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PRIMERA PARTE
ANATOMIA Y FISIOLOGIA

CUERFO HUMANO

Nociones de anatomia general. — Organos princi-
pales del cuerpo humano.

1. Organos, sislema, aparato y funciones, —
Cuando mascdis Jos alimentos que habéis intro-
ducido en la boca, los dientes son los érganos prin-
cipales que ejecutan ese trabajo o acto, que se lla-
ma masticacidn. Toda parte del cuerpo encargada
de ejecutar un acdo recibe el nombre de brgano.

Los brazos, las piernas, la lengua, el estémago,
el corazdn, ete., son otros tantos organos del cuer-
po humano,

A los Grganos que se hallan situados en una de
las grandes cavidades del cuerpo, pecho y vientre,
se les llama visceras o emirafias; el corasém es una
viscera,

La reuniém de drganos que tienen la misma estruc-
tura y ejecutan actos semejantes, forman un sistema.

Asf los wervios forman el sistema nervioso, los mis-
sulos, el sistema museular, ete.

Los sistemas estin relacionados v ligados entre
i de tal manera, que entre todos contribuyen al
mantenimiento de la vida.,
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Cuando se reunen varios drganos de distinta es-
tructura, que desempefian actos diferentes, pero que
concurren todos a prodycir una funcién importante
de la vida, se dice que constituyen un aparalo.

El corasdn, las arterias, las venas v los capilares
constituyen el aparato circulatorio de la sangre.

Por ailtimo, dase ¢l nombre de funciones a los
diversos actos de que se compone la vida, o sea el
resultado inmedinto de la actividad de los dGrganos
fjue forman el cierpo.

Las funciones mfs importantes son: ln nutricién
cuyo objeto principal es el desarrollo del cuerpo v la
conservacién del individuo, v comprende: la deges-
fidn, que extrae las substancias nutritivas, la absar-
cidn, que las lleva al torrente circulatorio; la respi-
racidn que transiorma la sangre en los pulmones;
la circulacién, que distribuye los productos de la
absorcién en todos los Grganos, y, por dltimo, las
SECTeciones, que no son mhs que ciertas substancias
que se producen a expensas de la sangre.

La reproduccién que sirve para conservar la es-
pecie, v las de relacién que ponen en comunica-
cién al individuo con todos los seres y objetos que
le rodean y comprende: la locomocidn, que nos permite
trasladarnos de un punto a otro; las sewsaciones, que
nos advierten la presencia y las cualidades de los
cuerpos que se encuentran a nuestro alrededor: la
voz ¥ la palabra, mediante lns cuales nos es permitido
ponernos en comunicacién con nuestros semejantes,
v las facultades intelectuales y morales, de las que sélo
el hombre estd dotado v le distinguen de los demfis
animales.

Las funciones de wulricién y reproduccitn pertene-
cen a la vida vegefativa, porque son comunes a las
plantas ¥ a los animales; y las de relacién a la wida
ansmal, porque pertenecen exclusivamente a los:
animales.
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2. Anatomia. — Cuando observamos detenida-
miente un hueso o un misculo para saber de qué se
halla compuesto, o queremos determinar su forma o
Ia posicién que ocupa en el esqueletn, o en el cuerpo,
decimos que hacomos un estudio anatémico de diche
fineso o de dicho miiscula,

Die modo que Anatomia quiere decir: estudio de
la estructura, posicién, forma y relacién que guar-
dan entre si los érganos de los seres animados, v
especialmente los del everpo del hombre,

3. Fisiologia. — Cuando mnuestras observacio-
nes e investigaciones se dirigen a saber qué clase
de movimientos o de funciones desempefia un érga-
no del cuerpo, por si solo o acompafiado, kacemos un
estudio [istoldgico.

La fisiologia es, pues, el estudio de las funciones de
los Grganos del cuerpo v de las transformaciones que
sufren durante la existencia del individuo; es, por
consiguiente, la ciencio de la vida.

