
cardíacos, palpÜacioues, atz.gitlG pectoral, an.ez.f.rismas,
flebitis, várices, etc., las cuales requieren cuidados
especiales según el carácter de mayor o menor gra­
vedad que presentan.

La alimentación defectuosa o escasa, el exceso
de trabajo y la intemperancia en las costumbres,
traen el empobrecimiento de la sangre, la anemia.
yel individuo pierde poco a poco sus carnes y su
fuerza.

Las Iwmorragias nasales frecuentes o las produ­
cidas por una herida ocasionan, también, la anemia.

Las peores enfermedades de la sangre no son,
sin embargo, las que acabamos de mencionar.

Si es fácil que la sangre se debilite, más fácil es
aún, por desgracia, que se envenene, ya sea por la
absorción de gases nocivos, de fermentos canta·
giosos que flotan en el aire, de substancias tóxicas
introducidas'en el estómago o bien por la simple abo
sorción de la piel. Las alteraciones que sufre en estos
casos reviste una gravedad excepcional, y no debe
perderse tiempo sin consultar a un facultativo,

Los dolores y sufrimientos internos y contmua·
dos, asi como también las pasiones muy fuertes y
arraigadas, son enemigos declarados del funciona·
miento perfecto y de la conservación del corazón.
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Uua vida ordeuada y honesta, completada con el
ejercicio y la alimentación sohria y SRna y, ade­
más, con la indispensahle tranquilidad de la COll­

ciencia, constituyen los mejores medios de conser~

"ar sano y fuerte el órgano encargado de hacer cir·
cular la sangre.

56. Piel. - En la superficie áe nuestro cuerro,
cuhriéndole por completo y amoldándose tan exac­
tamente a todas sus partes que DO parece sillo que
determina su forma, se extiende una membrana muy
flexible y resistente que so llama piel y que en el
caso del cuerpo humano recibe también nombre
particular de cutis.

La piel está formada por tres membranas supe,·
puestas e íntimamente unidas, que son: la epidermis.
el cuerpo mucoso y el dermis.

La epidermis es una membrana celular, flexiblc.
elástica e impermeable, que forma la superficie cx­
terior de la piel; se advierte en ella un número in­
finito de agujeritos llamados poros de la piel, por
los cuales sale el sudor segregado por las glándulas
sudoríferas, y por cuyo medio se eliminan del cuer­
po los productos nocivos dc la combustión orgánica;
el sudor es siempre útil, cuando no se haga de una
manera excesiva.

En ciertos casos, las lamiuillas superficiales de
la epidermis se desprenden como si fueran pequeñas
escamas, dando origen a lo que se llama caspa.

Existe también en la piel otra clase de glándu­
las llamadas sebáceas, cuya función principal con­
siste en segregar Una especie de liquido oleaginoso
que sirve para mantener blanda y flexible la epi­
dennis.

Las glándula.5 sebáceas son más abundan tes en
la cara, en el cuello, en el dorso de las manos y en
los pies, que en las demás partes del cucrpo.
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Fig. 36

/J, epide:rmis; b, p3rte profunda de
latpidumis; cdel'"rois; l. celdillas
de la parte profuDdilde la dermis;
d,capa tnuKUlllr; t,t., tubotludo­
rUuos./. folkulos pilo:sos y J;'láD­
dulas set..iccas.

El cuerpo 1HHeOSO, que se halla inmedialamenle
después de la epidermis, es la membrana donde re·
side, especialm('nte, la sCllsibilidad; está formada de

fibra'i nerviosas. vasos san~

~cíneos y linfáticos; el
a. cuerpo mucoso posee. ade­
h más. una materia coloran .

.F le llamada' pigmellto, suhs·
tancia negra y parduzca
que contribuye a dar los
tonos obscuros a las dis­
tintas partes del cuerpo;
este pigmen to es mucho
más abundante en los i,,·
dividuos de la raza negra.

El dcrm is es la parte
d. más gruesa y resistente de

la piel ~ es una membrana
formada de filamentos en­
trelazados, blanca, semi­
transparente y muy elás·
tica; en su superficie su·
perior se notan pequeñas
eminencias cónicas o re­
dondeadas que se llaman
papilas. Las papilas sOn
muy numerosas en la pal­

ma de la mano y en la planta de los pies.
Además de ser la piel el asien lo principal del

sentido, es órgano también de una respiración lla­
mada cutánea, y que no por ser sencilla comparada
eOIl la pulmonar, deja de ser indispensab!r para (;'1
equilihrio de las funciones. Lu piel absorbe también
algunas substancias líquidas. pero COIl cierta difl~

eultad; los líquidos que absorbe con mayor faci·
Iidad son los etéreos, hlS suhsl::mci3.s aknh{lli('~~ ,
los aceites csem:ialcs.
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SOll órganos acccsorios de la piel el pelo y las ,,"as
productos córncos dc naturalcza epidl:rmica que sir­
veu para protegerla o para modificar sus cualidades.

Las enfermedades de la piel son muchas y muy
variadas, algunas de ellas peligrosas y de las llama­
das contagiosas, tales como la santa, las tiñas. las
herpes, impétigos, etc., alguuas provienen de causas
exteriores y otras de enfermedades internas.

Un enfriamiento rápido. una simple irritacjón,
una presión sobre una parte de la piel, cierta can­
tidad de polvos metálicos introducidos en los poros,
un eutorpecimiento en las funciones del est6mago,
pueden dar lugar a una simple molestia como la de
los sabafÍOIws o a algo más serio como los jurtÍltett­

los o los antrax, que son una reunión de ellos.
Bicn sabido es el resultado del uso de calzado es­

trecho o defectuoso: sc eudurecen las células de la
epidcrmis formando escoriaciones molestas o eaUos,
que, aumentando, degeneran muchas veces en ojos
de gallo, más molestos aún.

Las pecas son producidas en la piel por ciertos
animales parásitos que en ella anidan, pero no es
afecci6n contagiosa o molesta.

La observación estricta de las reglas higiénicas,
especialmcnte en lo que se refiere al aseo personal
puede evitar, O por lo menos hacer menos graves,
las consecuencias de las enfermedades nombraua".

Entre las prescripciones más útiles para Id con­
servación de la salud, deben coutarse aquellas que
se refieren a la limpieza de la piel, a la perfecta con­
servaci6n de sus diversas funciones. Pero para COIl­

seguir este objeto no es necesario recurrir a la per­
fumería, como algunos creen; el agua fresca, dt.
manantial o d~ río y el jab6n simple bastan siem·
pre para devolver a la piel su limpieza, su permE'8
bilitlatl y su flexibilidad.



VI. SISTEMA NERVIOSO

Organos del sistcma nervioso. - Enfermedades
nerviosas.

57. Sistema nervioso. - Hemos visto hasta ahora
cómo efectúan sus funciones los diversos órganos y

Fig. 37
SISTaMA N8RVIO!lO

A.~rebro; S, mMula ~pinal; e, ouvios

aparatos de nuestro cuerpo. y ha llegado el momento
de que veamos como SOD movidos para que guarden
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entre sí la armonía necesaria en las distintas fuu­
ciones de la vida

El conjunto de órganos que forman el aparato
donde reside el agente principal del movimiento,
la inteligencia, la voluntad y las sensaciones, recibe
el nombre de sistema nervioso. .

Llámase sensacion,es a los efectos producidos en
nuestra alma a causa de las impresiones recibidas en
los órganos; la sellsibilidad supone la facultad de
recibir las impresiones y de tener conocimiento de
ellas.

El sistema nervioso se compone del cerebro, cere·
belo, bulbo raqufdeo, médula espinal y de los nervios.

58. Cerebro. - Dentro de la cavidad del cráneo,
hacia su parte superior y posterior, se halla alojado
el cerebro, órgano principal de la inteligencia.

El cerebro presenta, en su conjunto, la forma de
un ovoide aplanado en su parte inferior; la extremi­
dad correspondientealfrontal es más estrecha que la
posterior u occipital; la parte más ancha del cerebro
es la comprendida entre las fosas temporales (sienes).

El cerebro está compuesto de dos substancias;
una de color gris, que constituye la capa exterior
o cortical, y otra blaNca, que forma la parte central
de su masa; estas dos substancias son muy blandas y
esponjosas.

En la parte media del cerebro se ve una gran
hendidura dirigida de adelante hacia atrás, llama­
da gran. s'Úura, que 10 dh.ride en dos mitades late­
rales, a las que se da el nombre de emisjerios cera·
brales;-..éstos se comunican entre sí por la partitu­
ra infenor por medio del cuerpo, que es una especie
de faja de substancia medular. Los hemisferios ce­
rebrales SOI1, por regla general, iguales; pero puede
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suceder eH algullos casos que lIno tcng-.l 11I:l)"or \'0·
lurnen que el olro, sin que esto importe un desequili­
brio en las facultades mentales.

Cada hemisferio está dividido en tres I"bulos.
que se llaman lJlIterior, medio y posterior.

La superficie de los hemisferios cerebrales no
es lisa, sino que presenta numerosas sinuosidades,
es decir, hendiduras y abultamientos, que la dan
un aspecto parecido al de los intestinos, y por cuya
semejanza han recibido el nombre de circuJl1..'ala­
ciones cerebrales.

El cerebro está completamente envuelto y pro­
tejido por las me'tiuges, que son tres membranas.
llamadas d"ra-moore, aracnoides y pía.madre.

La dura-madre, es una membrana de tejido fi­
broso situada en la parte e..... terior y en contacto
inmediato COI1 los huesos; la aracnoides, llamada
así por su gran tenuidad y por parecerse a una tela
de araña, es cerosa y ocupa la parte media entre la
dura-madre y la pla-madre; ésta última es celular
y cubre inmediatamente el cerebro.

59. Cerebelo. - En la cavidad inferior y poste.
rior del cráneo. hacia atrás y debajo del cerebro,
se halla otro órgano muy parecido a él. pero cuyo
volumen es tres veces menor: es el cerebelo.

El cerebclo presenta la forma de un elipsoide
aplanado por su cara superior e inferior, está di­
vidido, como el cerebro, en dos hemisferios late­
rales, unidos entre sí por un lóbulo medio.

El tejido del cerebelo está compuesto también
por la substancia gris y la substancia blanca, pero
entre estas dos 5e halla interpuesta otra amarilla.

La superficie del cerebelo está surcada por nu­
merosas prominencias formando líneas curvas.

El órgano que pone en comunicación al cerebro
,'nn el cerebelo y el bulbo raquídeo. que son las
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A,hemisferi05de! ce~bro; B, cere­
belo y m~ulaoblon¡ada; DO, mt'­
dula espinal y ralees de I~ nervios
espinales; e, F., corte de 105 apófi·
sis espinosos de las vértebras; e,
H, r, corte de las vértebus.
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lres pa.rles 4uc cOllsliluYClI 10 que se llama el eHc4­
falo, se denomioa itsmo del elletjulo.

60. Bulbo raquídeo. ­
De la base del cerebro
nacen dos gruesos cordo­
nes nerviosos que rcciben
el nombre de pedthzculos
cerebrales; otros dos, lla­
mados del cerebelo, salen
de la base de dicho ór­
gano, y de la reunión de
esos cuatro pedúnculos en
un solo haz resulta el bul­
bo raquídeo o ",tdula
obloHgada, especie de raiz
o de dilatacióo que forma
la médula espinal en la
parte superior,

El bulbo raquídeo pre­
senta, más o menos, la
forma de un Cono trunca­
do con la base hacia arri­
da, sobre !a cual se apoya
el cerebro y con el vértice
vuelto abajo, por donde se
une a la médula espinal.

61. Médula espinal. ­
Saliendo por el agujero
del hueso occipital, el bul­
bo raquldeo se alarga en
forma de un cordón cilín­
drico que se dirige hacia
abajo por el interior del
eallal vertebral o raqltldeo
y que ocupa en toda su
extensión con el nombre de médula espinal.
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La mfd..la espilJal presenla en toda su longitud
una sisura o hendidura que dividiría su cara ante­
rior y posterior en dos mitades a no ser una mem­
brana blanca y llena de agujeritos que lo impide,
uniéndoselas entre sí. Esta membrana se llama co­
misura perforada. Las substancias que forman el
tejido de la médula espinal son las mismas del cere­
bro y cerebelo, con la única diferencia que la subs~

tancia gris ocupa la parte central y la blanca la
parte externa. De distancia en distancia, salen de
la médula ramificaciones o nervios, unos a la derecha
y otros a la izquierda, saliendo por los agujeros que
01 efecto tiene cada vértebra.

La médula espinal está ligada al cerebro y al ce­
rebelo por medio del bulbn raquídeo, viniendo a for­
mar así un conjunto de órganos que recibe el nom­
bre de eie cerebro espillO/. Tanto el cerebelo como
el bulbo raquideo, y la médula espinal se hallan
envueltos por las meuinges. de las cuales nos hemos
ocupado al hablar del cerebro.

62. Nervios. - Del eie cerebro espilla/ salen unos
filamentos o cordones blancos que, formando nu­
mero5as ramificaciones van distribuyéndose por
todos los órganos del cuerpo, son los nervios.

Es un error bastante generalizado el confundir
los nervios con los tendones o ligamentos que sir­
ven, como se ha visto, para sujetar los músculos
a los huesos. Los verdaderos nervios no son tan grue­
sos ni tan resistentes como aquellos; su tejido está
formado por haces de fibras cuya substancia blanca
es pulposa. blanda, muy delicada, casi tan consisten­
le; es la misma que forma el cerebro y la médula.
La membrana celular que envuelve al tejido de los
nervios se llama neurilema.

Hay dos clases de nervios: lo!> nervios d. la 'ltida
atlimal o de relación y los nervios de la 'ltida orgáuica;
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los primeros parten del encéfalo y de la médula es­
pinal: son de color blanco, resistentes y obedecen a
Jos impulsos de la ,'oluntad; los segundos forman un
sistema aparte, aunque relacionado con el eje cerebro
espinal. lIamac!o el gro" simpático: son blancos, de
color agrisado y sus funciones se ejercen sin que
intervenga la voluntad.

En el cuerpo del hombre hay "rore"ta y tres pa­
res de nen-ios de la vida animal; doce pares parten
de! encéfalo y se llaman nervios craneales, y treinta
y "n pares salen de la médula espinal, a los cuales
se les Conoce con el nombre de tlcrvios espinales
o raquid'ianos.

Se da el nombre de ~ra1l simpático a un cordón
doble, colocado a cada lado de la columna verte­
bral, a Jo largo del cuello, ramificado por la cavidad
torácica y abdominal; este cordón se extiende des­
de la primera vértebra cervical hasta la última del
sacro; a la altura de cada una de las vértebras que
constituyen la espina dorsa!, forma una especie
de hinchazón o ganglio que da un aspecto parecido
a! de un rosario; por esto se le ba llamado a! gran
simpático sistema nen:ioso ganglionar. Los nervios
que se desprenden de este sistema son los que di­
rigen las funciones de la vida orgánica (digestión,
respiración, circulación, etc.) etc.)

Se presentan algunos casos de ciertas personas
que, por un accidente o una enfermedad cualquiera.
pierden e! movimiento de un brazo, por ejemplo;
sensaciones propias del tacto; en otros casos, ocurre
todo lo contrario: el brazo se mueve, pero no siente
absolutamente nada. Esto quiere decir, pues, que unos
nervios transmiten el movimiento, mientras otros
transmiten las sensaciones; de ahl e! que se dividan
en neruios motores, setlsÚivos y mixtos.

Los nervios motores son aquellos que concurren
a la contracción de los músculos produciendo el
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movimiento; ejemplos: molor ocu/elr comÚn, que
mueve el globo del ojo; 1ten'iD patét~o. que sirve
para dar las expresiones al rostro; nerJio hipoglo­
so. que mueve la lengua, etc.

Los uerrios sellsitil'os SOIl los que sin'en para trans­
mitir las sensaciones al cerebro; ejemplos: nervios
óptuos o de la vista; olfatorio o del olfato; auditivo
o del oído, etc.

Se dice que los nervios son mixtos cuando a la
vez producen el movimiento y transmiten las sensa­
ciones; ejemplo: 1zenias gloso faríngeo o del gusto;
1l8lmtagástrico, que se ramifica por la laringe, pul­
mOnes y estómago, etc.

63. Enfermedades nerviosas. - El exeeso de tra­
bajo inteleetual, mal equilibrado eon el trabajo
físico, trae corno resultado el cansancio del cerebro
y de todo el sistema nervioso en general De abl,
que el individuo eambie de earáeter rápidamente,
haeiéndos~ irritable por eualquier eosa. aun la más
insignificante; es una persona tlen.wsa, decimos co·
múnmente. Esta aiecci6n DO es grave, pero requiere
derto método de vida para que desaparezea totalmen­
te. Abandono eompleto, por algún tiempo, de todo
lo que sea trabajo inteleetual y procurarse distrae­
ciones y ejercicios corporales, son, por 10 regular,
remedios suficientes.

Un abuso desmedido del trabajo inteleetual, una
impresión moral demasiado violenta, el abllso riel
tabaeo y de las bebidas akoh61icas pueden llegar
a produdr la locura, desarreglo del eerebro que deja
al hombre en una de las condiciones más tristes.
Sus actos, muchas veces peligrosos para sus semejan·
tes, no tienen responsabilidad por el hecho de que
falta la raz6n en quien lo. ejeeuta.

Las lesiones cerebrales son siempre de funestas
consecuen cias.
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Olro úe los accidenles graves qlle PUl'Jc oca"iio­
nar el abuso de las bebidas alcohólicas es la pará­
lisis, es decir, la privación del mO\'imiento, de la
sensibilidad o de las dos cosas a la vez, en una o
varias partes del cuerpo. Las parálisis pueden ser
también ocasioDad~ por golpes o por inflamaciones
del cerebro o de la médula espina!.

Hay otras afecciones del sistema nervioso bastante
comunes y que revisten, casi siempre. ciertos 3­

gaclcrcs graves, tales como la nzeaingitis, tas cmz­
restiones cerebrales, la apoplejía, la encefalitis, etc.,
que requieren cuidados especiales de parte del
médico.

El trabajo manual y el ejercicio corporal. en gene­
ral, son bucnos preservativos contra las enfermedades
nerviosas.



VII. LINFA Y QUILO

Composición de la linfa y del quilo. - Tejidos
principales.

64. Linfa. - Habiéndonos ocupado ya de la sangre
al tratar de la circulaÚó", hablaremos aqtú sola­
mente de otros dos liquidas que recorren el organis­
mo, a saber: la linfa y el quilo.

La linfa es un liquido incoloro, más o menos trans­
parente. compuesto en su mayor parte de agua y

Fig. 39

VASOS V OANCI"IOS LIHI'.(TICO!l

de ciertas suhstancias disueltas en ella o simple­
meo te en estado de suspensión. siendo las princi­
pales la albÚmina, la fibrina, 1irea, glucosa. materias
grasas y varias cales: clomro de sodio, josjates car­
bonatos, etc. Cuando se la observa con el microscopio,
se notan multitud de granulaciones extremadamente
pequeñas, algunos glóbulos rojos o sanguíneos y
gran cantidad de glóbulos blancos o linfáticos.
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Si se abandona la linfa a sí mism~ en un recipien­
te, 110 tarda en coagularse lo mismo que la sangre,
dando lugar a la form"ción de un coágulo incoloro
r un líquido análogo al suero.

La linfa formada a expensas de la parle de la san­
gre que ha servido para nutrir los órganos, circula
por vasos especiales llamados linfáticos, antes de
volver a entrar en la masa de la saugre. El predo·
minio de la linfa en el organismo da lugar al tem­
perameHto li1'tfático. que se caracteriza por el pelo
rubio y sedoso, ojos azules, piel fina y blanca; car­
nes blancas, languidez en todas las funciones y poca
viveza en las facultades intelectuales.

ó5. Quilo. - Como dijimos en el párrafo 52, el
quilo es un líquido blanco, lechoso, de sabor ligera­
mente salado y alcalino, proveniente de la absor­
ción intestinal. Fuera del momento de la digestión
es idéntico a la linfa. es decir, viscoso, blanco o
amarillento, más o menos transparente; durante
la digestión es más blanco y más diáfano.

Como la sangre, este líquido se coagula espontá­
neamente en un coágulo, blanco, gelatinoso, que
toma un color rosado al contacto del aire. La caos·
titución de este coágulo y la del suero que se separa,
se diferencia muy poco de la constitución y natura·
leza del coágulo y suero de la sangre.

El coágulo contiene agua. fibrh,ta, grasa, cloruro
de sodio, m!fatos y fosfatos de soda y de potasio.

66. - Tejidos principales. - Además de tos te­
jidos, óseo, muscu.lar, epitelial o epidérmico y ner­
vioso, que ya bemol' descripto en su respectivo lugar
(párrafos 5, 11, 55 Y 61), hay algunos otros, COIDO

el cartilaginoso y el conjuntivo, del que ahora nos
ocuparemos nuevamente. .

El tejido cartilaginoso es sumamente elástico;
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sin'e de medio .de unión entre algunas piezas del
esqueleto, como por ejemplo: entre las costillas
falsas y el esternón y recubre 10$ extrcmo~ de los
huesos articulados favoreciendo sus movimientos
y haciendo las vcces de almohadillas para ('\"itar
las imprcsiones y los choques vilentos.

Este tejido se halla formado por una substancia
homogénea, blanda, trausparente, sin vasos y pro­
vista, como los buesos, de cavidades muy pequcüas
en las que se alojan las células llamadas cartilagi­
nosas.

E! tejido conjuntivo ofrece dos variedades: el
areolar o ce/lIlar y el fibroso.

El tejido conjwztiílo areolar se distingue por cons­
tituir una especie de trama blanda y esponjosa sem~

brada de espacios huecos que se comunican entre sí
y contienen, en mayor o menor cantidad, células
llenas de grasa. Se halla este tejido en todas las par­
tes del cuerpo en que haya huecos o intervalos que
llenar; forma las envolturas que protegen los múscu­
los, nervios, vasos, etc., y extendiéndose debajo de la
piel, en capas más o menos espesas, da formas lisas y
redondas al cuerpo, borrando las desiguahladcs que
producen los distintos órganos en su disposición
natural.

El tejido conjuntivo fibroso está formado por
fibras blancas, nacaradas, muy resistentes; unas
veces constituye los tendones; otras, grandes mem­
branas que sirven de envolturas, y otras, la armazón
de algunos órganos, por ejemplo, la esclerótica del
ojo, la dura-madre, el dermis, etc.
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Marcha. carrera, salto, natación, - j\1ovimiento~

voluntarios e involuntarios.

67. Movimiento, Todos los cuerpos que existen
en la aturalcza pueden HZot'frse; es una propiedad
general de la materia el 11lov;micIl1o; pero no así el
movimiento voluntario, faCilItad que poseen única,
mente el hombre y los animales de poder trasladarse
de un sitio a otro, o bien la de mover uno o varios
órganos del cuerpo, segúlI sus deseos o lo exijan la
satisfacción de sus necesidades, constituye, además,
una de las/unciones de relación·.

El hombre puede ejecutar mayores y más vana'
dos movimientos que cualquiera otro animal.

Los factores principales del movimiento son: los
nervios, Jos 11uiscalos, los huesos y las articulaciones.
Los dos primeros son órganos actit,os, los huesos son
los órganos pasivos y las articulaciones son los pun­
tos en que se unen las extremidades moyibles de los
huesos a manera de goznes.

Ya al tratar de los músculos, eu los párrafos 14
y 15, hemos visto cómo aquéllos funcionan para
producir el movimiento.

68. Locomoción. - Los movimientos que pode­
mos ejecutar son tan numerosos como variados,
y todos elJos no son, como ya queda dicho, nada más
qUE' <'1 resultado inmediato ele la C"ontracri6n y ex~

lell~iÓII de los mÚs....·ull)S.
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Hay ciertos movimientos que nos interesan par·
ticularmente, porque, gracias a ellos, podemos caro·
biar de lugar y trasladarnos de un sitio a otro: tales
son 105 de locomoción.

Las locomociones O progresiones mediante las
cuales el bombre puede trasladarse de un punte
a otro son: la marcha, la carrera, el salto y la nalaciól-z.,

69. Estabilidad. - Anles de ocuparnos en par­
ticular de cada una de estas distintas formas de
locomoción del hombre, vamos a decir cuatro pa·
labras respecto del punto inicial o de partida de
cada una de ellas: la estabilidad, estaÚólI o posiciólI
oortical.

Las posiciones en que puede hallarse el cuerpo
en la estabilidad son: bfpeda o sobre los dos pies,
,,,,¡poda o sobre un pie; s...tado, de rodillas y telldi­
do, "hado u horizontat; esta última puede ser echado
de pronación., cuando el cuerpo descansa sobre el
vientre, de supiuaci6JZ., sobre la columna vertebral,
y decúbito lateral, sobre un lado, ya sea el derecbo
o el izquierdo.

La estabilidad blpeda, sea el <'lar de pie con los
músculos rígidos y guardando la posici6n vertical
del cuerpo, como el soldado que está en la de jirmes,
produce pronto cansancio por la gran contracción
o tensión a que se somete todo el sistema muscular.

En esa posici6n la planta del pie sirve de punto
de apoyn y todo el peso del cuerpo descansa sobre
la tibia que obra un sistema de palancas de primer
género por la fll.erza de los músculos.

En la estación s6nlado el esfuerzo muscular no
es tan desagradable y, por consiguiente, fatiga me­
nos, porque es más fácil mantener el equilibrio,
puesto que la base de sustentaci6n es mayor; pero
no proporciona un descanso absoluto, porque lo
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/, Trapecio; Z, Vasto utema; 3, Tri·
<:eps braquial: 4, Vtito ¡ntuno; 5,
Músculo cxtuior del antebr'a:r.Oj 6,
Deltoides; 7, GI1UI dorsal;8.Clúteo:9,
FluOf'dela pierna. MG.sculo ~teriOl"

del mtWo; 10. Hueco poplitcoj JI 'Y
lZ, Músculos gemdo~; ¡J, M1lsculo
de la pantOfTiUa; H. Mlbculosdcl pe­
rODé; 15, Tendón de Aquiles.

CONTRACCiÓN DI:l l.O!! "ÓSCOLOS IN loA

POSICtÓN Da III.uas.

impide el mantener erguidos la cabeza y el tronco,
cuya tendencia es ecbarse bacia atrás y exige el uso
de los respaldos incli­
nados.

La posici6n de rodi­
llas o arrodillado es
una posici6n más bien
mortificante que de I--~~-"

descanso; en efecto,
todo el peso del cuer­
po, en ese caso, carga
sobre las rodillas, que
DO están dispuestas na­
turalmente como para
soportarlo. Además el
impedir que el tronco
se incline hacia ade­
lante, exige bastantc
esfuerzo muscular.

La actitud inm6vil
más c6moda es la echa­
do u 1torizm~tal, porque
en ella los músculos
descansan y recobran
su extensión natural.

70. Marcha. - El
movimiento acompasa­
do y uniforme que
efectúan nuestras extre­
midades ioferiores, ha­
ciendo avanzar el euer·
po. sin dejar de apo­
yarse en el suelo se lla­
ma marcha o caminar.

Si se observa deteni­
damente la actitud del
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cuerpo al empezar a caminar, se notará que 10 pri­
mero que se bace es inclinar el cuerpo hacia adelante
como si fuera a caer de bruces, y que en seguida se
adelanta un pie, por lo regular el izquierdo, para
impedir la caída, luego el pie derecho hace lo mismo
y as! sucesivamente, de modo que podría decirse
que la t}Jarcha no consiste más que en una serie de
caídas hacia adelante impedidas a tiempo y alter­
nativamente por el avance de cada pie.

Cada avance de un pie se llama paso. Cuando la
marcha se quiere hacer más rápida, el cuerpo se
inclina hacia adelante y el movimiento de los miem­
bros se acompaña con las oscilaciones de los brazos.
que contribuyen así a mantener el equilibrio del
cuerpo. En la marcba ordinaria el hombre puede ca­
minar hasta 6 kilómetros por bora sin sentir gran
cansancio; pero la costumbre y el ejercicio permiten
a algunos hombres el marchar con gran rapidez y
recorrer grandes distancias en muy poco tiempo.

Muchos son los ejemplos de célebres andarines,
pero DOS contentaremos con citar a Santiago BaJ­
mat, el primero que subió a la cima <iel Monte Blan­
co (Francia); a los 16 años subia en dos horas por
un camino que otros viajeros muy ejer<:itados no
podían hacer en menos de cuatro horas; este mismo
guia, a la edad de veinte años, hizo una marcha de
cioco días y cuatro nocbes sin descansar oi dormir
un 5010 minuto.

71. Carrera. - Si la marcha se hace muy ace·
lerada. el movimien to de progresión se convierte
entonces en carrera.

En este movimiento el cuerpo se inclina mucho
más bacia adelante que en la marcha, y los miem­
bros inferiores se apoyan en el suelo únicamente
en la punta del pie que da al cuerpo una fuerza de
impulsión bastante rápida. Pnede decirse que la
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carrera no es más que una serie de sallos que S6 efec­
tÚan sobre 1n~ pie. Según los hermanos Weber, la
mayor velocidad a que puede alcanzar un hom­
bre corriendo, es de 27,360 metros por bora, pero
sería muy dificil poderla sostener por más tiempo.

72 Salto. - Cuando tratamos de salvar un obs­
táculo que se opone a nuestro p3.S0 ya sea este una
zanja o ya una valla o pared cualquiera que no ten~

ga grande altura, lo hacemos por medio de un salto.

,
I,,,

--
.,

Pig. 41

El salto~' uu paso air;lado d~ la calTen.,

El salto no es más que un paso aislado de la carrera;
puede efectuarse a pies junlos, es decir, levantándo­
los del suelo a la vez e impulsando el cuerpo vertical­
mente bacia adelante o hacia atrás, o bien prece~

dido de una pequeña carrera para dar mayor impul­
so al cuerpo. Por medio del ejercicio de este movi.
miento se puede llegar a adquirir suma facilidad
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para salvar alturas y distancias: se pucdc fran­
quear, saltando, uoa altura vertical de unos 2 metros,
yen sentido horizontal un espacio de 5 a 6 metros.

Se cuenta de un inglés, quc tenía suma facilidad
en este ejercicio, que llegaba a saltar de un salto
un foso de 10 metros de ancho.

73. Natación. - El medio de que se vale el hom­
bre para sostenerse en el agua y avanzar en ella, a
nado, para recorrer grandes distancias, se llama
natación.

Fig. 4Z

El nodGT es un mtdio de progt"e.si6n y ejeccicio muy útil

La natació" no es un medio de locomoción pro­
pio del hombre, sino que lo adquiere a fuerza de
práctica y ejercicio. La dificultad del hombre para
nadar, consiste en saber equilibrar el peso de la
cabeza con el de los pies, pues éstos pesan menos
que aquélla, y en saber hallar las actitudes que le
impidan hundirse en el agua. La natación es suma­
mente útil para el bombre, puesto que en ella tiene
muchas veces un medio de salvar su vida y la de
sus semejantes.

La marcha, la carrera, el salto y la natación son
todos ejercicios sumamente útiles e higiénicos, pues
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no abusando de ellos, facilitan la mayor parte de
las funciones orgánicas, desarrollan los músculos del
cuerpo y bacen al hombre apto para salvar cual­
quier peligro.

74. Movimientos voluntarios e involuntarios. ­
Todos los movimientos de que acabamos de
hablar pueden ser o DO ser ejecutados, si así lo quere­
mos, es decir, si nuestra voluntad lo ordena, salvo
que hubiera alguna lesión en los órganos encargados
de efectuarlos, pues como se ha visto, en la pará­
lisis nada puede la voluntad; esos movimientos son,
por lo tanto, voluntarios.

La risa que nos causa un espectáculo alegre; el
temblor de los miembros que produce el miedo; el
cerrar los ojos inmediatamente que nos amenaza
un golpe; el latido del corazón; las contracciones del
estómago durante la digestión; ta secreción de la
saliva y otros movimientos por el estilo, de los cuales
dependen importantísimas funciones vitales, se
efectúan sin que en ellos pueda en lo más mínimo
la voluntad, es decir, que son involuntarios.

A estos podrlamos agregar los que participan en
parte de los voluntarios y en parte de los involunta­
rios. As!, por ejemplo, en el caso de los ojos: sé per­
fectamente que puedo abrirlos y cerrarlos cuando
quiero; pero no puedo impedir que se cierren si
alguien hace ademán de golpearme o pasarme la
mano por la cara.



IX. LAS SENSACIONES y LOS SENTIDOS

Organos de los sentidos. - Miopía y presbicia.
- Errores de los sentidos.

75. Sensaciones. - Cuando permanecemos muo
cho tiempo despiertos. la necesidad de rcposo que
exigen los órganos del cuerpo se manifiesta por me­
dio del sueño; la necesidad de tomar alimento se nos
advierte por la sed y el hambre; la temperatura del
aire que nOS rodea nos produce calor o frío; la luz
nos permite ver los cuerpos, sus formas y colores.

El sueno, la sed, el hambre, el calor, el frío, la vi~

si611 , sao otros tantos efectos· producidos en el al~

roa por las impresiones interiores o la percepción
de las que provienen de la influencia de los cuerpos
externos: son sensaciones.

La sed es una sensación, el calor es otra seHsa­
ció,,; pero entre una y otra existe una notable di·
ferencia. La primera se ha producido en nosotros
mismos por una causa existente en nuestro cuerpo
esto es, en el sujeto; es por consiguiente, una sea­
saci6n subjetiva; la segunda o sea el calor resul ta
de la influencia de un agente e.xterior a nuestro cuerpo:
es una sensacwn especial.

De ahí, pues, que las sensaciones pueden ser de
dos clases: gellerales o sttbjetims y especiales u ob·
jetivas.

Las primeras se subdividen en 'Vagas y localiza­
das: la sed. el hambre. etc., son sensaciones vagas:
un dolor cualquiera. es una sensación localizada,
porque se puede fijar el lugar en que se siente. Las
éspeciales se producen en órganos a propósito y
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ath:.t'uauus a ello, llamados sOlltidus; y eOlitO a toda
sensación acompaña siempre la percepción o cono­
cimiento del objeto que ha sido causa de la impresi6n,
de ahí que se les llame seHsacio1tes también objetivas.

Así es como, sin verlos, decimos que tal cuerpo
ha caído o quc tal otro despide olor, porque la sen­
sación recibida es inseparable de la naturaleza del
cuerpo que cayó o del que despidió el olor,

La facultad que poseen los seres animados de
recibir las impresiones motivadas por causas in­
ternas o externas y tener conciencia de ellas, se lla­
ma sensibilidac.

Todas esas impresiones, como se verá dentro de
un momento, se reciben por intermedio de los sen­
t1'dos, que son cinco: el tacto, el gusto, el olfato, el
oldo y la vista.

Los cuerpos todos, ya sean por su contacto di­
recto o bien por sus rayos luminosos, por sus ondas
sonorg.s o por sus emanaciones odoríferas, produ­
cen en otros una impresión; esta impresión, reco­
gida por órganos dispuestos al efecto, pero sin apti­
tudes para darse cuenta de ella por sí mismos, la
transmiten a un centro común, a donde van a parar
todas las impresiones recibidas, por medio de unos
cordones especiales o sean los nervios; por último, el
cerebro, que es ese centro común, es el encargado de
percibir y darnos conocimiento de todas esas im­
presiones.

Resulta por consiguiente, que en toda sensación
se distinguen tres actos: impresiones, transmisión y
percepción,

El primero de esos actos es puramente mate­
rial; todos sus fenómenos son debidos a otras tan­
tas causas físicas; puede explicarse el fenómeno de
la visión en el globo del ojo, como podría explicar
la producción de las imágenes por las lentes de las
máquinas fotográficas; pero cuando se trata de
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la transmisión por medio de los nervios y de la
percepción en e! cerebro, se trata de dos actos de­
bidos a causas misteriosas que DO podemos expli·
camos; así como sabemos que la electricidad existe,
pero DO de donde viene ni como se forma. Hablo,
escribo, levanto el brazo, muevo las piernas, salto,
corro, hay algo en mí que permite hacer todas esas
cosas y que las ordena. Ese algo. esa fuerza misteriosa
que existe, pero que DO se ve ni se toca, porque es
inmaterial, es el alma. El cerebro así como todos los
órganos que de él dependen, son simples instrumen­
tos del alma en sus relaciones COD la materia. Esos
instrumentos recogen las impresiones y las transmi­
ten, e! alma las recibe y las juzga. iCómo'... Eso
es 10 que aún el hombre ignora.

76. Organos de los sentidos. - Queda ya indi­
cado que los órganos por medio de los cuales perci­
bimos las sensaciones objetivas y DOS ponemos en
comunicación COD todo 10 que DOS rodea, se llaman
sentidos.

Los sentidos son cinco: tacto, gt<Sto, ollato, oído y
vista.

El tacto no reside en la pie!, ni e! gusto en la len­
gua, ni el olfato en la nariz, ni el oído en las orejas,
ni la vista en los ojos; todos estos no son más que
órganos en los que tienen su origen la~ impresiones
que se transmiten al alma, y que no llegan a ser verda­
deras sensaciones hasta que ella las recibe, las dis­
tingue, las aprecia, como se ha dicho.

77. Tacto. - Los órganos especiales del sentido del
tacto son las papilas que cubren la superficie de! der­
mis, membrana interna de la piel. La epidermis es
completamente insensible, y s610 sirve para proteo
ger las membranas colocadas debajo de ella.
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Toda la superficie del cuerpo se halla en condi­
ciol1es de poder percibir las sensaciones que resul­
tan de su contacto CaD los cuerpos que nos rodean;
pero la verdadera sensación táctil se produce en las
manos, órgauo dispuesto al efecto por la confor­
mación especial de los dedos y la exquisita delica­
deza que estos poseen en las extremidades, o sea
en las yemas. Gozan también de igual condición
sensible la punta de la lengua y los labios.

El tacto puede ser activo o vo/tmtario y pasivo; se
dice que el tacto es activo (palpamiento) cuando se
produce voluntariamente en las partes en que están
más desarrolladas las papilas, como por ejemplo:
en las palmas de las manos; el tacto es pasivo (tocar)
cuando se produce la sensación involuntariamente
por el contacto de otro cuerpo con la superficie del
nuestro.

Si yo tomo un cuerpo cualquiera y deseo saber
qué sensación a su contacto se produce en mi ma·
no, el tacto producido será activo; pero si al pasar
por una calle siento el roce que produce en mi brazo
el cboque de otra persona, la sensación táctil será
puramente pas1:va.

El sentido del tacto nos da a conocer diversas
propiedades de los cuerpos, tales como el peso; for­
ma, movimiento, impenetrabilidad, dureza, puli·
mento, aspereza, temperatura, etc., etc.

El tacto se halla muy desarrollado en los ciegos
y en aquellas personas cuyas profesiones rEquieren
el manejo de objetos sumamente delicados.

Ha de encontrarse perfectamente aseada y con·
servada la piel del cuerpo si se quiere tener buen tac­
to y buena salud.

Lasenfermedades de la piel producidas por la
falta de aseo y de cuidado son muchas y bastante
desagradables.



108 CUERPO nurofANO

Fig. 43

ÓROANO DJlL OUSTO

a. lengua con sus papilas
y músculos;d músculos
hipoKlosos; '. parte: dc:1
nervio gloso - rarío,;eo;
d. nervio lingual; t. ncr-­
vio hipogloso.

78. Guslo. El sabor dc los cucrpos y la seu-
saci6n particular que nos producen cada uuo de los
alimentos que introducimos en la boca es apreciada
por intermedio del sentido del gusto.

Los 6rganos principales del gusto Son: la le"gua,
los labios y el paladar. Las sensaciones gustativas
tienen lugar especialmente en la punta, bordes y
base de lengua.

El sabor. cuya naturaleza in tima es aún descono­
cida, se produce por la soluci6n de los cuerpos en
el agua y, por consiguiente, en la saliva, pues, sin
eSe requisito¡ resultarían insípidos; esto se explica

fácilmente teniendo en cuenta
que las partfculas no provo­
can la sensaci6n del sabor
sino cuando se hallan disueltas
en el agua que humedece las
papilas de la lengua; los sa­
bores se dividen en fijos y
olorosos. Decimos que la sal,
el azúcar, etc., tienen sabor
fijo porque si los introducimos
en la boca, tapándonos la na­
riz, percibimos perfectamente
la sensaci6n salada o dulce
que producen aq uenos cuerpos;
los sabores olorosos no se per­

ciben teniendo las ventanas de la nariz cerrarlas; así,
por ejemplo, la leche con café y la leche con vaini­
lla, no se diferencian en sabor si se toman con la
nariz tapada.

La divisi6n del sabor en agradable y desagrada­
ble es completamente arbitraria, pues lo que es del
gusto de ciertos individuos no lo es de otros. Los
japoneses encuentran un placer en beber aceite de
pescado, y a nosotros DOS causa viva repugnancia.

Por medio del gu~lo podemos apreciar cuando



Fig. 44
6.0ANOS D8L OLFATO

Doea; 2, Fosas llas."llel;
3, 4, 5, Conchlls iure­
ríor, m~dia y supc:riOt",
6, Aberturu post~riorde
lu.sl05IlS nasal~; 7, Se
oos rrontal~: 8, Sf,uo
denoidal.
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un cucrpo tiene sabor ácido. dulce, &'\Iaclo, amar·
go, etc.; las bebidas fuertes o alcoh61icas, y los ali­
mentos muy ácidos o picantes, son causas suficientes,
generalmente, de la destrucci6n del sentido del
gusto.

Gustar no es lo mismo que saborear, gustar e3
sentir o percibir el sabor de los cuerpos, y saborear,
es comer y beber despacio con cierta sensaci6b de
placer.

79. Olfato. - Los olores o emanaciones que se
desprenden de los cuerpos los percibimos por medio
del sentido del olfato.

Los órganos de la olfaci{m residen en la nariz
y SOn: las fosas 1!asa/es, tapizadas interiormente por
una membrana mucosa llamada pituitaria J' el ner­
'lJi'O oljático, cuyas ramificacio-
nes se e.xtiendeo por la parte su-
perior de dicha membrana. ~

El olfato es un auxiliar del sen- ~ "a B
tido del gusto; nos da a cono-~!bP.: .!'4J !
cer los cuerpos olorosos y las ~ I~%~;;- ,~
direcciones en que se ballan lo ~="""e.:J

mismo que su estado de des- .:lo e,::;'1S':~4l::!i:
composición. ...

Los oloroo son producidos por
pequeñas particulas que se des­
prenden de algunos cuerpos y
que llevadas por el aire, van a
adherirse a la superfirie de la
membrana mucosa de las foSc:'\s
nasales.

Los olores pueden dividirse
aunque no de una manera fija, en agradables o
desagradables y fl/ertes o sl/av.,es; decimos que esta
división no es general, porque la apreciación de
los olores varía según los individuos; hay persa·



110 cueRPO IItlV.ANO

nas a quienes agrada muchlsimo la fragancia de
un jazmín, mientras que a otras les causa un fuerte
dolor de cabeza.

las palabras oler y olfatear no tienen el mismo
significado: la primera quiere decir que percibimos
el olor de los cuerpos, mientras que la segunda ex­
presa que 10 hacemos con cierto cuidado o atención
para. darnos cuenta exacta de la sensación producida.

El sentido del olfato puede perder la facultad
de percibir las sensaciones por la acción de los olo­
res sumamente fuertes y e! abuso de! alcohol y del
tabaco.

80. Oído. - El sentido por el cual percibimos los
sonidos y los ruídos es e! oído.

Los órganos que componen el aparato auditivo,
se hallan colocados a los lados de la cabeza, en la
parte más espesa del temporal, llamada porción
petrosa o peñasco a causa de su dureza; el oído aun­
que no está colocado en la cara, concurre a dar ex­
presión a la fisonomía y a la cabeza; se divide en
tres partes: oído externo, medio e interno.

81. Oído externo. - El oUo externo está formado
por el pabellón (oreja) y e! conducto auditivo. El pabe­
llón es una membrana cartilaginosa, elástica, envuelta
en una piel muy fina y de una forma parecida a la de
una concha acústica irregular, que sirve para recoger
los sonidos. El borde superior libre del pabellón se lla­
ma h~lix, y e! inferior forma e! lóbulo, en e! centro se
baila la cuenca, depresión bastante pronunciada que
forma la entrada de! canal auditivo, protegida por
dos eminencias llamadas trago y antitrago; e! anw-Mlix
es una eminencia que limita a la cuenca por su parte
posterior.

El conducto auditivo es un tubo 6seo y cilíndrico
que penetra en e! hueso temporal; la membrana
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Fig. 4J

6.0~NOS DaL otDo

1. Pabd!óD auditivo u oreja; 2. CODo
ducto auditlvo utUIlO; 3. Membra·
Da del tímpano; 4. Tl..ll:lboC" o caja
dd úmoano: S. Trompa de Eusta­
quio; 6. VesúbuJo: 7. Canales temi­
circulares; 8. Caracol; 9, Nuvio
acústico.

que forma las paredes del conducto auditivo se­
grega una substancia amarilla y espesa que se llama
cerumen; el borde de entrada de este conduC'to
;e encuentra cubierto de bello muy fino que sirvc
para impedir que entren en el oído los cuerpeeillos
extraños suspendidos en el aire.

82. Oído medio. - El oído del medto o caja del tI",­
pano (tambor) está formado por una membrana
delgada, flexible y
casi circular que es­
tá pegada en el fon­
do del canal audi­
tivo como el parcbe
de un tambor y por 1
cuya disposici6n se
Ic ba dado el nom-
bre de tfm.pano; en
la pared de la caja
opuesta al tímpano
hay dos agujeros que
se llaman ventana re­
donda y oval, cuyo
nombre deben a su
forma.

El aire penetra en
el oído medio por un
canal membranoso
si tuado en la parte
inferior y que llega hasta la parte posterior de las fosas
nasales; este canal se llama trottt.pa de Eustaquio.
entre el tímpano y la ventana oval se halla exten­
dida una pequeña cadenita 6sea formada por cua­
tro buesos chiquitos que se llaman huesecillos del
oido; según su orden de colocaci6n, y empezando
por el timpano, se denominan: martillo, yunque,
lenticular y estribo; se les llama así por parecerse a
los objetos que llevan esos nombres.
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83. Oído interno. - El oldo il/teTllo o laberil/to
(cosa confusa), se compone de tres partes que son:
el vesl/bit/o, los cal/ales semicirelt/ares y el caracol.

El vestlbl/lo (entrada) es una cavidad colocada
en el centro del oiclo interno que comunica, por un
lado, con el oído medio por la ventana oval, y por
el otro, con el caracol.

Fig. 45 bis

8'011805 DItL omo WROIO omo lN'fWll.NO

(WUY AUMSNTAOO) (MUV AUMBNTAOO)

J, Martillo; Z, Yunque; J. Lwti· J. Canales ~D:1icin:ullLfes:2.Ve..
cu1¡u-; 4, IUtribo, llb.zlo; J, CIlf8COl.

Los CGllOleS S81uiciTCtllares SOD tres tubitos óseos
y encorvados, situados en la parte superior y pos·
rerior del vestíbulo, del cual salen y vuelven a cntrar.

E! caracol es una cavidad llamada así porque
se p:¡rece a la concha o cáscara del animal cuyo
nombre se le ha puesto; liene una o dos vueItas
v media en espiral y está dividido interiormente
en dos canales que se llaman rampas. Hemos visto
que el nído medio se llena de aire, el interno, por el
contrario, está lleno de un humor acuo!'o y lím­
pido que se conoce con el nombre de perilillf". El
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laberinto se halla cubierto por una membrana mu­
cosa en la que se ramifica el 110ruio audÜivo, encar­
gado de conducir las impresiones al cerebro.

El sonido es transmitido por el aire en forma de
ondas esféricas; estas ondas penetran en el oído
exterlW, pasan por el pabe1l6n y el canal auditivo;
al llegar al IImpano lo hacen vibrar y sus vibraciones
son transmitidas por los huesecillos y el aire que ocu­
pa el iJ/do medio a las lJ61ltanas redOtlda y Ul'al, las
cuales, a su vez, las reproducen en el líquido peri­
linfa que llena el laberinto. y que las hace llegar a
las ramificaciones del nervio auditivo, encargado
de conducir las impresiones al cerebro.

Aunque un mismo sonido es percibido por los dos
oídos a la vez, la sensación resulta una sola debido
a que los nervios auditivos tienen un punto común
de reunión en el cerebro.

Por medio del oldo no solo podemos apreciar
las intensidades o diversas clases de sonidos, sino
que también podemos llegar a apreciar la dirección,
distancia, naturaleza y estado de los cuerpos que
los producen. As! como podemos conocer fácilmente
a una persona por la voz, sin que la veamos, y que
sepamos decir si está a nuestra derecha, a la iz­
quierda, lejos, cerca, etc.; distinguimos igualmente
por el oído cuando un cuerpo que cae es un pedazo
de metal, una moneda, un pedazo de madera, etc., etc.

No debe confundirse la significación de las pa­
labras oír y escuchar. Olr es percibir simplemente
los sonidos; escuchar es fijar nuestra atención en lo
que deseamos oír.

El oído puede llegar a perder en parte, o total­
mente, la facultad de percibir las sensaciones audio
tivas, por las vibraciones violentas del aire, pro­
ducidas por ruidos o sonidos fuertes; es igualmen te
reprochable la costwnbre de Introducir cuerpos
duros y puntiagudos que pueden rasgar la membrana
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del tfmpano con mucha facilidad, en cuyo caso,
si bien es cierto que DO daría lugar a la sordera,
produciría, en cambio, una notable d1lreza de oído,
o dificultad de oír bien. Queda dicho tambi~n que
la falta de este sentido desdc el nacimiento es la
('ausa de la sardo-mudez.

84. Vista. - Por medio del sentido de la vista
percibimos la luz y los objctos iluminados con sus
colores, formas I tamaños. distancias. posiciones y
movimientos respectivos.

Los órganos de la vista son los ojos que se compo­
nen del globo del ojo y SllS accesorios.

CORTB TRANSYBRS.u. DeL OJO

J, Escler6tica, Z, C6rnca; J, Co­
roides; 4, Retina; S, Iris¡ d,
Crislalico o Jelltc¡ 7, Humor
acuoso; 8, Cucrpoo humor vi­
treo; 9, NCTVio óptico.

Fig. 4ó

•
,

85. Globo del ojo. - Dase este nombre a un ór­
gano de forma esfrroidal constituído por varias
membranas; estas membranas SOD: la esclerótica,
la córnea, la caroides y ]a relina.

La esclerótica (córnea opaca) es una membran..
fibrosa, resistente, blanca exteriormente y rojo­
parduzca en la parte interna, que cubre toda la

superficie exterior del ojo,
exceptuando dos abertu­
ras, una delante, donde
está la córnea, y la otra
detrás, por donde pasa el
nervio óptico.

La córnea transparente,
o simplemente córnea, es
UDa membrana más espe­
sa que la esclerótica, com­
puesta de bojuelas super­
puestas y perfectamente
transparentes; la córnea
tiene la forma de un seg­

mento esférico, su cara exterior es convexa y ]a
interior cóncava; está unida por sus bordes a la es­
clerótica lo mismo que el cristal de un reloj'
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La caroides es una membrana vascular, de color
Degro, que tapiza interiormente toda la esclerótiea;
tieDe, también, la propiedad de segregar pigmell./o,
substancia que eD el ojo desempeña el mismo ofieio
que el negro de humo en el interior de los tub os de
los anteojos.

La caroidcs, cerca de la circunferencia que (orma
la eórnea, se desdobla para formar el círculo o mús­
culo ciliar, que son prolongaciones membranosas
y radiadas, en forma de corona, dirigidas hacia
atrás y alrededor del músculo ciliar. Dentro del
músculo ciliar se advierte una membrana circular
matizada de distintos colores y perforada en su
parte media: es el iris; el agujero que la atraviesa
se llama pupila o "i;ia del ojo; el color del iris varía
según los individuos; la pupila tiene la facultad
de caDtraerse O de dilatarse según la cantidad de
luz que recibe; eD la obscuridad se dilata; y se con­
trae II la luz muy fuerte.

La retina es una membrana blanda, muy ner­
viosa y de un color blanquecino, del que puede
decirse que DO es más que una expansión del miem­
bro óptico sobre la membrana caroides.

En la retina es donde se producen las impresiones
de la luz y la percepción de las imágenes de los
objetos exteriores; la cara externa de esta mem­
brana, bacia la parte superior del punto por don­
de penetra el nervio óptico, presenta una mancba
color de oro llamada mancha amarilla, que es el
punto en donde se producen las sensaciones visuales
CaD más claridad; algo más abajo de esa mancha se
advierte otra circular, de color blanco, que forma
una pequeña protuberancia llamada papila óptica,
y que no es otra cosa que el punto por donde entra
el nervio óptico en el globo del ojo; también se llama
punto ciego por ser completamente insensible a la
luz.
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El cristalino es una especie de lente biconve.'Ca
muy transparente situado detrás de la pupila y
formado por una membrana muy fina, llamada
cápsula del cristalifW.

En tre la córnea y el cristalino se halla una ca­
vidad llamada cámara del ojo; esta cavidad está
llena de un líquido perfectamente incoloro y trans­
parente llamado humor ácueo o lacuoso; está com­
puesto de agua y una pequeña parte de albúmina
y sales.

El cuerpo o humor vítreo es también una substan·
cia líquida, algo gelatinosa y transparente, con­
tenida en una membrana llamada hialoides, que
ocupa la mayor parte de la cavidad posterior del
ojo comprendida entre el cristalino y la retina.

El nervÚJ óptico es el que, ramificado en la retina,
recibe las sensaciones visuales y las lleva al cerebro.

El ojo tiene mucha semejanza con el instrumento
de óptica conocido con el nombre de cámara obs­
cura, empleado por la fotografía. En efecto, la
pupila es la abertura por donde entran los rayos
luminosos; la córnea transparente y el cristalino
representan la lente que produce la imagen; la
retina viene a ser la pantalla que la recibe.

Lo mismo que en la cámara obscura, los objetos
exteriores se pintan en la retina en posición inver­
tida. Algunos fisiólogos explican el fenómeno de
que los veamos derechos, es decir, tal como están
fuera de nosotros, diciendo que depende de que
miramos, no la imagen del objeto pintada cn la
retina, sin6 el objeto mismo, siguiendo, hasta su
punto de partida o emisión, la dirección de los ra­
yos luminosos que nos envía.

Cada ojo recibe sobre su retina la reflexión de
los objetos e.xteriores. y, no obstante, el cerebro
no siente más que una sola impresi6n.

Sucede esto porque los nervios ópticos se unen
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anles de tocar al cerebro y reunen en una sola las
impresiones que conducen.

Todos sabemos la maravillosa facilidad con que
se adapta al órgano de la visión para ver los ob­
jetos lejanos también como los que se encuentran
cerca de nosotros. Esto se debe a que el cristalino
del ojo es un cuerpo movible que puede adclan­
tarse o retirarse por medio de fibras musculares
muy finas, adaptándose así su foco a las distan­
cias a que se lIaUan los objetos que miramos.

86. Organos accesorios. - Son órgallos <ucesorios
de la vista las órbitas o cavidades de la cara don­
de se aloja el globo del ojo: los párpcuks y mem­
branas que lo cubren y protegen; las glálldltlas
lagrimales que segregan el líquido que facilita su
movimiento; los músculos que lo mueven; y las
cejas y las pes/a,tas que lo protegen de la luz y del
polvo.

El sentido de la vista puede sufrir alteraciones
o debilitarse por los ejercicios prolongados y he­
chos a una luz muy viva; la acción misma de la
luz sobre la retina, siendo muy enérgica. puede pro­
ducir la ceguedad.

Ver o mirar no significa lo mismo: 'Ver, es perci­
bir un objeto; mira" es fijar nuestra vista sobre
algún objeto y con atención. Generalmente siempre
vemos, pero no siempre miramos.

87. Miopía y presbicia_ - Dcnominanse asi dos
defeclos bastante comunes en el órgano de la vista.
Hemos dicho ya que la rctina es el órgann donde
se producen las sensaciones "isuales; ahora bien,
si las imágenes de los objetos se reflejan. en ella,
tendremos una visión clara, normal; pero si, por
el contrario. dicha reflexión se efectúa antes o
después de la retina, tendremos que la visión se
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hará confusa; he ahí las causas de la 1II1opía y de
la presbicia.

Las distancias a que nosotros podemos ver los
objetos de gran tamaño y suficientemente ilumi­
nados, son indefinidas; así, por ojemplo. vemos los
astros que están a inmensas distancias, distingui­
mos igualmente una montaña. un faro o una to­
rre que se encuentran bien distantes de nosotros;
pero cuando Jos objetos son pequeños, la distancia
entre ellos )' el 6rgano visual ha dc ser rueoor y
determinada; esta distancia que es generalmente
de 25 a 30 cen tímetros según los individuos. per­
mite leer y escribir perfectamente a los que tie­
nen su vista en estado normal.

La miopía (vista corta) consiste en que las imá­
genes de los objetos colocados a la distancia men­
cionada van a formarse a,ttes de la retina, en el
cuerpo vitreo, y esto es debido. especialmente.
a un exceso de curvatura de la c6rnea o del cris­
talino.

Las personas que padecen de este defecto nece­
sitan 'lproximarse mucho a los objetos cuando
desean ver. El uso de las ¡""tes bictmcavas permite
a los miopes ver a la distancia conveniente.

La presbicia (vista cansada) proviene general­
mente, de la edad y del mucho ejercicio que se
haya hecho de la vista en la percepci6n de objetos
pequr.1íos.

En este caso, las imágenes de los objetos que
están pr6ximos van a pintarse cktrás de la retina,
y para que se las pueda distinguir claramente. es
necesario alejar a aquellos a distancias mayores
(50, 60 Y hasta 80 centímetros) que las requeridas
en el estado normal.

En la presbicia. la c6rnea y el cristalino han
perdido parte de su convexidad natural. Las len­
tes que usan los présbites son bicolltexas,



Fig. 47

De las dos rectas, la
vertical parece la
IIlt:Dor.
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Existe otra perturbaci6n de la vista conocida
con el nombre de daltQ}~ismo, que consiste en con~

fundir ciertos colores; por lo regular se confunde
el rojo con el verde. Como se comprenderá, este
defeeto puede ser de peligrosas consecuencias en
personas, como las empleadas en los ferrocarriles,
que ban de observar a cada momento las señales
rojas o verdes colocadas a lo largo de la via.

88. Errores de los sentidos. - Fijad vuestra
atenci6n en las dos lineas de la fig. 47; ¡qué ob­
serváis respecto de su longitud? - ¡Qué la verti­
cal es menor que la horizonta!?... Medidlas. - Re- •
sultan iguales. Os habíais equivocado.

He ahí otras dos horizontales. - ¡Cuál es la ma­
yor? - ¡La superior? .. Volved a
medir. Son también iguales. Os
habéis equivocado otra vez.

Ved ahí en esa otra figura dos
circulas: uno blanco sobre fondo
negro y otro negro sobre fondo
blanco. - ¡ Cuál os parece mayor?
¡ El blanco ? .. Pues os habéis equi­
vocado otra vez, porque los dos cir~

culos son completamente iguales.

Tomad dos palillos, uno negro
y otro blanco; pero de modo que
éste sea más fino y corto que
aquél. Colocándolos derechos
sobre una misma línea y a cierta distancia uno de
otro, os parecerán iguales.

Un bast6n introducido dentro del agua os pa­
recerá quebrado; una moneda puesta en un vaso
lleno de agua os parecerá estar cerca de la super·
ficie del liquido y no en el foudo del vaso.
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La reet.n 5upt"rior p.lre­

ce meuor.
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Si tOlll.íis ulla hoja de papel blallco y pegáis ('11

el medio un cuadradito de co­
lor rojo, y después de fijar la
vista en él durante algunos
segundos volvéis la hoja de pa­
pel y miráis en el medio, veréis
aparecer un cuadrito de color
verde. y sin embargo, ese cua­
drito no existe.

En un grabado cualquiera
distingufs perfectamente el relieve de los objetos
y las distancias que guardan entre si. No obstante,
os consta que ese relieve, lo mismo que esas distan-

• cias, no existen.
Estas observaciones y otras muchas semejantes,

nos prueban que no basta tener buena vista para
ver bieH, y que, de fiarnos solamente de su primera
impresión nos hallaríamos constantemente en en·
gaño o error con respecto a la verdadera natura­
leza y propiedades de 1.. cosas que nos rodean.

y esto no ocurre sólo con la vista, sino también
con los demás sentidos.

Fig. -19

El clrculo blanco parece menor

Ahora bien: ¿cómo hemos de \':llernos de esos
órganos para no caer en el engaño?
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Seucillamclltc: SOll1clil:l1do todas sus ilUprc~io·

Des a la atención y a la experiencia. Esto parece
sorprenderos, porque creéis que pera ver y tocar
bien, basta con tener "ista y tacto en buen estado.

Sin embargo desde pequeños, desde que empe­
zúis a ver, a oír, o a tocar, si bien lo habéis becho
maquinalmente, sin daros cuenta de ello, habéis
ido corrigiendo poco a poco, día a día, con vuestra
propia experiencia, todos esos errores y acostum­
brandoos a serviros bien de vuestros sen tidos; en una
palabra, los habéis educado.

Pero esa educación aún no es completa; la prueba
está como lo habéis visto hace un momento, en
que todavía os equivocáis algunas veces; pero ello
no sucederá cuando hayáis adquirido mayor jui­
cio y experiencia, cuando vuestros sentidos se hayan
ejercitado lo bastante en distinguir 10 real de lo
aparente. As! como la gimnástica fortifica el cuerpo
y da agilidad y firmeza a los movimientos, el ejer­
cicio da a los sentidos mayor prontitud en las per­
cepciones y una delicadeza y habilidad extraordina­
rias para distinguirlas.

Sucede algunas veces que sentimos sobre la piel
de nuestro cuerpo ciertos dolores que aparecen y
desaparecen espontáneamente; sensaciones de frío
O de calor, picazones, etc., sin que baya en realidad
cuerpos extraños que las originen; otras veces per­
cibimos sabores amargos, dulces, salados, etc., 11

olores agradables o desagradables, a pesar de es­
tar convcncidos de no tener ningún cuerpo sápido
en la boca, ni de hallarse cerca de nosotros cuerpo
alguno del cual se desprendan emanaciones.

Con el oído suele suceder, también, el percibir
ruidos, silbidos, tailidos de campanas, rumores de
\'oces, etc., hallándonos en medio del mayor si­
lencio.

Si cerramos los párpados y apretamos el globo
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del ojo con la punta de los dedos, se produce en
la retina la visión de puntos o círculos lumino­
sos en la apreciación de los colores: puede. pues,
engañarnos la vista. Asf es fácil confundir los co­
lores simples con los com.puestos. La sensación del
color verde, por ejemplo, se produce igualmente
en el ojo, observándolo en el espectro solar como
observándolo en la combinaci6n que se hace de un
color amarillo con uno azul.

Los errores en que puede hacernos caer un sen­
tido, se corrigen con las sensaciones y la ayuda
de los demás sentidos, y sobre todo, como qneda
dicho, por nuestro propio juicio y experiencia.

Las falsas percepciones de los sentidos son de­
bidas algunas veces a ciertas imperfecciones o
enfermedades de los sentidos y afecciones ner·
viosas.
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89. En qué empleamos los sentidos. - Dijimos
ya al ocupamos de los sentidos, que éstos son los
órganos que nos ponen en relación con el mundo
exterior o sea con todo lo que DOS rodea y. por con­
siguiente, de su regular y perfecto funcionamiento
depende las percepciones transmitidas al cerebro.
Aunque algo hablamos del empleo que podemos dar
a nuestros sentidos cuando nos ocupamos de su des·
cripción particular agregaremos aqui algunas no­
ciones más que pueden servir de recordación y de
complemento para nuestros jóvenes lectores, como
también el aconsejarles, de paso, que no descuiden
la educación y el desarrollo armónico de dichos ór­
ganos, puesto que de su mayor o menor perfectivi·
dad depende el que adquiramos conocimientos más o
menos falsos.

y sino, ¿qué idea podrá formarse, por ejemplo,
de la belleza y combinación de colores de un cuaáro
el que padece de daltonismo? ¿Cómo podrá apren­
der bien la música o un idioma el que DO distingue
con claridad los sonidos y la pronunciación y dis­
tintos giros de las frases?

La naturaleza misma, por otra parte, parece ha­
ber dispuesto que la inepti tud o imperfección de un
sentido sean reemplazadas por la mayor aptitud o
perfección de otro, y esto sucede especialmente
con los sentidos principales: vista, oído y tacto.

Así 'vemos que los ciegos gozan de mayor deli­
cadeza del oído y del tacto, y que los sordomudos
tienen mejor vista, basta el e.'<tremo de poder leer
las palabras en el movimiento de los lahios, lo que
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no doja de ser bastante difícil para 01 que ¡:oza de la
integridad de todos los sen tidos.

90. \isla. - La vista, uno de los sentidos más
delicados y que más nociones nos suministra, la
empleamos para distinguir los colores y matices
de los cuerpos, las formas, la simetría, )a propor­
ción o belleza" la transparencia, la opacidad, las
distancias que median entre unos y otros, el estado
de reposo o de movimiento, el tamaño, la cantidad,
la posición, los estados de la materia, y aún la na·
turaleza de muchos cuerpos.

Demás está agregar que es auxiliar poderoso
de toda clase de trabajos, especialmente en aque­
llos en que es necesario emplear instrumentos
delicados o ejercitar fin¡simas detalles, tales como
los trabajos de relojerla, grabado, pintura, etc.

E! sentido de la vista, como lo habéis visto en la
lección anterior, es el más susceptible de sumí·
nistramas falsas ideas, y al mismo tiempo el más
fácil de perfeccionar por medio del ejercicio; aca­
bados ejemplos de lo último son el médico que
diagnostica la enfermedad con s610 ver la fisonomía
del paciente; el rep6rter de un diario que valúa
una multitud; el arquitecto y el albañil que dan
la capacidad de una habitaci6n o el número de la­
drillos que necesitan para una pared, sin cometer
grandes errores; el pintor en la distinción de colores
y matices; el tirador y el cazador, etc.

91. Oído. - El oído os poderoso auxiliar de los
que carecen del sentido de la vista, y sin él es im­
posible el uso de la palabra, pro\-iniendo de ahí
los que llamamos sordo-mlldos. Hoy, 'felizmente,
estos desgraciados, por métodos especiales de en­
señanza, consiguen hablar, aprendiendo a emitir
los sonidos por medio del movimiento de los labios.
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Por medio del oído percibimos los !'ouidos y los
ruidos, dándonos cuenta de la dirección, natura­
leza y distancia aproximada de los cuerpos que los
producen, nos permite CODocer a las personas por
la voz y a los animales por el canto y sus gritos;
nos proporciona un verdadero deleite escuchando la
música y el canto; distinguimos también por el
oído el estado de algunos cuerpos, pues al caer
decimos fácilmente, sin verlos, si son sólidos O lí­
quidos; estas ideas que puede suministrarnos el oído
son, al principio, adquiridos con auxilio de los de­
más sentidos y perfeccionadas por medio de la
educación.

A pesar de la gran diferencia que existe, en la
sensibilidad del oído en los distintos individuos,
también es cierto el que es susceptible de adquirir
mayor delicadeza por medio de la educación y el
ejercicio, y aunque es el sentido cuya educación
quizá más descuidamos, es el que nos produce
dulces sensaciones y goces agradables, y es además
tan necesario como la vista para el cultivo y des­
arrollo de la inteligencia. Nadie ignora, por otra
parte, que por él adquirimos los conocimientos
cambiando nuestras ideas con las de nuestros se­
mejantes por medio del don de la palabra.•

De 10 que es capaz la sutileza o delicadeza de
oído en algunas personas, tenemos buenos ejemplos
en los ciegos, en los directores de orquesta que,
en un conjunto numeroso de distintos instrumentos
musicales, distinguen inmediatamente una nota
desafinada y el instrumento que la ha dado; en los
músicos que distinguen Dotas en el ruído produci­
do por las ruedas de un coche al andar por un em­
pedrada; en los telegrafistas que /U" COIl el ofdo
Jos partes que van recibiendo, bastándoles para
ello los golpes qlle da el aparato receptor, habién­
dose dado casos también de algunos que c::e h'l
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blaban a distancia dando golpes en el piso con un
bastón.

92. Tacto. - Olro auxiliar poderoso de los ciegos
es el sentido del tacto, pues con 61 adquieren no­
ciones que s610 COD la vista nosotros podemos ad~

quirir. Consiguen esto por la necesidad y por el
ejercicio, adquiriendo algunos tal delicadeza en el

Fig. SO

Los ciegos l«-n, e!CI'ibe.D y haceD
tnabaje» delicados vl.li~oclOH

del laCiO

lacto. según se dice, que hasta distinguen sin difi­
cultad los colores de los cuerpos que palpan.

Empleamos el tacto para darnos cuenta de la
temperatura, peso, dureza, blandura, impenetrabili­
dad, pulimento, choque, presión, sequedad, hume­
dad, rigidez. flexibilidad, tenacidad, forma, tamaño,
movimiento, reposo y estado de los cuerpos que
DOS rodean. Por el ejercicio y la educaci6n pueden
obtenerse por el sen tido del tacto otras sensacio­
nes que, como hemos dicho al empezar, son pro­
pias de otros sentidos.
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De los resultados a que puede llegarse mediante
el ejercicio y la educación l 10 atestiguflD suficiente­
mente los ejemplos que nos suministran los ciegos
ejercitando trabajos manuales dificiles y delicados,
leyendo con los dedos. tocando instrumentos musi­
cales y distinguiendo los colores y los billetes de
banco falsos de los verdaderos; esto último lo ha­
cen también, por simple palpamiento, la generalidad
de los empleados de los Bancos; los modeladores
en arcilla o en cera notan en seguida las diferen­
cias de formas con la simple presión de los dedos, y
los cobradores de los tranvías que no necesitan
ver las monedas que reciben para saber de qué
valor son.

93. Olfato. - El sentido del olfato lo empleamos
para COllocer el olor l estado de conservación, pu­
trefacción, ebullición y otras alteraciones de los
cuerpos, y con el auxilio de los demás sentidos nos
da ideas, no muy seguras, de la dirección y dis­
tancia de tos cuerpos olorosos.

La fineza del olfato depende no solo de la estruc­
tura del aparato y de su ejercicio, sino también del
mayor o menor abuso que se haya hecho del ta­
baco, de bebidas alcohólicas y de la aspiración de
olores fuertes e irritantes.

La costumbre y el ejercicio, por otra parte, pue­
den hacer que el olfato sea más susceptible de ad­
quirir mayor fuerza de penetración. Se citan co­
mo ejemplos de ello el caso de ciertos indios de la
América del Norte que les basta con el olfato
para darse cuenta de la presencia aún lejana de sus
enemigos y el de otros que se valen del mismo me­
dio para descubrir la pista de las grandes piezas de
caza. Hay quien afirma que existen marinos que
perciben a 40 millas en el mar la fragancia de algu­
nas flores de las costas¡ los químicos, los farma-
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céutiros, los perfumistas y los cocineros, tienen
también un olfato delkarlo.

94. Gusto. - Por medio del sentido del gusto nos
damos idea de las propiedades sápidas de Jos euer·
pos y decimos entonces si su sabor es dulce, amargo,
salado, astringente, ácido, picante.

El sentido del gusto, eolocado a la entrada del
aparato digestivo, nos ayuda a la eleeeión de los
alimentos y nos advierte de su estado de conser­
vación al mismo tiempo que comprueba su naturaleza
y calidad; con el ejercicio se perfecciona y en algunas
personas llega a adquirir una notable delieadeza,
como se puede ver en los catadores de vinos, que con
solo gustarlos, saben de qué viña provienen y el año
en que han sido cosechados; los químicos y los coci­
neros tienen también el gusto bien desarrollado. La
susceptibilidad sensible del gusto tiene tres grandes
enemigos: el aleohol, el tabaco y las especias, euyo
abuso C'ondene suprimir si no se quiere llegar a per·
Jer totalmente este sentido.



XI. FUNCIONES lilE TALES

Cómo las funciones se completan para producir y
conservar la vida.

95. Funciones mentales. - No basla que los
sentidos corporales funcionen perfectamente para
que las impresiones por ellos recibidas produz­
can verdaderas sensaciones; es necesario algo más;
ese algo es la atención que hace que la inteligencia
se dé cuenta de la impresión recibida, es decir, que
haya perfección y conocimiento de la sensación que
llega al alma.
~1ucbas veces sucede que DOS hallamos en una

reunión donde varias personas hablan al mismo
tiempo, y solo csc1-tchanws a la que nos dirige par·
ticularmente la palabra, sin percibir o darnos cuenta
de 10 que dicen los demás; nuestras manos tocan los
objetos a cada momento, pero muy pocas veces
Ins palpan para informarnos de sus propiedades.

De manera, que no basta que haya oido y to­
cado, sino que es preciso escuchar y palpar, 10 mis­
mo que oler, gustar y mirar para que haya atención.

La atenció1l, o sea la inteligeacia aplicada al ob·
jeto que ha impresionado un órgano) nos da la
idea de dicho objeto, y una vez percibido en esa
forma, se reproduce en el alma en todas las cir­
cunstancias en que la sensación se vuelve a producir.

Por medio de la memoria comparamos la l)CIl~

sación del momeo lo COIl la sensación pasada, y de la
comparación de esas dos ideas resulta lIn juicio.

Cuando hacemos uso de la ra:.:::ón para conocer
y juzgar de 10 que nos impresiona decimos que
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raciocinamos, llamando raciocinio a la facultad que
tenemos de raciocinar.

Hablar explicando el por qué o dando razones
para probar una cosa, se llama razonar.

Imaginar es representarse en la mente las imá­
genes reales de las cosas que hemos visto o las ideas
de las que nosotros mismos somos creadores. La
imaginación es la facultad de imaginar.

Por medio de la voluntad dirigimos todas las
demás facultades haciéndola funcionar o inte­
rrumpiendo su acci6n. Esta facultad no se su­
pone sin la libertad, el libre albedrío o libre deter­
minación, que es lo que distingue al hombre de
los demás seres animales.

Además de estas facultades, tiene el hombre
otras que se llaman afectiva o instintos.

Por medio del instinto obramos o ejecutamos
ciertos actos sin darnos cuenta de ellos, sin tener
conciencia cierta de su objeto. Así, cuando vemos
un peligro, huímos de él antes de que la raz6n ten­
ga tiempo de advertirnos las consecuencias. Si se
nos aproxima un objeto a los ojos los cerramos
inmediatamente antes de que la voluntad nos obli­
gue a hacerlo; por la misma razón, el niño toma
el pecho de la madre sin que él esté aún en condi­
ciones de poder comprender que aquello le es in­
dispensable para su conversación.

Por medio de los instintos se conservan los in­
dividuos y las especies.

96. C6mo las funciones se complelan para pro­
ducir y conservar la '·ida. - ¿Alguna vez habéis

. visto el mecanismo de un reloj ?... Los que decís
que sí, habréis tenido ocasi6n de observar que se
compone de numerosas y variadas ruedas y pie·
zas; todas esas ruedas y todas esas piezas, consti·
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tuyen, en conjunto, el organismo del reloj, y, se·
paradamente, un órgano.

Marchando todas. es decir, efectuando cada una
el movimiento que le ba sido determinado, hacen
que las agujas señalen los minutos, los cuartos y
las horas, en una palabra, hacen que el reloj mar­
che con toda regularidad y llene el cometido para
el cual fué construído.

Pero si alguna de las ruedas deja de moverse,
si alguna de las piezas se sale de su lugar, si algún
resorte se afloja, el reloj no marcha, se para, o
adelanta, o atrasa, es decir, marcha, pero marcha
mal y es necesario ver al relojero para que vuelva
las cosas a su estado y el mecanismo ande como
es conveniente.

Ahora bien, después de lo que acabamos de estu­
diar respecto de los órganos del cuerpo humano y dc
sus funciones, me parece que no dejaréis de notar
cierta semejanza entre lo que sucede en el mecanismo
de un reloj y 10 que sucede en nuestro cuerpo.

En efecto, los órganos y las funciones que ellos
desempeñan están entre s! tan íntimamente ligados
y existe entre ellos tal relación, que de su perfecta
armonía depende nuestra existencia, y de su buen
desempeño tal conservación de la salud; las diver­
sas enfermedades que presentan los órganos del
cuerpo no son más que las consecuencias de las
alteraciones sufridas en dichas funciones.

Cuando algún órgano marcha mal, los demás
se resienten de ello y el cuerpo enferma. Es en­
tonces que hay que acudir al médico para volver
las cosas a su estado regular.

Puede decirse que nos damos cuenta .:le la exis­
tencia de ciertos órganos de nuestro cuerpo s610
cuando llegan a enfermarse. Respiramos, come­
mos, caminamos, sin acordarnos ni darnos cuenta
de los muchos órganos que intervienen en esas



132 CUIiRPQ RUMANO

funciones; pero se enferma uno cualquiera de ellos,
inmediatamente se hace notar, y nos preocupa y
atrae toda nuestra atenci6n como si s6lo él exis­
tiera.

Ocurren casos en los que llega a suprimirse, por
necesidad, órganos del cuerpo, a veces muy im­
portantes, como el estómago, por ejemplo, y sin
que se produzca por eso la muerte, es decir, que
la vida continúa, verificándose las funciones del
órgano suprimido.

y ¿quién regula todas esas funciones? ¿quién es­
tablece esa armonía entre ellos, tan necesaria como
indispensable? ¿quién hace, por ejemplo, que el
est6mago segregue el jugo gástrico en el momento
preciso de verificarse la digestión de los alimentos
y no otros casos? ¿quién regula la circulaci6n de
la sangre, las secreciones de las diversas glándulas
y los movimientos de tantos y tan variados órganos?

Nadie más que el sistema nervioso es quien esta­
blece toda esa armonía y actividad sin las cuales
DO se conservaría la existencia.



LECTURA

Estadística del cuerpo humano

Con este título. uu sabio fisiólogo europeo ha publicado
un estudio muy curioso que, aunque se baila erizado de cifras
y de términos técnicos, DOS ha parecido útil e interesante el
extractarle por lo menos en sus partes esenciales, para nuestros
jóvenes lectores, lo cual podrá servirles, al mismo tiempo,
como de resumen general de todo lo basta abora estudiado
en la primera parte de este Ijbro.

Empezando por el esqueleto, vemos que el cuerpo de un
adulto cuenta no menos de 243 huesos, descomponiéndose
del modo siguiente: 24 vértebras verdaderas, 24 costillas, 1
sacro, 5 C'oxis, 1 estern6n, 8 del cráneo, J4 de la cara, 32 dieJ]·
les, 1 bióidcs (base de la lengua). 8 bucsecillos del oído, 2
clavículas, 2 omoplatos. 2 húmeros, 2 c{¡bicos, 2 radios, 16
huesos del carpo, 10 del metacarpo, 28 falanges de bs manos,
2 ¡¡¡acos, 2 fémures, 2 r6tulas, 2 tibias, 2 peronés, 14 huesos
de! tarso, JO del metatarso y 28 falanges de los pies.

La superficie total de la piel es de un metro y medio cua·
drado aproximadamente. Se halla constituída, como se sabe,
por tres membranas diferentes y tiene un espesor medio de
cuatro milímetros. Está atravesada por 2.400.000 poros. Cada
una de las glándulas sudoríferas, a las cuales dichos poros
sirven de orificio excretor, comunica con la superficie de la
epidermis' pOr medio de un canal minúsculo de 2 a 3 milíme·
tras de longitud. Pero puestos unos a continuaci6n de los
otros, esos pequeños canales representarían la longitud de
4S kil6metros npro~imadamente.

Si pasamos a los 6rganos de la respiraci6n y al mecanismo
de la circulaci6n, las cifras obtenidas no son menos instructi·
vas. Un adulto respira de doce a diez y ocho veces por minuto.
Cada uoa de las respiraciones introduce medio litro de aire
en los pulmones¡ uua inspiración profunda puede, sin em­
bargo, hacer que penetr.en hasta dos litros. Cerca de 40.000
litros de aire pasan por nuestros pulmones cada 24 horas,
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La superficie total de las vesiculas pulmonares, donde la
sangre se regenera al contacto del oxígeno que respiramos,
no es inferior a uo metrQ cuadrado. La dimensión de dicha!;
\'csículas es de dos décimos de milímetro cada una aproxima­
d:lmenle.

El corazón de un adulto mide 14 centímetros en su mayor
longitud y la centfmetros y medio de diámetro. Late 70 veces
por minuto. 4.200 por hora y más de cien mil por día_ En cada
pulsación envia 75 gramos de 53ngre a las arterias. lo Clla
representa un peso de cerca de ocho mil gramos cada 24 horasl

El dihmetro de los glóbulos sanguíneos es de 0,007 de mi­
límetro y 0,002 de milímetro de espesor. Existen unos cinco
millones en cnda centfmetro cúbico de sZlIlgre humana. Ahora
bien. como se bailan de 5 a 6 litros de sangre en un hombíc
que pese 60 kilos, el número de glóbulos rojos alcanza a veioti~

cinco trillones. Puestos a continuación unos de otros, forma­
rían una cadena de 175.000 kilómetros.

Agreguemos que la fuerza de contracción del corazón im·
prime a la sangre, en las arterias principales, una rapidez
de 30 centímetros por sC'gundo. Toda la sangre del cuerpo
pasa por el corazón durante el espacio de tres minutos.

El tubo digestivo es siete veces y media mM largo que el
cuerpo.

La superticie del intestino grueso. que forma los cuatro
quintas partes del canal intestinal, es cerca de un metro
cuadrado. Sus paredes están compuestas de tres capas. Las
del estómago tienen cuatro.

Los diversos movimientos del cuerpo humano son arde·
nados por 485 músculos. Proporcionalmente es en la cabeza
donde se bailan en mayor número. Hay setenta y siete prin­
cipales, ocho para los ojos y los párpados, 10 para la nariz,
8 para los labios, 8 para el maxilar inferior, 11 para la lengua.
J 1 para la laringe, 11 para la oreja, 1 para las cejas y 18 para
los movimientos de la cabeza y del cuello.

Pero es principalmente en el dominio del sistemA nervioso
que la estadística nos enseña cosas admirables.

Asf ¿se creería que Jos 43 pares de nervios cerebro-espi­
nales, que parten del cerebro y de la médula e!'lpinal. y que
se ramifican en el interior y en las extremidades de nuestro
organismo, son una red inextricable por 10 menos de d~z

miUontS de minúsculas ramas?
Y, cosa aún más maravillosa todavía, :llgunos de dichos

filamentos nerviosos, que tienen apenas un centésimo de mi­
Umetro de espesar, miden dos o tres -metros de longitud.
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Nuestro cerebro f:stA compuesto de 300 millones de cé.
lulas nerviosas. aproximadamente, cuyas dimensiones variaIJ
eutre un céntesimo y uu décimo de milésimo. La vida de cada
célula no pasa de 60 días. de suerte que puede decirse con
exactitud. que cada minuto. mueren, en nuestro encéfalo
3.500 células. las que son reemplazadas por un número igual
de células nuevas.

Cada dos meses nuestro cerebro se halla completamente
renovado.

c. D~ DOISCJiRARD.



SEGUNDA PARTE

HIGIENE

1. HIGIENE

Edades. - Temperamentos-Influencia de los agen­
tes naturales en la conservación de la salud.

1. lIigiene. - La higiene es el arte de conservar
la salud y de prolongar la vida; siguieodo sus con­
sejos, y practicando las reglas por ella estableci­
das, aprendemos a evitar todo aquello que nos
puede hacer daño y a usar convenientemente y
con método lo que es bueno y nos es provechoso.

La importaDcia de la Higiene se deduce de su
mismo objeto; en efecto, nada puede haber para
nosotros más precioso que la salud: sin ello no hay
felicidad posible ni alegría ni goces.

Siempre ha sido preferible evitar el castigo a
castigar; evi tar el dafio a remediarlo, y ta ciencia
que evita las eofermedades debe ser tanto o más
estudiada que la ciencia que ensefia a curarlas

Siguieodo las prescripciones de la Higiene es como
se conserva la salud de los pueblos y se les facilita
el camino del engrandecimiento, de la ilustración,
del progreso.

Pero para conseguir ese taD elevado y digno
objeto, es preciso que cada hombre se proponga
cumplir estrictarneote los preceptos de la ciencia
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de la salud, puesto que de no seguirlos, no sólo ex­
pone la duración de su vida, sino también la de
sus semejantes, Con quienes vive en sociedad, cons­
tituyéndose en un peligro para ella.

Con las prácticas higiénicas el hombre se acos­
tumbra, pues, a cuidar de su existencia y de la de
sus semejantes, piensa en sus acciones, se hace bueno
y virtuoso. Además de esto, se hace más agradable
en cl trato social y adquiere hábitos de vivir bien y
con decencia. De aquí podemos deducir que el estu­
dio de la Higiene está estrechamente relacionado
con el de la Moral y la Urbanidad, además de estarlo
también con la Anatomía, la Fisiologfa, la Física y
la Química, que son ciencias auxiliadoras de ella.

La Higiene se divide en pri.ada y pública; la
primera fija reglas especiales para el individuo;
el encargado de cumplirlas es el hombre; la segunda
las lija para la colectividad de individuos, para
la sociedad; el que las ha de cumplir y hacer respetar
es el Estado.

2. Edades del hombre. - El hombre desde que
nace hasta que muere, recorre diferentes perío­
dos que constituyen su cre­
cimieHto, su madurez y su de­
cadeada. Cada uno de es­
tos períodos ofrece caracte-­
res especiales, pero DO pue­
den determinarse con UD nú~

mero fijo de años, porque las
transiciones son insensibles y,
además, en su duración iD­
Huyen el clima, el género de
vida, el sexo, la educación, la Inranclll o nil1el.

constitución, etc.
El hombre, como todos los seres vivientes, prin­

cipia por ser llna célula; cuando nace mide su cuer-
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po de 40 a 50 centímetros, y desde ese momento
su crecimiento se va haciendo más notable, llegando
a ser de unos dos centímetros durante el primer año
y continuando aume.nlando hasta que termina
el desarrollo, lo que sucede
a los 25 Ó26 años de edad.

El período de crecimÜ,tto
que se distingue por el con­
tinuo desarrollo de los Ór­
ganos y de las fonnas de
cuerpo, comprende desde el
nacimiento hasta los 25 años
en los varones y los 20 en
las mujeres; en nuestro clima
este período se divide en tres
edades:

1nfm1C1°a o nitiBz, desde el
nacimiento basta los 7 años; o sea la época de la
caída de los dientes de leche; puericia, de los 7 a

los 12 en las mujeres y los
14 en los varones, y la ado­
lescencia, desde los 12 años
hasta los 21 en la mujer y
desde los 14 basta los 25
en el hombre.

E! período de la edad ma­
dura o' virilidad que com­
prende desde los 25 años bas­
ta los 55 en el bombre y de
los 21 basta los 50 en la mujer,
se divide en dos edades: la
primera basta los 35 años en
la mujer y los 45 en el bombre;

y la seg'lnda basta los 55 años en el bombre y los
50 en la mujer.

El decrecimiento o vejez se extiende desde la edad
madura basta la muerte y comprende tres edades:
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Fig. S

anciallidad (vejez incipiente), desde Jos 55 años
en el homhre y los 59 en
la mujer hasta los 70 en
ambo. sexos; selleetlld (ve·
jez confirmada), desde los
70 hasta los 80 afios; y la
decrepitl/d (vejez caduca), dcs­
de los 80 años hasta el mo­
mento de la muer· Edad madul'll

te. Un sabio escri- 26--5(;

tor representa sim- $~j!. .1"''''
bólicamcnte la vi- ~'\. ~~'(

Fig. 4 da humana con "
Edad madura bastan te exacti-

tud, por un triángulo equi­
látero invertido, cuyo Jado horizontal sería la edad
media de la vida; el izquierdo ascendente, el cre­
cimiento, el derecho descendente, la vejez, y el
ángulo inferior, punto de partida y de vuelta, el
principio y el fin, es decir, 10
desconocido.

3. Temperamentos. - El
predominio de uno de los
sistemas generales constituye
lo que llamamos temperamen·
tos. Los principales son cuatro:
sangl/íneo, linfótieo, nmnoso
y bilioso.