La necesidad e importancia del estudio de la Ana-
tomfa v la Fisiologin se deduce fécilmente de i mis-
mo objeto, pues nada puede haber que més nos inte-
tese que el conocimiento de los rganos v funciones
e nuestro cuerpo, tinico medio, por otra parte, de
poder contribuir a su desarrollo v & saber conservarle
v fortificarle de un modo conveniente.



1. .0S HUESOS.

Su forma, composicién y estructura. — Esqueleto, —
Articulaciones. — Enfermedades de los huesos.

4. La armazén interior de nuestro cuerpo, que sir-
ve para sostener todos los demdés Grganos, se halla
constituida por un ndmero bastante considerable
de piezas duras y resistentes, llamadas huesos.

Los huesos afectan diversas formas, pero se les
divide casi siempre en largos, anchos v cortos,

Los huesos largos son los que se desarrollan con
gran mpidez y cuyo cuerpo es mfs grueso en la
parte media que en los extremidades; se hallan en
los miembros y en el térax, obrando como palan-
cas para vencer toda clase de esfuerzos; su parte
central es hueca y contienc la médula, tudtano o
cardacu. .

Los huesos anchos v planas son aguellos gue en su
parte media son mds delgados que en sus extremi-
daces y constituyen las paredes del crineo, del pecho
y de la pelvis.

Los huesos cortos son todos de formas irregulares
y bastante diffciles de deseribir; se hallan agrupados
en las partes del aparato dseo que hacen pequefios
movimientos, como en la columna vertebral, la mano
y ¢l pie,

La substancia ésea se compone de materias orpd-
micas y minerales, en la proporcitn de 31 de aquéllas
por 69 de éstas en cada ciento.

Si quemamos un hueso al aire libre, las materius
orgfinicas desaparecen por combustitn y silo quedan
las minerales. El hueso tiene, entonces, un color
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blanco y se vuelve més frigil, contiene una mezcla
de substancias minerales en la que figura en primer
ftlgnr el fosfato de cal, v en segundo, ¢l carbonato de
cal. Como ya lo hemos dicho, la reunifin de las subs-
tancias minerales constituyen un poco mis de las
dos terceras partes del peso primitivo, la otra tercera
parte, que ha desaparecido por la accibén del fuego
se compone, casi en su totalidad, de pelating, subs-
tancia que se emplea en la industria con el nombre de
cola fuerfe.

Las materias orglnicas componentes de los huesos
son: ln osefna v ln prasa, y en los minerales el fosfato
y carbonato de cal, y el fésfato de magnesia. Existen,
pues, en los huesos dos cosas intimamente ligadas
entre sf: la materia orgdwica y In maleria mineral.
Esta ultima no existe en la edad primaria de los
huesos y entoneces son completamente blancos. A los
huesos que aidn son blandos, se les lama cartilagos.

Con el crecimiento y la edad, los huesos pier-
den, poco a poco, parte dé su gelatina, que es reem-
plazada porla materia mineral.
Los huesos se hacen, entonces,
mis duros v menos elisticos;
por eso resulta que una caida,
casi siempre, sin peligro para
una criatura, resulta peligrosisi-
Ima Para un anciando.

Los huesos son Grgancs de
una composicion muy variada;
su masa o armazdn esti forma-
da por el tejido dseo propia-

Fip, 1

i T i
mente dicho; los canales que s m::“d'ﬂ'

presentan en su parte media,
lo mismo que las pequefias cavidades del tejido estiin
ocupadas por unn substancia blanda y pulposa que

es lo que constitu ula de los huesos, subs-
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Ademiis, se distinguen en ellos pequefias cavi-
dades ovdideas sumamenle pequeias (los osteaplas-
los), de los cuales parten, en forma de radios, mu’
chisimos caniculos, que sirven también para con-
tener los vasos gue levan ln sangre v la linfa; a
éstos se les llama condwcios de Havers. Los huesos se
hallan cubiertos exteriormente por una membrana
fibrosa muy delgada, llamada periosiio: esta mem-
brana estd sembrada de numerosos vasos que sirven
para nutrnr los huesos.

Se da el nombre de Osfeologfa al estudio anatémico
de los huesos.

5. Esqueleto. — La armazén Gsea e interna que
sirve para sostener todos los demds Grganos y deter-
minar las lineas generales de la configuracién del
cuerpo recibe el nombre de esqueleto,

El mimero de piezas o huesos que forman el esque-
leto del hombre cuando ha legado a su completo
desarrollo, es decir, entre los 25 y los 30 afios apro-
ximadamente, es de 203, sin contar los dientes ni los
huesecillos del oido. Para la clasificaciin v estudio
de los huesos, el esqueleto se divide en Ins siguientes
partes:

1.2 Cabeza.
2.0 Colwmna vertebral,
3.® Huesos de los maembros o extremidades.

6. Cabeza, — La parte mds alta y més importante
de nuestro cuerpo, la que mds llama la atencién por
su forma y por los érganos que contiene, es la cabeza.

La cabeza contlene los Grganos de la inteligen-
cia, de las sensaciones y de la voluntad, y es, ade-
mis, ¢l sitio en que se halls la cara o fas, 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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Sedivide la cabeza en dos partes: el erdweo v 1n cara
El crdweo esti formado por una caja Gsea de forma
oviidea que conticne 'en su parte interna el cerd-
bro y cerebelo; se halla situado sobre la extremidad

Fig. 3
CANEEA BESARTICULALA

I, Fromtal, — 2, Parketal. — 3, Parte lateral ¥ superior del occipital, < 3a
H esn bacilar, parte del occipital. — 4. Temporal, — 5, Eafenoldes — 6.
Htmades. = 7, Unguis o Ingrimai, — 8, [lueso de la narie — 0, Hues
malar o phemiile, — 10, Hueso fnchivn desprendido el muasilar superiae.
=il Mauilar superior. — 12, Mailar inferiar, — 13, Hit hioides,

superior de la columna vertebral y comunica ¢l con-
ducto raguldes, del que no es sino la continuacitn.
En la parte anterior e inferior del criineo se halla
la cara, :
Los huesos del erineo, gencralmente planos, son
en mimero de ocho; cualro impares y dos parss; los
impares son: el frontal o coronal, que corresponde o
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lo que llamamos frente; el oceipital, que se halla colo-
cado en la parte posterior e inferior del crineo u oc-
eipucio; dicho hueso tiene en su base un agujero,
llamado orificio accipital, por el cual la cavidad cra-
neana se comunica con el canal vertebral; sobre los
bordes del orificio occipital, una a Ia derecha y otra
a la izquierda, se elevan dos gruesas prominencias,
que reciben ¢l nombre de e¢éndilos y sirven de punto
de articulacién entre el crineo v la primera vértebra
cervical; el etmosdes, llamado as{ porque presenta
muchos agujeritos en su cara posterior, se halla colo-
cado hacia la rafz de la oariz ¥ forma una gran parte
del tabique de las fosas nasales; el esfenoides, en forma
de cuflg, estd situado en la parte inferior del criineo,
delante del accipital ¥ detelis del efmordes.

Los pares son: los dos femporales, que ocupan el
lugar de las sienes y en cuya parte mas espesa o pe-
trosa se hallan colocados los ofdos; en la base de los
temporales se observa una parte abultada y saliente
o apéfosis, llamada mastéidea, que sirve de punto
de insercién & los miisculos 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 pariefales, que forman las paredes late-
rales y superiores del criineo,

La cara, que es la parte de la cabeza donde estin
colocados casi todos los sentidos, se compone de ca-
force huesos, doce pares y dos impares.

Los pares son: los dos maxtlares superiores, que
constituyen la mayor parte de ln mandibula supe-
rior; los dos palatinos, que forman la béveda del pala-
dar; los wigis o lagrimales, colocados cerca de Ias
Grbitas de los ojos ¥ a los lados de la nariz; los cor-
neles, situados debajo del etmoides; o masales o
| liuesos de la nariz, los molares, huesos de las mejillas
o pémulos que, con los maxilares superiores y To,
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lagrimales, forman la parte interior de las érbitas
de los ojos, 0 scan dos cavidades donde esté colocada
el sentido de la vista, :

Los impares son: el fdmer, hueso en forma de una
reja de arado y que constituye una parte del tabique
de las fosas nasales: el mavilnr neferior, que es un
hueso en forma de herradura ¥ fue, por si solo, cons-
tituye la mandibula inferior, termina en sus extre-
midades por una apdlosis llamada céndile, que se
adapta perfectamente dentro de upa hendidura o
cavidad glencidal, hecha en el tem poral y es alrededor
de estos puntos de apoyo parceidos a los de una fuer-
te bisagra, que se mueve ¢l maxilar inferior, A los
huesos de la cara hay que agregar el kiodes, en forma
de Y, situado en la base de I3 lengua.