El temperante/,to sanglt¡lIeo
ofrece los siguientes carae·
teres: robustez. cuello cor­
to, piel suave, blanca y li­
geramente sonrosada, fuerza
muscular considerable, emo·
ciones vivas, imaginación fecunda, inteligencia des­
arrollada, pasiones violentas, ejercicio regular y
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provechoso de las principales funciones, pulso fuer­
te, cahello castaño. La Higiene aconseja a las per­
sonas sanguineas hacer uso de alimentos sanos,
pero excesivos y poco excitantes, evitando las
bebidas estimulantes; ejercicio frecuente, evitar
el calor, habitaciones especiales y hien ventiladas.

El temperamento ¡in/átko se distingue por la piel
fina y casi blanca I ojos azules, cabello rubio y sedoso,
músculos blancos y poco desarrollados, labios grue­
sos y pálidos, orejas y nariz grandes, mala dentadura,
manos y pies voluminosos, funciones irregulares y
poco activas, escasa viveza en las facultades in­
telectuales. Conviene a las personas que tienen este
temperamento: respirar el aire puro y constantemen­
te renovado; vivir en el campo. en sitios secos y
elevados; habitaciones sanas, secas y aireadas; ejer­
cicio regular, suficiente y adecuado a las fuerzas.
alimentación sana, abundante, esencialmente ani·
mal y mezclada con algunos vegetales frescos; evitar
con cuidado la humedad y todas las causas de en­
fermedades.

El temperamento 1teroioso se caracteriza por los
movimientos bruscos e irregulares, complexión en­
juta y seca, músculos poco desarrollados; cuerpo
esbelto; rostro delgado, trigueño, animado y expre­
sivo; mirada fuerte; frente elevada; impresiones
vivas y fuertes; grandes energ1as al ternad~s con
profundo abatimiento sin causas aparentes. Los
individuos nerviosos deben evitar todo aquello
que sea capaz de excitar su sistema nervioso y en
particular las facultades intelectuales; abstenerse
del régimen debilitante y excitante; uso frecuente
de los bafIos y del ejercicio moderado, pero enérgico;
mayor actividad física y muscular que cerebral;
vivir en el campo, si es posible, y dedicarse a la vida
activa y laboriosa más que a la intelectual.

El temperamento bilioso tiene por caracteres dis-
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tintivos, tez morena, pelo negro y fuerte; esqueleto
fuerte; músculos vigorosos; digestión fácil; faccio-nes
marcadas; inteligencia y capacidad; pasiones inten~

sas y duraderas; carácter firme, decidido y constante.
Conviene en este temperamento: ser sobrio en

la alimentación, evitando especialmente los abu­
sos en los excitanteS y en las bebidas alcohólicas;
hacer mucho ejercicio y evitar las emociones morales
demasiado vivas.

4. Agentes naturales. - LIámase as! a ciertas
causas exteriores capaces de modificar por su in­
fluencia el organismo de nuestro cuerpo y que son
necesarias para la conservaci6n de la salud. Los
agentes principales son: el aire, el calor, la luz, el
so>tido. la electricidad, etc.

En los capítulos siguientes pasamos a estudiar
cada nno de estos agentes y las reglas y consejos hi­
giénicos que a ellos se refieren.



II. VENTILACION

El aIre respirable: sus propiedades. - Alteraciones
del aire. - Humedad y sequedad del aire. ­
Polvo. - Reglas y consejos higiénicos.

5. Ventilación. - Debéis recordar cuanto diji­
mos respecto de la importancia de la respiración
y del papel que en esa función desempeña el aire
que nos rodea. Dependiendo. como depende, de la
mayor o menor pureza de ese aire el estado de nuestra
salud, juc;to es que conozcamos las causas que 10
alteran y los medios de evitarlo o de evitar su in­
fluencia dañosa, así como los de renovarle en las ha­
bi taciones.

Tal es el objeto principal de la ventiladÓ/! y de
ella vamos a ocuparnos inmediatamente.

6. El aire respirable: sus propiedades. - Ese
flúido tan indispensable, puesto que sin él no es
posible la existencia, y al cual damos el nombre
de aire rodea completamente a la Tierra, formando
una especie de capa gaseosa llamada atmósfera y cu­
ya altura se calcula entre 70 a 80 kilómetros.

El aire es pesado, compresible, elástico, inodo­
ro cuando es puro, insípido, incoloro e invisible
en pequeñas cantidades; cuando está en grandes
masas se hace visible y toma entonces un color azu­
lado, que es lo que constituye lo que llamamos
cielo.

Compónese el aire atmosférico de dos gases: el
oxígel'J.O y el ázoe o nitr6geno mezclado en la propor­
ción de 21 partes del primero por 49 del segundo;
se halla también, en el aire vapor de agua, ácido
carbónico, mnmdaco y algunos otros gases.

Esta atm6sfera o gran masa del aire que nos
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rodea ejerce presión sobre todos los cuerpos y en
ladas direcciones; esa presión es la que hace que su~

ba el agua en las bombas o corra por un sifón; la
que impide que salga el líquido de una botella y la
causa de otros mil fenómenos que ocurren diaria­
mente, sin que nos llamen la atención. Se ha cal·
culada que sobre nuestro cuerpo gravita siempre
una columna de aire cuyo peso es cerca de 19.000
l~ilogramos; no obstante, dicho peso no nos molesta
ni uOS damos cuenta de él, porque en el interior
del cuerpo tenemos líquido y aire que equilibran
el del exterior y porque, además, las presiones se
efectúan en todas las direcciones del cuerpo de ma·
nera que se compensan las unas a las otras.

Las presiones atmosféricas disminuyen a medi­
da que nos elevamos sobre elnivcl del mar.

Para medir la pesadez del aire, se bace uso del
barómetro.

Los cambios repentinos de presión del aire son
perjudiciales a la salud; cuando más aumenta la
pesadez del aire, mayor es nuestro bienestar, en­
tonces nos sentimos más ágiles, despojados, ale·
gres, y con mayor energía; si, por el contrario, el
peso de la atmósfera disminuye, nos sentimos pron­
to fatigados, nos inclinamos al reposo y decimos
que el tiempo está pesado, no siendo en la realidad
sino nosotros los que 10 estamos.

Aunque está probado que el hombre se babi­
túa fácilmente a los cambios de la presión atmos­
férica, pasando de las montañas más elevadas a
los valles profundos o al interior de las minas, y
soportar las variaciones diurnas de dicha presión,
no conviene, sin embargo, que esas transiciones se
hagan de una manera brusca e instantánea, pues
se ba constatado que el descenso de la presión at­
mosférica aumenta los casos de muertes repentinas
y además, se ha establecido como una ley invaria·
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ble de que: "ulIa baja presión aumenta, 'Y fmQ
alta presión dismi"'tye la mortalidad."

El aire en movimiento y los vientos, en general,
influyen también de una manera notable en nuestra

Fig. 6
Barómetro

salud, siendo las personas de temperamento nervioso
lasque mayormente sufren su acción. En estas condi­
ciones el aire obra sobre el hombre por su choque, por
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su temperatura y como vehículo de miasmas, emana­
ciones y principios de enfermedades pestilenciales.

El ardor que sentimos en la garganta después de
haber corrido contra el viento. se debe, principal­
mente, al choque del aire; de ahí el que sea conve­
niente el respirar con la boca cerrada, sobre todo,
cuando se corre l ya sea a pie, a caballo o en bicicleta.

El aire puro es el elemento principal de la respi­
ración; es el que por su acción convierte la sangre
venosa en arterial.

El aire puro contribuye al mantenimiento de
la salud y el impuro produce las enfermedades.

7. Alteraciones del aire. - Con frecuencia se oye
aconsejar a muchas personas y aún a los médicos
vivir en el campo, en las sierras o a orillas del mar.
Esa preferencia por semejantes lugares tiene su
razón de ser sólo porque en ellos el aire que se res­
pira es más sano que el de las ciudades; allí la re­
novación es constante y completa ya por medio de
los vientos, ya por medio de los vegetales o de las
brisas del mar.

El aire se vicia o altera, sobre todo, en los pa­
rajes cerrados o reducidos, como en nuestras habi­
taciones. por la pérdida del oxigeno; por los gases
producidos por la respiración; las emanaciones que
se desprenden de la humedad y de las substancias
animales o vegetales en estado de descomposición;
los gases que producen la combustión del carbón y
otros cuerpos, los vapores que exbalan las aguas
hervidas o estancadas, etc.

La aspiración del aire viciado produce enfer~

medades bastante graves y algunas veces hasta
la muerte; las fatigas en el pecho. los vértigos o
vahídos, los dolores de cabeza y la asfíxla no son
más que tristes consecuencias de la impureza del
aire respirado.
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La reuni6n de muchas personas en una habita·
ción, es causa suficiente para viciar el aire; conviene.
pues, que las salas de clase de una escuela, salones
de conferencias, teatros, etc., estén perfectamente
ventilados por un número suficiente de puertas y
ven lanas que permitan la constante renovadón del
aire interior.

Cuéntase que durante el reinado de Jorge JI en
Inglaterra, el Rajah de Bengala hizo prisioneros
algunos ingleses en Calcuta y puso 146 de ellos en un
sitio que se llama "El hoyo negro". Media ese sitio
s6lo unoS cinco metros en cuadro por unos cuatro
metros de altura y la ventilaci6n se efectuaba úni­
camente por dos ventanas enrejadas.

En la primera noche murieron ciento vei1~te " tres
de los presos, y muchos de los sobrevivientes pere­
cieron atacados de fiebres pútridas.

Los animales y vegetales vivos alteran también
el aire. Es peligroso y nocivo tener plantas, frutales
o flores dentro de las habitaciones; se ha probado que
105 vegetales absorben de dia el ácido carb6nico y
devuelven el oxigeno, y que de noche hacen todo lo
contrario; las mismas emanaciones olorosas que se
desprenden de las flores son causas. a veces, de fuer­
tes dolores de cabeza, vahídos, etc.

El olfato y la vista nos advierten inmediatamente
de las malas condiciones en que se halla el aire res­
pirable, puesto que es sabido que le quita la pureza
todo 10 que le comunica olor o altera transparencia.

En 105 lugares abiertos, donde el aire es libre,
también puede ser alterado al arrastrar y llevar los
miasmas que se desprenden de 105 pantanos, aguas
estancadas y descompuestas, residuos de 105 mer­
cados, fáhricas y mataderos, también de 105 cemente·
rios. Hay que evitar la aspiraci6n del aire que se
halle en esas condiciones, porque puede ser causa de
graves enfermedades, como las fiebres intermitentes,
palÚdicas, etc.
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8. Humedad y sequedad del aire. - La conti­
nua y lenta evaporación de las graneles masas lí­
quidas que hay en la Tierra, tales como las lagunas.
lagos, ríos, mares, etc" producen el vapor de agua,
que va acumulándose en el aire atmosférico y de la
mayor o menor cantidad que en él existe depen­
de el aire hÚmedo o el aire seco.

La cantidad de vapor de agua que contiene el
aire, se mide con unos aparatos llamados llidr6metros
e hidroscopias.

El aire hÚmedo se for-
ma por la gran cantidad
de vapor de agua que se
acumula en la atmósfera.

El aire húmedo puede
ser cali~llte y frfo; en am­
bos casos es malsano.

El ai."e Izrímedo y ca­
lieH/e, que reina general­
mente en las provincias
e1el l\orte, durante el ve­
rano, y en la mayor parte
de los países intertropica­
les, produce los siguien-
tes efectos: Fig. 7

l\1ovimientos lentos y Higroscopio

penosos, poco apetito, di-
gestión, respiraci6n penosa, sudor abundante, sen·
saciones y dificultad en las funciones intelectuales.

Este aire es el que favorece más el desarrollo del
cólera, la fiebre amarilla y otras enfermedades con­
tagiosas.

Para evitar la influencia del aire húmedo y ca­
liente lo mejor es cambiar de lugar, buscando el
aire seco en parajes más altos.

El aire ""medo y frlo cs la temperatura propia de los
países próximos a los polos; prot{uce menos transpira·
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ción cutánea; la digestión es lenta y el apetito poco; la
respiración es frecuente y los movimientos menos pe­
nosos que eo la temperatura húmeda y caliente.

La acción del aire húmedo y frio produce reu­
matismo, la angina. el crup, el catarro intestinal,
asmas, resfríos y en general inflamaciones de las
membranas mucosas. Puede decirse que es la tempe·
ratura menos favorable.

Los inconvenientes del frto húmedo pueden evitarse
aunque DO del todo, abrigándose bien, calentando
las habitaciones, usando alimentos y bebidas con­
fortables y haciendo ejercicios activos.

La sequedad del aire resulta de la poca cantidad
de vapor de agua o de su ausencia; por lo general,
los efectos del aire seco no son nocivos. Sin em­
bargo, cuando la sequedad es excesiva y continuada,
puede resecar la mucosa respiratoria, acompafián­
dola de las molestias consiguientes.

Se consigue evitar estos efectos. en gran parte.
estableciendo una pmdente ventilación y regando
los pisos frecuentemente.

El aire más agradable para la respiración y el
más higiénico. es el sereno y fresco de una tem­
peratura que varIa entre 15 a 20 grados.

Se ha tratado de evitar, en lo posible, las vicisi­
tudes o transiciones violentas que se efectúan en la
temperatura del aire, porque ellas son causa muy
a menudo de graves enfermedades. Suele suceder,
a veces, a un día de excesivo calor, una noche su­
mamente fría, y este cambio brusco del aire es no­
civo al cuerpo.

El paso delirio al calor, es menos grave y.peligroso
que la transición del calor al Ido.

Sin embargo. es conveniente tomar siempre las
precauciones necesarias para que estos cambios no
sean dl'lIlasiado se¡¡sibles. Depe¡nos cuidarnOS ell
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el aligeramiento de los vestidos; en no dejar total­
mente abiertas de noche las puertas o ventanas
de las habitaciones y en no colocarnos en las ca·
rrientes del aire.

9. Polvo. - El aire lleva en suspensión, muchas
veces partículas sumamente pequeñas que provie­
nen del desmenuzamiento de las substancias animales,
vegetales o minerales, a las que nosotros damos el
nombre de poh'o.

El polvo puede pegarse sobre la piel del cuerpo
formando COD el sudor una especie de capa que im­
pide ejercer libremente las trall~piraciones.

Se adhiere también en la mucosa de la nariz,
ojos, garganta, etc., produciendo fuertes irritaciones.

El polvo que proviene de ciertas substancias que
son venenosas, como las sales de cobre, arsénico, be­
lIadoDa. etc., pueden causar la muerte por una simple
absorción

Por los gérmenes peligrosas de enfermedades in­
fecciosas que pudieran contener, debe prohibirse
que se baga la limpieza de las alfombras y esteras
en los patios y azoteas de las casas.

Por igual moti vo se ha de tener la precaución de
regar con U11 líquido desinfectante. antes de barrer
los pisos de los aposentos donde hay enfermos con­
tagiosos y los de las salas de teatros, couferencias
y de clases de las escnelas y colegios.

Los efectos del polvo pueden evitarse:
Lavándose el cuerpo con frecuctlcia¡ especialmente

las partes que están más expuestas a recibirlo.
Tapándose la nariz y la boca con un pnñuelo.
Usando anteojos de vidrio simple r de color ver­

de u obscuro y la\'ándose los ojos con agtla fresca al
llegar a easa.
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10. Reglas y consejos. - No se Ita de estar elt "na
Itabitaciélt donde ardan ",,,citas l""es o donde Itaya
estufas o braseros cuyo carbón esU mal eltc,mdido.

En los dormitorios 1JO deben dejarse ropas stccias,
animales, flores, frutas ni cualquier otro objeto que
pueda altarar al aire.

El aire más saltO y puro es el que se respira por las
malianas eu, medio del campo, eH Uf!. bosque o en un
jardln.

Los ",ejores purificadores del aire SOIt los vegetales
durante el día y bajo la acción del sol. Co",eten, pues,
1m acto de crueldad y se hacen un mal a si mismos aqHe~

l/os que se Butretienen BU destrozar las plalltas por el
afán de divertirse.

Se ha calculado, aproximadamente, que un hombre,
estando en su casa, 1I8cesita por !tora unos cuatro mil
litros de aire; tUl. ni,10 1Iecesita 1.600. En la escHela
cada individuo consume, por lo menos 14ttOS 52.000 litros
de aire por Itora.

Respirad con la boca cerrado, y teltedla cerrada
siempre que no esUis comiendo y hablando. La nu·
riz está dispuesta para servir como el mejor aparato
respiratorio; calienta el aire antes de pasar a los pul­
mOtl8S y el bello fino qlle la recllbre Ú1.tcriormentq mta
que penetre el polvo, que, da otra manera, se deposita­
ría e" la gargallta y en los pulmones, produciendo irri·
taciollcs e inflamaciones, siempre molestas" peligrosas.

Las persollas predispllcslas a las enfermedades
de las vías respiratorias, han de guardarse, más que
las otras, de las traHsicioHCS bruscas de la temperatura
del aire, capaces de originar enfermedades mortales.

Es un grave error el estarse encerrado en su casa como
plaltta de ÚlVenzáCllIo. El aire libre y puro a la vez
que se hace un ejerácio verdadero, awzque sea en el
invierno, coniJiene aÚn a las personas que tengan. las
{mlmones delicados.

Las gralldes alturas SOIl por lo gelleral, perjudiciales
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a las personas que mfre" del pecho, pero SOtl co"ve­
,.n'enJes para aquellas que son delt"cadas, de COJlstitH­
ció" débil, linfáticas y de poco apetito y siempre que
HO tengan. enfermedades de los 6rga1lOS drculatorios o
respiratorios"

Cua/ufo por motivos especiales haya ,,"cesidad de
vi'l)ir en, parajes expuestos a recibir el aire cargado de
miasmas de los pantanos, se tratará de evitar, en lo
posible, sus efectos perniciosos cerrando temprano las
puertas JI ventanas de las habitaciones, manten'iendo
el interior seco y limpio, formando plantaciones de
árboles que const'ituyan U1W especie de cortina; conviene
ea este caso los álamos y los eucaliptos.

Los vestidos han de ser abrigados, especialmente
de noche, y hechos con la1lil tejida sin apretar. Los tra­
bajos manuales se harán duratzte el liem po que media
mtre la salida y puesta del Sol. La ulimelllación $1<­

ficiente, sana y substanciosa; uso moderado del vino
y bebidas alcohólicas; el agua "O deberá tomarse si"
antes hervirla y hasta filtrarla ca" carbón a"imal. El
SUC1io suficiente y nunca al aire libre.

El aire más puro y salttdab!. es el de la maña1la, des­
pués de la salida del Sol.

En las salas de clase, dOllde los n;,los se hal/all
apiñados, el aire se vicia muy protlto. 5t" no es pOSt­

ble dt<ra1lte las lecciOtles, por cm!sa del frío, a lo me­
nos durante el tiempo dedicado a los recreos, deberáll
dejarse abiertas todas las 1",ertas y vmta1las.

Máxima. - "Dime que aire respiras y le diré qllé
sangre tienes",
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FERICO

Influencia del frío y del calor sobre la salud. ­
Reglas y consejos higiénicos.

11. Temperatura del aire atmosférico. - Influ­
ye también de una manero. notable el aire atmas­
fl!rico sobre nuestro cuerpo, por la mayor o menor
cantidad de calor que 1105 comunica. es decir, por
su temperatura.

El calor es una causa exterior que produce en
nosotros las sensaciones de frío y de calor. Es indis­
pensable para el sostenimiento de la vicia, y su prin­
cipal fuente de producci6n es el sol. Se le produce
tambi~n artificialmente por la combustión y por
otros medios qne estudiaréis en la F!sica.

Cuando se quiere conocer el grado de calor que
tiene uo cuerpo, o sea su temperatura, nos valemos
de ll!"] aparato que todos vosotros conocéis: el ter~

m6m.etro.
Las variaciones que sufre la temperatura atmosfé­

rica dependon de la aeci6n del Sol, de los climas,
estac.iones, mayor o menor elevación de los lugares,
horas del día o de la Doehe, etc.

12. Innuencia del frío y del calor sobre la salud.­
Cuando nuestro cuerpo 1?ierde una parte de su propio
calor, experimentamos la sensaci6n de frio, de modo
que, en la realidad, el frío no existe; no es más que
una denominación que empleamos para expresar
la ausencia del calor en mayor o menor grado. El
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frfo es el que caracteriza la estación del inviern.o y
conslituye su temperatura.

El calor natural intcrior dcl hombre le permite
soportar los efectos de los más grandes descensos
de temperatura; pero su
acción violenta o muy
persistente es nociva para
la salud; el frío moderado,
en cambio, es muy con­
veniente.

Los efectos del frío mo­
derado son:

Mucha energla mus­
cular, rapidez y facilidad
en los movimientos; ape·
tito vivo, mt1y poca sed.
deseo por los alimen tos
nutritivos confortantes,
preferencia por las sub~·

tancias alimenticias ani·
males y pocos deseos de
las vegetales; bebidas ca­
lientes, tónicas y fuertes;
digestión fácil; poca trans­
piración cutánea; circula­
ci6n de la sangre y respi­
ración activa; los múscu­
los se desarrollan y vigo­
rizan y se prolonga la
vida.

El trabajo intelectual
es más fácil y provechoso;
la atención y reflexión se
hacen sin esfuerzo; esta­
mos más contentos, y nos
ballamos más dispuestos al cstudio y comprendemos
mejor que en el verano; he ah!: la razón de existir
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Fig. 9
t.a t~mpt'rotllro rrh e.zill;e

Vf:<¡tidos abriR;ndos.

las uacaciotleS para todos los estudiantes durante
los meses más calurosos.

Cuando el frío es excesivo o sumamente intenso,
es fatal para el organismo. Con frecuencia es cau­
sa de enfennedades gra,-es de los pulmones, de los

, bronquios. del eorazón, del
cerebro y de la ca,-idad
abdominal. En otros casos
origina enfermedades de la
piel. como las grietas y sa­
bañones y otras aún más mo­
lestas, como el reumatismo
y las neuralgias. Algunas
veces produce la muerte de
uno o varios órganos y,
otras veces ocasiqna b muer·
te total: también puede pri­
varnos de 1:;, sensibilidad en
varias partes del cuerpo.

El frío excesivo se opone
al crecimiento y desarrollo
del cuerpo. así vemos que los
habi tan tes de las regiones po­
lares son de pequeña estatura
y deformes_

1<>s efectos del calor atmos·
rérico, que se hacen más sen
sibies en el verano, son:

Debilitación g:cneral de las fuerzas musculares.
el cuerpo se sien te cansado y mal dispuesto para
los ejercicios violentos y trabajos pesados; predis­
posición para el sueño.

El apetito es poco, la sed viva y frecuente; )os
alimentos que provienen del reino animal causan
cierta repugnancia y se prefieren siempre los que
provienen de los vegetales; se desechan las bebidas
fuertes y se desean las frescas y aciduladas.
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La respiración y la circulación de la sangre son
menos frecuentes y el sudor abundante.

Las enfermedades del aparato digesti\'o son fre­
cuentes, y hay maror facilidad para la propagación
de las enfermedades epidémicas e infecciosas. Son
comunes las enfermedades
del hfgado; las disenterías, la
fiebre tifoidea, las anginas
inflamatorias y, lo que es aún
más temible por sus funes­
tas consecuencias, las con­
gestiones cerebrales, las apo­
plejfas y las hemorragias,
que a menudo se designan
con el nombre de insolación,.

El trabajo in telectual es
diffcil y penoso; las ideas son
poco lúcidas y la compren­
sión lenta y dificultosa.

13. Reglas y consejos hJ­
giénicos. - Para contrarres­
tar las molestias y peligro­
sas influencias del frie, la
Higiene aconseja:

Alimentación sana y nutri·
tiva, compuesta especialmente
de substancias a,~imales :Y
grasas.

Uso moderado de bebidas fermeatadas y de bebidas
calientes, como el café, el te, el villo templado, etc.

Impedir la pérdida del calor del cuerpo por medio
de vestidos de lana, algodó.., etc.. y mediante el ejer­
cicio e1t4Jrgico; ciertos trabajos manuales se presta'l
perfectameate para el objeto.

Elevar la temperatura de las habitacio/lBs por la
calefacción, es decir, por medio del fuego en chime-
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ueas, braseros, estufas, el<:. El mejor y más saludable
de estos aparatos es la chimenea. Deben tomarse siem­
pre ciertas precauciones al salir de las habitaciones
cuyo aire ha sido cal...lada, pues la Irausicifm del calor
al frlo es perjudicial. Iguales precauciOl!es deberá"
tomarse a la salida de los teatros, re¡mi01teS, etc., ea
C!<yo caso será pruaeute evitar la aspiracióu del aire frlo
sobre lodo por la boca.

Para evitar las influencias perniciosas del calor
excesivo debemos tener presente los siguientes con­
sejos hir,jénicos:

Abstenerse de hacer ejercicios musculares violen.­
tos, sin entregarse, por eso, a una quietud completa; el
ejercicio moderado es siempre conveniente" saludable.

Et'itar co" el mayor cuidado la accióu directa del
sol a causa de los efectos, muchas veces terribles. que
suele ocasionar. Se ha de procurar el no salir de casa
sino en las horas eH. que el sol sea menos fuerte, y eu
los casos de teuer necesidad forzosa de expollerse a re­
cibir SflS rayos se etitará que caigan sobre la cabeza,
usando 1m. quitasol, una sombrilla, un sombrero de
paja de alas auchas o uu tocada cualquiera que los re­
fleje.

La temperatura del aire ambieute se hará "'...os pe­
llosa COIl el uso de .es/idas de colores claros, Iwlgados
y ligeros, por medio de frecuelltes baños frfos o tem­
plados, impidie.uio la e"trada de los raJ'os solares ell
las habitaciolles, enlomando las puerlas o por medio
de cortinas, persianas, celos!as y toldos; regaudo con
"gua fresca los pisos de los aposell/os y tami>ié" los de
los patios, y estableciendo uent1'lacioues o corrie'tItes
de aire.

Por mucho calor que se sienta y, sobre todo, cuando
el CHe, po está bañado de sudor, es una grave impru­
dencia el colocarse en las corrietttes de aire que se for­
man en las habitaciones; es necesario evitarlas con cui­
dado, pues aúu aquellas que se co"siderall siu impor-
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tancin, i1lCapaces de apagar la llama de U" fósforo,
puede" ser causa d. serias enfermedades del aparato
respiratorio.

Los alimeutos no deberán ser excitantes J' más bien
l.'egetaIcs que animales; no han de tomarse bebidas ca~

tieutes ,ti alco1r61icas o espirituosas. sino rcfrirerantes.
Respecto a las bebidas frias o refrigerautes debe de te­
uerse cuidado de uo beberlas cuando se acaba de hacer
cualquier ejercicio violento JI cuando el CU3fPO está cu­
bierto de sudor; el 110 observar este precepto hi~ié"jco

puede ocasion.ar las más fatales COllsecuencias. Es muy
cOHvenicH.tr1 el resistir a la sed, qU8 cHalldo se bebc mu­
cho, lejos de cal1narla se la aumenta más, y al mismo
tiempo se hace más abztlldautiJ la traspiraciÓlt. fl¡Jbase
lo preciso J' nunca lfquidos helados; un vaso de agua
mezclada cou café tibio o uua taza de té calma" la sed
y uo ofrec"" peligro alguno.

El trabajo iutelectual se hará interrumpiéndole ccm
ratos de descG1tSo. con ejercicios físicos moderados u
oc"pacumes man.uales.

Máxima: En dla de calor, arrópate lIlejor.
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IV. LA LUZ

Influencia de la luz en la salud. - Reglas y con·
sejos higiénkos.

14. La luz. - El agente ¡¡sico que, obrando sobre
la retina, hace que veamos todo 10 que nos rodea,
es la /lIZ. La principal fuente de luz es el Sol, del

cual recibimos los fa·
yos directamente o bien
reflejados por otros cuero
pos. La que nos envía
el Sol, principalmente,
actúa so b re n ues tea
cuerpo de muchas
maneras distintas; de
su ausencia o de su ex­
ceso dependen muchas
modificaciones del orga­
nismo, y de ello vamos
ahora a ocuparnos. com­
prendiendo también los
efectos de la luz artifi·
cia!.

El estudio de las pro·
piedades de la luz ca·
rresponde a la Física; la
Higiene se ocupa de ella
sólo por la influencia
que ejerce en la salud.

15. Influencia de la luz en la salud. - Está pro·
bada de una manera evidente que la luz ejerce una
acción poderosa en la vida de los seres organizados;
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a ella se deben la coloraci6n de !~s vegetales y la
de la piel, pelo y plumaje de los animales; el hombre
privado de luz no s610 palidecería en su color, sino
que también perdería o debilitaría sus fuerzas; en·
ciérrese una plan ta en un si tia obscuro y se la verá
crecer débil y blanquecina; igual cosa sucedería a
cualquiera de nosotros.

Hemos de considerar aquí los efectos de la luz
solar y los de la luz artificial, y seguir los consejos
que nos da el arte de conservar la salud para evitar
las influencias dañosas de aquéllas.

Además de la acci6n especial estimulante que la
luz ejerce sobre el globo del ojo, excita y tonifica
el resto del organismo y vigoriza las funciones. Es
necesario, pues, acostumbrarse desde niños a red·
bir su benéfica influencia y a saber evitar sus eiectos
pern ¡ciasos.

16. Reglas y consejos higiénicos. - La acción
directa de los rayos solares sobre nuestro cuerpo es
tlecesaria para la c01Zservacíón de la salud; pero ha
de ser de ftlla manera ,,.,,oderada, porque las conse­
cuencias de las insolacioHes excesivas suelen ser siem·
pre funestas.

Así como los vegelales privados de sufiá.nte lu.
pierden el color, el olor :Y el sabor, también los niños
que viven en casas obscuras, y en calles estrechas,
donde el sol no penetra, :Y poco ventiladas, son fla­
cos, descoloridos y sujetos a toda clase de enfermeda­
des. Pueden remed-iar tales iHcOHvettientes saliendo a
pasear d"raltte el día C1I las plazas, parques o calles
:Y otros lugares favorecidos por la acciólt solar.

Es peligroso pasar de una obscuridad completa a
una luz muy viva o fuerte, y, vice"Jersa, de un modo
repcHtino; se cita~~ casos de persoHas que, habiendo
estado encerradas en sitios obscuros por Htu,cho tiempo
se quedaron ciegas o adquirieron enfermedades graves
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Fig. 12

LA ralla de ha solar debilita
el cuerpo.

e'l la vista, al volver a la luz. Las trollsici01lCS de la luz
a la obscuridad o de la obscuridad a la IIIZ, han de Ita­
cerse, pues poco a poco, o gradualmente.

Los rayos solares reflejados por superficies de co­
lor blalZco son S1tmamCHle terjudt'ciales; no es raro ver

el efecto de esto en las pobres
la¡:ouderas.

El color blanco es, por lo
fauto, el menos Úzdicado para
pintar las paredes de las casas
JI de las piezas.

Los colores 1:erdosos y azu­
lados son preferibles a los ro­
jizos. QmarÜlcJllos y anaran­
jados.

Para leer o escribir 110 de­
bemos 1HOleo buscar tma 1HZ

demasiadQ juerte; COl'l tmQ luz
suave, fácil de c01lscguir en­
tornalldo los postigos o
bajalldo las persimlas JI cor­
tillos. se puede leer durante
muchas haras JI sÚr J.:rall COl1­

sanáo de /0 t'ista. Se prccu­
Tard, sin embargo, que la luz 1JO sea tan escasa que
hayamos de hacer un gran esfuerzo para dist1'''guir
los caracteres, pues en este caso, la lcc/tera o escri­
tura serIau tan perjudiciales como si se hicieran con
mucha luz.

La IlIz artificial dmia más a la vista qlle la 1.lz 1la­
tural. As! vetllos que las pers01las que ha" de trabajar,
leer y escribir durante algu11GS horas de la tloche, S1l­

{reH irritaciolles de la vÚta bastante ,.nolestas, aparte
del cansauC'io C01tS1°gHicute que debiUta1'l los ÓTga110S
de la visi6".

Para evitar, en lo posible. estas consecuencias. es
necesario colocar le¡ luz a ""estra espalda, de 1>Ia-
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1lera que sus rayos caigaH sobre lo que se está hacieHdo,
sobre el libro o el papel, sin herir directa",...te mces­
tras ojos.

Se aconseja, también. el uso de pa>ltallas en las
lámparas o de ltiseras de cartón, forradas con tela
oCOH papel verde, puestas sobre los ojos.

Los ejercicios o trabajos que erige¡¡ fijar la ltista
sobre objetos pequeños, prod1fc8u pronto cansancio;
habráa de ser, por cOHsigtÚente, alternados COH ratos
de descanso. En. estos casos, lo mismo que cuando
se lee o escribe, es 1m-ty convem'8nte pasear, de cuando
en cualldo. la mirada por las partes y objetos que haya
en la pieza ea que uno se encuentra.

De las ltlces artificiales, la más higiénica es la que
prod1tCe el aceite de olivas; se reCOmie1'lda por su. blaH­
cura, por su fijeza, por los pocos gases que se desprea­
den de ella y por 110 ser peligrosa. De las bujías, la
más aceptable es la estearilla; el petróleo bien purifi­
cado ta'mbi~n da muy buena luz uo tan higl:énica
como las anteriores, pero más que la del gas y la e~ctrica.

La luz que 110S envía la IUHa es también perjudi­
cial para el aparato de la visióll, las personas qtle
d'urmiendo recibefl los rayos IUl/ares sobre los ojos,
se expone1l a quedarse ciegos.

Es reprochable la costumbre que tienen algm,as
personas de usar anteojos sin i'ndicaci61'1. m~dica o por
U1t. capricho r'idiculo de la 'moda, pues COJ-l ello no hacen
más que debilitarse la ltista.

Se pueden usar anteojos sin peligro algm·lO, cuando
son de mdrios simples, azules, verdes, ahumados o
grises con el objeto de preservar a la vista de los efectos
de una luz demasiado viva.

Máximas: Donde e¡¡tra el sol no etltra el médi­
co. - Donde hay 1"., hay ltida. - La 1". es e¡¡emiga
de la suciedad y de los microbios.
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La electricidad atmosférica y el sonido. - Influen­
cia de una y otro en la salud. - Reglas y consejos
higiénicos.

17. Flectricidad atmosférica. - El aire que nos
rodea sc halla cargado de un flúido dc origen des­
conocido que se llama electricidad, y que se hace
notable sólo por sus cfcctos, puesto que es invisiblc
e impalpable.

La atmósfera contiene una gran cantidad de elcc­
tricidad, principalmente en los días tormentosos,
en cuyo caso las nubes son las que están cargadas
de ella en una cantidad enorme.

Del choque de esas nubes borrascosas es que
resultan el rayo, el relámpago y el trucno, es decir,
el chispazo eléctrico que cae al suelo y mata, la luz
vivísima y deslumbrante que rasga las nubes y el
ruido seco y ensordecedor que tanto espanto causa,
pero que es completamente inofensivo.

18. Influencia de la clectricidad atmosférica en
la salud. - Está probado de una manera incon­
testable que la clectricidad del aire influye nota­
blemente en nuestro organismo. Por eso es que,
aún las personas que gozan de buena salud, e."<pe·
cimentan cierto malestar, agitación y estado de
pesadez inexplicable. cuando se aproxima el tiempo
tormentoso. Estos fenómenos se hacen aún más
notables en las personas de temperamento nervio·
so y en los enfermos de afecciones agudas O cró­
nicas, no siendo raro, en estos casos, la reagrava·
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ción de la enfermedad o el que se produzca la muer­
te, adelantándose por los erectos de! tiempo.

Además de esta inUucnda que la electriciJad
atmosférica ejerce a grandes distancias sobre nues­
tro cuerpo, obra tamhién hiri~lldole por medio del
rayo, en cuyo cas<;l puede producir una muerte
instant:ínea, quemaduras, conmociones más o me­
nos graves, parálisis incurables; asfixias o simples
desmayos con desgarramientos de las ropas, fusión
de prendas metálicas y otras cosas, a veces raras.

Po.rUfTBY01l

Pig. 13

la c/eclric¡­
sobre todos

Como
descargar

19. Reglas y consejo'.
dad de las "ubes tiende a
los objetos elevados y que
term IllaH en. punta, como
los tecitos de las torres y
campaHarios, para prescy­
l'Qrse de los terribles r/cc-
tos del rayo es com'cHitmte
el uso de los pararrayos
en las casas, con la coudi­
ción de que estén bieu
collslruúlos y se hal/m
siempre en buc,t rstado.
Por la misma razón. las
persoHas que se 'lieml sor­
prendidas por ulla tempes­
tad ellmedio del campo Ita­
rían. muy tn.:Jl si se guare­
ciera" debajo de U" árbol.

Las corrientes del airo lambiéll atraen la electri­
cidad, de dO/tde se deducc que, lo más prudente, ell
casos de lorm.e~lta, es cerrar las puertas y 11eH[anas
de las habitaciones, permauecieHdo el1 el ctmiro de
ellas, leJOS de las paredes, de las ca¡,erías de plomo
o de hierro, de las rejas o puertas de dicho metal,
o de otro cualqttieraJ pues como son buenos c01zdHe-
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tores de la electricidad, son peligrosos, como lo es
también el hollí" que se forma ... las chimeneas, por
gozar de esa misma propiedad.

Es peligroso también el echar a correr a pie o a
caballo, lo mis"ao que el rocar las cmnpanas, durantB
"'la tempestad.

20. El sonido. - Todo cuerpo que vibra, como la
cuerda de una guitarra, por ejemplo. produce un

Fig. /.,

El sonido se trliosluiteen forma de ondas.

samao. El aire, pues, a su vez, en vibración es el
encargado de transmitirnos los sonidos en forma de
ondas esféricas, concéntricas, que se van haciendo
cada vez más grandes y a medida que se. van alejando
del cuerpo sonoro.

Solemos distinguir con la palabra sonido a la
sensación agradable al oído, cuyo valor musical es
apreciable, como el tañido de una campana, el to­
que de una corneta, de la impresi6n poco agrada­
ble que resulta del estampido de una arma de fue­
go o de la cafda de un cuerpo, y que determinamos
con el nombre de mido.

Como el estudio de las propiedades del sonido
corresponde a la Física, vamos a ocuparnos única­
mente de su influencia en nuestro organismo.
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21. - Influencia del sonido en la salud. - Como
las vibraciones del aire S011 transmitidas al cerebro
por medio del conducto auditivo, tcniendo encuen­
ta su estructura, fácil nos será comprender que un
sonido o un ruido· muy intenso pueden ocasionar
serios trastornos; así, por ejemplo, se ha visto en
muchos casos que, por la acción de un trueno o la
descarga de un cañón de grueso calibre o la explo­
sión de un depósito de pólvora, algunas personas
han sufrido inflamaciones del oído, hemorragias,
rotura del tímpano y desorganización del nervio
auditivo, seguida de la consiguiente sordera.

Los sonidos que son intensos, sin llegar a ser exa­
gerados, puedcn ser provechosos, pues se ha pro­
bado que ejercen una gran influencia sobre el or­
ganismo, activando algunas funciones, corno la ab­
sorción, la nutrición, la secreción y otras; se han
aconsejado también como estimulantes en los tem­
peramentos linfáticos sobre todo, en personas fal­
tas de energla.

De todos es bien conocida la influcncia que ejer­
ce la música en la salud del cuerpo y en el alma.
Con razón se ha repetido que la música suaviza las
costnmbres; con ella el soldado olvida las fatigas y
renueva el ardor para combatir sin ver el peligro;
nada hay que produzca mayor impresión en nues­
tro ánimo, ya alegre, ya triste; son innumerables
los casos de enfermedades, particularmente ner­
viosas, que han sido curadas bajo la influencia de
la música.

El sonido es, por último, el modificador higié­
nico especial y único del oído.

22. Reglas y consejos higiénicos. - De lo que
hasta aqul se ha dicho podemos deducir las siguien­
tes reglas respecto a los sonidos:
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No exponer el aEdo a la impreÚó" de los som'dos
"1 rttidos intcusos.

Las personas que jorzosamelltc tengan que sufnr
esas sensaciones violcmlas, como los artilleros, ml­
Ileros y otros, e--¡;ilarált ell muclró esos malos efectos
l/sondo tapones de algodó.¡ el! los oidos.

El silencio es nccesario para el reposo del oído. para
conciliar el SHelio y, además, para Butregantos ccm
pruz:ecJw a la me:iitación y al estudio; pero HO con­
viene que sea muy pro/augado, pues eH ese caso el
oído se !tace tan. delicado que el mellor ruído se COIl­
vierte en UHa Hloles/ia.

AcostumbrtmoHos a vi'iJir en medio da los sonidos
y ruidos moderados; de lo eDlltrario, 110S exponemos
a sufrir a cada momento, no pudicudo ya e,¡treganzos
al sueiio completo, o no pudiendo trabajar mental·
mellte.

Máximas: Cllalldo el rayo I/eglles a ver, ni grites
ti' eches a correr - El sonido fuerte, el oido pervierte.



n. ASEO

Baños. lociones y fricciones. - Limpieza general
y particular del cuerpo. - Cosm~ticos. - Re·
glas y consejos higiénicos.

23. Aseo. - Habeis \Tisto ya, en su sitio corres­
pondiente, que la piel que cubre nuestro cuerpo

Fi: 15

El aseo diario es indispensable para la coDservllcióo de la salud.

es una de las vías por donde se eliminan constan~

tementc los materiales que no SOD útiles para la coo
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servaci6n de la vida y que esa eliminaci6n se efectúa
por los numerosos poros que contiene.

Ahora bien, para que el sudor sea segregado con
toda facilidad, para que no se mezcle con el polvo
del ni.·o tapaJ;ldo los poros y para evitar que con e!los
se originen enfcnncdancs o irritaciones molestas y
olores rCp1!gnantcs, es necesario, indispensahle, el
aseo o limpieza personal.

La limpieza, no s6lo nos preserva de toda clase
de enfermedades, sino que nos hace agradables a
nuestros semejantes.

El hombre y el niño aseados revelan amor al orden,
decoro propio y respeto a los demás. La limpieza
nos proporciona comodidad y bienestar, a la vez que
nos hace económicos.

La limpieza es una verdaucra virtud, por cuanto
elJa nos facilita la práctica de las demás virtudes.
La falta de limpieza, por el contrario, es fuente
fecunda de toda clase de enfermedades, y s610 por
el asco que causa hay razón de sobra para aborrecer­
la y evitarla.

Para ser limpios no tenemos que hacer grandes
gastos ni sacrificios, nos basta lener agua :v jab6l't.

nEn verdad, no comprendo, - decía Enrique IV,
rey de Francia - como DO hay nadie que DO teng-a
urbanidad y limpieza, puesto que para ser cortés
basta llevar la mano al sombrero v basta una botella
de agua para ser limpio". ~

Los medios de que nos servimos para hacer la
limpieza total o parcial del cuerpo, son, general­
mente, los baltos, locio1'lcs,friccioJles, etc.

24. Baños. - El baüo consiste en la inmersi6n
y permanencia, más o menos larga, de todo o parte
del cllerpo en cl agua.

Los banas se dividen ordinariamente en fríos.
cmplados y calic1ltes, pero e~ta división es relativ::l,
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Flg. 16

Bano de lluvia

porque un baño que es frío para uno, puede ser
templado o caliente para otro, de modo que e! ins­
trumento que mide exactamente el calor relativo
de los baños es la sensibilidad.

25. Baño frío. - La mayorla de los higienistas
admiten como baño frío aquel en que el agua está
en una temperatura comprendida entre 6 y 18 gra­
dos centlgrados.

Cuando nos sumergimos en un baño frío senti­
mos una pronta substracci6n del calor del cuerpo;
la sangre refluye del exterior
hacia los órganos interiores, la
transpiración se suspende; el
pulso es muy pequeño, la res­
piraci6n irregular y algo pre­
cipitada. y se produce un espas­
mo general en toda la pit:l; a
Jos dos o tres minutos de es·
tar sumergidos en el agua cesa
ese estado, y entonces sentimos
una especie de bienestar; la
sangre vuelve a la piel, la res­
piraci6n se hace fácil y el pe­
cho se dilata.

El baño frío se ha de tomar
estando bien descansados; sería
una imprudencia bañarse estan­
do sudando o con la piel muy
caliente; su duración ha de ser
de 5 a 10 minutos; al salir se
enjugará la pie! con un paño
bien seco para promover la
reacci6n.

Los efectos del baño frío son: combatir los ca­
lores excesivos. fortificar el cuerpo, aumentar el
apetito e impedir la abundante transpiración.
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El baño frío es conveniente para los niños y adultos
que sienten mucho el calor, que tienen poca fuerza
muscular, que son miedosos, etc.; pero deberán
ahstcnerse de tomarlo los viejos y las personas que
padezcan del corazón, reumatismos, irritación del
pecho, erupciones cutáneas, etc.