Todos los huesos del erfnes ¥ de la carn son fumd-
viles, excepto el maxilar inferior: estin unidos entre
si por medio de suinras o sea por sinuosidades en
forma de dientes.

7. Columna vertebral. — Upna de las partes miis
importantes del esqueleto, que constituye el eje del
€uerpo, & manera de fuerte pilar que sostiene el resto
del edificio 6seo, es la columna vertebral o espina
dorsal, asi llamada por estar constituida por una ge- -
rie de huesos pequefios colocados los unos sobre los
otros y que reciben ¢l nombre de vértebras.

Las vértebras son unos huesos cilindricos con un
agujero o anillo en su parte posterior, colocadas
unas sobre otras; forman una especie de conducto
lamado cawal vertebral o conducto raquidso, por el
que pasa la mddula espinal, que se comunica con el
criineo,

Cada vértebra se compone, por delante, de un
disco sélido llamado cuergo, ¥, hacia atrds, de un
aro o anillo que se prolonga en sicte npbfisis o
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crestas. La  prolongacién. posterior se llama  aps-
fosis espimosa v las laterales apdfosts framsversas;
las tres sirven de puntos de inser-
cibn a los miisculos que mantie-
nen derecho el cuerpo, impidiendo
que se vaya hacia adelante. A un (§5Ng
lado v otro de las ap6fosis trons-
versas se ballan otras dos llama-
das  arficilares, que encajan per-
fectamente con las dispuestas en la
vertebra inmediata, de modo que
puestas unas sobre otras, como gue- Fig. 4
da dicho constitnyen una Columna  puagsscisn delus
movible, pero resistente. bk g
La columna vertebral se compo- m“,’;ﬁﬁﬁ;ﬂ
me de veinte vy nueve vértebras, esls midus an-
veinticuaire verdaderas ¥ cinco falsas. .

Las verdaderas se dividen, segin las regiones que
ocupan en siele cericales, doce dorsales y cinco lum-
bares; las falsas son las que constituyen el sacro v ¢l
£OX1S.

De los costados de las vértebras dorsales parten
las costillas, que son huesos encorvados v planos,
que se dirigen hacia adelante del pecho, donde se
reunen por medio de lignmentos a las costillas opues-
tas v al esterndn.

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

Las verdaderas sen calorce y se llamon asi porque
estan umidas al esterndn; las falsas sen dies, ¥ no se
ballan unidas al hoeso mencionado,

. Los huesos o intervalos que separan las costillas
se llaman espacios intercastales. La loogitud de
estos huesos aumenta desde la primers hasta la
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séptima costilla, contando de arriba abajo, y dismi-
nuye desde la séptima hasta la duodécimn: siendo
esta @ltima muy corta,

El esterndn, 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
pufio, la del medio cucrpo
o ldmina, v la inferior
apéndice. La presencia de
este hueso la podemos no-
tar fdcilmente si aplica-
mos la mano sobre el pe-
cho en el momento de la
inspiracifin del aire.

Llimase {érax o camdad
fordcica a lo que nosotros
llamamos volgarmente pe-
cho. El esqueleto de esta
cavidad estd formado ha-
cia atriis por las doce vér-
Fig. 5 tebras dorsales, hacia de-

s et LS o G B

tebrl. los costados por las costi-
¥ Conllaghe llas con sus correspondien-
?fﬂ tes cartilagos. La forma
7, Coxla, del térax es la de un cono
g Eﬂ,’:"ﬂ'ﬁﬁﬁ;;‘ﬁ, tr_-u::r.-r:ld-:- algo upL;;mdu ha-
B Pl Cy cia delante y atr

& humbar.

Lo e del weva §. Huesos de los miem-

bros. — Lo que vulgar-
mente llamamos brazos y piernas, en el estudio del
esqueleto recibe ¢l nombre de miembros o extremida-
des, distinguiéndose entre si con los nombres de
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miembro superior o lordcico y miembro inferior o
abdominal,

El migmbro supoerior comprende el hombro, el brase,
el anfebrazo v Ia mano.
El hombro es una
especie de semi-cin-
turén huesoso colo-
cado en la parte su-
perior del térax, ¥
estlh formado por dos
huesos, une plano,
ancho y triangular,
que es el emoplate,
colocado hacia atris
¥y que constituye la Fig. ¢
espalda, ¢l otro es ln MTEMBRO SOFERION
clavicula, que es un (e, 2 Sperm
hueso redondo largo 4 Eitemén, delante del pacho
y en forma de § co- g,
locade hacia delante E. Raiio, ‘m'.m
yquevadesdeeless L-Elmel
terndn hasta el omo- H, Metacurpo l’nﬂn::
plato. Estos dos hue- A cmmd:dm cilliita),
so0s sirven para fijar
los brazos al tronco del cuerpo,

El brazo tiene un hueso que es el Juimero; es un
hueso largo, cilindrico, algo encorbade ¥ abultado
cn sus dos extremidades, Se une por su parte supe-
rior al omoplato y por la inferior al antebrazo,

El anichrazo consta de dos huesos: el cibito v ol
radio; el primero’se halla hacia dentro y el segundo
hacia fuern. Estos dos huesos son ligernmente encor
vados y sGlo se unen por sus extremidades.

La manoe se divide en tres partes, que son: el carpo
o mufieca, el metacarpo o palma de la mano y los
dedos,
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El carpo esth formado por ocho huesecillos dispues-
tos en dos filas de cuatro huesos cada una; los nom-
bres de los de la primera fila son: escafoides, semilu-
nar, piramidal v pisiforme; los de la segunda: frapecio,
trapesoide, hueso mayor y hueso panchoso,

El metacarpo consta de cinco huesos pequefios que
se denominan mcfacarpiano primero, segundo, ter-
cero, cuario y quinfo, comenzando a contar por el
dedo pulgar.

Los dedos tienen tres huesos, excepto el pulgar
que silo tiene dos; estos huesos se denominan falan-
ges, falangines y falamgitas, procediendo de la base
del dedo hacin su extremidad.

Antes de corftinuar adelante, detengdmonos un mo-
mento a considerar la importancin de este érgano
de nuestro cuerpo, al cual miramos casi siempre con
tanta indiferencia. i(Se 05 ha ocurrido pensar lo
que serfa un individuo sin manos? [Cudntas privacio-
nes e imposibilidades saldrian a su pase!

La mano del hombre ¢s una méquina de maravi-
losa estructurn; adiptase {icilmente a todos los
trabajos v necesidades de la vida: conviértese en deli-
cadas pinzas o poderoso tornillo, conduce ligero el
cincel del artista o sostiene ¢l pesado martillo del
obrero; se amolda sobre los cuerpos para aprecinr
su forma y auxilia poderosamente a los sentidos
para rectificar sus impresiones.

Un eseritor ha dicho de la lengua que: "es un 6r-
gano pequefio, ¥ hace; sin embargo, grandes cosas".
Lo mismo podemos decir de nuestras manos.

El miembro inferior se divide en cadera, muslo,
piorea y pie,

La cadera, que puede compararse con la espalda,
consta de dos huesos anchos ¥ voluminosos lamados
tlacos, que se hallan unidos entre si por delante y
con el sacro por detrds; dispuestos asi, forman una
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especie de cintura huesosa, ancha v resistente, la-
mada pelvis o bacinete, sobre la cual reposa toda la

parte superior del cuerpo.

El fémur es el hueso que
ronstituye ¢l muslo; es el hue-
so mis largo del cuerpo, de
forma cilindrica, algo cncor-
vado, ¥ se parece bastante al
hueso del brazo; por el extre.
mo superios se une a la cadera
y por el inferior a la picroa.