26. - Baño templado. - El baÍlo templado o tibi~

es el que tiene una temperatura de 18 a 28 grado,;
para que sea verdaderamente agradable la tem­
peratura de este baño, es necesario que tIla se arregle
a la sensación del que lo toma.

El baño templado es el que produce en nosotros
una agradable sensación de bienestar interior y de
completa satisfacción, resblandece y purifica la piel
y facilita los movimientos.

El baño templado es el más higiénico y el que más
contribuye a la limpieza del currpo; con\·icne a
todas las edades, a todos los temperamentos y en
tOllas las estaciones; se recomienda especialmente
para Jos niños, ancianos y personas irritables, de piel
seca, y a los convalecientes; es también el mejor agen- .
te del sueño. Los templados higiénicos o de limpieza
deberán durar, por regla general, de 10 a 20 minutos,

27. Baños calientes. - La temperatura de los
baños ca/zeutes suele ser de 28 a 35 grados, según
la susceptibilidad de cada uno. Estos baños no deben
tomarse sin la orden del médico.

El batio caliente produce en el cuerpo una sensa·
ción de calor incómoda y picante; espasmos y con­
tracción de la piel; respiración frecuente y anllclosa;
la cabeza y la cara se cubren de sudor; los músculos
se ablandan; los ojos se inyectan de sangre y hay
gran peligro en que sobrevengan congestion'es cere·
brales y aun la muerte por apoplejía; estos baños
facilitan las erupciones cutáneas, reumatismo, etc.
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28. Baños de mar, de vapor l' estufa. - Los ba­
lios de mar son con~iderados como muy saludables.
{'onstituycn un modificador eficaz de todo.. los estados
del orRunisrno, especialmente en los casos de de·
bilidad general; para favorecer las fuerzas digestivas,
para acth-ar la nutrición y el crecimiento de los
nifJos linfáticos y raquíticos y para reponer a Jos
convalecientes de largas enfermedades. Para tomar­
los han de tenerse presentes las indicaciones hechas
para los baños fríos y además consultándolo con el
médico.

El baflo de mar puede tomarse en la casa de uno,
haciéndolo artificialmente con el empleo de sales
marinas que se hallan en casi todas las farmacias;
pero carecen como es consiguiente, de la belleza y
grandiosidad que les presta el panorama siempre va­
riado del mar o del océano y t lo que no es tampoco
despreciable, de la bienhechora influencia de las brisas
que allí se respiran. J. 'umerosos SOD ya los baüistas
que aprovechan la época estival para disfrutar de los
baños cn las playas de Mar del Plata, Necochea y
Quequen.

Los balios de vapor y de estufa, como su mismo
nombre lo indica, SOL baños de alta temperatura
y son muy semejantes. por sus ventajas e incon­
venientes, a los de agua caliente. Siendo más bien
medicinales que de limpieza, DO deben de tomarse
sin prescripción facultativa.

29. - Los baños de limpieza pueden ser gelle­
rales o lota/es y parcia/es. En los primeros se sumerge
lodo el cuerpo en el agua, en los segundos sólo una
parte de él.

Los baños parciales pueden ser: semicupios, que
cubren hasta la mitad del cuerpo; de asiento, desde
la parte superior de los muslos hasta el ombligo;
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blallquillfi.rios, maailu'l.'1·os O pcdiltwios. O sea inmersión
de los brazos, manos y pies.

El agua para los baños de limpieza ha de ser pu­
ra, potable y elevada a la temperatura que con­

venga al que
los haya de to­
mar; la Higie­
ne recomienda
para los baños,
las aguas de
los manantia­
les, ríos y po­
zos sin mez­
clarles ningu­
na otra subs­
tancia que las
modifique.

/ligo 17 30. Lo que
B"nOll de iowcni6o. ha de obser-

varse al tomar
un baño. ­

1° Estar en ayunas o por lo menos después de tres
horas de las comidas principales; 2.° no estar agi­
tado ni sudado, tener la piel del cuerpo fresca y no
sufrir ninguna emoción moral; 3° desnudarse y
vestirse en una pieza bien cerrada para evitar las
:,orricntcs del aire; 4.° mojarse bien la cabeza an­
tes de entrar en el baño .r por repetidas veces mien­
tras se esté en él; así se evitará todo aflujo de sangre;
5.° sumergirse rápidamente en el agua y no estar
en ella sino el tiempo necesario; 6. 0 ejecutar den­
tro del baño movimientos o fricciones que ayuden
su acci6n e impidan los escalofríos: 7.° elegir recipien­
tes o estanques cuya profundidad no sea mayor que
la altura del cuerpo para evitar todo peligro en caso de
accidentes repentinos; 8° salir del baño con rapidez
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de modo que no es perdonable el que descuidemos
su limpieza.

La limpieza de la cabeza ha de hacerse diaria­
mente, por la mañana, al levantarse, empleando
abundante agua pura fresca, por rigurosa que sea
la temperatura del aire. El lavarse Ja cara con agua
tibia porque hace frío, es un error, puesto que des­
pués de lavada se nota más fria que haciéndolo
con agua bien fría.

Los cabellos que cubren el cráneo, sirviéndole
de abrigo contra el frío y preservándole del calor
y de los golpes, requieren un cuidado especial.

Su limpieza debe hacerse diariamente, al tiempo
de lavarse la cara, empleando, además del agua {resca
un peine claro, otro fino y espeso y, por último el
cepillo para la cabeza, con el objeto de hacer que se
desprenda la caspa y el polvo que se haya recogido.

Los cabellos han de cortarse cada 30 6 40 días
y a uno o dos centímetros de su raíz; en verano
pueden usarse algo más cortos. El corte frecuente
de los cabellos aumenla su fuerza y vitalidad, pero
no es con ven¡en te el hacerlo con cierta exageración.
porque en este caso se expone a sufrir algunas en­
fermedades bastante molestas. como las jaquecas,
oltalmias, dolores de oído, de muelas, etc., aparte
de la pérdida del cabello.

Se conserva el cabello teniéndolo siempre bien
limpio, no poniéndolo más cosmético que unas go
titas de aceite puro y fresco, cuando sea necesario
para darle brillo y flexibilidad; los peinados de las
mujeres han de ser poco apretados.

Se ha de tener especial cuidado con los peine<
y cepillos que se usen cuando los empleen distin·
tas personas a ta vez, como sucede en las peluquprías,
por ejemplo. pues es un medio de transmitir ciertas
enfermedades, como la tiña, y de llenar la cabeza
de parásitos asquerosos.
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Puede emplearse para lavar la caheza el jahón o
bien una sencilla loción compue5ta de 30 gramos de
rarbonato de potasa disueltos en medio litro de agua;
de este líquido se echará un poco cada vez, y des­
pués de friccionar bien con él el cuerpo cabelludo, se'
enjuagará con agua clara las veccs que sea nccesario.

Si bien es cierto que los órganos de los sentidos
se asean diariamente al tiempo de lavarse la cara,
DO estará demás que hag:amos algunas indicaciones
respecto de cada uno de ellos en particular, por cuan·
to las delicadas funciones que desempeñan exigen
un cuidado y limpieza esmerados.

Las orejas, después de bien lavadas exterior·
mente, han de ser perfectamente secadas en todos
sus pliegues; la limpieza del conducto auditivo
se hará con bastante frecuencia con el objeto de
librarle del ceramen; para ello se empleará un mOllda
ofdos, teniendo la precaución de humedecer pre·
viamente el conducto auditivo con inyccciones de
agua templada o unas gotitas de aceite de almendras,
Nunca se usen como monda·oídos objet.os puntia­
gudos de madera o de metal; los mejores son los de
carey, de marfil o de hueso.

Los ojos se han de lavar repetidas veces Con agua
pura, muy limpia y bien fresca, limpiando sus ángu­
los de las partículas legañosas que se hubiesen for­
mado durante el sueño y enjugándolos suavemente
con una toalla fina y muy limpia.

La nariz es convcniente lavarla también todos
los días interiormente con agua fresca, ya aspiran­
do con la boca cerrada el agua quc se acerca con la
palma de la mano a las fosas nasales, o bien haciendo
inyeccioncs con una jeringuita; esta costumbre es
muy saludable y se recomienda hasta a los niños.

E! pañuelo que se usa como medio de limpiar
la nariz de las mucosidades que segrega natural·
mente la membrana que la tapiza por dentro, debe
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5US intersticios o intervalos, empleando los monda
dientes hechos con cañones de pluma o palillos vege­
tales; pero nunca los metálicos y menos con alfileres,
puntas de cuchillos o de tijeras, pues con ello se
expone uno a destruir la dentadura, gastando el
esmalte y lastimando l:ls encías.

34. - Manos y pies. - Las ",anos exigen una
limpieza muy frecuentr. Es necesario lavárselas
perfectamente antes y después de las comidas y
siempre que COn ellas se hubieren tocado substan­
das más o menos nocivas. pues DO haciéndolo asi
es fácil l!cyarlas distraidamente a la boca o a los
ojos, y producirse un envenenamiento o una enfer­
medad grave a la vista.

La fea costumbre que tienen algunos niños de
chuparse los dedos, adcmás de ser poco agradable
para quien los ve, es sucia, es peligrosa y ocasiona
desviaciones de los dientes; olra costu nbre, genera­
lizada aún entre las personas adultas, y, no por
ello menos reprochable por los graves peligros que
ofrece, es la de humedecer los dedos en la boca cada
vez que se trata de volver las hojas de un libro, de
contar hojas de papel o de contar billetes de Banco

Para volver las hojas de un libro no es necesario
humedecerse los dedos, y menos en la boca; aparte
de manchar el libro se expone el que lo hace a con­
tagiarse una enfermcdad.

Para contar hojas de papel y, sobre todo, bille­
tes de Banco. úsese una esponjita o un paño em­
papado en agua para humedecer los dedos; los bi­
lletes de Banco pueden ser vehículos de much""
eufermedades infecciosas: téngase especial cuidado
con los que proceden del cambio de las boticas
y farmacias.
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:Mala es, igualmente, la costu nbre de hu nedecer
ca la boca los sobres de las cartas para cerrarlas y
las estampillas de correo para pegarlas; hágase como
queda indiea.-Io para eontar billetes.

Los pies transpiran n~turalmente como las de­
más partes del cuerpo y. por consiguiente, requieren
también una limpieza. si no diaria, por 10 menos bas­
tante frecuente, al tiempo de mudar$e las medias o
l'alcetines. por ejemplo.

La limpieza de los pies debe hacerse con agua
un poco templada, nunca calicute, y mejor seria
{rfa, pues con ello se consigue tenerlos más calientes,
aun en el invierno. y se evitan los callos y los saba­
fioHas.

Aquellas personas que sufren de slldor de los pies
abundante, acompañado de olor desagradable de­
berán hacer esa limpieza diariamente, espolvoreán­
dose los pies COD almidóu. o pol1:o de arroz; también se
recomienda espolvorear el calzado caD polvo de lalli­
110 cada dos o tres dfas.

Ka cODviC'Dt>. sin embargo, cortar por completo
el sudor de los pies, pues t:s una fup.ción muy oe·
cesaria y q\le, si no se verifica, reslJltan afecciones
gliJ.Ves. Por consiguiente. cuando no se efectúa en
condiciones regulares, será necesario provocarlo
por medio de pediluvios con mostaza o sal, o bien
metiendo los pies en arena caliente o envolviéndolos
en una bayeta espolvoreada coo mostaza.

Los callos y demás durezas que se forman en los
pies por las malas condicion~s del calzado, se evit:m
por medio de limpieza rigurosa. con el uso de cal­
zado cómodo y por último, extirpándolos con un
inslrumento cortante, teniendo cuidado de no pro­
ducir sangre.

3.5. Uñas. - El cuidado y aseo de las uilas es
también una parte de la limpieza personal. l'ada
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hay. eu efecto, más desagradable que ver uua per­
sona cuyas manos ostentan dedos que terminan
con uñas largas y negras.

Las uñas de las manos deberán limpiarse diaria­
mente y cortarse a lo menos una vez por semana,
al nivel de las extremidades de los dedos y en una
forma redonda. Las de los pies deben cortarse en for­
ma cuadrada para evitar que el calzado ocasione
uñeros.

Otra costumbre reprobable. por lo desagradable
y sumamente perniciosa, es la que tienrn algl1nos
niños y también personas adultas, de roerse y comer­
se las m1as. Se cita el caso dc una niña qtlc muri6
de una enfermedad misteriosa, que ningún médico
podía explicarse, basta que al hacérsele la autopsia
se haJ!ó en el estómago una pelotita formada de peda­
citos de uñas, que son completamente imposibles de
digerir.

Aparte de este grave peligro que ofrece lan fea
costumbre, tiene otro no menos terrible, cual es
el de envenenarse o contagiarse una enfermedad al
llevar a la boca las partículas recog-idas por las tlñas.
J."o hagáis, pues, nunca, ni permitáis a nadie que lo
haga en vuestra presenci9..

36. Cosmélicos. - Se da este nombre a cierlas
substancias que se e.xpenden en el comercio con el
pretendido objeto de mantener la finura del cutis,
hermosear el rostro, etc., y que nosotros dehemos
rechazar como inútiles y quizás hasta ofensivas
para tales fines.

Los únicos cosméticos que aprueba y aconseja
la higiene son: agua clara, fresca o tibia, y el ¡abó...

Huid de todo otro ingrediente como de vuestro
peor enemigo y DO olvideis nunca que para vivir
mucho, ser bellos v fuertes, os basta rendir culto
a la Sobriedad, al Éjercicio y a la LimpieziI.
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37. Consejos higiénicos. - Por la mallalla, al
1e1Jalltarse, lávate cara y ojos ca" agllO fresca; des­
perézate bie", pé;'lOte y Umpiate la boca. Estas prác­
ticas cOllforta" la cabeza y los miembros.

Es pAsl'ma costumbre la de lavarse con. agIta ca·
lieute.

El agllO caliCllt~ relaja la piel y forma arrugas
alltes de tiempo.

Fig. 18

Lo más indispelJuble pllra nuestro aseo diario

Las abluciones frías en el verano y frescas en el Út­
vientO, SOl1 ben6Fcns a vuestro cu,!is, a vuestra belleza
y, eH gSlIeral a fodo t'uestro cuerpo.

Si sufrís de fria e" los pies, laváoslos ca" agua
fría, a lo meaos 1't1lQ vez por semana.

Con el agua fria se consiguen dos grOtldes v;rtudcs:
la limpieza ;JI la cllergla.

No elltres e1l el baIlO (ellielldo el est6mago l/ella;
bállate siempre después que esté hecha la digesti6",
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ÚJs baños antes de comer hacen. engrosar, " des­
fJltAs de comer adelgazar.

¡Va comas ni bebas imneJiatameJlte después de ha­
/>ert. baIlado.

N o hay incon"""ient. ea beber CItando salgas del
baño, pero que sea sit'mpre en cortas dosis.

Después del bailo, sAcate bien y ",olltente abrigado.
Bueno es lavarse las manos as! antes como des­

pl4~S de comer.

Máximas: PEl aseo es llermaHo de la higiene".
I'La suciedad es lUla cosa qu~ está fuera de su

IlIgar".
HSi quieres vivir sano, lál'ilte con frecuen.cia las

mallos" .
HEZ roerse las uñas es un sui.cídio disimulado",



VII. HABITACIONES

Condiciones higl~nicas de las habitaciones - Re·
glas y consejos higiénicos.

'38. Habitaciones. - Desde su origen, es decir,
desde 105 tiempos más antiguos, ha necesitado el
hombre tener un Filio donde guarecerse de las in­
clemencias del tiempo y defenderse de los ataques
de los animales; y si al principio le bastaban para
ello una caverna, el tronco de un árbol o una choza,
DO tardó en conocer más tarde, cuando su civili:­
zaci6n fué mayor y tuvo más conocimientos, que
aquellas le eran insuficientes y trat6 de hacerse
una morada artificial, cómoda, segura e higiénica,
resultando de ahí la habitación o casa.

Las habilaciottBS, al mismo tiempo que DOS pre­
servan de los dectas de la intemperie, modifican
notablemen te las propiedades del aire respirable
e influyen en el estado del ánimo, alegrándolo o
entristeciéndolo, según que su aspecto sea agrada­
ble y risueüo o desapacible y tétrico.

Debiendo pasar en ellas cerca de las tres cuar­
tas partes de la vida l es necesario que conozca­
mos las condiciones higiénicas que deben reunir
y las precauciones que deben de tomarse para evi·
tar sus influencias perniciosas.

Las' habitaciones deben construirse en terrenos
altos, secos y alejados de todo lo que pueda cons­
tituir un foco de infección, como pantanos, cernen·
terios, fábricas de velas de sebo, jabón, curtidos,
etc., y de los hospitales y cárceles.
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La mejor exposición o disposición de las facha­
das. puertas y ventanas de las habitaciones, en
nuestro país. es la de las que miran al Este y Norte
a la vez. Lo m.1.s sano sería el que pudieran estar
abiertas a todos los vientcs; pero como esto no es
posible, sobre todo en las grandes ciudades don
de la tierra adquiere precios elevados, es necesario
buscar siempre 10 menos malo; procurando, por 10

tal bll.bitac:ioo~snuis hiliénicliS son tu qu~ estác rod~:ldlLS d~ jllrdiau.

menos, que haya muclJO aire y mucha luz; recor­
dad aquella máxima que dice: .. Dande no entra el sol,
entra a menudo el médico".

Los materiales que se emp!ean para construir las
habitaciones habrán de ser malos conductores de
calor y refractarios a la humedad; las maderas serán
secas y fuertes.
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39. Los techos han de estar dispuestos de modo
que no retengan el agua ni la humedad; los mejores
techos son los que se construyen con pizarra o tejas,
y protegidos, si es posible, con lIn buen pararrayos,

40. Las paredes interiores, ya sean encaladas,
pintadas o empapeladas, han de ser completamente
lisas, sin molduras ni resaltos, para impedir la acu­
mulación del polvo y para que se las pueda limpiar
Con facilidad. Las e.xteriores han de ser hien alisadas
y revocadas para que el agua de las lluvias corra
con facilidad y no retengan la humedad; deherán
ser hlanqueadas o pintadas al aceite.

41. Los suelos O pisos deherán construirse sohre
bovedilla para que sean bien secos; los más conve­
nientes 5011 los hechos con maderas duras enceradas
o barnizadas, porque SOD malos conductores del ca­
lor, rechazan la humedad y se prestan fácilmente
a la limpieza.

42. La altura de las casas, cuando están aisladas,
es indiferente; pero en las ciudades donde el aisla­
miento de cada edificio no es posihle, dicha altura
no ha de ser mayor que el ancho de la calle donde
estén situadas, porque, de 10 contrario, se privarían
mútuamente de la luz y de! aire.

43. Las puertas, balcones y ventanas deherán ha­
llarse de la manera más conveniente para que pue­
dan proporcionar aire seco y puro, luz y calor; ade­
más, deben estar distribuidas de tal modo que pue­
dan establecerse corrientes rápidas de aire, en la
dirección del viento más frecuente; la ventilación
de los aposentos más ventajosa es la que puede efec­
tuarse por aberturas que miran a los cuatro vientos.
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44. Una habitación, para ser verdaderamente hi­
giénica, ha de tener el número suficiente de aposentos
o cuartos para las personas que en ellas vivan, de
manera que cada uno tenga su dormitorio separado.
Los aposentos no deberán ser ni demasiado grandes
ni demasiado pequeños; en el primer caso serían

----==-
Fig. ZO

Los dcrmilorios 5~ boa d~ v~otllar diariam~nt~

fríos y difíciles de calentar; en el segundo, el aire
contenido dentro de ellos sería poco y se viciaría
pronto.

45. Los dormitorios han de ser espaciosos, aparo
tados del ruído y libres de toda humedad, las pa­
redes lisas, pintadas o empapeladas de color azul
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o verde claro; no deben usarse colgaduras de nin­
guna clase.

46. La cocina debe de estar separada de las de­
más piezas y especialmente de los dormitorios y
de los excusados; ha de ser alta de techo, espaciosa,
bien ventilada y debe reinar en ella el mayor aseo;
siendo el sitio destinado a la preparación de nues~

tras alimentos, merece mayor atención de la que ge·
neralmente se le presta; las paredes de las cocinas
es conveniente embaldosarlas con azulejos blancos
hasta la altura de más de dos metros, por lo menos;
con eUo se consigue lener más limpieza.

47. Los palios conviene que sean muy anchos y,
si es posible, que contengan algunos árboles; el suelo
de los patios ha de ser ligeramente inclinado para
impedir el estancamiento de las aguas.

48. Las letrinas estarún separadas de los demás
:1.posentos, en lo último del patio, debiendo sc.:r bien
\'entiladas y aseadas.

Conviene que tengan inodoros y corrientes de
agua en abundancia para poder efectuar la limpie­
za a cada instante; donde no haya establecidos ser­
vicios de cloacas, es preciso qUl.'" el pozo negro o de
desagües de los excusados y sumid~ros se halle muy
distante de los algibes y pozos de agua para beber.

49. Calefacción de las habitaciones. - Durante
el rigor del invierno es necesario, muchas veces,
elevar la temperatura interior de las habitaciones;
al efecto se emplean el fuego directamente, o el vapor
y el aire caliente.

Para calentar las habitaciones es menester tener
en cuenta el que no se deseque el aire respirable,
d que DO se mezcle CaD humo ni gases nocivos y
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Fig. 21
Cbim~QU p:lr.l com~or

que se pueda renovar constantemente el aire cuyo
oxígeno se ha consumido.
S~ emplean generalmente .para el caldeo de las

habltaCJones, las chimeneas, los braseros, las eshl­
fas y los caladferas.

Las chimeneas ~on las más aceptables. porque
renu~~an bien el aue y DO producen humo ni gases
perOlclosoS.

Los braseros SOn I d dos menos a ecua os; espar-
cen en la atm6s~

fera el ácido car­
bónico, y si no se
renueva el aire
puede ocasionar
la asfixia.

Las estufas tie­
nen el inconve­
niente de resecar
el aire y de fa­
vorecer muy po­
co Su renovación;
para devolver al
aire su humedad
necesaria basta­
rá coloear sobre
la estufa una vasi­
ja llena de agua.

Los caloríferos consisten en un foco 11 hogar que
distribuye el calor a todas las piezas por medio de
lubos colocados en las paredes; son muy útiles
para 105 estar...lecimientos públicos, como escuelas.
hospitales. asilos. etc.

50. Los combustibles que se emplean común­
mente, son: la /eJia, los carbones 'Vegetales y miJJerales

La leña bien seca y fuerle es el combustible más
usado y más agradable. pero no el que produce
más calor. El carb6n yegetal calienta más que la
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leña; pero tiene el inconveniente de producir olor
y gases nocivos. E! carb6n mineral o hulla, produce
un humo espeso, ennegrece las paredes y da un olúr
dcsagradable, el cake (hulla purificada) es un buen
combustible, pero también ennegrece. La turba es
menos aceptable, porque da mal olor y poco calor.

E! gas del alumbrado es un medio rápido y lim­
pio de calentar las habitaciones; pero además de
ser solo practicable en las ciudades tiene los incon­
venientes de ser caro y exigir instalaciones costosas.

Se usan también caloríferos calentados con ke­
rosene, bastante cómodos, aseados, económicos y
sin que se note ningún olor. Los eléctricos, dan muy
buenos resultados, se manejan fácilmente, y son los
que más se usan en la actualidad.

Los principales inconvenientes que ofrece la
calefacción y que se ha de procurar evitar, son:

Viciar el aire respirable por el gran consumo de
oxIgeno y por los gases desprendidos durante la
combusti6n.

Llenar de humo los aposentos, dando lugar a
las molestias y peligros que puede ocasionar, aparte
de que ensucie los cielorrasos y paredes.

Los 'iucelldios que ocasiona la acumulación de
hollín en las chimeneas cuando no se tiene el cui­
dado de limpiarlas con frecuencia, o los que resul­
tan de las chispas, carbones o tubos enrojecidos
en contacto con materias combustibles.

Las explosiones, cuando se usan caloríferos con
gas o de vapor de agua y, por último, los peligros
que resultan de las trmlsici(Jttcs bruscas en las tem­
peraturas del aire.

Estos inconvenientes se evitarán en gran parte
con una buella velltilaciólI. que renueve constante­
mente el aire respirable, cOH..struyeJtdo bien. las chi­
me/leas de modo que den rápida y fácil salida al
humo; con una constante vigilancia e inspección
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hg. ¿!

BstuCn e!~ctricn.

de los aparatos de calcfaci6n y tomando las debIdas
precauciones al entrar y salir de los aposentos

51. La capacidad de las habitaciones ha de ser
proporcional al número de personas que las hayan
de ocupar y al tiempo que hayan de estar en ellas.
Así ,una sala de clase a donde concurran SO alumnos}
habrá de tener mayor capacidad de aire que aquella
a donde s610 concu­
rren 25.

Se suele adoptar
generalmente, como
término meclio, el
de 10 metros cú­
bicos de aire por
hora y para cada
persona. De modo
que, una alcoba don­
de hayan de dormir
dos personas duran­
te unas ocho horas,
habrá de tener sin
contar el espacio
ocupado por los
muebles, unos 160
metros cúbicos de capacidad, cuando meno~.

52. - La ventilación o renovaci6n del aire en
los aposentos se efectúa por las aberturas (puer­
tas, ventanas, etc.,) por efecto de las corrientes.
que se establecen de adentro hacia afuera y por
arriba, del aire caliente y viciado, y de afuera
para adentro y por abajo, del aire frío y puro.
Las piezas se ventilarán todos los días dejando las
puertas abiertas a la hora del sol y cuando el
tiempo sea seco.
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Es muy mala la costumbre de dormir en alcobas
completamente cerradas; sí la temperatura fue­
ra muy fría, trátese de hacerla más soportable por
medio de la calorificación; pero déjese siempre una
abertura en la puerta o ventana por donde pene­
tre el aire puro y desaloje el viciado que se halle
dentro.

53. Iluminación de las habitaciones. - Es ne­
cesario de todo punto huir de las casas donde no
dé la luz del Sol siquiera durante algunas horas
del día; las casas obscuras son tristes y malsanas.

Respecto de la luz artificial que es indispcnsa­
ble usar para suplir la natural con el objeto dc apro­
vechar algunas horas de la noche para dedicarlas
a ciertas ocupaciones domésticas, así como para
el cultivo de la inteligencia y de las relaciones so­
ciales, ya hemos \'isto cuáles son sus efectos sobre
los órganos de la visi6n y la que con tal motivo
ofrece menos inconvenientes. Réstanos, ahora, so­
lamen te decir la influencia que ejerce en el aire res­
pirable de las habitaciones.

Es sabido que para que arda una vela, una lám
para y un pico de gas, es necesario, ante todo,
que baya oxígeno en el aire. Por consiguiente, toda
luz que arde dentro de un aposento cerrado tiene
que hacerlo consumiendo oxígeno del aire respi­
rable y produciendo ácido carb6nico, es decir, vi­
ciando el aire, envenenándole, y de ahí la causa de
que pronto se note malestar, dolor de cabeza y ma­
reos en una pieza cerrada donde haya muchas
luces y poca ventilaci6n. Es preciso, pues, atender
an te todo, a la renovación del aire para evi lar las
influencias nocivas del alumbrado artificial en la
respiración.

Donde se haga uso del gas para el alumbrado es
necesario precaverse, además, de los escapes que pu-
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diera haber en las caaerlas y de los descuidos de
dejar abiertas las llaves de Jos mecheros, porque, apar­
te de ser un gas muy explosivo, es asfixiante. Guár­
dese de entrar con luz en una pieza siempre que se
note en elJa fuerte olor a gas; t6mese antes la pre­
cauci6n de cerrar el contador o medidor y de abrir
todas las puertas y ventanas.

54. Aseo de las habitaciones. - En todas las
paredes, cielorrasos y suelos de una habitaci6n, co­
mo asimismo en los muebles y objetos que ocupen
sus aposentos, debe reinar siempre el mayor aseo.

El polvo y ciertos miasmas que se impregnan
con facilidad en las paredes y rincones son suma­
mente perjudiciales a la salud.

E! mejor medio de quitar el polvo de los muebles
es pasar por eUos una bayeta al aire libre, pues el
sacudirlos con el plumero no es más que distribuir
ese mismo polvo sobrE' otros objetos.

Durante el acto del aseo de las habitaciones,
todos los recipientes y todas las vasijas se deben
tapar bien, teniendo siempre cuidado de preservar
del polvo las substancias líquidas o s6lidas que
han de servir para la limentaci6n.

Por simples que parezcan estas precauciones,
no sólo aseguran la limpieza de la casa, sino que
contribuyen en mucho a preservar de enferme­
dades a las personas que la habitan. Son muy útiles
y recomendables en todo tiempo; pero deben ser
más rigurosas y prolijas en casos en que se de­
clare alguna epidemia, siendo entonces de mucha
utilidad las desinfecciones, cuanto más frecuentes,
mejor. La desinfecci6n general de una casa ha de
hacerse también siempre que ocurran en ella enfer­
medades infecciosas: sarampi6n, escarlatina, virue­
la, crup, difteria y otras, y en particualr, una vez
por semana, a lo menos, en ciertas dependencias
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que lo requieren asi. Los pi,os de los cuartos de los
enfermos no deberán barrerse sin teurr antes la
precaución de regarlos con U11 líquido antiséptico.
por ejemplo, una solución de formol en agua, por
ser completamente inodoro y DO tan venenoso como
otros. En los excusados puede usarse el cloruro de cal,
espolvoreando el piso o bien disolviéndolo en agua.

Para la desinfección de los aposentos puede usarse
el aZI/fre, qucmándolo después de cerrar bien las
puertas y ventanas y teniendo antes la precaución
de tapar todos lo, marcos y objetos dorados que haya,
porque los gases sulfurosos los ennegrecen; se usan
también con el mismo fin las irrigaciones y pulve­
rizaciones de los pisos, paredes, etc., hechas con
ácido féltico diluido en agua o con bicloTl<TO de mer­
",rio mezclado con agua en la proporción de 1 parte
del primero por 1.000 de la segunda. El ácido fénico
tiene el inconveniente de ser molesto a muchas per­
sonas por su fuerte olor y el bicloruro de mercurio
requiere mucho cuidado en su empleo por ser un
veneno violento. En las pequeñas desinfecciones
pueden emplearse polvos de azufre, bufacb y zabu­
merios con benjuÍ, incienso, alhucema y otros.

La limpieza de las alfombras nunca debe hacerse
ni en los patios ni en las azoteas de las casas; existen
boy empresas que se encargan de hacer esa limpie­
za por medio de máquinas a propósito. y al mismo
tiempo las desinfectan.

55. Reglas y consejos higiénicos. - ClIa1tdo bllS­
qu6is habitaci6t~ tratad de que reuna, por lo menos,
estas tres condiciones: luz, aire pUTO y sequedad.

N rmca halJitéis 1tua casa recién pintada. ni rcciln
refaccionada.

Procurad que vuestro alojamiento sea alegre; esto
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se cOl/siglte sil1 gra..des gastos. Basta para ello: gusto
y cuidado. Unas Cttautas plantas. aunque sean puestas
en macetas, a la 'Vez que alegrau la vista, 1JOS propor­
cio..a.. distraccifm y aire pltro. Les pájaros con SitoS

cantos tambiél, conlribuy... a ello.

Máximas. - "Haz puerta al solano (al viento
que corre de donde nace el Sol), y vivirás sano".

H Barro,.. cal encubren mucho mal"



HIl. ALIMENTOS

Condimentos. - Bebidas. - Peligros del abuso del
alcohol. - Régimen alimenticio. - Uso y abuso
del tabaco. - Falsificaci6n de substancias alimen­
ticias. - Reglas y consejos higiénicos.

56. Alimentos. - Todas las substancias, s6lidas
o líquidas, introducidas en el aparalo digestivo
con el objeto de reconstituir la sangre por las pér­
didas sufridas a causa de las funciones vitales, se
llaman alimentos.

Los alimentos se dividen en aaimales y vegela­
les; SOI1 alimentos animales la carne, los huevos, la
manteca, el queso, etc.; vegetales: los cereales, le·
gumbres, verduras. frutas, pan, etc.

Se les divide también en azoados y 1lO azoados; los
primeros contienen ázoe y conCurren a reparar los
tejidos; los segundos no contienen ázoe y parece que
dan materiales especiales para la respiración Dase el
nombre de prÚtcipios inmediatos de los alimelltos
a las partes solubles de las substancias alimenticias
que nutren los órganos y que se transforman en
sangre.

57. Los alimentos azoados nos proporcionan los
siguientes principios alimenticios: la albÚmiua,
substancia que forma casi toda la clara de los hue­
vos: la fibrina, que se encuentra en la sangre y
constituye el tejido muscular; el gluten. que se ob­
tiene de la harina; la caseína. que se halla en la
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leche; la ge1<Jliua, que se saca de los ligamentos. y la
legtimina, que la proporcionan las legumbres.

58. De los alimentos DO azoados se obtiene el
azÚcar común, que se extrae de la calia dulce, re­
molacha, etc.; el aZJtcar glucosa, lactiua y tualtosa,
que se obtienen respectivamente de los frutos, de
la leche y de los animales; la 'manteca, la grasa, los
aceites vegetales. y la fécllla O almidó". son tambi~n

principios no azoados.

59. Los alimentos animales son muchos y muy
variados, a la vez que substanciosos; pero del que
nos valemos más, por lo regular, es de la carnc.
Las mejores carnes son las que nos proporcionan
los mamlfero, y las aves.

Considerando su fuerza nutritiva, más aún que
su aspecto, las carnes se pueden clasificar en car­
nes TOjas, que comprenden la de vaca, carnero, cerdo,
jabalí, liebre, venado, elc., y en carnes blancas.
entre las que se comprenden las de ternera, corec­
ro, cabrito, conejo, cerdo fresco, aves en general,
pescados, moluscos, etc.

Las carnes rojas convienen, principalmente a
los jóvenes y a los adultos, que consumen una suma
considerable de fuerzas en trabajos diarios. Las carnes
blancas convienen a los niflOS y a 10' ancianos, y
a los enfermos que después de no haber comido
durante algún tiempo comienzan a tomar un alimenlo
ligero.

En todos los casos es cOllvcllicntc cerciorarse
de que la carne no proviene de animales enfermos
o que han estado fatigados al sacrificarlos, lo cual es
fácil reconocer por el color rojo vivo. t>l olor dulce
y fresco, y la consistencia al tacto.

Debe desconfiarse de las aves que se compran
muertas. así CODlO también de los pescados, moluscos
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y crustáceos; si ofenden al olfato o tienen mal gusto,
por ligero que sea, es necesario rechazarlos inmedia­
tan;¡ente, pues eso prueba que no se hallan en buen
estado y son peligrosos para la salud.

Los hu.evos de algunas aves constituyen uno de los
alimentos más nutritivos en menor volumen, de los
más sanos y de los m6.s usados; se componeo, como
sab~is. de dos partes principales: la yema y la clara;
la primera es la más substanciosa y digerible.

La leche es, también, una de las substancias ali­
menticias más preciosas para el hombre; es bastante
nutritiva y se digiere con facilidad; con ella se fa­
brican el qu.eso y la maHteca.

Los diversos quesos que prepara la industria
contienen, bajo una forma condensada, los elemen­
tos nutritivos de la leche; su uso inmoderado causa
indigestiones. La manteca es también muy nutri­
tiva, y en abundancia suele ser laxante.

La m;el de abeja es muy saludable, nutriliva
y algo laxante; constituye un postre e,'(quisito y es la
base de muchos dulces y algunos medicamentos.

60. Los alimentos vegetales nos dan los mismos
principios alimenticios que los animales, los vege­
tales más usados para la nutrici6n del cuerpo son
los cereales y las legumbres. Las fmtas y las verduras
son poco nutritivas.

Son alimeatos feculeHtos y harinosos los que pro·
vienen de los cereales, la patata, las legumbres se­
cas, porotos, arvejas, lentejas, etc.

Los alimentos herbáceos los constituyen los Y('­

getales y leglUDbres verdes, lales como la lechll·
ga, escarola, col, espárragos, etc.

Una de las aplicaciones más importantes que
se hace de la harina de tri¡¡O es la fabricación del
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pan, e! alimento vegetal más sano y nutritivo y el
más indispensable para e! hombre, pues sin él no
hay comida que satisfaga, por exquisita y abundante
que sea; en cambio un pedazo de él aplaca el ham
bre y deja satisfecho; e! único que figura diaria·
men te en la mesa del rico y en la de! pobre.

El mejor pan es el que tiene la corteza dura y que·
bradiza, de coJor amarillo de oro u obscuro, la mi~

ga blanca, elástica, con muchos ojos y con olor que
invita a comerlo

El pan fresco y, sobre todo el caliente, recién sa·
cado del horno, es indigesto. El de uno o dos días
es más sano; a los niños, especialmente, conviene
el que tiene poca miga y esté bien cocido.

Después del tri¡¡O, puede considerarse como ali·
mento vegetal de primer orden a la patata o papa;
es muy sana y nutritiva, y se presta para comerla
sola o adicionada a toda otra preparación. Otro
alimento vegetal importantísimo, por lo sano, nutri­
livo y el de mayor digestibilidad, es cl arroz, con
el cual se hacen, también, variados platos y apli·
caciones curativas.

Las legumbres frescas, en general, son agra­
dables a la vez que constituyen un alimento sano y ele
mucho valor nutritivo. Las hortalizas, como la
lechuga, escarola, achicoria, espinacas. espárragos,
remolacha, etc., más que por su valor nutritivo, se
emplean como variantes en la condimentación de
los alimentos y porque, al mismo tiempo, ejercen
cierta acción refrescante y laxante en el aparato
intestinal. -

Las frutas conslituyen, en buen estado de ma­
durez, un e.xquisito y saludable postre natuT~1.

Son preferibles las frescas a las secas, y estas son
bastante agradables en fonna de compotas o de con·
servas, como las manzanas, ciruelas, duraznos. etc
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Las frutas más sanas son los duraznos, las man­
zanas, las ciruelas, las naranjas, las uvas y las peras.

Las frutas secas, como las almendras, nueces,
avellanas y castañas, son muy nutritivas, pero no
son de fácil digestión.

El azÚcar es también un alimento nutritivo y
hasta necesario para las funciones digestivas; pero
es necesario limitar su empleo bajo las distintas
formas en que lo tomamos, pues es sabido que, ade­
más de los dolores de estómago que ocasiona, ataca
los dientes; los niños, especialmente, habrán de abs­
tenerse de su abuso, porque es el causante de la
multiplicación de las lombrices intestinales, que
tantos males causan.

61. Preparación de los alimentos. - Una gran
parte de las substancias alimenticias requieren,
antes de usarlas para el fin que se las destina, el ser
preparadas convenientemente en la cocina para
quitarles ciertas propiedades que tienen en el estado
natural y hacerlas más nutritivas} más estimulantes
y más sabrosas.

Las substancias animales, con excepci6n de la
leche y sus productos, la miel, las ostras y algu­
1105 otros moluscos, requieren ser previamente sa­
ladas, escabechadas, ahumadas, adobadas, acecina­
das o cocidas.

Aplicando el fuego directamente es como se ob­
lienen los ascuios, preparación que hace a los ali­
mentos sabrosos, nutritivos y excitantes; si la cocci6n
se hace en vasos cerrados, empapándose las carnes
en su propio jugo, se obtienen los estofados; y cuando
se verifica con el auxilio de grasas o aceites, los
fritos o guisos; y con el del agua el caldo.

La carne asada, jugosa, tierna y bien cocida, es
decir sin exceso, es la mejor preparaci6n como nu·
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tritiva y como saludable; el caldo, bien hecho, es
de fácil digestión y bastante nutritivo, pero no tan­
to como el asado; los fritos, estofados y guisos no
son del todo convenientes; para ser buenos han de
ser sencillos y sin sales exci tan tes.

La mayor parte de las substancias vegetales no
exigen preparación antes de ser comidas. Sin embar­
go, cociéndolas se hacen más digestivas. y sobre todo,
tratándose de las legumbres; ya queda dicho que,
de las preparaciones vegetales, la más sana y nutriti­
va es el pan.

Es de suma importancia, también, el saber es­
coger las vasijas en que deben ser preparados dia­
riamente nuestros alimentos, porque pueden su­
ministrar principios nocivos a la economía animal
que conviene conocer y evitar para salvarnos, mu·
chas veces, de accidentes desgraciados. Las mejores
vasijas de cocina SOD las de hierro. barro, porcelana,
vidrio, loza y otras tierras barnizadas.

Se expenden hoy en el comercio baterías de co­
cina llamadas de hierro enlozado, muy aceptables
cuando son de buena calidad, por su limpieza y
duración; pero es preciso desconfiar y no hacer nin­
gún uso de las de clase ordinaria ni de las piezas que
se agrieten o pierdan parte del enlozado interior,
pues se ha probado que las materias de que están
hechas, combinadas con algunas substancias que
entran en la preparaci6n de los alimentos, forman
compuestos venenosos. Las vasijas de barro nuevas
deben tenerse en agua caliente antes de usarse y
escoger aquellas que estén bien cocidas y cuyo barniz
no pueda ser rayado con la punta de una navaja.
Las vasijas de metal (plata, cobre, estaño, 'hoja de
lata, plomo), dan lugar a la formación de sales ve­
nenosas "'al contacto de la manteca, grasa, aceite,
agua salada y ácidos, y por eso su uso requiere un
especial cuidado en la limpieza, si se quiere evitar
que sean peligrosas
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62. Digestibilidad de los alimentos- Teniendo
en cuenta la mayor y menor facilidad con que tos
alimentos son digeridos, podemos establecer los
siguientes principios:

l. o La carne de los mamíferos es menos dige­
rible que la de las aves y menos aún que la de los
pescados; se digiere mejor asada que frita, y todavía
más, hervida; la carne de vaca es más digestible
que la de carnero y ésta más que la de cerdo. 2. 0

La carne de las aves se digiere mejor que las ante­
riores. 3. o El pescado es más digestible que las aves,
y el fresco más que el salado. 4.° Los alimentos que
provienen de la leche, con excepción del pescado
fresco, son de más fácil digestión que los precedentes;
la leche cocida más que la cruda, y la nata más que
la manteca y el queso. Respecto de la leche es con­
ve,iente beberla siempre cocida o esterilizada para
evitar el contagio de enfermedades. como la tuber­
culosis. 5. 0 Los huevos son, más o menos, tan diges­
tibles como la leche; crudos o casi crudos son mucho
más nutritiv03 y digeribles que cocidos; las peores
maneras de prepararlos son fritos y duros. 6. o Los
vegetales feculentos se digieren con tanta facilidad
como la leebe, los huevos y los pescados; el pan
más que las pastas y las patatas. 9. o Las legumbres
frescas son tan digestibles como las aves, y cocidas
más que éstas. 8.· Las frutas son las que con más
facilidad se digieren.

63. Condimentos. - Llámanse cOlldime¡¡tos a
ciertas substancias animales, vegetales o minera­
Jes, que se usan en la preparación de los alimen­
tos para hacerlos más agradables, modificar su
digestibilidad y aumentar su poder nutritivo.

El principal condimento es la sal; es indispen­
sable en la alimentación del hombre, porque sin
ella no hailaríamos sabor a Jos alimentos; pero
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no ¡1uede abusarsc dc él, porque ocasionaría JIltl·

cba sed y basta el escorbu to y otras eniermedades
cutáneas.

El aceite, que se empIca para aderezar las en­
saladas y para hacer las frituras, ha de ser de oli"as,
puro, claro y con olor poco sensible.

Con el mismo objeto úsanse también las grasas
y la ma1lteco. pero no son tan saludables como el bucn
aceite.

Los áct"dos. como el 'Vl1ragre, zumo de ?tarauja,
de limón, etc.. cuando están muy disueltos facilitan
la digestión de las frutas y de las verduras, pero en
estado de pureza, y tomados con exceso, ocasionan
irritaciones en el estómago, quitan el apetito y
provocan la tos.

El azúcar y toda clase de substancias dulces toma­
das en pequeñas cantidades, no son perjudiciales;
despiertan la energía del estómago y bacen más
fácil la digestión, pero su abuso produce irritabi·
lidad en el tubo digestivo y en el estómago, diarreas,
inapetencia, etc.