La gierna tiene dos hiuesos:
la tibia, que estd hacia dentro,
y el peroné, en lo parte cxie-
rior. Estos dos hueses se pa-
recen en sy forma v en la ma-
nera de unirse a los del ante-
brazo, En In parte anterior
del punto donde se wune el [
mur con la tibia v el peroné
se encuentra un hueso de for-
ma irregular que constituye
la rodilla; este hueso se llama
rdtula.

El pre se compone, como la
mano, de tres partes, que son
el farso, el melafarso ¥ los dedos,

El tarso o cuello del pie,
consta de siete huesos peque-
fios dispuestos en dos filas, los
de la primera son tres ¥ se
llaman: astrdgalo. que une la
pierna con el pie; calodneo, que
forma el talén, v el escafoides;
la segunda fila tiene cuatro
que son: el primero, ndo
el cuboides. i

W ERRNG 17 P
(M asds, plerne ¥ pie}

A, Sarro {extremidad inleros
e la columia vertehiral),

B, Baczinete, (caderal,
C. Pémuir, (munlo)
D, Rétala {nodilla)
E. Tikda
F. Perond {""""‘

F, G, Tarm (coells del ple)
I, Metatarso (planis)

1. Falasgpea (dedos)

J. Viértebray lumbares,

tercero cunciformie y
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Tl meetatarso o plania del pie consta de cinco huesos
que, en el mismo orden de los metacarpo, se deno-
minan: melafarsiano, primero, segundo, tercera, cugrio
¥ quinto,

-Los dedos constan del mismo nimero de huesos
gue los de las manos y se denominan de la mis-
mi Maner.

9. Articulaciones. — Dos o mis huesos que se unen
forman lo que se llama una articulacién o coyuntura.
Las articulaciones pueden ser fijas o movibles. Se
dice que una articulacién es fija cuando los huesos
que s¢ unen lo cfectian por medio de engranajes
gue no le permiten ejecutar ningin movimiento,
como sucede con los huesos del crineo; a esta clase
de articulaciones se las llama sufuras.

Una articulacién es sowmible, cuando los huesos
que concurren al punto de unién pueden moverse
libremente, como sucede en las articulaciones del
hombra, codo, muslo, pierna, pie, ete,

La superficie de los huesos donde se efectin la
articulacién se halla revestida de cartilagos o sea de
una substancia blanda y lisa que sirve para facilitar
el movimiento e impedir las presiones y choques
violentos gue pucdan sufrir los huesos. Los ligamenios
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 forcedwra. Pero cuando el es-
fuerzo o ¢l movimiento se produce con tal violencia
gque se separan los huesos que forman la' articula-
cién entonces se dice que ha habido una luxacién
o dislocacién  (descoyuntura), ¥ &5 menester apre-
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surarse en volver a colocarlos en su puesto para
evitar resultados graves,

Dentro de cada articulacién se encuentra una
membrana serosa, llamada bolsa sinovial, que se-
grega un humor viscoso y transparente que sirve
para mantener lisas las superficies articulares e

Fig. & Fig. @
ABTICULACHON DEL CODo ARTICULACHN DEL COGG
0, Articulacida B. Lignmentes que aseguran
. Cibito Ia sodides de la srticuls-
A. Hiimero el

. Rudio

impedir que se gasten por el roce, La sinovia viene
a ser el accite que se pone en los ejes de las ruedas
de las miquinas para que éstas giren con més fa-
eilidad ¥ no se gasten con ¢l movimiento,

10, Enfermedades de los huesos. — Hemos dicho
ya que los huesos se hallan compuestos de dos subs-
tancias, una orgdmica ¥ otra mineral. Esta dltima
es la que les da rigidez y dureza necesarias para que
sirvan de verdadero sostén a todos los demds drganos
del cuerpo.