Los aromáticos, como el elato de especia, la ca­
nela, la nuez moscada, el perejil. el orlga110, etc.,
son buenos en los paises templados y son suave·
mente estimulantes; pero no deben usarse excesi­
vamente, porque quitan el apctito.

Los picG1ttes. como la pimienta. mostaza, ajos,
pimientos, cebollas, etc", deben usarse en muy pe­
queñas cantidades, porque producen irritaciones y
enfermedades de la piel; de éstos el menos nocivo
es el ajo, que se recomienda como condimento para
los niños, porque destruye las lombrices.

Diremos, por último, que todos los condimen­
tos son necesarios, usados con moderación, porque
ellos facilitan y aumentan la digestibilidad de los
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Fig. 23
Filtro doméstico de carb60 y

arenn.

alimentos, pero su uso inmoderado produce todo el
efecto coulrario.

64. Bebidas. - Ciertos alimentos que tomamos
en forma de líquidos y algunos de estos que se
introducen en el aparato digestivo con el objeto de
apagar la sed, o de estimular los órganos. constitu­
yen las bebidas. La mayor parte de las bebidas di­
suelven los alimentos en el estómago y facilitan
el que se mezclen entre sí y con el jugo gástrico.

Las bebidas se dividen generalmente en acuosas,
emuisi'lla5., acídulas, arcmláticas y fermentadas.

65. Las bebidas acuosas son aquellas que sirven
para apagar la sed y disolver los alimentos en el

estómago. En esta clase
se comprende únicamente
el agua pura, la más sen­
cilla, la más excelente de
las bebidas y la más nece­
saria a todos los seres or­
gánicos, puesto que sin
eila no podría haber vida
ni organización.

El agua para beber ha
de ser pura, fresca y sin
olor, de sabor suave, ni

dulce ni salac1a, bien mezclada con el aire atmos­
férico, que disuelva cl jabón sin cortarlo y que
en el grado de ebullición cueza las legumbres.

Las aguas que cOllticllC'n en disolución mate·
rias orgánicas. animales o vegetales, o inorgáni­
cas, COlUO cal, magnesia, etc., soú nocivas a la sa­
lud y producen el colo, especie de hinchazón en el
cuello, que se manifiesta C'n los habitantes ele ciertos
pneblos.
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Fig. Z4
Filuo dOlnésti~~n ldll1lou

de arcilla

El agua de /luvia es la mejor y la más pum; con·
viene recogerla en algibes bien limpios.

Las aguas de los manantiales, arroyos y ríos son,
también, bastante buenas cuando son muy limpias,
pero deberán rechazarse aquellas que contengan
substancias calizas, porque son indigestas y crrt­
das, es decir, que no sirven para cocer las le­
gumbres.

El agua de pozo es muy semejante a la de los ma­
nantiales, sino que como siempre está en reposo,
contiene menos aire que éstas y se carga de subs­
tancias minerales que la hacen menos saludable.

Pueden obtenerse aguas potables y puras de
las que no lo son, por medio de filtraciones; los
1i1 tras se pneden hacer
liencillamente con una ca4

ja de madera cuya parte
interior esté llena de agu­
jeritos: se pondrá inme­
diatamente en ella una
capo. de arena fina y bien
lavada, se cubrirá con una
tela muy limpia y encima
se le echará otra capa de
carbón machacado, la que
se cubrirá igualmente con
otra tela, sobre la cual se
extenderá otra nueva capa de arena. En lugar de
la caja de madera puede emplearse una maceta
de las que se usan para las plantas.

Encuéntranse hoy dla en el comercio filtros de
diferentes sistemas que mejoran, con mayor o me·
nor amplitud ,las condiciones higiénicas del agua.

Otro medio sencillo y económico de purificar
el agua que se ha de beber, especialmente cuando
se teoga temor de que pueda contener principios
orgánicos oocivos, consiste en hacerla hervir, de-
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jánoola airear después. Igual procedimiento pue­
de adoptarse para quitar, en parte, la cmdcoo de las
aguas de pozo; para facilitar la cocción de las le­
gumbres con estas aguas es conveniente sumergir
t.·n la vasija un poco de ceniza envuelta en 110 trapo
IJlanco y limpio.

El agua satisface la sed mejor que ninguna otra
bebida y favorece la acción del estómago y de los
intestinos sobre los alimentos. No obstante, es ne­
cesario DO tornarla con exceso, porque entonces
perturbaría la digestión y ocasionarla sensaciones
molestas. Es la bebida natural por excelencia, que
conviene a toda\) las edades y temperamentos.

66. Bebidas emulsivas son aquellas que se forman
por la solución de varias semillas y azúcar en el

Fig. 25

P1o.nta de colL

agua. Ilas almendras, los fJiii011es, el arroz, lac;
pe/ritas de mel6u, etc., son, generalmente, las semi



DEBIDAS 205

lIas que se emplean para hacer las bebidas ('mil/si
t'aS 1I orchalas.

Estas bebidas son muy agradnblcs al paladar.
calman la sed, son algo nutritivas, y lIsándol:.h
con 1I1o~I..~raci6n. no producen ningún daño.

67. las bebidas aciduladas, como las lIaralljada',
limouadas, grosellas. 1JiJlagradas, etc. son aquella ..

Fig. Z6
PLwta de: te.

que se preparan con agua. azúcar y ligeras solucío
Des de ácidos vegetales y. a Vec~S, minera.1es. Apa-
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gan la sed con más prontitud que el agua pura,
son muy sanas y refrescantes y convienen, sobre
todo, en el verano.

No deberán tomarse después de las comidas
porque perturban la digestión, y no conviene hacer
un uso iumodemdo de eUas porque ocasionan
cllfermedades irritantes.

68. L1ámanse bebidas aromáticas a las infusio­
nes que contienen principios aromáticos de algunas
substancias vegetales, como el café, te. mate, elc.

El cafe es una bebida muy excitante; facilita la
digestión; acelera la respiración y la circulación;
activa las facultades intelectuales, previene y di­
si pa la embriaguez y preserva de los miasmas de
los pan tanos.

Ha de usarse con moderación y deben abste­
nerse de él los niños y las personas sanguíneas e
¡rri tables.

El te posee propiedades bastante parecidas a
las del cafe; favorece la digestión, es ligeramente
estimulante y bastante agradable. No conviene
tomarlo después de las comidas, porque entonces
perturba la digestión; pero es sumamente sano y
útil cuando el estómago está desocupado. El abuso
del te ocasiona accidentes nerviosos, temblores, en­
flaquecimientos. etc.

La infusión de yerba mate hecha como te y mez­
clada con leche hervida es U1Ja bebida bastante'
agradable y nutritiva. El mate con bombilla, para
que sea saludable, ha de tomarse amargo y solo en
familia, pues de otro modo es peligroso. No es con­
veniente abusar de esta bebida, porque perturba
las digestiones.

El chocolute es, más que una bebida, un alimento
líquido agradable, y hecho con leche, es muy nu­
tritivo; es algo dificil de digerir e irritante. Parece
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que el beber agua en seguida del chocolate, 10 hace
más digerible.

69. Las bebidas fermentadas son aquellas que
se preparan por medio de la fcrme>ltación alcoltó­
lica o sea por la transformación del azúcar en alcohol
y ácido carbónico.

Las behidas fermentadas se dividen en simples,
como el mno, la cfrvezu, la sidra, la perada, etc.,
y en destiladas o alcoltólicas, ejemplos: aguardiente
comÚa, ron, arraGk, etc.

El vino es un líquido obtenido por la fermenta­
ción del mosto o zumo de las uvas.

El vino para ser bueno, ha de ser cIara, ligero,
transparente, oloroso, muy limpio y poco alcoh61ico¡
ha de tener, por lo menos, un año; el vino cuanto
más viejo, es más agradable, aromático y digerible.

Los vinos ásperos, ácidos o dulces perturban las
funciones digestivas.

El vino en ayu11as es más perjudicial que tO M

maria en las comidas; caliente es más excitante
y peligroso que a la temperatura ordinaria; puro
llO apaga la sed; pero mezclado con agua pura y
fresca la apaga completamente y contribuye a la
disolución de los alimen tos.

El uso excesivo del vino produce la embriaguez
(borrachera), vicio repugnante que degrada al hom­
bre y destruye su organismo.

La ce",eta resulta de la fermentación de la cebada
con la agregaci6n de una substancia amarga llamada
lÚpulo; se puede obtener igualmente de casi todos los
cereales; pero la cebada es la que generalmente se
prefiere.

La cerveza contiene principios nutritivos, es
tónica, estimulante y posee propiedades muy pa­
recidas a las del vino

La cerveza mal preparada, turbia o floja cau~a des
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arreglos intestinales, como c6licos, disenterías, etc.
La cerveza tomada COD exceso produce la em
briaguez acompañada de indigestión.

La sidra, la perada, Vi/lO de grosellas, etc., son
bebidas que se preparan por la fermentación de las
manzanas, peras, grosellas, etc.

Estas bebidas, cuando ya bace un tiempo que
han sido fabricadas, son excitantes y bastante li­
geras y digeribles; pero no tienen estas cualidades
cuando son nuevas O turbias.

70. - Las bebidas destiladas, fermentadas o
alcohólicas, resultan de la destilación de las bebi·
das ¡ennentadas simples y contienen mucho alco­
halo espíritu de vino. Se dividen comúnmente en
aguardientes y lúores.

Los aguardientes toman los nombres de las subs­
tancias de donde se han extraído; así se llama agHar­
diente connín al que resulta de destilar el vino; Ton,
de la caña de azúcar; arrack, del arroz; kiTsch, de las
cerezas, sidra, perada, etc.

Los aguardientes puros son muy peligrosos y no
deben usarse sino como medicamentos; mezcla­
dos con mucha agua no son tan peligrosos y cons­
tituyen bebidas refrescantes agradables y algo
tónicas.

Hay uno sobre todo que se expende con el nom­
bre de ajenjo, que debiera ser prohibido terminan­
temente por las autoridades el que se fabricase,
pues ha sido probado, por los muchos casos estu­
diados, que es causa de la locura y de la epilepsia,
al mismo tiempo que se constituye en uno de los
venenos más activos.

Los lúores no son otra cosa que los aguardientes
mezclados con azúcar y substancias aromáticas.

Los licores fuertes, como el c011ac, la ginebra,
etc., tienen las mismas propiedades de los aguar-
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dientes. Los licores suaves, como el anisete, licor
de menta, curacao, chartreuse y otros, son algo esti~

mulantes y menos peligrosos, cuanto menor sea la
cantidad de alcohol que contengan.

71. Peligros del abuso del alcohol. - Si sólo el
uso moderado de las bebidas alcoh6licas resulta
nocivo para la salud, podéis calcular los males y
peligros que ha de originar ese vicio nunca bas­
tante reprobado de abusar de ellas sin medida,
vicio que es causa de un grupo de enfermedades que se
designan con el nombre general de alcoholismo, que
empieza por debilitar el organismo y acaba por em­
brutecer al hombre, induciéndole a cometer acciones
criminales y desdorúsas.

Fig. 27

.La embriq:uez es un \'kio dete..!Jt&hle.

La influencia del alcohol en el organismo, cuan·
do se ingiere en el estómago con exceso y dema­
siada frecuencia, es de las más dañosas, pues no solo
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se resienten de ello todas las funciones vitales sino
que también se alteran las [acultades mentales y
morales, siendo los tristes y fatales resultados las
parálisis. temblores en los miembros, la estupidez.
el delirio trémulo, la epilepsia alcohólica, la locura
y el suicidio.

Otro mal DO menos grave, por sus consecuencias,
es el de que los hijos de padres que tienen el vicio
de la embriaguez. nacen raquíticos y enfermizos.
y con cierta predisposición natural para ser locos
o criminales.

72. Régimen alimenticio. - Habiendo ya estu­
diado cuáles son los principales alimcntos y bebi­
das que diariamente empicamos en nuestra nutri­
ción. vamos ahora a hacer algunas indicaciones que
hay que tener presentes respecto de su calidad, su
calltidad y regularidad ell las comidas, todo lo cual
constituye lo qtle se \lama régimen alimenticio.

La calidad de los alimentos ha de estar, ncee­
sariamente, en relación con el mayor o menor g-asto
que se haga de fuerzas físicas, pues es sabido que
los trabajos musculares enérgicos requIeren una
cantidad mayor de materias nutritivas.

Lo conveniente será. por lo tanto, usar una ali­
mentación mixta, es decir, compuesta en propor­
ciones casi iguates de substancias animalt's y vege­
lales. como parece indicarlo nuestro sistema denta­
rio, aumentando la cantidad de carne cuando lo
exijan trabajos [uertes o la debilidad del cuerpo.
La alimentación puramente vegetal es menos subs­
tanciosa y nutritiva; pero, en cambio. es más re­
rrescante e influye en el espíritu, haciendo el ca­
rácter apacible y tranquilo, 10 cual convendrá a
las personas sanguíneas y de pasiones exaltadas.
Por otra parte, el gusto y la experiencia indican a
'ada uno 10 que más le conviene.
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Importa mucho también el que los alimentos
sean de la mejor calidad posible, frescos, 0, por ]0

menos, en perfecto estado de conservaci6n y que
no estén adulterados por los comerciantes. Los ali

Fig. Z8

Planlol de: lúpulo

mentos que repugnan a la vista, al olfato y al gusto
son siempre indigestos, cuando no dañinos.

La cantidad de alimentos que ba de ingerir dia­
riamente una persona no eS posible fijarla de una



212 IIICIENQ

manera precisa; depende de muchas circunstancias
variables en un mismo individuo: estado de salud,
apetencia, potencia digestiva, ocupación l1l3S o
menos fatigosa, estado del ánimo y otras causas.

La mejor regla que nos ha de guiar al respecto.
es la de no comer sino lo que se pueda digerir sin
trabajo. es decir, conforme COD el aperito que sen­
timos, pero sin saciarte por completo. dejando
siempre un rinconcito en el estómago sin llenar.

Es muy cierto que la falta de alimentación, en
plazo más O menos largo, produce la muerte; pero
no lo e~ menos el que llega también a ocasionarla
una alimentación excesiva, precediéndola numero­
sas y graves dolencias. que si son terribles en to­
das las edades, Lo SOn aún más en la infancia y en
la ycjez.

De ahí, pues, la convenieucia de que esas per­
sonas traten de cargar poco el estómago. haciendo
más bien muchas comidas en el día, pero poco abull­
dantes.

En cuanto a la reglllandad de las comidas, pue­
de decirse que, lo mismo que respecto de la can­
tidad, debiera ser el apetito quien estableciera la
necesidad de comer, pero es innegable que hay
grandes ventajas en la ca tumbre establecida en
hacerlo en horas fijas, procurando únicamente que
medie en tre comida y comida un espacio de tiempo
suficiente para que el estómago llene cumplida­
mente sus funciones, lo que importa decir, no em­
pezar a comer nucvameute hasta haber hecho la
digesti6n comp1ch~ de la comida anterior.

Tratándose de pl'rsonas que gozan de buclla
salud, es lo ntt'jor el haccr s610 dos grandes comi­
das durante el día, dejando entre ellas un inter­
valo de seis a siete horas, por lo nenas. Se pucde.
sin embargo, alternar d!chas comidas con otra~ dos
muy livianas; desayuno de café o te Con leche,
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por la mañana, al rato de levantarse, y algo scmc·
jante por la tarde, dos o tres horas antes de la co­
mida; sin embargo, es preferible la supresión de la
de la tarde.

Los niños. los ancianos y los enfermos, pueden
separarse de esta regla haciendo las comidas más
frecuentes, pero menoS abundantes, como ya se ha
dicho.

Las personas, cuyo estómago digiere con dificul­
tad, ban de separar las comidas con mayor intervalo
que aquellas que lo hacen regularmente.

Para conservar la regularidad de las funcione'>
del vientre es conveniente acostumbrarse a que
se mueva diariamente, una vez por 10 menos, con­
tribuyendo a ello CaD un ejercicio moderado y con
una alimentación compuesta de vegetales laxantes,
como las ensaladas. la acelga, la achicoria, las co­
les, legumbres verdes y también las frutas, como
naranjas, manzanas. ciruelas y uvas; la man teca
y la miel son igualmente indicadas.

73. Falsificación de las substancias alimenticias. ­
Hay comerciantes poco escrupulosos que, deján­
dose s610 guiar y seducir por la mayor ganancia
que les proporciona el vender adultarados algunos
artículos que sirven como alimentos, no tienen el
mellar remordimiento en mezclarlos con ciertos in­
gredientes, unas veces inocentes y otras nocivos y
peligrosos para la salud de los consumidores. De
modo quc, no solo csas falsificaciones constituyen
un robo, robando gracluahnclltc el valor del objt"to
vendido, pcro sí, además, uu crimen, por la agrega·
ci61l de substancias venenosas y que por sí solas son
un peligro.

Vamos a indicar los alimeutos que COll más fre·
cuencia se adulteran, pues no cabe dentro de 105
estrecbos límites de esta obra el ocuparnos de todas
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las falsificaciones que se cometco, a pesar de las
Icyes que las castigan y dc las autoridades cncar­
gadas dc pcrseguirlas.

Leche. - Como artículo de primera necesidad, la
leche sufre algunas adulteraciones que consisten,
principalmente, en el desnate y agregación de agua;
para disminuirlas, se mezcla COD la leche goma,
azúcar, harina, almidón, féculas, gelatina, claras de
huevos batidas, jugo de zanahorias asadas, etc. Es­
tas substancias modifican las cualidades nutritivas
de la leche; pero, felizmente, DO ejercen ninguna ac­
ción nociva s,Obre la salud de los que la dcben. La
leche pura se reconoce en que DO deja residuos o
posos en las vasijas y en que al cocerla no forma
cuajarones ni granosidades.

MaJzteca. - Generalmente se falsifica la manteca
mezclándola con arcilla, tiza, sebo, grasa, esteari­
na, patatas hervidas, féculas de patatas, harina,
leche solidificada por cl fuego y con manteca de in­
ferior calidad. Estas substancias no son peligrosas
para la salud; pero, en algunas ocasiones, para
dar a la man teca un hermoso color amarillo o para
aumentar su peso, se. emplean algunas substancias
colorantes, y el carbonato y acetato de plomo, que
son ycrdaderos y activos vcnenos.

El sabor denuncia inmediatamente la manteca
fraudulenta, se rcconoce también por su color y
aspecto menos bruñido.

Harina. - La falsificación más común dc la ha·
rina de trigo consiste en mezclarla con olras de
calidad más inferior, COInO la de maíz, cebada,
centeno, avcna, arroz, habas, fécula de patatas, etc.,
las cuales no le dan ninguna cualidad nociva; pero
no sucede lo mismo cuando se mezcla con tiza,
yeso, cal, alumbrc, carbonato de soda y de mag­
nesia, sulfato dc barita y otras. La presencia de
estas materias mincralcs en la h'lrillíl es fácil re-
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conocerla por medio de una simple disolución,
pues se depositan en el fondo de la vasija.

Pan. - El pau es también objetodcfalsificación,
sobre todo, cn aquellos países en quc la harina es
escasa. Además de las adulteraciones indicadas
para la harina, con la cual se hace el pan, se adul­
tera directamente echándole alumbre, carbonato de
amoníaco y de potasa, sulfato de zinc, borax, ase­
rrin, jabón, etc. La más peligrosa de todas es el
sulfato de zinc, que es un veneno.

Chocolate. - Se mezclau al chocolate harina de
trigo y de legumbres, almidón, féculas de pata­
tas, aceite de oliva o de almendras uulcC's, yemas
de huevo, sebo, benjuí, cascarilla de cacao, goma
arábiga. almendras y otras más nocivas y peligro·
sas, como son: el óxido rojo de mercurio, el minio
y ocres rojos.

Az,lcar. - Se adultera mezclándole tiza, yeso,
mármol. arena y diferentes harinas.

ViuDo - Las falsificaciones que se hacen del vino
y de la mayor parte de las bebidas alcohólicas son
innumerables, resultando todas ellas a cual más
peligrosas. La adulteración más generalizada del
vino consiste en hacerlo con el orujo de uvas se­
cas y coloreándolo con diferentes materias vege­
tales o minerales, más o meno., nocivas.

El aceite se falsifica con la agregación del que
se obtiene de otros frutos oleaginosos; el viltagre
extrayéndolo de frutas, de virutas o reparándolo
con ácido acético. que es lo peor.

Las bebidas alcohólicas son las que sufren, qui­
zá, más adulteraciones, haciéndolas así aUn m{ls
peligrosas.

E! café se falsifica mezclándole, generalmente
después de molido. pan tostado, cebada. maní y
algunas legumbres secas tostadas.



216 nlelaNR

.\d('I1l:í~ dl' las nc1ull('raciones dañosas en la coro·
posH:ion dc los alimentos y de las cuales es necesario
prcca\'crsc para evi tar hts desgraciadas consecucucias,
existe peligro también, y no pequeño, en el em~

pico de ciertas materias colorantes, que entran en la
preparación de ciertos manjares con el oujeto de
hacerlos más agradables a ]a vista.

Se usan generalmen te en la coloración de lico­
res, confites, dulces, bombones y en todos los ador­
nos y trabajos de confitería y pastelerla. Aunque
su empleo está reglamentado. no pudiendo usarse
sino aquellos que son inofcnsi,'os, es prudente no
confiar demasiado en la obediencia de los fabri·
cantes.

Igual observación debe hacerse con los jugue­
tes de los niños, especialmente con aquellos que
sirven de distracción a los pequeñitos que se los
levan siempre a la boca.

H. l!so y abuso del tabaco. - Puede decirse
que el fumar no es un vicio indecoroso; pero sí que
es causa de mayor número de molestias y de daños
que el de beneficios que reporta. Y las conseCl¡Cn­
cias del abuso del tabaco son aún más dolorosas
en los niños y los jóvenes, a quienes debiera pro­
hibírseles por completo.

Es sabido que el tabaco es una planta venenosa,
cuyo principio actiYo es la nicotina y algunos de
sus efectos los experimenta el que por primera
\'l'7. fuma lIn cigarro. El envenenamiento que re­
sulta se manifiesta por medio de vértigos, ascos,
náuseas y vómitos verdaderamente insoportables.

De los muchos efectos que produce podemos
citar la destrucción de los dientes, mal aliento,
inap<'lt.'ncia, aumento de sed y la salivación, lo
(,lIal C" causa, en los niflos y jóvenes. de debilidad
\. postración general; es causa de diversas cnCer·



RJo:CLAS v CO~~I{JO~ 217

lIledades gravC5, de la hoea y ele la gar¡;aIlL. y de
cierta paralización de las facultades meutales, co­
menzando a manifestarse, principalmente. por la
pérdida de memoria.

Resulla, pues, de todo esto, que lo más prudente
es aconsejar a los que 110 fuman que 110 intcntC'1\
probarlo y a los que ya eslán habiluados al uso del
tabaco que traten, si no de abandonarle, a mode­
rarlo todo lo posible, fumand durante el día el
menor númrro de cigarros.

75. Reglas y consejos higiénicos. - Para dI­
gerir bieJJ es preuso comer despacio, es decir. mas­
cando y triturando debidamente los alimentos,

No se contraiga la mala costumbre de mascar de HJI

solo lado, p1(es los dientes que quedan inactivos se
exponen a enfermar.

Los alimentos han de ser variados, selleÜlos y saHOS,
No debe de tomarse más alimento que el llccesario

para satisfacer el apel.to.
Perfecta dislribl/cifm de las comidas dI/rol/te el

día, !-.os alimcntos han de tomarse sólo cn las Izoraj
establECIdas y, por lo ",""OS, dos .eees al dio.

El almuerzo debe ser mcnos ablmdallte y substa?J­
cioso que la comida.

No tragar con. glotollerta ni cargar los aH11lelltos
COH villagre ni COll espect'as,

EH los etJ'l1u:dores o jJlezas dOl1de se come, la tempera­
t"ra /¡;;¡ de ser agradable y el aire pI/ro.

Las bebt'das deberán tomarse COH el 1iHico obJeto
de apagar la sed, diluir los alimentos y ayudar su
dIgestión .

DUTD1lte las comidas, bébase poco y a menudo.
Sobr:'edad eH el flSO de! viHo j' 110 beber lIiJtglhz licor.

La sobnedpd agllza /05 sel/tidos, presta agilidad
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a los miembros, viveza al entendimiCllto, perspica­
cia a la imagillación, facilidad y tenacidad a la me­
moria, softHra a los movimumtos, gallardía a todas
unestras acciones y prolouga la vida.

En cualquier caso de enfermedad, por tel.!: que sea,
bJl~llo es disminuir la cantidad de alimento habitual,
y aun privarse de tl o guardar dieta, que es el primero
de todos los remedios.

La bebida más higitni.:a y saludable es el ag"a
pura; debemos abst...emos por completo de las bebidas
alcohólicas.

Una cOJJversacióll entretem'da y ameaa, así como
la vista de flores o de buenos cuadros, predisponen
el esplrit" para hacer una buena digestión.

Mi""tras se come y durante la digestión deben
de aflojarse todas las ligaduras y prelldas de ves­
tir que opriman el cuello, el peclto o el vientre.

El trabajo fisico exige mayor alimelltación que el
intelectual.

Mientras se efectría la digestión es muy sal"da·
ble hacer ltn ligero ejercicio, pasear, por ejemplo;
pero nuu.ca ejercicios o trabajos maiculos, y, menos
aútt, trabajos itltelectuales.

La lectura en voz alta es 1tn ejerC1cio que cottvieue
para ajl1/dar la digestión, pero es sumamente malo
leer mientras se came, como tietlen por costumbre Ira·
cerIo m1(chas personas

Perjudica notablemente la dentadura el beber de­
masiado caliente o demasiado frlo, asi CO/110 el beber
agua fría en. seguida de tomar U11 alimellto muy ca­
liellte. Las substa/tCias ácidas y la costumbre repro­
chable de romper con los dientes las cáscaras d"ras
de algunas frutas y sem'illas, son también contrarias
a la conservación de la dentadura.

La generalidad de las frutas frescas exigen ser
,nolldadas o peladas antes de ser comidas; con las
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qUf. 110 hay que hacerlo es l1ecesario lavarlas bien alltes
con agua fresca y pura.

Las frutas verdes, las 1'10 bien sazonadas y las pica­
das son nocivas.

Es peligroso, especialmente para los l1i/ios peque­
¡ios, jugar con los carozos de las frutas y legumbres
den/ro de la boca, pucs al mellor descuido puede¡¡
causar un grave disgusto.

Es un error suponer que las bebidas frias son 1le­
cesarias para qm'tar la sed. La experienda delJLHestra
que las bebidas calientes desalteran mejor y además
ayudan a la digestión, mielltras que las frias producen
debilidad "" el estómago.

Deben lavarse las ma110S antes y después de co­
mer; la boca se ha de lavar C01'1- ag1ca pura y los dientes
se han de limpiar perfectamente después de cada co­
mida.

Es colttrario a la salud el acostarse inmediatamente
después de las comidas y mi.,.tras se efectÚa la diges­
ti6n estOtnacal.

Cuando se bebe a grandes sorbos o de una sola vez
todo el líquido conterz.ido en u.n vaso o en una taza,
produce reacciO>!es molestas en el estómago; y si el li­
quido es leche, se forman, además, cuajos dificiles de
digerir. Para evitar todos estos inconvenientes, es pre­
ciso beber poco a poco y a pequeñns sorbos. Al efecto,
es recomendable la costumbre que t·ienen algunas perso~

1las de beber los refrescos con CaflutOS de paja de trigo.
La abstención de bebidas heladas ha de ser absoluta,
especialmente en días de mucho calor.

El que fuma y traga el humo, además de destruir
su estómago, se el'l.'lJeaeHa le1l-tam~zte.

Por último, son se1'iales inequívocas de que la comi­
da ha selltado bitm:

l.· No darse cuenta de que se está efectual/do la
digesti{m.
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2.° Hallursc COH/cnlo y COH disposición de l/abalar.
C01wcrsar, andar, etc.

3.° lifo seu/ir ningJ4." malestar

Pensamientos y máximas

«Enaltece y es saludable el comer para vivir;
degrada, embrutece y es perjudicial a la salud el
vivir para comer».

Sócrates

«Dime lo que comes y te diré quien eres>

Brillat Savarin.

«Quien quiere vivir sano coma y cene temprano.
«Más mató la cena. que curó Avicena» .
•Come poco y cena más poco, que la salud de to­

do el cuerpo se fragua en la oficina del est6mago',

Cervantes.

eNo aprovecha la comida, sino lo digerido. - Atas
cura la dietn que la lmuela. - Todo poco es bueno.
todo 1I"",ho es malo. - A buen hambre tU> hay pall
dUTO. - Pan. de ayer, carne de hoy y vino de antaHo,
traen al hombre sano. - Del pan calien./e, mucho
en la mano :Y poco eu el vientre. - Más valeu. dos
bocados de vaca que siete de patata. - Aceit,,,,a
UJla, y si es buena, 'tma docena. - Agua mala, her­
vida y colada. - Qui... es amigo del villa enemigo es
de sí ni 151»0>.



IX. \'ESTIDOS

Acción de los vestidos en la salud. - J\1alerial, color
}' forma de los vestidos. Reglas y consejos higié­
nicos.

76. Vestidos. - Desde los tiempos más antiguos
ha comprendido el hombre la necesidad que tenía
de proteger Sil cuerpo a la influencia de los cambios
repentinos de la temperatura atmosférica, así como
también de los choques o lesiones que podían cau­
sarle los cuerpos extraii.os y la existencia de ciertos
animales daJlinos. De ah{, pues, la invención del
vestido. Otra cxigrl1cia no menos imperiosa. con el
andar del tiempo el mayor grado de civilización im­
puso al hombre el uso do! \·estido. el pudor y la de­
cencia personal.

77. Acción de los veslidos en la salud. - Hallán­
dose los vestidos en contacto directo con la piel
que cubre el cuerpo, es natural que ejerzan en él
una acció" saludable o nociva que depende de la
",aleria, del lejida. del color y de la forma en que
aquellos han sido hechos.

78. Materia de los veslidos. - Para la confección
de los vestidos se vale el hombre de distintas subs­
tancias animales y vegetales, como lana, seda, pelo,
piel, cá,iamo, algod6n, li1zo, pa;a, etc., que después
de elaboradas y transformadas por la industria,
adquieren formas y usos diversos.

Los vestidos hechos con materias animales nos
preservan bien del rrío y retienen el calor del cuer-
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po y por esto se les llama malos conductores del calor;
los confeccionados con substancias vegetales abrí·
$;"<lll poco contra el frío y dejan escapar el calor, o,
10 CJlH: es lo mismo, 5011 buenos couductores.

Según el grado de mayor o menor conductibili­
dad del calórico, tas materias que se emplean en los
vestidos guardan el siguiente orden: pieles, lana,
seda, algodón e hilo.

79. Tejido de Jos vestidos. - Los vestidos de
abrigo han de ser de lana, de seda o algodólI, de tejidos
grue os, blancos y flojos. pues las telas delgadas y
de textura apretada guardan poco el calor. No
conviene poner en contacto con la piel los tejidos
ásperos, porque la excitan, retienen las secreciones
y las pudren; por esta razón los vestidos de lana
exigen la mayor limpieza pero al mismo tiempo, nada
hay que abrigue tanto y que preste tan buenos ser­
vicios, aplicándolos sobre la piel y usándolos con dis­
creción, en casos de enfermedades reumáticas, neu­
rálgicas, intestinales, crónicas, catarros y muchas
otras.

Es prudente, sin embargo, DO acostumbrarse, sin
una necesidad imperiosa, al uso exclusivo de los
vestidos in teriores de lana porque se hace uno es­
clavo de ellos, so pena de enfermarse seriamente.

El uso de vestidos hechos con tejidos imper­
meables o de caucho, que se va haciendo común,
no es de ningún modo saludable, salvo que se le
reduzca ese uso a ciertas prendas exteriores y de
empleo momentáneo, como los sobretodos, capas,
capotes y calzados protectores que se ponen úni­
camente en los momentos de tener que andar bajo
la lluvia.

80. Color de los vestidos. Influye también
en la conservación o pérdida del calor del cuerpo
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el color de las telas que se empleau en coufeccio­
uarIos.

Los vestidos blancos renejan por fuera el calor
atmosférico y por dentro el calor del cuerpo; de
manera que rechazan el calor que nos "iene y cl
que nuestro cuerpo trata de transmitir al exterior.
Los de color negro hacen todo lo contrario, absor­
ben el calor exterior e interior.

De aquí se deduce pues que los vestidos blancos,
o de color claro son frescos y apropiados para el
verano. cuando se ha de estar al sol, y quc los ne­
gros ti obscuros sirven para el invierno.

Las telas de color blanco absorben menos olores,
humedad y miasmas que las de color obscuro, por
lo cual deben preferirse para hacer las ropas inte­
riores. dc la cama, cortinas. delantales, etc.

De c.xperimentos recientes hechos por Tyndall,
sabio químico inglés. resulta que estas opinioncs.
hasta ahora por todos los higienistas aceptadas,
son erróneas; pues, según dice dicho sabio. la ab~

sordón calorifica de un cuerpo no depende de su
coloraet'ón, sino exclusivamente de su mayor o me­
nor complexidad química. De modo que. según
esta teoría, todos los cuerpos simples absorben
poco calor, sean blancos, negros o rojos. Y. en cam­
bio, los compuestos absorben mucho, aunque ten­
gan color claro. Hay que U5.:1.r. pues. vestidos de
textura compuesta en invierno, aunque sean de co­
lor claro, y de textura simple en verano. aunque
sean de color negro.

Respecto del color de los vestidos es necesario
también precaverse y tener cuidado de los peligros
que ofrecen. las materias colorantes usadas para
teñir los tejidos, pues SOI1 muchos los casos de
accidentes graves que se han comprobado como
producidos por substancias veuenosas empleadas
~ll la coloración de prendas de vestir y que des·
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pués de manchar la piel han sido absorbidas por
ella. El arsénico, especialmente, ha sido hallado
en medias teñidas con colores brillantes. Descon­
fíese de todo tejido de colores vivos y de calidad
inferior, de esos que se desliñen fácilmente, o que
pierden el color. como se dice generalmente.

81. Forma de los vestidos. - Es indudable que
ejerce influencia, y no pequeña, la forma de los
vestidos en las funciones de los órganos del cuerpo,
ya deformándolos, ya impidiendo su completo des­
arrollo; o ya desviándolos del sitio que les ha sido
trazado, todo ello con notables perturbaciones de
salud.

Esto no quiere decir que la Higiene esté reñida con
la estética o la buena forma del vestido y que exija
vestir ridículamente. De ninguna manera. Se opone
sólo a los caprichos de la moda ya las formas que son
causa de incomodidades y dolencias.

Los vestidos anchos son convenientes, especial­
mente en el verano, porque dejan escapar el calor
y circular el ~ire alrededor de la piel.

Los ajustados conservan el calor y S011 COllVC~

Ilientes en el invierno; pero debemos observar que
los vestidos ajustados no deben llegar a serlo de tal
modo, que opriman los órganos del cuerpo; así,
una medial una liga o una corbata muy apretadas
interrumpen la circulación de la sangre y producen
inflamaciones.

El uso del corsé es peligroso y el abuso peligro­
sísimo. dificulta la respiraci6n l comprime rI pecho
c impide su natural desatrollo; también produce la
curvatura de la columna vertebral, la tisis y afeccio­
nes al corazón.

Todo cuanto se dig-a respecto de los muchos
inconvenientes que tiene el uso de esta pieza del
vestido de la mujer, es poco comparado eOIl 10 que



VeSTIDOS 225

en la realidad sucede. Puesto que el de,terrarlo
por completo es casi imposible. pediríamos a las
madres, si nuestro consejo algo ,"ale, que no per·
mitan a sus hijas el que lo empiecen a usar desde
niñas. y a estas les pediríamos. taJ1lbi~l1. que lIO

Fig. 29
Caja t.ocicic:a en su estado:

=lunl.

~~~-'t
S

~OOfZ:....-~b
Fig. JO

Caja tor.\cica dcl'ormada
por el lOO del corX.

desoigan los consejos de sus padres, los del lllédico
y los de la raz6n.

Debe rechazarse como muy peligroso todo cor­
sé que no se adapte hie!l al cuerpo, y cuyo tejido
DO sea elástico y las ballenas o aceros muy flexibles.
1 '~mca ha de us..'usf' exageradamente nprctado.

82. Los abrigos de la cabeza, tales comú los so",­
braos. gorras. etc.) "Gil de ser blUlzdos. flexibles ji
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ligeros, de alas bastante anchas y que 110 constri~

ñan la cabeza. En el verano son convenientes los
de paja y de colorcs claros, y Jos de textura tupida
y de color negro en el invierno. En nuestras casas
es conveniente ir siempre COIl la cabeza descubierta.

En las señoras es muy perjudicial el uso de mau­
tos pesados y de sombreros porque promueven
abundantes transpiraciones; lo más conveniente
es la mantilla o lIn velo de tul, de encajes, o gorras
de telas claras y muy ligeras.

83. Las corbatas han dc ser de tejidos ligeros,
estrechas y delgadas para evitar los enfriamientos
dcl cuello y las anginas. Se llevarán siempre poco
apretadas y deberán quitarse durante las comidas
y durante el sueño. 11

Los tapa-bocas, boas. etc., no han de usarse sino
para evitar las transiciones de temperatura, COLDO

salidas dt'l teatro, reuniones, ctc.
La camisa no ha de ser demasiado delgada ni

ajustada, especialmente en el cuello y los puiios;
se hacen geueralmen te de hilo o de algodón.

La camisa ha de mudarse COIl frecuencia, debe
de ser blanca y ha de usarse una de día y olra de
noche.

Las camisetas de algodón o de lana son excc­
lentes para evitar las vicisitudcs de la atm6sfera;
debe mudarse con más frecucncia que la camisa.

El chaleco cuando es muy ajustado tiene incon­
venientes parecidos a los del corsé; debe de usar­
se algo lIojo y no cambiarle súbitamente para evitar
las enfermedades del pecho.

Los sacos, levitas, gabal1es, cuerpos de vestidos
de sCliora, etc., habrán de usarse siempre holgados,
de manera que no compriman el cuello, el pecho,
la cintura y los brazos.
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84. Los calzoneiUos y calzones deben de suje·
tarse en la cintura por pre-tinas anchas y ajusta­
das, y en las piernas por medio de cin tas anchas
y largas. Han de ser siempre blancos y muy aseados.

Las medias deberán de ser sin costuras, y suje­
tarse con ligas poco cefiidas a las piernas; han de
mudarse muy a menudo y no se debe dormir Con
ellas.

Los pantalon.s no deben apretar en la cintura
para dar entrada al aire.

Las faldas, .naguas, etc., deben de tener poco
peso y estar poco eefiidas al cuerpo; es preferible
sujetarlas con pretinas anchas, pues las cintas y
cordones ~OD inconvenientes.

85. El calzado, o sean los botilles, zapatos, etc.,
resguarda los pies de la humedad y de los choques

, ,.

.'

l
f(i;

; 'o,

~

\ '\., ...
Fag. JI

Pie en IU estado natural

Fig. JZ

Pie defonnado por el e.lr.odo
demasiado ajustado.

de los cuerpos extrafios. El calzado debe de ser
adaptado a la forma del pie, de modo que no esté
ancho ni estrecho; es necesario, además, que sea
Iigero'e impermeable.

Durante el invierno conviene el calzado alto y
de suela gruesa, y el bajo, en verano; es convenien­
te lener siempre, por lo menos, dos pares de botine~
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o de zapatos, para que se ventile uno mientras se
lleva el otro.

Deben rechazarse siempre como perjudiciales
los calzados chicos y muy ajustados. porque además
de producir un gran ma!estar, dan lugar a la de­
formación de los pies y originan los caBos y demás
molestias.

86. Las prendas de abrigo. como capas, sobreto­
dos o gabanes, tapados. clt.:!OU6S, etc., son muy con­
venientes para resguardarnos de las transiciones
bruscas de la temperatura. Deberán preferirse las
de colores obscuros, que no sean muy ajustadas ni
muy pesadas.

87. Reglas y consejos higiénicos. - Los vesti­
dos hechos COI'l sustancia.,; 1Jc~e!ales convienen a las
perso'!Js jóvenes y fl/ertes. debie"do usarlas especial­
mente en el 'Verano; los COllft!cciollados con 511stauejas
animales son convenientes especialmente para los
viejos y personas dclicadasJ' su uso se recomienda en
el i1lvieTllo.

E" toda clase de vestidos ha de observ.1rse siempre
la mayor limpieza; el /levar los vestidos aseados no
illdica simplemente ser lngiéHico, sino que tambi¿n
de", uestra ser bi... educado.

Los vestidos de lana y d. seda deb... de lavarse y
limpiarse con más cuidado y COIl más frecuencia que
los de hilo o algodón, porque absorbm COIl más facili­
dad y COHSerVQH por más tiempo los principios noci·
vos de la respiració".

Las ropas interiores Jz.aH de ser siempre blancas
o de color claro y ha" de ",udarse confrecue"cia.

Es sumame"te perjudicial llevar sobre el crterpo les
.-cstidos mojados O, el dejarlos secar estaudo puestos.
La ropa mojada debe q14.ila"se iumediatamell/tl. eu-
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¡lIgalldo el CllcrPO y clIbriéndole COIl otra ropa biell
seca.

Es peligroso cambiar repentillamente de .estidos,
sobre todo, cuando los que 110S qu.itamos son más abri­
gados qlle los qll6 110S hemos de palier.

Para aligerarse de ropas, tanto interi.()res como ex·
inriores, debe esperarse a que sea biel~ enirada la
estación del veraltO

No deberáll lIsarse vestidos ajenos que 110 hayall
sido anticipada",ellte bi... lavados y cocidos en leglas
fllertes; la falta de obserm"cia a esta regla higitniea
I",ede dar lllgar al cOIftagio de graves enfermedades.

El calzado debe luslrarse diariamente, cOIno medio
de limpieza :Y porqllG se cousen:a mejor.

NuolCa se ha de quitar el polvo del calzado eOIl el
paliuelo de bolsillo ni frotándose los zapatos o botines
." los pantalones.

Es ""'J' malo el usar el calzado hÚmeclo.

Máxima: Hombre sin abrigo, pájaro sin ,liclo.
- A"de yo caliente, ríase la gente. - Si qllieres
vivir sano, la Topa de in.vierno tráela en verano ­
IArrópate, que sudasl
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X. EJERCICIO. - REPOSO

Reglas generales. - Vigilia. - Sueño. - Ensueños
y pesadilIas.- Posición para dormir - Reglas
y consejos.

~8. Ejercicio. - El desarrollo del cuerpo, as!
como la conservación de la salud, exigen de una
manera imprescindible el ejercicio o movimiento.
Con razón se ha dicho que moverse es vi'lJir, pues
nada hay qne debilite más los órganos y sns fun·
ciones como la inacción o falta de ejercicio.

Pero para que el ejercicio ejerza toda su influen­
cia benéfica sobre nuestro organismo, es necesario
que sca metódico y sabiamente dirigido.

La gimnástica es el arte que nos da reglas para
desarrollar y fortalecer metódicamente el cuerpo;
es la higiene del ejercicio y del reposo.

89. Efectos del ejercicio. - Cuando es artivo
y al mismo ticmpo moderodo, el ejcrcicio produce
aflujos de sangre en los músculos contraídos, los
nutre y los fortifica, a la vez que se desarrolla una
gran cantidad de calor que nos permite resistir
los fríos más intensos.

Por el ejercicio se perfeccionan los músculos y
se activan las funciones vitales, estando el estóma~

go desocupado, se aviva el apetito y se excita la
digestión; se ace!eran la circulación, la respiración
y la transpiración.

Si t"1 ejercicio activo se hace intnlJd8rado mien­
tras se efectúa la digestión, ésta se perturba e in­
terrumpe; esta misma clase de ejercicio produce
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Fig. JJ

El ejen::icio dCSlUTOUa el OJet'J)O.

diminuci6n en la actividad intelectua! y ahoga las
pasiones; así vemos que los hombres que tienen
mucha fuerza muscular o que hacen un ejercicio
físico pesado durante todo el día, tienen poco des­
arrollada su inteligencia, y que los que se dedi­
can exclusivamente al estudio tienen poca fuerza
muscular.

Los esfuerzos violentos y momentn.neos produ­
cen funestos resultados, tales como rupturas de los
vasos sanguíneos, del ~
corazón, de las fibras
musculares, de los hue· ~,- ,
SOS, dislocaciones; inIla- 4~ A' ,1.;
maciones, etc. r~~J.~ ~., '", ~;

Cuando el ejercicio ,.J~'il'ft P., .. ~~.
es violento y co~tinuo, nf:¡J~;.o -lC_' \i-
produce cansanCIO, de- Jj!J / --
bilidad, envejecimiento di?' "'i!-. .
y enfermedades; estos í: ( i.?;~~..-~:"
efectos SOn más O me- //) ~ ~ \ ~1 ~~¡.;*"
nos graves, según la '~U ~ ~

costumbre y la alimen- .,. I . '~;¿,",\

taci6n. ......z
Debe tenerse, pues. " ,

siempre presente, que
el ejercicio moderado es
conveniente y útil a to­
das las edades y en
todas las profesiones,
y que el violento e in­
moderado produce cansancio y trastornos graves en
la salud.

Han de ejercitarse todos los 6rganos simultánea­
mente, como lo prescribe la gimnástica, pues es sa­
bido que de no hacerlo así, sólo se desarrollan los
órganos favorecidos, quedando debilitados los que
permanecen inactivos. 'rencmos un ejemplo inme·
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Fig. 34
La (;l)tIl d~ tjercicio debl.1ita. ti eu, rPO

diato y práctico de ello en nueslras manos: la drrc­
cha es siempre algo mayor que la izquicrda por la
sencilla razón de que se ejercita más. Otro tanto
podemos observar en los brazos de un obrero, en las
piernas y en los pies de un andartu o de una bai­
larina.

90. Principales ejercicios. - La marcha, cuando
es moderada y se efectúa sobre un suelo liso, com·
pacto, horizontal o ligeramente inclinado hacia

arriba. es sumamen­
te con\~elliente, pues
no solamente se des­
arrollan los mlísculos
de las extremidades
inferiores y del ab­
rlomen, sino también
los del cuello y todos
los del tronco; es
igualmente un me­
dio de acelerar y
facilitar la digestión.
Conviene a todas la-s
edades y tempera
mentos.

Hay que abstener­
se de que esta clase
de ejercicio sea muy
violento, lo mismo
que el ascender o

descender con rapidez por terrenos muy inclinados.
El salto es un ejercicio que da soltura y agilidad

al cuerpo y que facilita el medio de salvar distancia.
y alturas.

Deben evitarse los saltos violentos y los de gran­
des alturas cayendo sobre los talones, pues el cho­
que que recibe el cuerpo, en estos casos, es d~ fJ.o
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tales consecuencias; se producen coumocioncs cere­
brales, fracturas, dislocaciones y algunas veces la
muerte.

El ejercicio del salto, siendo moderado, y des­
pués de hccha la digestión, conviene a los niños
y a los jóvenes.

La carrera es un ejercicio provechoso cuando
se hace progresiva y metodicamente; desarrolla

Fig. J5

tosjutll;OS modcrndossou ejercicios saludables

toda la musculatura y, especialmeutc, la de las ex­
tremidades inferiores; conviene particularmente a
los niños y los jóvenes después de terminar la di­
gestión.

La carrera muy precipitada y 50stcoida es per-
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judicial: causa fatiga, hemorragias (derrames de
sangre), afección al corazón, clc

El baile, el juego de pelota, de bolos, de ""lallte,
de bill-ar, esgrima, etc.) son todos ejercicios muy
convenien tes, usados COD moderaci6n, para dar
fuerza y agilidad al cuerpo.

La nataci6u es un ejercicio muy útil y provecho­
so, pero rodeado de muchos peligros para los que
cometen ciertas imprudencias.

El callto, la declamaci61l, la cOllversaci6t" y la lec­
tura en alta 'OOZ, son ejercicios adecuados para des·
arrollar el tórax y dar mayor extensión, firmeza y
flexibilidad a la voz.

Los ejercicios vocales son igualmen te benéficos
para las funciones nutritivas; pero deberá siempre
evitarse el cansancio o la faliga, porque el abuso
de la voz es perjudicial a la salud.

El paseo en carruajes de muelles ni muy suaves
ni muy fuertes, produce los mismos cfectos de la
marcha moderada.

El ejercicio en carros o carretas es pernicioso
por las violentas sacudidas que producen en el
cuerpo.

El paseo" caballo o eq¡¡itaci61l es uno de los ejer­
cicios más provechosos a la salud. La bora más
conveniente para salir de paseo a caballo, en el
verano, es por la mañana bien temprano o a la
calda del Sol, y en invierno al mediodla. Para
que este ejercicio no sea perjudicial, es oecesario
llevar el caballo al paso, o al galope, pues el trote
y el escape sao peligrosos, especialmente, si se corre
en dirección contraria a la del viento.

El paseo en bote es tambiéu saludable y aviva
el apelito, cuando se navega en aguas tranqllilas.

Estos ejercicios que se acaban de mencionar son
verdaderos paseos higiénicos, entre los cuales tam­
bién deben incluirse los 'Viajes y las excurS1'ones
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por el campo o por los parajes montañosos, donde
es dable gozar de hermosos panoramas y variados
paisajes a cada momento.

Lo son igualmente, aunque en menor escala,
105 que se hacen en las plazas, parques y paseos
públicos.

E! ejercicio que resulta de andar en wloctpedos,
en triciclos o en bicicletas, es también útil y salu­
dable cuando se hace en las condiciones indicadas
para la equitación, y con moderación.

91. Reposo. - El reposo es tan indispensable
como el ejercicio; sin él no podríamos recuperar
las fuerzas perdidas durante el movimiento. Todo
órgano que está cansado, necesita reposo; por esto
es que después de un trabajo mental, se hace ne­
cesaria la distracción; es lo que haremos en la es­
cuela: después de una hora de clase tenemos diez
o quince minutos de recreo; por esto es que, des­
pués de un largo paseo o de un trabajo lisico cual­
quiera, sentimos la necesidad de dar reposo a nues­
tros miembros.

De aquí se deduce, naturalmente, que el ejercicio
y el reposo deben alternarse constantemente es­
tableciendo un orden arreglado a las circunstan­
cias particularC's de cada uno, pues la regularidad
y el orden son imprescindibles en todos los actos de
la vida.

El reposo del cuerpo puede ser general y par­
cial; el primero se consigue mediante el SUC1io - del
cllal nos ocupamos en seguida - y el segundo por
medio del descanso, o sea el estado en que el cuerpo
no se mueve, adoptando una cualquiC'ra de las po·
siciones o estaciones que hemos visto al tratar dt"1
movimiento. en el estudio de la Fisiología.

('uando el reposo no se alterna con el ejercicio,
o se hace muy prolongado, los músculos y las fun-
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ciones orgánicas se debilitan, se produce el rasti~

dio y las facultades intelectuoles se entorpecen.
El reposo ha de ser simplemente proporcional al

cansancio que lo exige.
Téngase, pues, presente, que tanto el ejercicio

como el reposo inmoderados son perjudiciales a la
salud del cuerpo y a la del alma.

92. Reglas generales. - Los ejerc1C1os activos
han de ser proporcionados en duración :Y fuerza, a
la robustez, edad, sexo y temperamento del indt·viduo.

Los ejerdcios se harán gradualnteHte, de los que
son menos activos a los que son "tás.

No cOIttiene hacer ejercicios activos mietltras se efec­
túa la digestión.

Despu¿s de un ejercicio '/iiolenio es pernicioso co­
mer.. deberá esperarse qH.8 el cuerpo est~ bien descaH­
sado.

Todo ejerricio activo debe hacerse al aire libre
y al abrigo de los cambios de temperatura.

Los ves/t'dos que se usen en los ejercicios seráll
ligeros y holgados, de manera que no impidan 8,'e­
cutar libremeJlte los mlY~imientos.. cOll'z,'"iene, después
de tl11, ejercidlJ activo, evitar los enfriamientos bruscos
del sudor que cubre el cuerpo.

93. Vigilia. - La vigilia es el estado en el cual el
hombre siente, piensa y quiere, es decir, que puede
usar libremente de sus facultades.

Este estado tiene una duración variable según
la edad, el sexo y la robustez; pero nunca podrá
prolongarse por más tiempo que el fijado por la
misma nece$idad de dar descanso general al cuer­
po; necesidad imperiosa que se manifiesta por me­
dio del SUB110.

El día es el tiempo que está destinado a la vi­
gilia, es decir, a la actividad y al trabajo de todos
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los órganos y de todas las funciones del cucrpo­
pero el hombre civilizado ha prolongado su dura­
ción natural haciéndola e.xtensiva también a mu­
chas horas de la noche t cuando no cambia el or·
den por ocupaciones que le exigen hacer de la Dochl'
día y viceversa

La vigilia moderada es necesaria; pero cuando
se le prolonga indebidamente, produce trastornos
graves en todo el organismo.

El estado de vigilia para los niños puede durar
de catorce a quince horas y de dieciseis a rliecisie·
te para los adultos.

94. Sueño. - Durante el reposo parcial del cuer­
po, como se ha visto hace un momento, bay ma­
yor o menor descanso de la fatiga muscular, según
la posición que se adopte, pero continúan en COlll·

pleta atividad las funciones de los sentidos y las
mentales. Así, por ejemplo. si después de jugar
os sentáis a leer o a escribir, vuestro cuerpo dC's­
cansa, en tanto que el cerebro trabaja y se fatiga
a la vez. Lo contrario sucederá si después de leer os
poneis a jugar.

Pero este descanso DO es suficiente; el orga­
nismo necesita con intervalos periódicos de un repo­
so más completo, más general, en el cual todos los
órganos y todas las funciones de la vida animal y la
del cerebro cesen de ejercitarse: ese reposo geHeral,
es el sueño, estado particular durante el cual se
suspenden las funciones de sensibilidad y las del
movimiento de los músculos, permaneciendo en ac­
tividad la circulación, respiración, digestión y secre·
ciones, razón por la cual no puede decirse que es un
reposo absoluto.

El sueño se produce por el cansancio del sistema
nervioso; el sueño es, pues, el estado de reposo de
las funciones de los nervios.
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El sueño se maoifiesta, generalmenle, después
de unas quince o dieciseis horas de ,~igilia, por me­
dio de una debilidad y laxitud general en todo el
c1icrpo, por medio de bostezos, pesadez de cabeza.
languidez en los movimientos y dificultad en per­
cibir las sensaciones. Los sentidos van dejando
de obrar gradualmente, el gusto y el ollato son los
primeros en desaparecer, siguiéndoles luego la vista
y el oldo. y, por último el tacto. aunque no desapa­
rece complctarnC.l1te durante el sueño, pues debido
a este sentido es que cambiamos de posición cuando
DOS cansa la que tenemos estando dormidos.

El sueño quita el cansancio de los órganos, de
los sentidos, de la inteligencia y de los movimientos
y les devuelve toda su energía. Por esto es que al
levantarnos nos hallamos más satisfechos y dis­
puestos a ejecutar toda clase de ejercicios que en
ninguna otra hora del día.

La duración del sueño varia según la edad. el
sexo, el temperamento y la costumbre. Los niños
necesitan dormir más que las personas mayores,
así que para ellos la dnración del sueño será de nue­
ve a diez horas, para las personas débiles de siele
a nueve y para las sanas y robustas de seis a ocho.

La duración excesiva del sueii.o produce embo·
tamiento de las facultades intelectuales y debi­
lidad muscular general; así es como los grandes
dormilones se vuel"en tontos y se fatigan por el
más leve ejercicio.

La mejor hora para conciliar el sueño es la no­
che; aquellos que por sus profesiones o su gusto
hacen de la noche día y viceversa, están siempre
pálidos y se exponen a un sinnúmero de enferme~

dades.

95. Ensueños, pesadillas y sonambulismo. - Los
el1sHcJl0S y tas pesadillas son producidas por la iroa·
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ginaci6n, que evocando sensaciones ya pasadas y
combinándolas bajo mil formas distintas y extra­
ñas, nos las presenta COD cierta realidad que nosotros
creemos efectiva, porque el juicio no obra durante
cl sueño.

El sonambulismo es un ensueño en el que la ima­
ginación presenta las sensaciones con tal inten­
sidad, que el individuo se levanta de ia cama y ha­
bla, lo mismo que si estuviera despierto. Los so­
námbulos no ven ni oyen y sus actos son el resul­
tado de la idea que los domina.

Los ensueños, las pesadillas y el sonambulismo
son perjudiciales para la salud, pues cuando el
sueño no es completo es menos reparador.

Es necesario vigilar y tomar cic:rtas precauciones
CaD las personas que se levantan de la cama soñan­
do. pues en tal estado ponen en peligro su existen­
cia y la de los que con ellos viven. ro es conveniente
despertarlas de una manera brusca, porque se las
expone a sufrir una fuerte conmoción cerebral.

96. Posición para dormir: camas. - La posici6n
del cuerpo durante el sueño ba de ser la más có­
moda posible. Acéptase generalmente como tal,
la posición horizontal con la cabeza un poco más
alla que el cuerpo para evitar que la sangre afluya
a ella; conviene variar las posiciones, porque el
dormir siempre del mismo lado produce modifi­
caciones sobre la parte en que el cuerpo se apoya.
E! lado derecho es, por 10 general, el preferido para
dormir. Las personas que acostumbran hacerlo
constantemente sohre el lado izquierdo producen
ensueños y pesadillas; la posición menos conveniente
es la de ponerse boca arriba.

'0 debemos acostarnos sin haber antes termi­
nado por complelo la última digestión y haber
reposado de las fatigas morales y físicas. El in-



somnio o falta de sueño es debido, muchas veces,
a eslas u olras causas que el hombre puede y debe
evitar.

Las camas sirven para descansar el cuerpo du­
mnle el sueño.

SOIl preferibles las melálicas: de hierro, brollce,
etc., que estén a unos sesenta u ochenta y cinco
centímetros levantadas del suelo. Las de madera
biell pulimelltadas y barnizadas SOIl también acep­
lables, pero requieren el mayor cuidado y lim­
pieza.

Las camas no han de ser ni muy duras ni muy
blandas. Deben eslar conslituldas por un colcJúm
elástico o de muelles o bien por jerga"" de paja
de trigo o de chala de malz. Sobre estos se colo­
can uno o dos colchones de lana bien lavada y car­
dada, y mejor aún si se la mC'zc1a con crin. Las
camas duras producen enfermedades y son doloro­
sas e inc6modas; las ulandas l son también, causas de
enfermedades y acostumbran el cuerpo a la 010­

lirie.
Las almohadas han de ser medio blandas; las

d~(as producen dolores en las orejas y las blandas
dan mucho calor a la cabeza retienen el sudor y
dañan la vista.

Las sábanas deben ser blancas, limpias, de bilo
en el verano y de algodón en el invierno.

Las ropas de abrigo, coberlores o cobijas han de
ser poco pesadas y su cantidad debe variar según
las estaciones,

En cada cama no debe haber más que una sola
persona; en caso de imperiosa necesidad podrán
donnir juntas dos personas de edad, sexo y tem­
peramento iguales o casi iguales; es sumamente
peligroso el que una persona se acueste con un
enfermo

ntlrallte el sueño el hombre sano DO debe usar
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otro traje que una camisa de algod6n, larga, an­
cha y con mangas.

Las camas deberán mantenerse siempre limpias;
al cIecto, se ventilarán diariamente; las ropas se
mudarán cada cuatro o cinco dlas en verano y
cada ocho o diez en el invierno; los colchones se
acrearán cada alío, lavando las tcJas y cardando nue­
vamente la lana.

El calentar la cama antes de acostarse no es
conveniente sino para las personas enfermas, en
tiempos muy frios.

Es nocivo dormir con la cabeza o la cara cubier­
ta con las ropas de la cama; de este modo'se priva
a la respiración del aire puro, el cual se procurará
renovar durante la noche dejando entreabierta
una ventana del dormitorio o una rendija cualquiera;
esta precauci6n es muy saludable aun en medio dcl
jnvierno más riguroso.

97. Reglas y consejos. - Es mala la costumbre
d. velar de ,wclui para dormir de d la. Tampoco es titil
dormir la siesta o acostarse después de COI1l81.

Es saludable acostarse j' levanlarse temprallO. El
mucho donnír entorpece la inteligenC1·a.

Los dormitorios oon de lener una capacidad de
dtes ",etros cúbicos de aire por hora y por coda per­
sOna y Una temperatura de 18 a 20 grados.

Los me.1Ores colchones para el verano SOH los de criH

(ocida y los de lana para el invierno.
Las camas nu.nca han de estar arrt"t1'zadas a las

paredes ni a los muebles y siempre desprovislas de
cortinados y colgad"ras.

Se debe dormir acoslado sobre el lado derecho del
cuerpo y con la boca cerrada, se ha comprobado que
las personas que duermen eDIl la bo~a abierta viven
mellos tiempo. .

Para evitar wsomuins y procurarse un slloiio frau-
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quilo" reparador, exetllo de etlslteños, dtbese frÚ:cio·
tlar suat'l!11.ente la cabeza COtl UII cepillo dltra,lIe dos
o tres minutos Otiles de acostarse, o bi61~ fricciones
secas con un cepillo o una bayeta .'" todo el cuerpo
" pritl,ipalmmle en las piernas " los pies: es blleM
laonbitn conlar repelid:JS veces de UtlO hasla m;¿ o
hacer fllerles aspiraciotles de ai,. hasla cOfu;iliar el
sueño.

COf,vie..e que el lecho " las paredes del dormilorio
estéll pintadas de aZ1t1 o de verde claro, " si se duerme
con la luz arlificial, ha de ser tsla tenue" encerrada en
un globo de crislal aeul cobalto deslust,ado.

Las flores, los perfumes" los a"imales e" el dormi­
torio SOtl perjudiciales.

La porción de sueño, de acuerdo co" la edad" clase
de ejercicio o trabajo hecho durante la vigilia, puede
ser más o menos la siguie"te: desde los 7 a los 11 años
de edad debe dedicarse diez horas al sueño, ocho al
ejercicio " tres de ocupación; desde los JJ a los
15 años, ocho de sueño, seis de ejercicio)' cinco de
ocupación; de los J5 a los 20 aiios, siete de sueño,
cinco de ejercicio" seis de ocupación ", por ,¡¡timo,
de los 20 hasta el comiellzo de la vejez, seis horas de
sueño, cuatro de ejercicio y ocho de ocupaci/m.

El ejercicio reglllar, físico e ;"telectual, es i"dis­
pensable para la co,>servación de la salud; fortifica los
órganos" hace su a,ció" más perfecta.

Preciso es que el IroJbajo sea proporciO>Iada al sexo
"futrzas del individuo, porque todo exceso fatiga los
órganos " ocasiona in"'ln18rables dole"cias, más fre­
cUlmtes " más graves e" los niños. El trabajo debe alter­
narse con el descanso.

La itlfancia " la adalesce,u;ia SOll las edades a propó­
sito para los ejercicios aclivos; la fuente de la salud
estd o debiera eslar 811 la gimnasia.

La falta de ejercicios gimnásticos debe suplirse por
los del paseo, " tarias juegos.
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Máximas: Quitn se ejercita descama, el que está
eH ocio trabaja. - Si quieres mmr sano allda uno
legua o más por afio. - Lcválllate a las seis. JI al·
muerza a las diez; come a las seis, acuéstate a las die:-,
JI villirás diez veces diez. - Al qlle nrodruga Dios le
ayuda. - Quien mucho duerme, poco aprellde. -­
Si quieres buella fama, no te dé el sol." la cama. ­
Haz la noche, noche, JI el día, día, JI lIivirás con ale·
gría. - Una hora de s..año autes de media noche, va/e
por dos de mañana.



XI. ENFER1\'lEDADES

Nocio. les de medicinas domésticas. - Reme,lio> para
males leves. - Primeros auxilios en casos úe en­
fermedades graves. - Reglas para la asistencia de
enferrnos.- Vacunación. '

98. Enfermedades. - Muchas veces por olvido
de los preceptos higiénicos, o por descuidos, y otras
por contagios, por accidentes y miles de causas
que DO podemos prever, se producen alteraciones
en nuestra salud, es decir, enfermedades que se ma­
nifiestan por los dolores y desarreglos en las fun­
dones del cuerpo.

Las enfermedades a que está sujeto el hombre
son infinitas y variadas.

Se llaman enfermedades específ,cas a las que tie­
nen ciertas causas especiales v que existe entre ellas
una relación constante; ejemplo: la h1drofobia
(rabia), la cual es producida únicamente por la
mordedura de un animal rabioso.

Epidbnicas son las enfermedades cuyas causas
obran momentáneamente sobre un crecido nú­
mero de individuos afectados a un mismo tiempo
y en el mismo lugar; ejemplo: cólera asiático o morbo.
y grippe.

Las enfermedades endémicas son aquellas cuyas
causas son permanentes en un país y que parece
son producidas por las condiciones del terrenol ctc.;
ejemplo: fiebre amar,lla y paludÚmo.

Las enfermedades esporádteas son las que sólo
atacan a UD individuo.

Las manifestaciones exteriore~ <le las eofen ne­
dades se llaman sin tomas.
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Según la duración, las enfermedades .. divi·
den en agudas y crónicas; las primeras se distin·
guen por su duración baslante breye, pues, por lo
general, no pasan de cuarenta días, van acom·
pañadas comúnmente de síntomas bastante inlen­
sos; pero ofrecen siempre probabilidades de ser cu·
radas; las crónicas duran un tiempo ilimitado y
tienen por origen, algunas veces, las enfermedades
agudas.

Muchas enfermedades durante su curso sueler:
presentar tres períodos distintos y regulares, iI

saber: el primero, que es el que corresponde a la
invasión de la enfermedad y que se dcnomina pe·
riada de ascensión; e! segundo. o es/oda, durante
el cual los síntomas permanecen estacionarios y en el
que la enfermedad llega a su mayor grado de inten·
sidad; y el tercero, que es e! período de desceltso,
corresponde a la termioación de la enfermedad y en
él se declara la curación, el cambio en otra afección
o la muerte.

~rencionare.mos aquí los nombres de !as enfer·
medades que se trasmiten por contagio y que re­
quieren, en muchos casos, aislamiento de Jos que
las padecen; estas son: viru.ela, varicela, saramp-ióH,
escarlatina, paperas, dif/eria. coqueluche, (tos con·
vulsa), grippe a influenza. tuberculosis. cólera. cole·
rina, diseHterta, fiebre tifoidea, etc.

Hay muchos casos en que una enfermedad pue­
de ser beneficiosa para quicn la ha padecido. Por
ejemplo. una inflamación de! ojo suele quitar de·
fectos de la córnea. Además, algun3s enfermcdades
suelen ser beneficiosas indirectamente para el cuerpo.
protegiéndole contra otras enfermedades. Uua prue·
ba de ello la tenemos en la vacuna, que produce
liebre, pero evita la viruela.

Por ótm parte, las enfermedades obligan al des·
canso y a mayores cuidados hi~éDicos, y es co-
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mún el caso de que a la fiebre tifoidea y a otras
tan graves como esta siga un gran mejoramiento
de la salud por la expulsión de ciertos principios
nocivos encerrados en el cuerpo y por el aumento
del apetito.

99. Remedios para males leves. - Existen mu­
chas dolencias que no revisten ninguna gravedad
y que se alivian o desaparecen totalmente gracias
al cuidado y a ciertos remedios sencillos y caseros
que es útil conocer. En ese caso se hallan las si­
guientes:

lOO. Aftas. - Se llaman as! unas pequeñas lla­
guitas, comunes en Jos niños, que se forman en la
parte interna de la boca o en la garganta y que no
revisten peligro alguno, por lo general. Se curan fá­
cilmente con un régimen sencillo, bebidas acidulas
y lavajes con agua templada y miel rosada.

101. Ampollas. - Resultan casi siempre del fro­
tamiento de las manos COD un cuerpo duro. En este
caso basta abrirlas con la punta de un alfiler o agu­
ja, quemado en alcohol para desinfectarlo sin tocar
la epidermis, dejar salir el humor que contengan y
después cubrirlas con una gasa esterilizada.

102. Bronquitis - Como su nombre lo indica,
es una inflamación del canal respiratorio producida
por una fuerte impresión de frío húmedo, por un
cambio brusco de temperatura1 o por la ingestión
de una bebida fría cuando se está sudando.

En su forma simple o leve, es una afección que
no ofrece cuidado, pero que requiere no desaten­
derla, porque es sabido que el aparato respiratorio
es muy delicado.

Cuando la bronquitis es leve, basta para curarla,



muchas veces, s610 el abrigarse bien, evitar la hume·
dad y el frío y hahlar poco. En otros casos es nece­
sario beber infusiones sudoríficas y emolientes, como
las de flor de malvas, de saúco, borraja, te, violetas,
altea, malvavisco, etc. Estas iniusiones deberán to­
marse al tiempo de acostarse, ayudando su acción
con un baño d~ pies con agua caliente y mostaza.
Son útiles también las fricciones de aguardiente o
untura blanca en el pecho y espalda. La tempe­
ratura del aposento ha de ser suave y uniforme, y
el paciente ba de guardar c::ilencio y observar dieta.
En los casos más graves debe llamarse al médico.

103. Catarro nasal. - Coriza, romadizo o res­
friado suele lIamársele también. Sus causas son el
frío y los cambios bruscos de temperatura en el
aire; distinguese por la abundante f1usi6n nasal.

Su tratamiento es, más o menos, el de la bron­
quitis, sin requerir tantos cuidados. Cuando ata­
ca a los niños de pecho se le cura untándoles la nariz
con sebo.

104. Calambres. - Contracci6n involuntaria y
dolorosa de los músculos, de los de la pantorrilla,
principalmente. Los calambres desaparecen ha­
ciendo fricciones con la mano en la parte dolorida
o con la aplicaci6n de una chapa de hierro o de
lat6n frío. Cuaudo se producen en la pantorrilla
basta apoyar el pie en la pared o en el suelo para
que desaparezca inmediatamente.

105. Callos. - Limpieza frecuente, calzado c6­
modo y cortar las durezas formadas con un cae
taplumas hien afilado. Se ablandan fácilmente
aplicándoles todos los días rehanaditas de Iim6n
con sal
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106. Chichones. Pro"icncn de golpcs o caí-
uas sufridas en la cabeza, generalmente. Dc~aparc­

ccn casi en seguida aplicándoles compresas de agua
fría con" al, agua y vinagre o ejerciendo presión COIl

tina mOHeda sujeta con un pañuelo.

107. Dolor de cabeza. - La mayor parle de los
dolores de cabeza, extraños a los órganos que en­
cierran dependen de indisposiciones del estómago
y dl: los intestinos. De modo que, para que desapa­
rezcan totalmente, hay que curar la causa principal.
Como calmante~ S~ recomienda la tranquilidad, el
rcl'0'o Y la dieta. Es bueno también aplicar paños
mojudos en agua con vinagre; fricciones en la fren­
le con agua Colonia; oler agua Colonia, éter y amo­
níaco.

lOS. Dolor de muelas. - Cuando el dolor pro
viene de los dientes o de las muelas cariadas. se cal·
ma generalmente, introduciendo en el hueco formado
un pedacito de algodón empapado en alcohol o en
agua de Colonia. o un pedacito de alcanfor, o bien
una pelotilla de algodón empapado en alcohul al­
canforado. Para hacer calmar o desaparecer el dolor
es bueno, también, comprimir con fuerza la sien del
lado en que se siente el dolor.

109. Dolor de estómago. - Los dolores nerviosos
de estómago se calman behiendo infusiones de man­
zanilla, de flor de tilo. de hojas de naranjo O de lo
ronjil; aplicando paños calientes y administrando
lavativas de agua tibia ron hojas de nogal.

Cuando provi('nen de calambres, se sigue, poco
más o menos. el mismo tratamiento.
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110. Dolores de "ientre. - L1áruase lalJlbi~n

cólico 11erv10S0, y para calmar los dolores que ocasio­
na se recomiendan las infusiones de bajas de na­
ranjo, de toronjil, cedrón, menta o yerba buena
para beber; aplicaciones de paños calientes en el
vientre y fricciones t.::on aceite batido con un poco
de sal de cocina gruesa y bieu pisada O con alcohol.
con flores de f10ripón que hayan estado, por Jo
menos, tres días en maceración, es decir, dentro del
alcohol.

Para aliviarlos en los niños de pecho son conve­
nicntes las lavativas de agua tibia con aceite puro
de oliva.

111. Diarrea. - Esta dolencia puede ser pro­
ducida por diversas causas; entre las principales
se hallan los excesos en las comidas, Jos alimen­
tos nocivos, mal sazonados y los adulterados.

Cuando es leve se combate fácilmente con un
régimen compuesto de sopas de arroz o de pan
tostado, huevos pasados por agua, pescado, buen
pan y bien cocido. Además han de tomarse bebidas
astringentes, tales como el agua de arroz, de ce­
bada, de flor de abrojo, de lino en grano, de florcs
de granado, almidón disuelto en agua, o limonada
caliente tomada cada media hora, o más a menudo,
si lo exige la dolencia. Las elaras de huevo batidas
con agua y azúcar y las lavativas Con agua tibia y
almidón o con dos claras de huevos, son igualmente
indicados para casos algo rebeldes.

112. Estreñimiento. - La dureza de vientre depen­
de mucho de la vida poco act;,-a que se hace y del
régimen alimenticio. Para corregirle es necesario
empezar por hacer mayor ejercicio, tomar alimentos
suaves, húmedos y laxantrs, tales como las verduras,
las frutas, las naranjas en ayunas,las cirlle1n.s secas
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leche cruda, carnes blancas, abstención de alcoholes y
de café puro. Cuaodo esto no baste, hágase uso de
lavativas de agua fría con una cucharada de sal de
cocina por eada litro de agua. A los purgantes 00

debe apelarse sino en los casos extremos, eligiendo
Jos menos irritantes: una cucharada de magnesia
calcinada en una taza de agua fría con un poco de
azúcar, por ejemplo.

113. - Fetidez de la boca o ",al aliento; pro­
viene casi siempre de falta de aseo de la boca y de
las caries de los dien tes y otras veces de ciertas
enfermedades y clases de alimentos. En el primer
caso, desaparecerá con la simple limpieza de la boca
y de los dientes; en el segundo, combatiendo la en­
fermedad que lo causa o dejando de comer los ali­
mentos de olor fuerte, tales como el ajo, cebolla
y otros

El estreñimiento habitual también lo produce.

114. Flatulencia. - La produce la acumulación
de gases que se forman en el estómago y en los in­
testinos; es una dolencia bastante molesta que puede
evitarse cuidando, principalmente, de comer alimen­
tos farináceos, coles, espinacas, toda clase de ensa­
ladas, pasteles, masas no fermentadas, vinos blancos
y no fermentados y cervezas. Como calmantes pue­
den tomarse. infusiones de anís, manzanilla, toronjil
y menta; polvos de carbón vegetal o de magnesia des­
pués de cada comida; un poco de bicarbonato de soda
disuelto en agua; o hacer fricciones sobre el vientre
con un palio caliente o con alcohol alcanforado; apli­
cación de agua helada sobre el vientre; lavativas de
agua fría; ejercicios después de comer.

115. Fiebre. - Con esta palabra se expresa de
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un modo general la accleraci6n del pulso y aumento
de la temperatura natural del cuerpo provocadas
por la irritación de algún órgano; revela, por c<J1si­
guiente, el principio de alguna enfermedad.

Cuando se trate de fiebre simple que no presen­
ta caracteres de ser indicio de algunas afecci6u
grave, se podrá combatir con sinapismos de mos­
taza puestos en las pantorrillas; baños de pies con
agua caliente y mostaza; infusiones de café, corteza
de quina, quinina; también es indicado dar a beber
una copita, mezclada con un vaso de agua, del líquido
que resulta de tener en maceraci6n, durante dos
días un puñado de hojas, con los peciolos, de helio­
tropo en una botella de cofiac muy bueno; sobre la
cabeza se aplican paños mojados con agua belada
o CaD agua muy fría con vinagre; infusiones de tilo
o de hinojo; dieta

116. Furúnculos o diviesos son tumores de co­
lor rojo violado, muy dolorosos, que se forman en
la piel a causa de alguna rozadura o de irritacio­
nes producidas por ciertas substancias u otras
causas.

Se curan simplemente con aplicaciones de cata­
plasmas de linaza, de fécula, emplastos de diaqui­
16n, baños templados y bebidas refrigerantes, ta­
les como conocimientos de cebada, lino y limonadas.

117. Granos o sarpullido (Acné) que suelen salir en
la cara y aún en toda la superficie del cuerpo, a
veces sin causa conocida, y otras, por impurezas
de la sangre o excesos en la masa. Se hacen des­
aparecer, principalmente, por medio de la lim­
pieza cuidadosa de todo el cuerpo; alimentaci6n
sobria, más vegetal que animal, abstenci6n de
condimentos y bebidas fuertes y picantes, baños
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frecuentes y fricciones con agrio de limón o con
agua de Colonia mezclada con agua.,

118. Hipo. - Es un fenómeno insignificante que
se presenta, por lo regular, después de una comida
apresurada; cuando se prolonga o se repite demasiado,
suele ser bastante molesto. Si no cesa espontánea­
mente, puede cortarse bebiendo lentamente un
vaso de agna fría, chnpando un pedazo de hielo,
tomando una cucharada de vinagre puro, bebiendo
un vaso de agua mientras se tienen tapados los oí­
dos COD los dedos, reteniendo la respiración, dan­
do UD susto repentino y por último, haciendo la
tracción rítmica de la lengua por espacio de uno
O dos minutos.

119. Inflamación de las parótidas. - Es una do­
lencia que suele hacerse epidémica entre los niños,
muchas veces sin causa conocida. Se reconoce
por el dolor e hinchazón, a veces acampailada de
eurojecimiento, en la parte superior lateral de la
cara, debajo de las orejas. Cuando es leve, basta
aplicar cataplasmas de linaza o fécula y tomar ub
ligero purgante, tal como magnesia calcinada.

120. Inflamación de la garganta o angina simple
se llama a toda dolencia que produce dificultad
para tragar, ocasionada por la impresión del aire
frío o por un cambio de temperatura. Cuando es
leve basta que cl paciente disminuya la cantidad
de alimentos, bable poco y se dé baños de pie con
harina de mostaza; deberá tomar cocimientos
de arroz, de cebada, o de altea dulcificados con
azúcar, y hacer gargarismos de vinagre bueno de
vino. mezclado con igual cantidad de agua. un
poco de sal y unas gotas de jugo de limÓn, todu
bien batido; o con agua de infusión de f10rcs de
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malva, de hojas de llantén O de salvia, con un poco
de vinagrc y miel; las gárgaras se harán con (re­
cuencia.

121. Inflamación de 105 oídos. - Esla afección
es bastante común en los niños, causada por 1:1
introducci6n de cuerpos extraños en el canal audi­
tivo o por la acción del aire (río y húmedo. Cuan­
do se presenta en su forma más benigna, bastan
las inyecciones dadas con una jeringuita, emplean­
do agna tibia o cocimiento tibio de semilla de lino
o de raíz de malvavisco. Si se hubiera formado
taponamiento con el cerum, se extrae con un lim­
pia o(dos, ablandándolo previamente con inyecciones
de agua templada y un poco de aceite común, en
el caso de que estuviese muy endurecido; cuando
con esto no cesa la inflamaci6n, se aplican cata­
plasmas de linaza o de fécula sobre la oreja y se
toman pediluvios con agua caliente y mostaza
Más allá de esto debe consultarse al médico.

La sUfrnraci61l del oldo se combate por medio
del aseo frecuente del canal auditivo haciendo la­
vajes con agua tibia valiéndose de UDa jeringuita;
se emplean también lavajes hecbos con un coci­
miento de corteza de espinillo O con un poco de
ácido bórico disuelto en agua.

122. Inflamación de los ojos. - Esta afección
llamada conjuntivitis por los médicos, puede ser
oca~ionada por diversas causas; y cuando es sim­
ple y se le atiende a tiempo, no ofrece cuidado.
Sin embargo, DO se debe mirar nunca con
indiferencia las afecciones a la vista por leves qu<.'
sean, pues su importancia y delicadeza no lo oer
miten.

La inflamación leve o benigna se comLate con
lavatorios templados hechos con cocimientos dE"



linaza, de flor de abrojo o de roseta; son buenas
también las cataplasmas de hojas de verdolagas,
puestas casi frías 10 mismo que la aplicación de reba~

nadas de tomates maduros y frescos, renovándo­
las a menudo; se usan igualmente los lavajes con
ácido bórico disuelto en agua y los baños de pies
00 harina de mostaza; la alimentación sobria y

bebidas refrescantes. erá muy conveniente, ante
todo, ver si no se ha introducido algún cuerpo
exlraño en el ojo, que sea causa de la excitación.

En los casos de aire elt los ojos, se hacen lavajes
frecuentes COD un cocimiento de te con algunas gotas
de leche; o también, tomar vahos en los ojos, de
agua caliente al tiempo de acostarse, cuidándose
del aire.

123. Orzuelos. - Se llaman as! unos pequeños
tumores inflamatorios que se forman en el borde
lihrc de los párpados; es una afección más molesta
'ItlC peligrosa. Se cura aplicando cataplasmas de
migas de pan, de harina de linaza o de fécula y cOn
lavatorios frecuentes de cocimientos de hojas de
flores de malvas; es bueno también humedecerlos
con jugo o leche de cerraja, lavándolos después con
agua de malvas; comprímase despacio de vez en
cuando, para facilitar la salida del núcleo.

124. Picazón o co",ezólt que se produce en la piel
que cubre el cuerpo. Desaparece con baños de agua
templada mezclada con buen vinagre; lavándose
COI1 jabón de España o sulfuroso; friccionándose
con aceite alcanforado.

125. Rasguños o arañazos son heridas de poca im­
portancia producidas en la piel por la punta de UD
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alfiler, de un cuerpo agudo o de las uñas. Por lo
regular se curan solas, pero si llcgan a inflamarsc,
basta lavarse con agua libia y aplicar hilas empapadas
en cerote o bien tiras de tafetán inglés.

126. Ronquera. - Cuando es repentina puedc
ser signo de resfrlo o bien resultado de la fatiga de
la laringe por hablar, cantar o gritar. Se la hace
desaparecer muchas veces con el simple descanso;
de lo contrario, se pueden hacer cataplasmas de lino
en el cuello, gargarismo de los ya indicados, vahos
de cocimiento de hojas de eucaliptos, infusiones ca­
lientes, al acostarse, de flores de malvas u otras y
pastillas de clorato de potasa.

127. Reumatismo. - Es una enfermedad que
ataca principalmente las articulaciones y los múscu­
los, produciendo, en algunos casos, dolores agudos
e insoportables. Trátese, ante todo, de alejarse de la
humedad y del frlo; para los casos menos graves pue­
den emplearse interiormente, CaD buen éxito, ves­
tidos de franela, baños de agua caliente, friccioncs
secas hechas COD una franela, masajes, baños de va­
por, fricciones con aceite tibio en cl que han sido fri­
tas flores de florip6n; póngase en una botella llena
de alcohol bueno un puñado de flor de copete y des­