En la primera edad del hombre predomina en
sus huesos la substancia orginica, y es por eso que
se dice que los huesos de los nifios son blandos.
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Cunndo la primera nutricién del nifio es defee-
tuosn, es decir, cuando se alimenta con poca leche
y se le ua demasiade pronto pan, carne o legum-
bres, los huesos tardan mis tiempo en consolidarse
¥ en ese casa, no puede soportar el peso del cuerpo,
arguetindose o tomando formas defectnosas. - Se dice
entonces que ¢l nifio ¢s raguilico ¥ no serd raro gue,
cuando sea mis grande, s ven obligado a caminar
defectuosamente ¥ a' no poder mantener su cuerpo
bien derecho.

Los trabajos, ocupaciones y posturns que olligan
o mantener durante mucho tiempo e coerpa in-
clinade o en posiciones violentas, trae comn re-
sultado una desvacién de la columna vertelral, cuyas
consecueneias noda npradables es necesario evitar
por medio del repose ¥ de ejercicios metddicos gue
destruyan aquellas influencias perniciosas,

Un golpe cualquiera o un esfuerzo violento, pue-
den traer como consecuencia la fractira de ws hneso.
Cenerabmente estas fracturns son fdciles de curar,
atendidas a tiempo por un médico.

La sutura de los huesos es ripida en el nifio, lenta
en el adulto y diffcil o imposible en el anciano.
Esto se explica, porque con los afios disminuye la
substancia orgénica, que ez la que contribuye o la
unién de las partes otras. =

Un movimiento mal ¢jecutado o hecho con vio-
lencia 0 en falso puede ocasionar la separacién de
dos huesos en el punto en que se articulan, dando
Iugar a una forcedura o o una dislocacidn. En el pri-
mer caso, basta muchas veces el reposo para que se
cure; en el segundo la cosa es ya mis serin y convie-
ne consultar a un facultativo para que remedie el
mal sin pérdida de tiempo.

Ciertas causas accidentales, como el frio, la hu-
medad, ete., o bien la falta de observaciin de las
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reglas  higiénicas, traen, como  consccucncin, el
agotamiento de la sinpefa, haciendo dificil v dolo-
roso ¢l movimiento de las articulaciones. Esto es
ficil evitarlo comiendo con moderacitn, evitando
los licores espirituosos v haciendo un ejercicio mo-
derado y sin violencins en un ambiente apropiado.

[ ———
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Tendones. — Contraccidn muscular. — Movimienlo.
— Enfermedades de los miisculos.

11. Misculos. — Hemos dicho ya que los huesos

Fig, 1o

WUSELED ATILADD

He el comtro de este muds-
culo, guee es el Moepy (nais-
cila de fa reghiin anterior
del bragot, se ve la parie
carmoea A ¥ A te
e laserzidn B, By ©

son oOrganos pasites del mo-
vimiento, es cecir, que por
si solos no podrian ejecutar e
menor acto.

Luego, se necesita una fuer-
za exterior para cue estos G-
ganos funcionen sobre sus ar-
ticulaciones: esa fuerza la pro-
porcionan los miisculos,

Podriamos comparar el es-
queleto dseo a uno de esos
titeres con que se divierten Jos
nifios ¥ cuyas piezas se mueven
a merced de wvarios hilos. Los
hilos en el esqueleto del hombre
son los musculos,

Lus muiscunlos, que se cono-
cen comiinmente con el nom-
bre de carme, son Grganos acti-
vos del movimiento v se ha-
llan formados por un tejido
especial, compuesto de haces
o agrupaciones de fibmas suo-
mamente confrdcliles, las cua-
les es ficil observar en un pe-
dazo de carne hervida, pudién-
dose notar que se divide en fi-
lamentos extremadamente finos,
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sin ramificaciones, v adheridos paralelamente los
unos a los otros. Cada uno de esos filamentos cons-
tituye una fibra mssenlar; v un haz de fibras adhe-
ridas forman un muisenle, ¢l cual une por sus extremos
los dos huesos que ha de mover, por medio de liga-
mentos tendinosos. Las fibras musculares estin
constituidas especialmente de miosing, y presentan
un color rojo. El color de los misculos varin, no obs-
tante, del color rojo subido al rosa claro, y esto de-
pende de la edad, sexo, regiones que ocupan y de la
rigueza de la sangre.

Los muisculos son muy numerosos en ¢l cuerpo del
hombre; segiin unos ascienden a
350, ¥ segiin otros, a 400 6 501,

Miologia se llama la parte
de la Anatomia gue se ocupa
de los miisculos.