pués de unos ocho o diez días de estar en maceración.
se dan con ello frotaciones en la parte dolorida; lo
mismo se hace con la flor de arten1.Úa; con la flor de
balsamins puesta en la misma cantidad que las an­
teriores, ~en una botella de buen aceite de comer,
expuesto al sol hasta que tome un color rojo; se
hace un buen remedio que se aplica en fricciones dos
veces al día, al acostarse y al levantarse, poniendo
encima de la parte dolorida una franela caliente hasta
que desaparezcan los dolores, se usan también el
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alcohol batido con accite de almclldras y .''''LO de
limón para pintar con eUo la parte dolorirla, envol­
viéndola despnés con nna franela sahnmada con
rornero, si es en invierno y solo con un lienzo, si es
en verano; el afrecho de trigo tostado y bien caliente,
puesto a modo de cataplasma, quita siempre el do­
lar; es necesario repetir las aplicaciones cada hora.

128. Resfriado. - Olra afección debida a las al­
teraciones de la temperatura del aire y que ha de cui~

darse, porque, aunque en sí sea benigna. puede ser
principio de enfermedades muy graves de los órganos
respiratorios.

Lo primero que ha de hacerse es tratar de sudar
tomando, para el efecto, al tiempo de acostarse.
una o dos tazas de infusión caliente de flor de saúco
o de te, o de corteza de limón, o de leche con un poco
de coñac, o de almidón diluido en agua y un poco de
coñac; cuando fuese necesario, ante todo, se dará UD

baño de pies, con mostaza. en seguida se bebe la iD­
bsi6n, arropándose bien con la ropa de la cama.

Cuando se halla muy cargado el pecho, se aplica
un papel de estraza untado con sebo de la riñonada
derretido en el baño maría y batido con un poco de
aceite de comer; para las criaturas de pecho basta
hacerlo con una vela de b01io derretida, untándoles
además la nariz y detrás de las orejas.

129. Retención de orina. - La imposibilidad d.
arrojar la orina contenida en la vejiga constituye
uua dolencia no solamente molesta, sino hasta pe.li·
grosa, teniendo en muchas ocasiones que recurrir a
la asistencia m~dica. Para combatirla se emplean
bebidas diuréticas, tales como las acídulas, la leche,
la C'?'Iveza, los cocimientos de scmílla de lino, de
raíz ele perejil, de barba de choclo o estigmas del malz,
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dc ycrba matc, dc raíz dc frutilla, dc gramilla; ali­
mentos como el espárrago, el apio, 13 zanahoria, el
nabo, cataplasmas en el vientre, de harina de lino;
fricciones con aceite alcanforado, La salida involun
taria de la orina en los niños pequefios, cuando se
hacc un hábi to todas las noches, se corrige dándoles
baños calientes con agua de salvia, de romero o de
otras plan tas aromáticas; baños fríos y no darles de
beber después de la última comida.

130. Sabañones. - Es una dolcncia, que, regular­
mente, no reviste importancia, pero que constituye
la desesperación dc los niños, hinchándolcs los dedos
de las manos y de los pies, y, algunas veces, las orejas,
durante el invierno, ocasionando una comezón in­
soportable as! que se calientan.

Cuando no se agrietan o ulceran, se curan con baños
de agua muy caliente, fricciones con alcohol alcanfo­
rado, agua salada o mezclada CaD vinagre; kerosene,
zumo de limón o metiendo la mano o el pie en un ba­
ño, todo lo más caliente que se pueda, de ag:ua en la
que se ha hecho hervir un tronco de apio; cuando se
ulceran se lavan con agua y se curan con cerato
simple.

131. Tos. - Cuando proviene de un resfriado,
de una bronquitis o de un romadizo, además de como
batir la causa principal, se curará la tos bebiendo
infusiones de flores de malvas, de violetas, de hojas
de anacahuita, de agua alquitranada. chupar azúcar
candia, tomar una cucharada cada tres horas de un
jarabe compuesto de partes iguales de jarabe de brea,
de malvavisco y de tolú

132. Uñero o palladizo sllperficial, especie de tumor
bastante doloroso que se forma en la extremidad dr
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los dedos o en la raíz de las uñas. Uno de lo~ remedios
más eficaces es el de introducir el dedo enfermo den­
tro de un huevo frcsco dc gallina, manteni~ndnlo as!
durante tres o cuatro horas y volviendo a renovar la
operación con otro huevo. Surte buen efecto t8111­

bi~n cnvolver el dcdo Con un trapn de hilo bien unta·
do con un linimento formado COD una yema de huevo
bien batida con aceite y unas gotas de alcohnl Uluy
bueno. Cada vez que se cura, se lava el dedo con
agua tibia. Las cataplasmas de harina de lino, de
miga de pan con leche y azafrán son buenns madura·
tivos, y para mitigar los dolores es conveniente in­
troducir la mano en un cocimiento de amapolas. En
1011) casos más graves es necesario consuJ tar la opinión
de un facultativo.

133. Primeros cuidados en casos de enfennedades.
- Podemos considerar como graves todas aquellas en·
fcrmedades que tienen un carácter infeccioso y que
ponen en peligro la vida del paciente.

Requieren. por 10 tanto, la asistencia de una per­
son8 entendida, es decir. del médico, y nosotros nos
debemos limitar solo a secundar sus cuidados y cum·
plir las prescripciones que ordene, para restablecer
la ",Iurl del enfermo.

Las principales enfermedades de esta clase son:
El saram.pi6u, enfcnnedad propia de la niñez; con·

tagiosa, de carácter benigno, si no se complica al em­
pezar, el enfermo estornuda con frecuencia, se le
enrojecen los ojos y se le cubre la cara y todo el
cuerpo de manchas rojas de la forma y dimensiones
de las picaduras de pulga; el contagio pucdc trasmi­
tirse por medio de los vestidos de las persona. que
payan estado con el paciente; éste debe pcnnaneeer
ai.larlo de los niños sanos durante 20 dias, por lo
meDOS·
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La escarlatina es también otra enfermedad que
ataca principalmente a los niños: es más grave que
el sarampión y, sobre todo, por las complicaciones que
puede traer; comienza por dolor a la gargan tao pa­
sando después a cubrirse todo el cuerpo de manchas de
color rojo escarlata, de donde ha tomado el nombre la
enfermedad; siendo muy contagiosa, el mejor pre­
servativo es el aislamiento del enfermo y de las per·
sonas que 10 cuidan por espacio de unos cuarenta
días.

La vimela ataca en todas las edades, pero prin­
cipalmente en la infancia y en la adolescencia; se ma­
nificsta por granos que cubren toda la piel del cuerpo
y que al secarse dejan hondas cicatrices, especial­
mente cuando el enfermo se rasca en los fuertes 3.ta­
que, de picaz6n que produce; es también muy Con·
tagiosa y sus preservativos son ]a vGCunaci6tJ. y el
aislamiento, que ha de ser como en el de la escarla­
tina.

La erisipela se manifiesta por manchas rojas eDil

hinchaz6n de la piel y formando, a veces, ampollas
llenas de serosidad; son más grandes cuando ataca
a la cara o a la cabeza; se contagia también por COn­

tacto con el enfermo.

m cólera, ¡afiebre tifoidea y la dLSelltería SOI1 enfer­
medades que se manifiestan por desarreglos en el
aparato digestivo; así es que se contagian con fa·
('ilidad por medio de las deyecciones de los enfer­
mos, y de ah! el peligro el1 que se hallan las aguas de
los pozos, sobre todo, por ser los principales Con-
ductores. .

La tos cO"Vltlsn. la illflllellza, la ¡lIberev.losis y la
difteria, son enfenncdades que atacan principalmente
los 6rganos del aparato respiratorio; las dos últi·
mas casi siempre son mortales; la difteria ataca, por
10 resrular, a los niños, y es una de las ,::ompticadones
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de la escarlatina; sus efectos se hacen hoy dfa mcnos
terrihles gracias a las inyecciones que fueron des~

cubiertas por un médico francés, 1\1. Roux.
El principal agente transmisor de estas enferme·

dades es el aire que se respira. y el aislamiento su me­
jor preservativo.

Hay otras enfermedades DO tan graves, que se
generalizan también en los niños, principalmente por
hallarse en contacto en las escuelas; aquéllas son:
la sarna, la tÚia y la oftalmia purulenta; la sarna
ataca la piel del cuerpo; la tiña se desarrolla en el
cuerpo cabelludo, y la oftalmia purulenta ataca los
ojos manifestándose por una especie de pus que se
forma entre el párpado y el globo del ojo.

Las tres son igualmente contagiosas por contacto
y el mejor modo de evitar su propagación es el aislar
tos enfermos estableciendo una escrupulosa inspec­
ción diaria, en Jos niños que concurren a las escuelas
antes de entrar a las clases, pues, inocentemente,
pueden llevar el mal a sus compañeros. Los niños
que hayan estado enfermos, así como los que con
ellos hayan tenido contacto o vivido en la misma casa
no deben volver a frecuentar la escuela hasta que no
lo ordene el médico o después de haber transcurrido
el ticmpo suficiente para que desaparezca todo te·
mor de con tagio.

Por las ligcras indicaciones que quedan hechas,
se comprende fácilmente cuán necesaria se hace en
estos casos la presencia del médico, y que mientras
se esperan sus consejos, se obrará prudentemente
aislando el enfermo de las demás personas sanas de la
casa, con excepción de aquellas que hayan de estar
a su inmediato cuidado. En cuanto a remedios es
necesario abstenerse de darlos sin que hayan sido
ordenados por el médico, salvo casos muy· urgentes,
y aun asimismo recurriendo a los que se sepa de un
modo seguro que no puedcn traer mayor agravación
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Mientras dura la enfermedad es necesario prac­
ticar desinfecciones parciales, - empleando los me~
dios que ya quedan indicados al habbr de las habita.
ciones, - principalmente con las ropas y cosas que use
el enfermo, como asimismo todas sus deyecciones.

Las personas que los cuiden tomarán iguaJes pre­
cauciones y se desinfectarán con frecuencia las manos
con jabón de bicloruro de mercurio O con vinagre
fenieado; en los aposentos se harán también lumi·
gaciones e irrigaciones de los pisos antes de barrerlos.

El calor de los hornos y el de las estufas es medio
excelente de desinfección para las ropas y vestidos.

Al terminarse la enfermedad y el perfodo de aisla·
miento. se practicará una desinfección general de la
casa, muebles, útiles y ropas. siendo lo mejor encar­
gar de esto a la Asistencia Pública.

Todas estas precauciones, así como 1:l de no beber
el agua sin hervirla previamente, deberán extremarse
en casos de epidemia.

134. Reglas para la asistencia de enfermos. - Co­
mo la curación de muchas enfermedades depende.
más que de las medicinas, de los prolijos cuidados que
se tienen con el enfermo y en seguir al pie de la letra
las indicaciones y prescripciones del médico, creemos
que no estarán demás estas cuantas reglas que pro­
porcionamos con ese objeto a los que lo han de cuidar.

Siempre que sea posible el hacerlo, procúrese que
el enfermo Sl halle solo en un aposento donde entren
la luz del sol y el aire.

Es un ~rror el mantener el cuarto del enfermo
enteramente cerrado, pues cou ello lo que se hace
es empeorar su estado, obligándole a respirar un
aire viciado.
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Ni aun de noche ha de estar cerrado del todo;
10 único que se ha de evitar son las corrientes de
aire y el frío.

En el cuarto no ha de haber sioo los muebles
n13S ¡udispensables y ninguna clase de cortinados,
colgaduras ni alfombras.

Todo ha de teoerse eo el mayor ordeo; ¡as eu·
charas, tazas, ftascos y vasos que DO se precisen han
de sacarse: los remedios que ha de tomar el enfermo
ténganse separados y ordenados para evitar confusio·
Des siempre lamentables.

Téngase siempre agua pura en cantidad suficien­
te y renovada cou frecuencia para evitar que se caro
gue de miasmas el aposento.

Alrededor del enfermo ha de reioar la mayor
limpieza y tranquilidad; no han de entrar en su cuar­
to ni permanecer en él más personas que las que estric·
tamente requieran 511 cuidado; adivínense si fuera po­
sible, los deseos del paciente y Dunca se le moleste
preguntáodole si se halla mejor, O si tomaría tal o
cual C05<.'1, ni se 1(" obligue a comer O beber nquE"Ilo
que es contra su voluntad o le repugnl? Respecto de
remedios y alimento" tened siempre presente las ins­
trucciones del médico y no os separéis de eUas e.n lo
más mínimo, no hagáis ruído, pero no andéis de
puntillas oi habléis eo voz tao baja que no pueda
entcnderos el enfcrmo.

La cama dcbe arreglarse diariamente, ablandando
las almohadas y cambiando las ropa') con la frE'cuen­
cia necesaria, teniendo la precaución dE' abrigar bien
al enfermo mientras se hace

Cuando el enfermo puede sentarse en la cama,
procurad que sus espaldas se apoyen eo un almohadón
o eu varias almohadas y el que esté abrigado eoo
una manta o un cobertor ligero.

Nunca digáis al enfermo tos alimentos que le vais
a servir, pues eso basta para quitarle ('1 apetito;
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procurad que al S<'rvirle, adem~s de limpios, el va­
so, el plato o la taza, sean agradables a la vista
por su color; no le sirváis mucho, sino en poca can­
tidad. Esto que parecen pequeñeces al que está sano,
obran de un modo especial en el ánimo del enfermo.

Evitad que en el aposento se noten olores ni agra­
dalJles ni desagradab!es; cuando más, se permitirá
sahumar con albueema o esplie&o. Quitad de la vista
del enlermo los lraseos de remedios y objetos de cu­
ración y haced que se distraiga pudiendo ver al
través de los cristale~ de la puerta o de la ventana,
cuando la mucha luz molesta a sus ojos. disminú­
yase con curtinas de color verde, pero no se le deje
nunca a obscuras ni a esa luz indecisa que entristece
el ánimo.

La persona que vela a un enfermo contrae una gran
responsabilidari; así es que ha de evitar el dormirse,
para servir al enfermo siempre que sea necesario.

TO se ban de olvidar las precauciones que. para
evitar el contagio, ya se han indicado, así como tam­
bién todas aquellas que puedan evitar que empeore
la enlermedad.

135. Vacunación. - Se da este nombre a la ope­
rac..'i6n por medio de la cual se introduce en el cuerpo
del hombn' el liquido vaccinieo, que es un virus par·
ticular de la admirable propiedad de preservar de
las viruelas, o por lo menos, de hacer funestos sus
resultados.

Se le ha dado el nombre de vacuna a este virus por
habérsele extraído primitivamente de las pústulas
que se forman en las ubres de las vacas; su descu­
brimiento se debe al Dr. Jenner, médico del condado
de Glocester (Inglaterra).

Todos los niños deben vacunarse desde su más
tierna edad para evitar los tristes resultados de las
viruelas.
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La vacunaci6n se puede efectuar en cualquier
parte del cuerpo; pero se escoge, por lo general,
la parte superior y externa del brazo, donde, con
una punta de una lauceta cargada de líquido vac­
cinieo. se haccn dos o tres incisiones a uno o dos mi­
límetros de profundidad por debajo de la pie!.

Una vez
inoculado el
virus en el
cuerpo, se des­
arrolla una se­
rie de sinto­
mas, cuyo pe­
rfodo de in­
cubaci6n dura
generalmente
de dieciocho a

g::::::;::¡~¡(: 1veintc días,de­
jando en la picl
UDa cicatriz
indeleble.

ng.36

La MC'N1I4 C!' un pm¡crvali\-o cootra la vituda.. El lfq U ido
vaccinieo pue·
de tomarse d¡­

rectamente de las vacas o de las pústulas de vactI­
na que se forman en el brazo; pero deberá escogerse
de aquellas que tengan de siete a nueve dfas de for­
maci6n y cuando el estado de salud dcl individuo
que las tiene no ofrezca el menor peligro de contagio;
el pus vaccinieo puede conservarse por alglín tiempo
puesto entre dos vidrios, o bien en tubitos capilares.

Durante el desarrollo de la vacuna deberán evi­
tarse las fricciones y lavajes en la parte en que se
hirieron las incisiones, corno asimismo el frío y la
humedad.
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En nueslro país la vacunación es obligatoria. es­
pecialmente para los niflos que Coacurren a las es­
cuelas públicas y pri,·adas.

La revacunació:l es igualmente obligatoria. A Jos
ocho afios de h:iber sido vacunado UD individuo,
está obligado a rcvacunarse. a menos de haber te­
nido la viruela dentro de ese plazo.



XII. - ACCIDE TES

Primeros auxilios en casos de accidentes. - Reglas
y consejos.

136. Primeros auxilios en caso de accidentes. ­
Por causas imprevistas suelen ocurrir un gran nú­
mero de accide'ttes o de indisposiciones repentinas
que privan del sentido o del movimiento a la persona
que los sufre, y hasta Beban a pODer su existencia en
peligro si no recibe pronto y eficaz auxilio.

Con el solo objeto, pues, de que también pod1is
ser útiles a vuestros semejantes, si alguna vez os
encontráis en presencia de uno de esos casos, halla­
réis a continuación algunas indicaciones que podrán
serviros para socorrer con mejor éxito, pues que, si se
ignora lo que se ba de hacer, lejos de procurar alivio,
se perjudica al paciente y se entorpece la acción del
médico, del cual no se "a de prescindir en ninguna
circunstancia algo grave.

137. Asfixia. - Se llama así a la muerte real o
aparente producida pnr la suspensión de las fun­
ciolles de respiración. lIay varias clases de asfixia:
1.0 por submersión; - 2.° por sofocaci6n; - 3.° por
Úl1lGlaci611; - 4.· por el calor; - S.· por eJfrEo; - 6.·
por la degluci6n.

\.. Asfixia por s"bmersi611 o de los ahogados: En
esle caso, y cuando la muerte es solo aparente lo
primero que se ha de hacer es poner a la persona qne
se trate de salvar al aire, quitarle las ropas dcl modo
más rápido posí"le, cortándolas o dosgarrándolas;
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en seguida se trata de hacer que devuelva toda el
agua introducida eu el estómago y los pulmones.
Para conseguirlo. Dunca se levante al enfermo por los
pies con la cabeza hacia abajo, como quien invierte
un vaso, pues de ese modo lejos de salvarle, se le
mata más pronto. No; lo que debe hacerse es colo­
carle acostado sobre el vientre, poniendo debajo de
éste las ropas dobladas en forma de almohada, con
el objeto de que esa parte del cuerpo Quede algo más

Fig. 37

I.os Wopdos ru¡uia'eo atuilios rop¡.
dos y sin atobodnuniltolos.

alta que el resto; la cabeza se mantiene algo baja y
una persona la sostiene pasa.ndo UD brazo por de~

bajo de ella.

Hecho esto se ejerce una fuerte presión coa las
manos sobre la región del estómago del enfermo,
y a poco se verá que el agua sale por la boca.

Terminada esta operación, se le acuesta sobre
el dorso, colocando la ahnohada, formada con las
ropas, debajo de las espaldas; se le seca bien todo
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el cuerpo y en seguida se le dan friccior.es en todo
él con una bayeta caliente y COD lls manos, con el
objeto de despertar el calor. i no respirara, es nece­
sario provocar los movimientos respiratorios, ya ha­
ciendo cosquillas en la garganta por medio de una
barba de pluma, ya excitando las narices COD tabaco,
o bien por la insuflación d o aire en los pulmoncs y de
fricciones repetidas y dadas con fuerza en la cara y
en el pecho.

Si esto no diera tampoco resultado, se practica la
respiracióu artificial del modo siguiente: Se limpia
bien la boca del abogado con un pañuelo o con un
trapo; se le levantan los dos brazos hacia los lados
de la cabeza, algo separados, y se tendrán en esta
posición unos dos segundos; con esto se consigue
que el pecho se dilate y dé entrada al aire en los pul­
mones. En seguida se bajan los brazos y se aprietan
~on regular fuerza a los costados del cuerpo, durante
otros dos segundos. con el objeto de expulsar el aire
que haya entrado en los pulmones.

Estos movimientos deberán hacerse repetidas
veces, de qJtiace a dieciseis por minuto, hasta que se
ven señales de que los órganos de la respiracióo obran
por sí solos, lo cual se conoce por disminuir la palidez
del rostro del abogado.

A los movimientos indicados pueden agregarse
los llamados de tracciones rítmicas de la lengl(G, las
cuales consistcn en tomar con una pinza o con un
pañuelo la punla de la lcngua para sacarla hacia
fuera hasta tocar la barba, reteniéndola allí dos se­
gundos para volver a introducirla en la boca. donde
se deja descansar otros dos segundos, y se continúa
así a razón de quiHce movimientos por minuto.

Una de las condiciones que exigen esta clase de
socorros es la constancia; en efecto, es preciso no
desanimarse por los resultados poco satisfactorios
Que se alcancen al principio, pues se han dado casos
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de aslixiados que recién han dado señales de vida al
cabo de dos o tres horas de pacientes y persistentes
esluerzos. Sobre todo, el médico, a quien se hahrá
llamado desde un principio, será el único que podrá
decidir la conveniencia de abandonar los auxilios.

Cuando el ahogado comienza a dar señales de vida,
se le dan lricciones en el cuerpo, con el objeto de res­
tablecer la circulación, se le abriga bien y se le lleva a
un sitio donde esté en reposo, suministrándole algunas
cucharadas de vino bueno, con café, o agua caliente
azucarada; pero poco a poco y a pequeños sorbos.

2. o Asfixia por sofocaci6n. - Esta clase de asfixia
se produce cuando una persona se ahorca. Lo primero
que hay que hacer en este caso es cortar con pron­
titud la cuerda que aprieta el cuello teniendo cuidado
de que el cuerpo no sulra ning:una sacudida. En se­
guida se coloca al enfermo en una cama o acostado
en el suelo, con la cabeza más alta qu~ el resto del
cuerpo, colocándole como almohada sus ropas do­
bladas, las que le habrán sido quitadas por completo
asl como también toda ligadura que pueda ejercer
presión.

Si el ahorcado se halla en un cuarto, trátese de esta·
blecer una buena ventilación; si presenta el rostro
enrojecido se le practica una sangría en UD brazo; pero
si, por el contrario, presenta palidez, se abstendrá
de la sangria y se provocará la respiración por los
medios que acaban de ser indicados en el caso pri­
mero.

3. o Asfixia por i"halaci6". - Resulta de la intro­
ducción en los pulmones de gases nocivos deletéreos,
provenientes del carbón mal encendido, de las ler­
mentaciones, de los escapes del gas del alumbrado,
de los gases mortíferos de los oantanos, cloacas,
pozos negros, etc.
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Lo primero que hay que hacer en estos casos es
transportar inmediatamente el enfermo al aire libre,
y si DO volviera en sí dc.l estado de muerte aparente
en que se haUa, después de rociarle la cara con agua
o de aplicarle en la cabeza paños mojados con agua
fría y vinagre, se le trata de volver a la vida por
los medios ya indicados.

Al socorrer a los asfixiados por inhalación es ne­
cesario obrar con cierta prudencia, pues por un des-

Fig. 38

FJ 6xÑltJ tk c.arboM que le es::apa cid brucro produce la atiLda.

cuido. se convertida a su vez en una nueva víctima.
Cuando se trata de entrar en un lugar cerrado lleno
de gases asfixiantes procédase note todo a estable­
cer fuertes corrientes de aire, abriendo, siempre desde
afuera puertas y ventanas o rompicndo vidrios. Si
se tratase de bajar a un sótano o a un pozo Ueno de
aire viciado, antes de descender prC'Cúrese desalo­
jarlo, ya arrojando dentro paja o papel encendido, yn
disparando repetidas veces un arma de fuego. o bien
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arrojando mucha agua de cal, o bajando o subiendo
varias veces un paragli.as abierto o un lienzo, con el
objeto de establecer una corriente de aire.

4.· Asfixia por el calor. - Se produce permane­
ciendo mucho tiempo en un lugar donde la temperatu­
ra es muy elevada. En este caso se lleva con urgen­
cia al enfermo a un sitio fresco, se le desnuda, se le
aplican pafios mojados o hielo en la cabeza, sinapis­
mos en las pantorrillas o en las plantas de los pies y se
le da a bebcr algunas cucharadas de agua con vinagre
" de limonada.

5.· AsfiÚa por el frlo - También una temperatura
sumamente fna o un frfo muy prolongado puede
ser causa de la asfixia, Ja cual se combatirá dando al
enfermo fuertes fricciones en todo el cuerpo y cuando
vuelva el calor al doliente se le hace oler vinagre o
agua de Colonia, dándole a beber cosas calientes.

6.• Asfixia por deglucwn. - La mala costumbre
qne tienen algunos Diños de jugar con semillas, caro­
zos y frutas secas dentro de la boca, o la de bablar o
de reir teniendo la boca Hena de comida, así como tam­
bién cuando se tragan alimentos en porciones dema­
siado grandes pueden ser causas de una muerte rápi­
da, producida por la asfixia que ocasiona la obstruc­
ción de la laringe.

La persona que es vfctima de ese accidente pierde
en seguida el conocimiento, la cara se le amorata,
Jos ojos se inmovilizan y parecen querer salir de sus'
órbitas y pronto sobreviene la muerte si el auxilio no
es rápido.

Lo principal es hacer expulsar el cuerpo extraño
y ello se tratará de obtener apretando con una mano
las narices del doliente - para hacerle abrir la boca­
mientras se le inlroducen en la boca los dedos pulgar
e índice de la otra mano tratando de tomar el cuerpo
obstruyen te o de que sea lanzado al provocar el deseo
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de vomitar. Si DO bastara esto. se comprimen el pecho
y el vientre del asfixiado contra una mesa o cualquier
otro punto de apoyo resistente y se dan en las espal­
das. entre los omoplatos. algunas fuertes palmadas,
para hacer que el aire expulsado con fuerza de los
pulmoues, arrastre el objeto causante del mal. Si
estos remedios no diesen resultado, DO queda más
remedio que poner al doliente en manos del médico,
ya avisado de lo ocurrido para que concurra con lo
necesario para operar

138. Apoplejía. - Este accidente. al que se le
suelen dar también los nombres de congestiólt, alaque
a la cabeza O golpe de sangre, proviene de un derrame
de sangre a la cabeza debido a varias causas.

Mientras se avisa al médico se coloca al enfermo
en un sitio fresco, sentado o recostado, COD la cabeza
un poco levantada. desabrocháodole la ropa ajus­
tada, sobre todo en el cuello y la cintura; en seguida
se le aplican paños mojados en agua fría y vinagre o
hielo en la cabeza, se friccionan las e.'Ctremidades y se
aplican paños calientes. o botellas o ladrillos ca­
lientes a los pies. No se debe dar de beber ni se ha
de hacer aspirar ninguna substancia sin orden del
médico.

Si el ataque fnera causado por la embriaguez.
lo cual es fácil reconocer por el fuertc olor a bebida
que despide por la boca el paciente. además de lo indi­
cado se tratará de hacerle vomitar o darle una taza
de café o de te amarRO Y unas 566 gota' de amoníaco
en UD vaso de agua a..7.ucarada.

139. Accidentes producidos por la electricidad. ­
Recordad lo que hemos dicho rcspecto de los efectos
de la C'1('clricidad atmosférica. Ahora bien, cuando
una persona ha sido ."tCrida por ~l rayo o por una pode·
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rosa corriente eUctrica, para volver en sí se la desn u­
da completamente y se le dan fricciones de la cabeza
a Jos pies COD un paño mojado en agua fría, o se le
introduce hasta el cuello en un hoyo practicado en la
tierra fresca, cuando delira se le aplican fomentos de
agua fría con vinagre a la cabeza o bolsas CaD hielo i
si hay asfixia se ocurre a los medios ya indicados
para este caso y las quemaduras se curan como tales.

Hoy que se va generalizando el 1/S0 de los cables
cltctricos, ya sea para la iluminación, ya como fuerza
motriz, O para la tracción de los tranvías es muy con­
veniente tener, siquiera, algunas nociones acerca de
los au.... ilios que pueden prestarse a una persona que
haya sufrido un acciden te debido al COIl tacto con uno
de dichos cables, sin exponerse, a la vez a ser tam­
bién víctima de ellos por imprudencia o por igno­
randa.

Cuando ocurre la desgracia de caer un cable eléc­
frica sobre una persona al ir a socorrerla lo primero
que hay que evitar es el tocarla a ella o tocar el cable.

Para poderlo bacer sin peligro, es necesario re­
tirar el eable del cuerpo de la persona, pero sin to­
car al uno ni a la otra, sino por medio de un bast6n de
madera o un palo y, en caso de no tener este a mano
puede hacerse aunque sea CaD una botella o con un
plato de loza o de vidrio pero nunca de metal. Se
puede prestar también auxilio directo con las manos.
si antes se ha tenido la precaución de aislarse del
suelo subiéndose a un cajón o a una tabla de madera.

La corriente que circula por los cables no es tan
poderosa que pueda causar la muerte de una persona;
pero puede ocasionarla si se prolonga demasiado
el contacto, produciendo una especie de asfixia:
por eso lo que urge es librar al paciente cuanto ant~s

de la infuencia de la corriente cUctrica.
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140. Caída. Las caldas leves. que ·produeen
li~eras contusiones, se curarán colocando sohre la
p~rte dañada trapos en varios dobles mojados con
agua. Los golpes en la cabeza se curan tambiéu apli­
cando a menudo sobre ella compresas empapadas en
agua fria con vinagre.

Si la calda es grave y ha producido granues con­
tusiones con privación del sentido, deberá llamarse
inmediatamente al médico. Mientras éste llega es
conveniente levantar suavemente al paciente y colo­
carlo con mucbo cuidado en una silla o en una cama
con la cabeza algo más baja que el resto del cuerpo y
hacerle aspirar vinagre o agua de Colonia; se le debe
desembarazar también de todas las ligaduras, como
corbatas, ligas, corsé, etc.; y se le darán fricciones el1
el cuerpo con una bayeta para restablecer la circu­
lación de la sangre; las bebidas e.xcitantes como el
vino dadas en pequeñas cantidades, surten igual­
mente muy buenos efectos.

141. Convulsiones. - Los ataque<; que suelen
padecer generalmente los niños, debidos a imprc·
siones fuertes causadas por el miedo o la ira, la den­
tición, indigestión o lombrices intestinales requieren
Ja presencia médica y como primeros auxilios se
procederá a quitarles los vestidos inmedialamenle,
colocarlos en un sitio fresco; aplicarles en la cabcza
hielo o pafIOS mojados en agua fría y vinagre; sr les
hace oler vinagre, o agua de Colonia, se les da a beber
una cucharada de agua azucarada con una gota de
agua de azahar, y. si fuese necesario, se le suministra
una lavativa de agua tibia y sinapismos a los pies.

Cuando COD esto no cesan las convulsiones y el
médico no ha venido se mete al nijlO en un baño de
a¡:ua tibia y se deja alH media hora o más pero leuien-
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do cuidaoo ele aplicar continuamenle en la cabeza
pailas mojados con agua fría.

142. Desmayos o síncopes. - Los desmayos son
acciden les ocasionados por una paralización mamen·
tánea del corazón, dando lugar a que la pcrsona que
sufre caiga al suelo sin sentido, con el semblante páJi­
do y con todos los signos de una muerte repentina.

Al atender a una persona desmayada no es con·
vfniente hacer lo que generalmente se hace en estos
casos, pues lejos de salvarla de la muerte, lo que su­
cede es todo lo contrario. No se debe levantar al en­
fermo del suelo, se ha de conservar en la posición
horizontal con la cabeza bien baja, aflojarle las ropas
que se hallcn alrededor del curllo y la cintura, gol­
pearle la cara con una toalla mojada y darle friccio­
nes en el cuerpo.

Si se des('a levantar al paciente, se puede hacer
teniendo cuidado de conservar siempre la cabeza más
baja que el resto del cuerpo.

Al volver el enfermo en sí es necesario que con­
tinúe por un tiempo en la posición horizontal.

En todos los casos que acabamos de exponer se
llamará al médico en cuanto se pueda.

143. Dislocaciones. - Las dislocaciones son el
resultado de la salida de su lugar de un hueso en al­
gunas de las articulaciones, producidas por un esfuer­
zo excesivo, por un movimiento violento, por un
golpe, etc.

Las dislocaciones más comunes son las del hom­
bro, de la mandíbula y de la pierna.

Las dislocaciones pueden confundirse fácilmente
con las quebraduras, por cuyo motivo, lo mejor
es esperar la opinión del médico y adoptar las medi­
das que indicamos para las fracturas.
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144. Envenenamientos. - Se lbman en\'enena­
mientas a los efectos nocivos que producen los vcnenos
en el organismo; los ,"eoenos SOD substancias que des­
truyeD la salud o la vida,

En todo caso de envenenamiento, cuando el tiem·
po que media entre la toma del veneno y la aparición
de los primeros síntomas es corto, lo primero que
debe hacerse es provocar el vómito por medio de
medicamentos, del agua tibia o introduciendo los
dedos o barba de pluma eD la garganta.

Cuando el tiempo transcurrido desde el envcoena­
mi('nto fuese ya de muchas boras, convendrá sllmi~

nislrar un purgante; es también conveniente dar al
eDfermo bastaD te leche o clara de huevo bieD batida
eD agua.

Ciertos venenos req uieren cuidados especiales.
pues en la creencia que se suministra un contravene­
no, puede ingerirse en el estómago una substancia
que active la acción nociva.

Para los casos de enven ~namiellto producidos por
el opio. "wrfina, láudaHo jarabes de adormideras,
etc., conviene, primeramente, provocar el vómito, y
en seguida propinar al paciente café bastante carga­
do, aplicándole sinapismos de mostaza en las pan­
torrillas. Es iDdispensable man tenerle despierto, por
los medios posibles, pues si se llega a dormir, es pro­
bable que ya DO despierte.

El enveDenamieDto producido por el ,lilrato de
plata, se combate tomando cada diez minutos gran­
des cucharadas de sal común disuelta en un vaso de
agua. Luego se toma tln purgante de aceite de castor
y se bebe agua de lino Ocebada.

El mercurio y sus derivados, como eJ sublimado
corrosivo, bermell6n, cte., se combaten bebiendo una
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clara de huevo mezclada con un poco de agua. y esto
se repite dos veces más Con intervalos de cinco mi­
nutos. En seguida se bebe leche en abundancia y
luego agua de lino. No debe darse vomitivo.

Contra el arsénico conviene beber mucha leche.
huevos crudos y agua de cal. Después un purgante de
aceite de castor.

Para el envenenamiento producido por los com·
puestos del cobre se tendrá cuidado de no dar a beber
vinagre. Suminístrense grandes cantidades de leche,
claras de huevos y por último te muy cargado.

Contra elf6sforo se dan a beber grandes cantidades
de agua. caliente con magnesia, calo harina; conviene
provocar el vómito, pero nunca se dé aceite ni grasa
alguna.

Contra la estricnina y Huez v6m.ica se hace tomar
primero un vomitivo y luego agua de cebada o lino.

Si el envenenamiento fuere ocasionado por carnes
pasadas, moluscos, pescados y conservas en mal estado,
se provoca el vómito, y luego se dan a beber limo­
nes o naranjas, o con vinagre bueno, a razón de cua­
tro cucharadas por cada li tro de agua.

Contra las intoxicaciones producidas por hongos
reJleJlosos se hace vomitar y luego se hace beber café
bien cargado; 00 debe darse vinagre oi muchas be­
bidas.

Como regla general téngase presente que los
ácidos y álcalis SOD mutuamente contravenenos {'ntre
sí y que, por consiguiente, en UD envenenamiento
causado por una substancia ácida se da a beber un
álcali: tal como la soda, la potasa, la magnesia, la
tiza. disueltas en una gran cantidad de agua, o tam·
bién. agua de calo de jabón blanco. Cuando la causa
es el álcali. se da un ácido; por ejemplo: vinagre.
iURo de limón o de frutas ácidas.
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145. Fracturas. Las fracturas o quebraduras
de los huesos son ocasionados por esfuerzos vio­
lentos o por choques con 105 cuerpos exteriores.

-~--:-..;

Fig. 39

La curación de las fracturas exige, generalmente,
la presencia de t»1 médicOj mientras éste no se pre­
sente, será conveniente tratar de poner el hueso

en su posición na­
tural, lo mejor que
se pueda, aplicando
continuamente so­
bre la parte ofendi­
da paños mojados
en agua fría para
impedir la inflama­
ci6n de los tejidos.

Cuando las frac­
turas se producen
en la cara o eu 105
miembros superio­
res, el enfermo po­

Por medio de UD rawiajt ae IlSCgUI'lln b blJCSlS
baclUllldas. drá permanecer de

pie o sentado; pero
cuando sean en el

cráneo, en la columna vertebral o en los miembros
inferiores, deberá ser transportado cuidadosamente
a una cama no muy blanda para que no haga nin­
glín hoyo con el pcso del cuerpo.

El tra1tsporte del enfermo, en este como en mu­
chos otros casos. a su casa o al hospital, puede hacer­
se de diferentes maneras, según las circl1bstancias
y Jos medios de que se dispone. En las grandes ciu­
dades, como la nuestra. generalmente esto se bace por
medio de ambulancias a propósito, con ruedas COI:

llantas de goma que envía la Asistencia pública.

Cuando no se puede disponcr de ambulancias ni
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de camillas, éstas pueden improvisarse Con un catre
y aún con los brazos de una o varias personas: 10
principal es evitar al paciente todo movimiento o
sacudida que empeore su estado o destruya la cura­
ción hecha.

Respecto de los vendajes, que sirven como ahrigo,
como medio protector o como compresor de las
partes afectadas, cuando no puedan hacerse con ven·
das hechas a propósito, se hacen valiéndose de tiras
de lienzo blanco bien limpio, con pañuelos o con pa­
ños cortados en forma triangular, que son los que se
prestan a mayor número de aplicaciones.

14ó. Heridas. - Las heridas pueden ser ocasio­
nadas por caídas o por instrumentos cortantes o
punzantes: pueden ser leves o graves.

La menor o mayor gravedad de una herida se
aprecia por la sangre que brota de ella; si la sangre
es negruzca y sale con regularidad, la herida no es
p~Jigrosa; pero si tiene un color rojo vivo y mana a
uorbotones, indica que se ha interesado alguna arte­
ria; la herida es grave y es necesario la presencia del
facultativo.

Antes de proceder a la curación de cualquier he­
rida, una vez que se haya contenido la salida de la
sangre, es preciso practicar una limpieza muy minu­
ciosa, tanto en la herida como en las manos de! que
hace la curación, con e! objeto de impedir la putre­
facción y e! que se plOduzcan mayores complicacio­
nes. Al efecto se emplean ciertos remedios que se
llaman antistpticos y que gozan de la propi:dad de
destruir los microbios infecciosos; los que se emplean
generalmente son: e! ácido bórico, e! ácido ft"ico, e!
yodoformo, el timol, el formol y otros, con los cuales es
muy conveniente impregnar tambiéu e! algodón y las
gasas O paños que se empleen en los vendajes.
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Cuando no se tenga agua filtrada para lavar la he­
rida, úsese agua hervida.

Para curar las heridas leves, bastará lavar per­
fectamente la parte ofendida con agua fresca mez·
clada con una cantidad muy pequeña de árnica, y,
después de secar la piel. se unirán los bordes de la
abertura con longitas de tira emplástica puesta en
cruz o en forma estrellada.

Téngase mucho cuidado con el alcohol desnatllra­
lirodo; no debe ser empleado en la curación de heridas
y menos como remedio interno. puesto que contiene
substancias venenosas. Es igualmente peligrosa la
costumbre que tienen algunas personas de curar las
heridas cubriéndolas Con telas de araña; además de
contribuir can ello a la putrefacción de la herida, se
expone a envenenar la sangre, como ya ha sido pro­
bado en varios casos.

Más bien, cuando DO se tenga otro remedio a mano,
se puede curar uua herida quemando UD poco de
algodón o de tela y aplicando la ceniza sobre ella.
El fuego, que es un gran purificador, mata todos los
microbios y las cenizas resultantes de la combustión
aislan la llaga del contacto del aire sin ningún peligro.

Toda herida causada por astillas de madera, clavos,
pedazos de vidrios, etc., antes de curarla, deberá
examinarse bien para que no quede dentro de ella
ningún cuerpo extraño.

Para impedir el derrame de sangre por las heridas
graves, y mientras se espera al médico, es conveniente
apretar fuertemente la incisi6n por medio de alguna
venda o pañuelo, o bien interrumpir la circulación de
la sangre en tre el corazón y la parte herida por un
vendaje bien apretado.

47. - Hemorrallias. - Las hemorral!:ias consis·
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ten en la efusión dc la sangre de los vasos que la con­
tienen, produciendo una debilidad general en todo
el orgaitismo; cuando no se las detiene a tiempo
pueden ocasienar la muerte,

La hemorragia nasal es rara vez peligrosa y cuando
no es continua y abundante, suele, en ciertos casos,
ser provechosa.

Para evitar las hemorragias nasales muy abundan­
tes producidas por golpes en la cabeza, bastará opri­
mir la nariz con los dedos, exponer al enfermo al aire
fresco, DO permitirle que agache la cabeza y hacerle
levantar perpendicu larmcn te los brazos; es convenien·
teJ también, aplicar en la cabeza paños mojados en
agua fría mezclada con vinagre.

Otro medio que surte buen efecto para detener las
hemorragias nasales algo rebeldes, es el de meter
las narices y los pies en agua lo más caliente que se
pueda resistir,

Si a pesar de este tratamiento la sangre continuase
saliendo y el paciente se pusiera pálido o sufriera
algún desmayo, lo más acertado es consultar inme­
diatamente al médico.

Cuando la hemorragia es bucal, se contiene dando
a beber agua salada o bien limonadas y aplicando pa­
llos mojados en agua fría en la nuca.

148. Insolación. - Cuando se permanece mu­
cho tiempo expuesto a la acción de los rayos solares
o al calor e..'l:cesivo en el verano, se está propenso a
sufrir accidentes, a veces mortales, Para evitar
los ataques de illso1ac1'ó1t, es conveniente mantener
el cuerpo en buen estado de salud y abstenerse en
absoluto de toda clase de bebidas alcohólicas y bebi­
das heladas o muy frías, especialmente cuando el
cuerpo está sudado.

Los primeros auxilios que se pueden prestar a una
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persona atacada de insolación. consisten en quitarle
las ropas, colocarla en un sitio fresco, aplicarle hielo
en la cabeza y en la columna vertebral y darle un
bailo frío.

149. Mnrdeduras. - Las mordeduras son heri­
das producidas por los dientes de algún animal; pue­
den ser leves o graves; en el primer caso el animal
ocasiolla UDa lesión sin dejar en ella ningún principio
vencuoso; en el segundo caso lo deja.

La.s mordeduras leves. que DO interesan ninguna
arteria, se curan lavando bien la herida COD agua
frra y aplicándole hilas empapadas en aguardiente.

La mordedura ocasionada por un perro rabioso
es sumamente grave y debe atenderse inmediata­
mente. Gracias a los maravillosos descubrimientos
de la ciencia, los efectos de estas mordeduras son
menos fatales y la humanidad debe estar agradecida
a 1\1r. Pasteur, médico francés, que ha descubierto
el virus antirrábico; entre nOS9tros tenemos también
al Dr. Davel, digno disdpulo \le Pasteur, que ha sal­
vado ya a muchas personas que habían sido mordidas
por perros hifrófobos.

Cuando una persona haya sido mordida por un
perro en estado de hidrofobia y mientras DO se con­
sulta al médico, conviene Javar bien la herida, hacer
salir de eUa bastante sangre y cauterizarla inmedia­
tamente con un hierro enrojecido o con un tizón.

Las mordeduras de las serpientes se curarán de
la misma manera, aplicando Juego sobre Ja herida
pailas mojados en aguardiente y por encima de cUas
cataplasmas de linaza; será también conveniente
dar a beber al paciente una copa de agua con cinco
o seis gotas de álcali volátil, (amoníaco) repitiendo es­
ta <.Iosi~ cada media hora.

..
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J>n todos estos casos el peligro está en que el veneno
introducido en la sangre por la mordedura llegue
al corazón, y para evitarlo, además de los medios
indicados, se puede emplear la compresión hecha por
una fuerte ligadura que interrumpe la circulación de
la sangre; pO! la succión, chupando directamente la
herida o aplicando una ventosa se extrae la ponzoña y
por la cauterización se destruyen las partes envene­
nadas; para cauterizar se usan también, cuando se
tienen a mano, el ácido nltrico o el fénico y la potasa
cáustica.

150. Picaduras. - Las picaduras pueden ser oca­
sionadas por objetos punzantes (alfileres, agujas,
espinas, astillas, etc.), por los aguijones de algunos
jns~ctos y por los dientes de ciertos animales.

Las picaduras poco profundas y no venenosas, se
euran fácilmente lavándolas con agua fría y aplicán­
doles tiras emplásticas; para las profundas y vene­
nosas es necesario apretar fuertemente la herida
para hacer salir la sangre envenenada; en seguida se
lava bien con agua fría y se le aplican unas gotas
de amoniaco (álcali volátil) impidiendo la circulación
de la sangre con una ligadura.

151. Quemaduras. - Las quemaduras pueden ser
producidas por el fuego, por la cal viva, por la potasa
o por ácidos muy fuertes.

Para curar las quemaduras de poca consideración
y superficiales bastará sumergir en agua fría la parte
quemada; cuando la región del cuerpo donde se ha­
yan producido no permita hacer esto, se aplicarán
constantemente paños mojados o bicarbonato de
soda.

La aplicación del algodón en rama, mudado con
frecuencia, produce también muy buenos resultados.
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Las quemaduras producidas por la cal, potasa,
y ácidos fuertes, deberán lavarse perfectamente
con agua fría y jabón o con agua acidulada con vina­
gre o limón, y en seguida aplicar sobre la parte daoa­
da algodón en rama.

Cuando a una persona se le incendia la ropa. el
medio más sencillo de evitar el accidente, es el no
correr desesperadamente, sino envolverse en seguida
en una frazada o manta para aislar por completo
el aire que alimenta el ruego.

1\1uchos son los casos de personas que ban pere­
cido en medio de las mayores torturas por no sa-

ber o no seguir este me·
"...-----~, dio tan sencillo, o el de

ccharse a rociar por el
sudo, con lo cual también
se logra sofocar las llamas.

Al socorrer a una per·
sona que acaba de que·
marsc en esta forma, des­
pués de apagado el fuego
de los vestidos, procédase

Fig. 40 a desnudarla completa-
mente, pero con mucho

Cuando n una. ¡)tt!lOQa. se le incendian L'\S
ropas, no dcbcecharse acorrer'. cuidado para evitar el que

se produzcan desgarradu­
ras de la piel; lo mejor es cortar ¡as ropas.

La victima ba de ser llevada a un cuarto de tem­
peratura más bien caliente que fría y acostada sobre
una alfombra en el suelo o sobre una mesa.

Mientras se espera al médico. si el enfrrmo mani­
fiesta tener sed, se le dará una bebida estimulante
cualquiera, te o café. pero caliente. para evitar el
descenso natural de temperatura en el cuerpo; para
calmar los ardores producidos por las quemaduras,
presérvese la piel del contacto del aire; pero no cou
paños mojados en agua fría, sino cubriendo con
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grasa, aceite o algodón en rama las partes que·
madas.

Es muy útil tener siempre en casa preparado el
siguiente linimento para aplicarlo hasta en las quc.D1a­
duras graves:

Aceite de almendra dulce... . . . . . . . . . . .. 15 gramos
Aguadecal 100 :t

Se bate bien con un tenedor cada vez que se ba
de usar.

La leche muy caliente es muy buena para las
quemaduras y alivia el ardor. Se introduce la par­
te quemada en la leche todo lo caliente que se pueda
resistir y no se seca basta que está tibia.

152. - Reglas y consejos. - Para evitar las en­
fermedades es preciso no olvidarse de las reglas que lJDS

da la Higiene, pues es sabido que quie" las sigue alar·
ga sus dlas.

La moderación, el ordet~, el aseo :v el ejercicio man­
tiene" la salud del cuerpo.

Ul1a de las primeras precauciones que han de tomar·
se en cualquier indisposición" por leve que sea, es la
diminucw" de la cantidad habitual de alimentos o el
observar dieta completa, p1tes hallándose libre el estó­
mago, se ~l1itan mayores complicac10Hes.

No deben tomarse remedio.' que 110 haya" sido preso
criptos por el mMico.

Es necesario descollfiar de todos los que, titulán­
dose curanderos, HO haceJI más que explotar a los qHl'
sufren J, lo que aun es peor, agravando más la cufer·
medad.

En todos los casos de accidentes en que se preste
algÚn socorro, proctírese obrar con prontitud, sin ato­
londramiento J, sobre todo, si" hacer daño.
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Máximas: "Primero, ,. mejnr. es preservar que eu­
rar'l. - ll.~ds cura la dieta que la lanceta", - ItEZ vicio
que se cura, cien. años dura". - ltpoco datlo espaltta :v
mucho amausa". - liLa cuenta del boticario pesa más
qtle kl del pal!odero" _- "Todo poco es bueno, tc<U> mll­
cha es malo" . - "Alargar la vida, C011SÚtC en no acor­
tarla". - "Nu1Jca viene un mal solo!'



TRABAJO FíSICO y ;,IE TAL

153. Trabajo físico. - El trabajo es una necesi­
dad para el hombre; por medio de él obtiene no
sólo goces, bienestar, poder, independencia y hono­
res, sino que también proporciona la salud del cuerpo
y del espíritu.

De la ociosidad, de la pereza y de la molicie nada
bueno puede esperar el bombre; la indigencia, la
miseria y basta el crimen con todas sus espantosas
con~uencjas son sus funestos resultados.

El trabaio flsico o corporal es un ejercicio de ines­
timable valor para el desarrollo del cuerpo y de
todas sus fuerzas; pero, como todos los ejercicios,
ha de ser moderado y proporcionado a la resistencia
de cada individuo.

El artesano necesita, como el bombre de estudio,
sus horas de reposo, porque de 10 contrario, sus
fuerzas musculares se malgastarían y quedaría iD­
utilizado para el trabajo en edad muy temprana.

El trabajo físico, sabiamente distribuído, contri­
buye al desarrollo muscular y activa las funciones,
a lo cual se opone, hasta cierto punto, el gran siste­
ma llamado de la división del trabajo, puesto que,
si bien es innegable que con ello se obtienen mara­
~lillosos rcsultado~. al mismo tiempo que aumentan
los aptitudes especiales de los operarios, no lo es
meDOS el que, e.xigiendo cada vocación el uso exclu­
sivo de unos cuantos órganos, sufren los demás
debilitamiento o se desarrollan imperfectamente por
falta de ejercicio. Hay industrias que exigen la con­
currencia del esfuerzo de cientos de obreros en muy
distintas formas; unos ocupan sólo sus manos, mien-
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tras que otros hacen trabajar s610 sus piernas y de
ahí es natural que resulten desproporciones en el
cuerpo o alteraciones en la salud por no cumplir
el fin que la Naturaleza ha impuesto a cada une de
nuestros órganos.

Es aquí donde se nota precisamente la ueccsidad
de suplir esa inacción por medio de un ejercicio
arreglado y bien dirigido que restablezca el equi­
librio en todas las partes del cuerpo.

154. trabajo mental. - Llamamos trabajo ,,,.,,tal,
por lo regular, al que efectuamos exclusivamente
con la inteligencia, y así decimos, por ejemplo: que
el profesor, el abogado, el médico, etc., trabajan
lnentalmente; pero no puede decirse que el berre­
ra, el carpintero, que trabajan físicamente, no em­
pleen al mismo tiempo el trabajo mental, puesto
que para obtener resultados más provechosos y
aun para hacer menos complicadas las operaciones
de su oficio, necesitan aplicar a ellas su inteligen­
cia; los conocimientos adquiridos respecto de las
propiedades de las materias que emplean, les evi­
tan gastos y pérdidas de tiempo en nuevos ensa­
yos. La parte que tiene la inteligencia en el trabajo
del hombre se encuentra en el mayor desarrollo de la
industria.

El trabajo mental, como el ¡¡sico, proporciona
también al hombre goces y bienestar, al mismo
tiempo que desarrolla y cultiva sus facultades meno
tales; pero esta clase de trabajo fatiga más y con­
sume, por 10 tanto, más fuerzas vitales, de ah! el
motivo porque los hombres que se dedican con em­
peño al cultivo de las ciencias y de las artes literarias
viven menos tiempo,

No obstante, los efectos del trabajo mental se
evitan mucho con la moderación en el ejercicio,
con el reposo bien calculado y con su alternaci6n
con el trabajo y el ejercicio. físico.
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Esto es lo que, precisamente, hacen muy pocos
y en este caso, como en el de todos aquellos que
llevan una vida sedentaria, o poco activa, se hace
más notable el desequilibrio a que hemns hecho refe­
rencia en el párrafo an terior al hablaros de los efectos
de la división del trabajo.

eNo es el trabajo, dice Smiles, es el exceso de
trabajo lo que es perjudicial' ; y el rudo trabajo hace
meno' mal que un trabajo monótono. desagradable y
sin esperanza. Todo trabajo es sano cuando está
apoyado por la esperanza, y uno de los grandes
secretos de la dicha es el sentirse ocupado útilmente
con la esperanza de tener buen éxito. El trabajo
intelectual, cuando es moderado. no gasta más que
los otros trabajos. Bien arreglado, es tan útil a la
salud como los ejercicios del cuerpo; y si se toma su·
ficiente cuidado del sistema físico. DO se está expues­
to a exigir de un hombre más de lo que puede sopor­
tar. Lo que es malsano, es pasar su vida comiendo,
bebiendo y durmiendo. El gastamiento por el moho
se produce más pronto aún que por el uso del tra­
bajo.

Máximas. - "El trabajo C01l5e11la la salud". ­
''El que siembra recoge". - HLa ociosidad es madre
de iodos los vicios".



XIV. EDUCACION DE LA SENSIBILIDAD

Breves nociones de Higiene moral. - Distraccio
nes. - Principios de educación física.

155. Educación de la sensibilidad. - La sen­
sibilidad o facultad de percibir 'las impresiones
interiores o exteriores, es capaz de perfeccionarse
por medio de la educación y del ejercicio metódico.
así corno puede decaer por el abandono, por fal·
ta de ejercicio O bien por un ejercicio inmoderado.

Hemos visto ya que Jos sentidos son las facultades
por medio de las cuales el alma se pone en relaciólJ
con el mundo exterior; es indispensable, por consi­
guiente, que aquellos funcionen perfectamente para
que las impresiones se transmitan con toda fidelidad
y exactitud; cuando los sentidos obran COD imperfec­
ción, se siente malo DO se siente.

Además de las buenas disposiciones y de la nece­
saria aptitud de las facultades del cuerpo y del alma.
se necesita un aprendizaje especial, que se obtiene
únicamente por medio del ejercicio hábilmente gra­
duado y dispuesto.

De entre los individuos que gozan de sus cinco
sentidos, los hay que realizan las funcioncs scnsili·
vas con facilidad y exactitud. y Jos hay. también.
que' no lo pueden hacer sino con dificultad e inexac·
titlld. a pesar de poner en ello toda su voluntad y
buen deseo; en unos casos el defecto es debido a
imperfecciones naturales, yen otros a una educaci6n.

Todos sabemos perfectamente que un ciego. por
ejcmplo. percibe con las yemas de sus dedos sensa-
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ciones que para nosotros pasan desapercibidas, as!
como para un músico son perceptibles las diferencias
de sonidos que para un profano no existen.

De modo, pues, que la educaci6n de la sensibilidad
asegura la exactitud y la fidelidad de las impresiones
percibidas.

156. Higiene moral. - As! como bay una Higie­
tle flsica que nos da reglas para la conservaci6n de la
salud del cuerpo, la hay también para enseñarnos la
conducta que hemos de observar para perfeccionar
el alma y conservarla sana; ese es el objeto de la
Higiene moral. ..Que el estudio de ésta completa el
de aquella, lo habéis visto vosotros mismos, puesto
que se ha dicho que, en un cuerpo enfermo, no puede
alojarse un espíritu fuerte y que la salud y el ejer­
cicio, por el contrario, lo alegran y ]0 predisponen a
querer todo lo que es helio y todo lo que es bueno.

De ahi, pues, otro de Jos motivos, como se dijo
al empezar, que establecen estrecba relaci6n entre
la Higiene y la moral.

Es un becho sobradamente probado que la tran­
quilidad o la intranquilidad del espíritu y las pasio­
nes ohran sobre la salud del cuerpo de una manera
evidente y que su acci6n es favorable o desfavorable
según que aquellas sean de carácter más O menos
violento.

Cuando su acci6n se reduce no más que a una
leve emoci6n, las llamamos afecciones del alma, y les
damos el nombre de pasiones cuando llegan al arran­
que más violento, turband,? las funciones orgánicas.

Entre las primeras se hallan la amistad, el cari.;o,
el deseo, el agradecimiento; entre las segundas el amor,
el orgullo, la ambición, la avaricia, etc.

Las afecciones del alma, asi como las pasiones,
no perjudican la salud del cuerpo sino cuando se
llevan al extremo: en el caso contrario sirven Dara
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hacer más llevadera y placentera la vida, robuste­
ciendo la salud; en muchos casos ellas solas sirven
para curar las enfermedades. El amor, la gratitud. la
amistad, la alegtkl, el entusiasmo y otras, nos pro­
porcionan bienestar y favorecen todas nuestras fun­
ciones.

Las afecciones y pasiones, como la ira. la vmtganza,
el odio, la ambici6H, el orgullo, la avaricia, el terror, la
ill/ranquilidad, la trÜleza, la vergt.teHZG, etc., jamás son
benéficas y producen casi siempre enfermedades de
resultados funestos.

Much0S son los casos que pueden citarse de acci­
dentes y enfermedades contraídas por una gran tris­
teza o melancolía, por un susto, o por un arrebato de
cólera.

Hay casos en que también la alegría puede ser
de grandes trastornos y aun de la muerte misma.
Son muchas las personas que han perdido la razón o
han muerto en el instante de comunicarles, sin pre­
cauciones, UD hecho para ellos muy grato.

Esto nos prueba de una manera evidente que las
afecciones y pasiones inmoderadas son de todo punto
inconvenientes.

Evitaremos) en gran parte, la influencia de las
pasiones acostumbrándonos a dominarnos y ejer­
citando con frecuencia las afecciones del alma, tales
como el cariño, la amistad, la afabilidad, el amor, el
entusiasmo y otras por el estilo.

157. Distracciones. - El hombre entregado cons­
tantemente al trabajo físico o mental, necesita dis­
traerse con frecuencia de sus quehaceres y preocupa­
ciones, si no quiere enfermarse seriamente, destru­
yendo su organismo y particularmente su cerebro
y su sistema nervioso, aparte de agriar su carácter
y de hacer pesada su existencia.
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Las distracciones, di7:ersioHes o entretenimientos
que proporciona la cultura social, son medios con­
venientes que procuran agradable descanso a las
fatigas mentales y corporales.

Las representaciones teatrales de cuadros de cos·
tumbres escritos por buenos e insignes autores, los
conciertos musicales, CD los que se ejecutan los trozos
de los más celebrados compositores, sirven de agra·
dable esparcimiento al espíritu.

Fig. 4/

Losju~ rtsK:os t'\"TbtilUYeIl una diatracci60 alud...bl~

Los juegos de soÚedad proporcionan gratos eDtre·
tenimientos a la vez que tienen la virtud de reunir en
el hogar a la familia y a sus allegados. Queda en·
tendido que han de rechazarse, por inconvenientes,
los juegos por interés; que pervierten el corazóD
y destruyen hasta los más Dobles seDtimientos,
dejando al hombre eD la mayor miseria y deparándole
UD hospital o UDa cárcel.

Los juegos al aire libre, como el de pelota. volante.
bolos, carreras, saltos, etc., tienen la propiedad de
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servir de ejerC']C'lo físico al mismo tiempo que de
esparcimiento del espíritu.

Los paseos higilnicos y las excursiones Y, sobre
todo. los viajes y las ascensim¡es a los países o regiones
montañosas, constituyen también, a la vez que una
distracción útil por las enseñanzas que proporciona,
una distracción hermosa por los paisaj<::s y panoramas
siempre bellos y variados que le es dado contemplar
al que sube a las altas cimas de las montañas, desde
las cuales parece confundirse en fraternal abrazo
el cielo con la tierra; desde allí es donde el hombre
comprende cuánta es su pequefiez y cuánta la gran­
deza de su Creador.

158. Principio de educación física - Todo lo que
tieue por objeto primordial el desarrollo armÓn ico
de los órganos de nuestro cuerpo, forma parte de la
educación física. La educación física del hombre
empieza desde los primeros dlas de su existencia y
termina sólo cuando deja de existir; al desarrollar sus
fuerzas le procura buena salud y además obra de una
manem poderosa y constan te sobre el desarrollo del
sentimierto y de la inteligencia. El conocimiento y
práctica de los preceptos de Higiene y de la Gimnásti­
ca nos ofrecen medio fácil y sencillo para el desarrollo
de nuestra educación ¡¡ska.

Uno de los primeros cuidados que exige la conser­
vación de la salud es la limpíeza, tanto en las per­
sonas como cn los vestidos y en todo aquello que
las rodea.

El aseo, a la vez que da idea de la decencia per­
sonal, facilita y estrecha las relaciones sociales.

El ejercicio moderado, variado y regular es también
necesario para la conservación de la salud y el des­
arrollo de las fuerzas físicas al mismo tiempo que nOs
hace aptos para resistir con mayor éxito las fatigas
de cualquier trabaio; nos pone en condiciones de
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poder ser, en muchos casos, útiles a nuestros seme­
jantes; hace que los músculos adquieran actividad,
flexibilidad y vigor y los miembros agilidad, destreza
y Rracia.

Por el ejercicio se educan los sentidos, y las facul­
tades sensitivas adquieren poder, actividad y pre­
cisión.

Es de todos conocida la destreza y perfección que
adquieren los sentidos por el uso que de ellos se bace;
así la vista se desarrolla notablemente en un marino,
UD pintor, un joyero; el otdo en un músico; el tacto
en un ciego; el gusto y el olfato en un cocinero, etc.

También por el ejercicio y educación la voz ad­
quiere pureza, claridad, extensión, fuerza, dulzura
y sonoridad.

Lo palabra y el canto, especialmente este último,
contribuyen al funcionanliento de los pulmones y
fortifican el pecho.

El canto y la música son medios excelentes para
la educación del oldo al mismo tiempo que influycn
de un modo poderoso sobre el esplritu; el obrero hace
menos pesado su trabajo cuando Jo acompaña COD

cantos y el soldado olvida el peligro y las fatigas de su
vida al son de las músicas militares.



xv. BREVES 'oeroNEs DE HIGIENE
MENTAL

Reglas y consejos

159. Higiene mental. - Hemos visto ya como el
ejercicio desarrolla y perfecciona los órganos del
cuerpo; pues otro tanto sucede con las facultades
mentales, las cuales adquieren mayor facilidad de
acción median te el ejercicio, llegando a embotarse y
dejar de funcionar cuando permanecen inactivas.

Pero también el ejercicio inmoderado produce
efectos inconvenientes, por cuanto DO s610 sufren
los órganos del encéfalo, sino también todos los de­
más de la economía y las funciones que de ellos de-
penden. .

La irritabilidad de todos los órganos, y sobre todo
la de aquellos que tienen relación más directa con el
encéfalo, son los primeros síntomas que se presentan
del e'ceso de trabajo mental. De aquí las digestiones
difíciles y penosas, las apoplejías y dolores de cabeza.

Por otra parte, la inacción, si DO absoluta, por lo
menos parcial, de las facultades mentales, o, 10 que
es lo mismo, la abstinencia del trabajo intelectual,
trae como resultado un aumento en el desarrollo de
las funciones de nutrición, embotándose las facultades
y originándose múltiples enfermedades que llegan
en muchos casos a producir hasta la degradación
del individuo.

Esto quiere decir, pues, que es indispensable para
el hombre el ejercicio de sus funciones men tales,
pero dentro de ciertos límites y alternando Con el
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ejercIcIo ¡¡sico y moral; de lo contrario, no hahrá
para él salud ni bienestar ni felicidad.

Trataremos de indicar algunos de los preceptos
higiénicos má.s convenicn tes para el trabajo men tal.

Cualquiera que sea la edad del in¡1ividuo y la pro­
fesión que piense abrazar, es conveniente dividir
racionalmente, entre el trabajo físico e intelectual, el
tiempo que no se dedique al reposo y al sueño.

El niño, más que nadie, necesita la alternación
de las ocupaciones in tclectuales con las físicas, y
adcmás de esa alternación, la variedad y el descanso.
Los horarios escolares qUE: actualmente rigen en todos
nuestros establecimientos públicos de enseiianza,
están hechos consultando. en lo posible, dichos prin­
cipios.

Es necesario no llevar el trabajo mental hasta la
exageración, porque de. ello resultan perturbaciones
de) cerebro y aun del sistema nerdoso en general,
que pueden convertirse en graves enrennedades.

Pretender estudiar en pocos días lo que es materia
de estudio de un año, por ejemplo, o querer que un
niüo de doce años piense y razone como un joven de
veinte, son absurdos que tarde o temprano traen sus
fatales consecuencias.

Las mejores hnras para el estudio son las de la
mañana, pues el cerebro se halla descansado y con
más vigor a causa de la influencia reparadora del
sueño.

Ha de escogerse, también, el sitio en que se ha
de pasar el tiempo dedicado al estudio, ha de estar
alejado de toda clase de ruidos, bien ventilado y con
la cantidad de luz neeesaria para el trabajo.

Es sumamente inconveniente ponerse a trabajar
intelectualmente en seguida de comer y durante
cI tiempo que se verifica la digestión. Muchas en­
fermedades del estómago y del encéfalo provienen
de esta nociva costumbre.
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Las personas que se dedican al trabajo !tienta!
han de preferir una alimentación sencilla, fácil
de digerir y sin excitantes. El vino DO es conve~

niente sino para las personas muy débiles que
puedcn beberlo en pequeñas cantidades; cl café
aleja el sueiio y 'estimula el cerebro; conviene so­
bre todo a los que han de estudiar de noche, pero
no ha de abusarse de él.

Fig. 42

El estudio y la mtdito.ción exigtll silencio y trnnCJllilidlld.

Difícil serfa enumerar todos Jos preceptos higié·
nicos que al trabajo mental se refieren; en cada
caso, puede uno mismo guiarse convenientemente,
recordando que el ejercicio intelectual es necesa­
rio para la salud y felicidad personal y que el exceso
de trabajo, como la falta de orden en su ejecución.
perturban el organismo y conspiran contra la salud
del cuerpo y del espíritu.

160. Reglas y consejos. - Co",o todo órga"o qU(
trabaja, el cerebro también crece :Y se fOTlifica el'

aquellas perso"as que se dedicall habitlla/me"le al
estudio.
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Mas, es preciso que 1W ecMis en olvido que una
excesiva excitación de las facultades illtelectuales, es
siempre nociva y, particularmente, para los niJlos y
los jóvenes.

Es de todo punto de "/tista reprochable el afáll vani·
doso de alg.mos jóvenes de esforror su capacidad inte·
lectual más allá de lo qlle puede dar, con el único objeto
de ser los primeros. No es noble ambicián la de estlldiar
para ser más t¡1'" otro, y no con el fin de aprerukr todo
/o titil, bello y bueno.

As! como mucho comer indigesta, as! también la
inteligencia se perh"ba y obscurece cuando se la obliga
a recibir mayor cantidad de conocimientos de lo que es
capae, porq'''' el esp!ritu, como el "",rpo, no puede
asimilar Si1tO una cierta cantidad de alimentos.

Estudiad un poco cada dla y llegaréis al fin de la
jornada siIJ. sB1ltir ca1tsanáo JI sabiendo más JI mejor
que si lo dejáis para despw!s.

Estudiad aunque no lo necesitéis, pues si. 'Vuestra
Últeligehcia permanece ociosa, se atrofia JI delrz."lita lo
mismo que un órgano que 110 trabaja.

Es malo estudiar ",ie..tras el estó",ago está cargado.
El Slletio es el ",ejor descamo del cerebro; pero no

olvidéis que, si ese descanso se exagera, resulta más
bien nocivo que saludable.

Las bebidas fe,",elltadas, las alcohólicas y el ta·
baca, 5011. enemigos del cerebro.

El ejercicio cerebral debe alternarse ¡recuentet>lellte
con el ejercicio f!sico y las ocupaciones ",,,..tales.

Pensamientos. liNo son los pensamientos amon·
tonados en el cerebro, como la grasa en el cuerpo,
los que tienen valor; pero sí lo tienen los que se con­
vierten en músculos del espíritu".

H. Spencer
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1. Efectos del rayo

Uno de los electos m6s rormidables del rayo, es, segura·
mente, el de matar repentinamente a un individuo, dejándole
en la misma posición que tC:lía cuando vi\·o y quemándole.
al mismo tiempo, de una manera absoluta, hasta dejarle- con·
vertido en cenizas.

( Durante una tempestad, ocho segadores. que almorzaban
tr;¡nquilamente n la sombra de una cncina. fueron muertos
los ocho por un mismo rayo, cuyo estallido se hizo oir 3 larga
distancia. Cuando los que pasaban por allí se aproximaron
para ver lo Que había sucedido, los segadores. petrificados
repentinamente por la muerte, parecían en actitud de contí·
ouar su tranquilo almuerzo. El UIIO Icvantnndo su vaso, el
otro llevándose el p:m a la boca, el de más allá con la mano
en el plato. La muerte los había sorprenetido a todos en la
posición en Que cstaban cuando tuvo lugar In explosi6n del
trueno '.

" En algunos casos el rayo parece Querer divertirse.
e Un joven fué desnudado enteramente por el rayo. Se ha­

llaron a grandes distancias pedazos de sus vestidos y particu­
larmente de sus botines •.

" Un vaso que un bebedor tenía en las manos te fué arre­
batado y llevado por el rayo a un sitio distante, sin romperlo
y sin causar al bebedor ni un rasguño '.

e Dos mujeres lejían tranquilamente; pasa el rayo y las
Quita nipidarncntc las agujas '.

e Un empleado de la Compañía de Cas fué echado al suelo
por el rayo. Cuando volvi6 en sí, se cercior6 de que no había
sufrido el menor dano; solamente pudo ver Que le habian qui­
tado lodos l-os clavos de sus bolines ._

e Una mujer fué atacada por el rayo. La papalina o gorra
Que llevaba se quemó completamente y un lado de la cabeza
quedó afeitado tan bien como si se le hubiera pasado una nava­
ja. En seguida penetrando por debajo de los vestidos, el núido
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recorrió el cuerpo produci~dole ligeras escoriaCiones en la
piel y sin Quemar la camisa. Los botines fueron hechos tiras
pero sin tocar en lo más mínimo los pies ~.

y 3si t por el estilo, son innumerables los casos que se citan.
ya tristes, ya curiosos y graciosos, debidos a la chispa eléctrica
desprendida de las nubes tempestuosas.

n. Toda la higiene en una décima

Atmósfera despejada,
\'estido limpio y decente,
Sin que en mejillas ni frente
Brillen afeites por nada;
La comida moderada.
El beber con discreci6n.
y cumplir la obligación,
Aunque se juegue aJg6.n rato;
Docilidad, gran recato,
V continua ocup:lC:i6n.

P. F. MONLAU.

nI. El valor higiénico

El gran Napoleón era muy sobrio con harto sentimiento
de los gastrónomos que alguna vez Cldn admitidos en su mesa.
Con uno o dos platos a lo m6.s, y media botella de vino, des­
dachaba Napoleón su comida principal. M. Caréme. el famoso
culin6grafo, le vi6 almorzar infinidad de veces UD simple pla·
to de judías secas aderezadas con sal y aceite. - Y a propó·
sito de Napole6n, recordaré una anécdota curiosa. Había el
Emperador citado un día a consejo, y dejaron de comparecer
varios de los convocados. Empezaba ya a pasar la hora, cuando
llegó el doctor Corvisart, médico de la alta aristocracia del
Imperio, y excusó ante el Emperador los dignatarios Que fal­
taban porque el uno tenía gota, el otro reuma, el tercero in­
digesti6n. el cuarto con fiebre, vahidos, etc. Dejóle hablar el
Emperador, y luego, cruzando Jos brazos sobre el pecho:

- ¿Sabéis lo Que prueba todo eso. doctor? -le dijo. ­
Prueba que bay algo mb difícil Que el valor militar, algo m5.s
difícil Que el valor político, y es... el 'ralor higu-nico.

P. F. MONLAO.
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IV. Decálogo hlgl~nlco

1. Higs'tne general. - Levántate temprano, acuéstate tem­
prano y ocópatc durante el dia.

2. Higiene respiratoria. - El agua y el pan alimentan el
cuerpo; el aire y el sol son indispensables para la salud.

3. Hig~lle gastrointestinal. - La sobriedad y la frugalidad
son el mejor elixir de la vida.

4. Higiene,ck la piel. - La limpieza preserva de la carcoma;
las máquinas m!Ls limpias son las de mlls duración.

5. Higiem tkl sueño. - Bastante descanso repara y forti­
fica. y demasiado descanso debilita.

6. Higiene tkl ves/I',. - El vestirse bien consiste en conser­
var su cuerpo con la Ilbertad de su movimiento y el calor.

7. Higiene de /a habitación. - La casa limpia y alegre hace
el hogar alegre.

8. Higiene infelec/ual. - El espíritu reposa en las distrac·
ciones y entretenimientos, pero el abuso engendra la pasión,
y la pasión el vicio.

9. I1igiem: moral. - La alegría hace amar la vida, y el amor
a la vida es el cincuenta por ciento de la salud; por el contra­
rio, la tristeza y el abatimiento adelantan la vejez.

10. Higiene profesional. - ¿Vives con el producto de tu
inteligencia? No dejes aniquilar tus brazos y piernas. ¿Ganas
la vida con la labor de tus brazos? No olvides de adornar tu
inteligencia y engrandecer tus pensamientos.

DR. DeCORUT.

V. Aforismos contra el uso de las bebIdas alcoh6l1cas

Los licores llamados aperitivos, en vez de abrir el apetito
lo cierran.

El que bebe cada mañana en ayunas una copa, acaba ratal­
l1Il:ute en alcoholismo.
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El ajenjo es un veneno peor que la morrina y la belladon:l

Lamennais ha dicho: • ¿Sabéis lo que bebe ese lJomLre en
ese vaso que vacila en su mano, temblorosa por la embria­
guez? lSebe las lágrimas, la sangre y la vida de su mujer y
sus hijos).

El alcoholismo hace aborrecer el trabajo y conduce segura­
menle a la miseria.

La mayor parte de los crímenes son cometidos por alcoho­
lizados.

A los cuarenta años el alcoholizado está envejecido como
un hombre de sesenta.

De cada cuatro epilépticos, tres son hijos de alcoholizados.

Un cinco por ciento del lotal dc fallecimientos son ocasio­
nados por el alcohol.

DR. GALTutR-BOISSIÉRB•

.'.
El alcobol bueno es equivalente de t!e1Uno bueno.

El alcohol ha contribuido y contribuye más que todas fas
guerras al exterminio de los S3lvajes en Amé.rica y en Africa.
Véausc los informes de los misioneros.

En lodos los paises civilizados aumenta la construcci6n
de cárce.les y manicomios de una manera aterradora.

Todas las bebidas fermentadas contienen, en mayor o me­
nor cantidad, un veneno: el alcohol; las ccrvezas de 3 a S por
ciento; los vinos de 9 a 20 por ciento, y las bebidas espirituo­
sas de 2S a 40 por ciento.

Una pequeña cantidad de alcohol no diluida basta para
matar a una persona; se conocen mucbos casos como el si·
guiente, en que una criatura de dos años, a quien se habla su­
ministrado dos cucharadas de bebida alcoh6lica, con el objeto
de tranquilizarla, muri6 con diarrea de sangre y tétano.

Las bebidas, sin excluir el buen vino y la buena cerveza,
matan más gente que la peste, CÓlera y tifus conjuntamente.

Los bebedores de agua viven mAs tiempo y cuando se en·
Cenoan son curados más pronto que los bebedores de alcohol.

DR. WILKI.eR.
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VI. Observaciones higiénicas (1)

El estómago y el ur~bro. - He aqu{ dos cosas Que deben po~

nene de acuerdo para trabajar. Las facultades intelectuales
se resisten con frecuencia. de nuestra debilidad física y las
fuerzas corporales se agotan también en los torneos de la
inteligencia.

El trabajo. - Se recomienda, con razón, el concluir todo
trabajo antes de iniciar otro, pues la costumbre de abandonar
lo Que se está haciendo para emprender otra cosa, ejerce una
influencia perniciosa en el ordeD moral e intelectual. Consti­
tuye un excelente hábito el de concluir toda tarea antes de
empezar otra, siendo uno de los importantes factores del
carácter.

El dolor de cabera. - La mayor parte de los dolores de ca·
beza agudos tienen por causa una indigesti6n. Una excitación
cualquiera puede ocasionar la misma dolencia.

Interrogue el paciente el pasado y tal vez encontrará la
explicaci6n del fen6meno.

lAs bananas. - Un kilo de banlll1as tiene mfts alimento
nutritivo que tres de papas y es un alimento superior al pan.
Raz6n tienen nuestros amables vecinos los brasileños para de·
cir que DO necesitan del trigo.

Longtvidod de los microbios m el />011:0. - Algunos de los
gérmenes patógenos tienen una vitalidad extraordinaria si
se les mantiene en condiciones favorables para su existencia,
siendo la principal la obscuridad y el polvo de las habitaciones.

La lU8 como agenJe terapiutuo. - Los rayos azules, violetas
y ultravioletas de la luz, en estado de concentraci6n. consti­
tuyen UD poderoso agente terapéutico susceptible de exter­
minar los microbios Que se pueden encontrar sobre el cutis
de un enfermo.

Reglas para mfermos. - 1.- Un paciente de semblante pi­
!ido - salvo en los casos de hemorragia - debe' ser colocado
en posición horizontal, con la cabeza baja: la cabeza necesita
sangre.

2.- Otro con la cara colorada, no debe recostarse con la ca
beza baja; ésta tiene demasiada sangre.

(1) EZlol"actadas de la rcvhu atlcctiDll l.tJ Sa.!1'4
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3.· I':unca se admini5tren estimulantes en caso tie hemo­
rragia; con el estimulante. el corazón latirá más ligero yen­
viará mayor cantidad de sangre para ser derramada,

4.& Cuando se esté en duda sobre lo que se ha de hacer, lo
mejor es no hacer nada.

s.· Cuando sobre"engan convulsiones, se pueden aplicar
sinapismos de mosta7.a sobre las pantorriUas.

6.' Si una criatura está enferma, eJ:amínese siempre la gar·
ganta, para ver si está colorada, hinchada o hay llagas.

7,· Los purgantes los ordena el médico.
8.· En la fiebre tifoidea In lesión principnl está en los in­

testinos, no se debe dejar enfriar el vientre; en el sarampión,
son los pulmones la parte sensitiva; en la difteria, el corazón
estA en peligro.

9,· El convaleciente de escarlatina debe.estar bien abrigado,

Botiquín dom~stico

Como complemento indis;>ensable para bacer prácticos los
conocimientos que habéis adquirido, para prestar vuestro
auxilio en los casos de accidentes o de enfermedades I~ves

a que constantemente nos hallamos expuestos, está la (orma­
ción de un BOTIQOIN. que podrfa prestar muy buenos servicios
con sólo interesaros en ordenarlo convenientemente.

Ante todo no es preciso hnccr grandes gastos; proveeros
de una caja de madera, de regular tamaño, con divisiones in­
teriores, como para colocar frascos o paquetes, y que pueda
cerrarse con llave. pues debe precaverse del peligro de que
anden en ella manos de criaturas inexpertas; para el mismo
objeto se presta admirablemente un pequeño armario con
pUCJ"ta que cierre con seguridad y dividido el espacio interior
por estan tes pequeños.

Los (¡ascos y tarros de vidrio que generalmente se tiran,
después de limpiarlos bien, sirven para conservar los remedios;
para los líquidos hcidos búsquese los que tienen tapón de vi­
drio esmerilado, y los de color azulo anaranjado para preser·
var los que descomponen la luz.

Es indispensable, para evitar equivocaciones, que todo
(rasco, paquete o caja, lleve su rótulo escrito con claridad.

En el botiquln no ha de tocar nadie mfu> que el ama de casa
o la penona que pueda reemplazarla sin temor.
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Hechas estas advertencias, he aquí los remedios más sen­
cillos y precisos que debe contener un botiquín de familia.
tanto más necesario, sobre todo, en el campo donde no siem­
pre es posible acudir a la farmacia.

Alcohol. - 100 gramos (en frasco).
Aceik akanforado. - Un frasquito.
Ac,er'le de almendras. - Un frasco.
AuiJe de oliros (o de comer). - Un frasquito.
Agua de azahar. - Un {rasco (azul).
AcUlo bórit:o. - Unos 100 gramos, en una cajita.
Alcanfor. - Varios pedacitos dentro de un frasco con tapón

de vidrio. El alcanfor se pulveriza ecbándole uo poquito de
alcohol.

Akohol alcanforado. - Un frasco de uno o de medio litro; para
un litro de alcobol se echan 100 gramos de alcanfor.

A fRieres de ga,,,ho (o de seguridad). - Téngase unn docena.
por Jo menos.

Agua o:cigenada. - 100 gramos, (en frasco).
Algodón. - Un paquete.
Almidón d~ trigo. - Unos sao gramos.
Anís en granos. - Unos 100 gramos.
Bü:arbtmGlc de soda. - Unos 100 gramos.
C6SCGrllS secas de lim6n, de granada, de naranja agria y dulce.
Ceralo simple. - Unos 200 gramos.
Cilltas de uno y de dos cenUmetros de ancho para hacer Ii·

gaduras en lugar de hilo o cord6n.
Esponjas. - Dos o tres de tamaño pequeño, finas y bien

limpias.
Eler. - Un frasco.
Flores de violetas, malvas. etc., 200 gramos de cada clase.
Franelas de distintos tamaños y en forma de fajas.
Gliurina simple, jenicada , bor¡cada. - Un frasquito de cada

clase.
Gasa ~slerilizada.. - Un tarrito.
Harina de lino. - Unos sao gramos, en un tarro de vidrio O

de hojalata, si es posible.
Hilas. - La mayor cantidad posible.
Jeringas. - Una grande y otra pequelia; las mejores son las

de goma negra. e
Linimento cakáreo, para quemaduras. - Un frasco.
Lino en grano. - Un kilogramo.
Magnl'Sia calcinada.. - Un frasquito.
Malvas, rafees y bojas en bastante cantidad.
Mi41 rosada. - Un frasquito.
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MostaJO (b:lrina de). - Unos 500 gramos cn un (rasco o tarro
de hojalata, bien tapado.

raifos de hilo. - Cuanto más usado, mcjor. Consérvcnsc bicn
limpios.

Pinct.litos. - Varios tamalios. de pclo o plum3s suavcs.
Polvos de arro~. - Sin olor, unos 500 gramos.
Pomada alcanforada. - Unos 500 gramos.
Sinapismos preparados. - Una caja.
Tafetán in(lb o tira emplástica. - Un par de hojas.
Tilo. - Unos 100 gramos.
Tintura de iodo. - 100 gramos.
Toronjil. - Unos 100 gramos.
UngQcnto tk la madre. - Unos 50 gramos.
Un(aento rosado. - Unos SO gramos.
Untura blanca. - Medio litro.
Vt.mdas. - De distintos anchos y longitudcs, de hilo o de

algod6n: pueden emplearse en su lugar las gasas (enicad:ls
que se vendcD ya preparadas.

Villogre de mno. - Medio litro del mejor.
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Para ser resueltos oralment~ o por escrito

1.o M uchas personas tienen la costumbre de poner de pili
a criaturas de pocos meses. - ¿Hacen bien o mal? ¿por qué?

2.° Pedro es un joven empIcado en un escritorio; pasa todo
el día escribiendo; cuando está. de pie o camina se nota que
VQ algo encorvado. ¿Por qué serll.? ¿se podrá corregir o evitar
ese defecto?

3.° Don José es un señor de unos cincuenta años de edad
y Juaucito tiene s610 diez. La casualidad ha hecho que ambos
se rompieran una pierna el mismo día; el médico ha dicho
que Juancito curará rápidamente y bien sin que se le conozca
más tarde la fractura; pero no así don José, pues según dice,
tardará en curarse y además de quedar algo defectuoso. su­
frirá dolores siempre que el tiempo esté mal. ¿Podríais explicar
de qué proviene esta diferencia entre uno y otro caso?

4.° Un peón trataba de levantar un cajón sumamente
pesado, cuando, de repente. sintió un dolor muy fuerte en
un brazo y tuvo que dejar de trabajar y hacerse curar por
algún tiempo. ¿Qué le sucedió? ¿por qué?

5.° Las personas que viven en lugares o casas húmedas.
se quejan de grandes dolores que sufren, principalmente, en
las coyunturas. ¿Por qué?

6. 0 Luis es un aficionado a jugar a la pelota; ha notado
que en la palma de la mano derecba la piel se le ba endure­
cido. ¿Debido a qué causa?

7.° Ro..a estuvo en una tertulia donde buba mucba con·
currencia y profusión de flores y luces; al volver a su casa
sentía desfallecimiento y mucho dolor de cabeza. ¿Por qué
sería? ¿estaría enferma?

8. o Enrique es muy presumido y exige a su sastre el que
le baga los chalecos bastante ajustados de cuerpo. ¿Hace bien
o mal?

9.° Cuando Raúl estuvo enfermo, el médico aconsejó que
tuvieran el cuarto cerrado. ~Por qué?
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10. La maestra de Isabel recomendó especialmente Que
no dejara plantas o ramas de flores en su dormitorio. ¿Por
qué se lo diría?

11. He leído en Jos diarios que, en el invierno pasado, dos
señoras murieron asfixiadas por haber dejado encendida la
estufa del aposento. ¿Cuál scría la causa?

12. Varias veces he oído decir que las personas que respi­
ran por la boca, viven menos y gozan de poca salud. ¿A qué
causa lo atribuís?

13. Conozco algunas otras Que trabajan durante la noche
y en todas ellas he notado Que su color es pllJido y su cons­
tituci6n débil. ¿Habr!l alguna causa que lo motive o ser6.n así?

14. Son muchos los partidarios de uu buen invierno y pocos
los de un buen verano. ¿Por qué seré.? ¿qué es lo que a vos­
otros mlts os avada? ¿por qué?

IS. Se recomiendan los bailos y proscriben los cosméticos
y afeites. ¿En qué se fundan por Jo uno y lo otro?

16. Juan se queja con frecuencia de dolores en los dientes
y mal aliento en la boca. ¿Qué le aconsejaríais que hiciera
para evitarlo?

17. Antonio padece de abundantes sudores en los pies. ¿Le
aconsejaríais que los suprimiera del todo? ¿qué debe hacer?

18. Una familia busca casa y ha visto una de dos pioos
que se balla desocupada. Como no saben por qué piso deci­
dirse, si os consultaran, cual aconsejaríais, el alto o el bajo?
¿Por qué?

19. Una casa que tiene grandes patios, ¿es más o menos sa
ludable que otra que carece de ellos o sólo tiene corredores?
- E:lplicad por qué.

20. Si os dieran a elegir como alimento, entre un pinto dp
carne y otro de huevos, ¿cu{¡1 de los dos preferiríais? - ¿Por
qué?

21. Un obrero que hace trabajos fuertes, ¿podrá alimentarse
exclusivamente con substancias vegetales? ¿Por qué?

22. Luis y Raúl se sientan a comer al mismo tiempo, pero
mientras el primero tarda solo "einte minutos en comer todos
105 plalos, el segundo emplea sC'scnta minutos. ¡C~41 q~ Iq"
dos obra PJeior? ¿Por qué~ .. .
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23.-Casi todas las señoras y señoritas se sientan a la mesa
para comer llevando el corsé ajustado y as! lo dejan aún du­
rante la digestión. ¿Tiene algo de malo esa coslumbre? ¿Por
qué?

24. Los miembros de una familia tienen, invariableme.nte,
distinto modo de obrar después de cada comida. Al levantarse
de la mesa, el padre sale a dar un corto paseo o lo efectúa
dentro de su casa; la madre se sienta en una mecedora, y se
pone a leer, quedándose muchas veces dormida un buen rato;
la hija mayor se pone a tocar el piano y los dos hijos varones,
de 12 y 8 años de edad, juegan a la pelota, a la mancha, a la
rayuela, o corren y saltan. Según vuestro parecer, ¿quién pro­
cede mejor y quién peor? Explicad por qué.

25. Habréis ardo decir muchas veces que la carne: asada
cn parrilla, no muy cocida, es más substanciosa, y que los
huevos pas:1dos por agua son más digestibles que estrellados.
Manifestad vuestro parecer al respecto y en qué os fundáis.

26. Mucbas madres se quejan de la repugnancia natural
que sus bijas experimentan por el vino y bebidas alcoh6licas.
¿Tienen motivos para quejarse o para felicitarse? ¿Por qué?

27. Algunas personas tienen por costumbre beber todo el
contenido del vaso O copa en un solo trago, mientras que otras
lo bacen en varias veces y a pequeños sorbos. ¿Qué modo es
más saludable? ¿Por qué?

28. Aquellos que se ven obligados a beber agua de río sin
filtrar o de pozo, ¿qué debed.o hacer? ¿Por qué?

29. El maestro de Pedro le hizo observar en un cuadro de
anatomía, que la naturaleza ha dado mayor espacio a la ca·
vidad del pecho eLI la parte inferior que en la superior y le dijo
que se fijara en el cuerpo de una sei'iorita o en un figurín de
modista; no sin extrafieza notó todo 10 contrario. ¿Observó
bien o se equivocó? ¿a qué se debe esa diferencia? ¿es útil,
saludable o perniciosa? ¿Por qué?

30. Angélica quiere, a todo trance, tener los pies pequeños.
Y. al efecto. siempre compra el calzado chico. ¿Hace algo malo
con ello? ¿Por qué?

31. Francisco y Antonio son dos jóvenes de la misma edad;
el primero. al mismo tiempo que estudia, se dedica a los ejer.
cicios gimnásticos y a las ocupaciones manuales; el segundo.
sólo se ocupa en estudiar y no hace más ejercicio que el ne­
cesario para salir de su casa y cumplir sus obligaciones. ¿Cuál
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de lo! dos sigue un. conducta mú ",Iudable? ¿Cu41 tendrl
m6.s fuerza? ¿Por que?

32. Carlos es muy trabajador, tanto, que siempre estd
ocupado en trabajos iísicos sin tener tiempo ni para leer un
diario. ¿Qué: opinión Cormáis de su proceder? ¿Por qué?

33. Julio quiso hacer un jardín y cn un s610 día se propuso
cavar todo el terrcóo. que era bastante grande. Su padre, al
saberlo, no se lo permiti6. ¿Por qué seria?

34. Un jornalero que trabaja ocho horas seguidas, ¿teudr!l.
b:..st:lnte con dos horas de descanso? ¿Por qué?

35. Hay personas que se acuestan inmediatamente dcsput=s
de comer y padres que obligan a hacer lo mismo a sus hijos.
¿Qué tenéis que decir de la conducta de unos y otros?

36. Enrique y Manuel est!l.n empeñados en una discusión;
el primero decía que era mejor estudiar de noche, acostón.
dase después de 1l1.S doce para levantarse más tarde por la
mañana; el segundo le sosten(o. todo lo contrario, diciendo
que era prdcrible acosto.rse antes de las diez para lcvautarse
con el sol y ponerse a estudiar. Vosotros, ¿de qué opinión
sois? ¿Por qué?

37. Conozco muchos estudiantes que pasean durante todo
el ·curso y sólo se acuerdan de estudiar, sin descanso, a los
vcinte o trcinta días antes del examen final. ¿I~s plausible su
proceder? ¿ Decid por qué?

38. María es una niiia muy aplicada y laboriosa; con (re.
cuencia la vco estudiando sus lecciones O que dl'ja de bacerlo
para escribir, dibujar o bordar y volver luego a estudiar.
¿Hace bien? ¿Por qué?

39. Don Francisco es un comerciante que no deja nunca
su casa de negocio, sino en aquellos momcntos precisos para
comer y dormir; pero nUllt..:a se le ve de paseo, ni en el teatro,
ni en reuniones de ninguna clase. ¿Es plausible o censurable
su conducta? Decid por qué.

40. Diego (ué encargado de llevar la grata noticia a su
padre de la terminaci6u favorable de un pleito que tenia
desde hada muchos años e importaba una gran fortuna. ¿Por
qué no le dió la noticia. en seguida, en lugar de bablarle del
asunto, preguntándole qué barín si lo ganaba?
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41. JU3D es un hombre trab3jador, con muchos hijos, es
aficionado a beber diariamente líquidos espirituosos aun es·
tando en ayunas. ¿Debe continuar o abandonar esa conducta?
¿Por Qué?

42. Ricardo nunca babia fumndo, pero forzado por el
ejemplo y la insistencia de alguno de sus malos compañeros,
probó de hacerlo Y. según cuenta, le rué tan mal, que es pro·
bable no lo repita. ¿Podríais explicar lo Que le pasó? ¿Por qué.?
¿Le conviene o no repetir la prueba?

43. Un comisario de policía que concurri6 con varios de sus
agentes a prestar los primeros auxilios a varias personas que
estaban en peligro de muerte a causa de un gran escape de gas,
prohibió que nadie entrara en la casa sin que antes se abrieran
las puertas y se rompieran los vidrios y postigos de las ven·
tanas. ¿Por qué ordenaría eso?

44. En una casa en la que se ha producido un caso de enrer­
medad contagiosa, ¿Qué medidas preventivas aconsejaríais?
¿los pisos se han de barrer? ¿cómo se erectuaro la limpieza?

45. Las calles anchas y rectas, así como las muchas plazas
V paseos públicos, ¿tienen alguna utilidad en las graudes ciu­
dades? ¿Por Qué?
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