12. Tendones. — En casi to-
dos los miisculos se distinguen
dos partes: una carnosa gque
es el musculo propiamente di-
cho, ¥ otra fibrosa 'a la cual se
llama tendén o aponeurosis, se
gun su forma.

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

13. Forma y divisién de los
mfisculos. — La forma de estos
drganos es muy vu.ri?bln, pero, Fie. 1
por lo regular, los misculos del
esqueleto se dividen en largos, ™ ’::'::' i
cortos ¥ anchos. A Tendée de Agulles
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Los miiseulos largos se hallan siempre en los micm-
bros y son aplanados, en forma de cinta, o bien fusi-
formes; la parte mis ancha se lama viewtre, v las
extremidades reciben ¢l nombre de cabesns,

Log corfor se hallan en las capas més profundas
de los miembros v alrededor de las articulaciones.

Los anchos forman la mayor parte de las paredes
de Ias grandes cavidades, sobre laz ctales se extien-
den a manera de delgadas membranas.

Tanto los misculos cortos como los anchos, afec-
tan formas variables; pueden ser riangulares, cua-
drados, reclanguleres, irapesoidales, ete),

|

Fig. 12 Fig. 13
THDO WSCTLaE EaTeiiDos TR MUMULAR LIS5
&, Fibras mnisculures estrindss Filirus mecularey lizas que Tor
. Lo  miwvsy reunidss en hs- man tne membraon contrdecil
£, (parie del intesiiioo),

Los miisculos, por su tejido, se dividen en wris-
enlos’ esiriados y lisos; los primeros obedecen o la
voluntad y pertenecen a la vida animal o de relocifn;
los sepundos no obedecen a In voluntad v sirven
alasfunciones de la vida orgdnica, (en los bronguios,
tulesionos, venas, arferias, etc),

De los primeros bhay que exceptuar al corasdm,
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que es un misculo estriado que no obstante funcio-
na sin que en ello intervenga la voluntad,

14. Conlraccién muscular, movimiento, — Hemos
dicho que las fibras que componen el tejido muscular
son condrdotiles; esto, quiere decir que pueden alar-
garse o encogerse por un esfuerzo de In voluntad; es-
tas fibras se parecen a
in cordén elistico de
goma. Cuande un
misculo se encoge, se

Fig. 14
MOSCULG QYR AL CONTRATRSR
LEVANTA Il ANTENREAIG F.‘:_ s
AA. Tenddas, D, Hadic, B WilsCULO WICKFA EnN EATADS
Melscula, P, Hitmero, DR EXTENAIGN

dice que se conlrae, v cuando se alarga se dice que se
extiende.

Todo misculo que se contrae aumenta de espe-
sor y se pone mis duro y resistente; podemos cer-
ciorarnos de esta verdad aplicando nuestra mano
sobre el brazo y notaremos que, mientras esth es-
tirado, ¢l misculo es poco saliente ¥ blando a la
presibn de nuestros dedes; pero que se voelve pro-
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minente ¥ duro cuando doblamos el antebrazo so-
bre el brazo.

Tedricamente podriamos demostrar esto mismo
valiéndonos, por ejemplo, de dos listones de ma-
dera, articulados entre si por medio de un eje, co-
mo las piernas de un compés, los cuales vendrian a
representar los huesos del brazo y antebrazo, Co-
locando entre dichos listones un resorte formado por
un alambre arrollado en espiral que vendrin a re-
presentar el miiseulo, resultaria, que, al encogerse
ln espizal, los dos listones se juntarian; lo misino
sucede con el miisculo en ¢l movimiento de flexidn.
Al efectuarse el movimiento contrario, o el de ¢x-
tensidn, los listones se separarian formando un dngu-
lo mis o menos abierto., En nuestro cuerpo, este
movimiento del antebrazo es producide por un
miisculo qué se halla colocado en la parte posterior
del himero, misculo que se contrae cuando el bi-
ceps, o sea el que estd delante, se extiende.

15. Movimiento de los misculos. — Los miiscu-
los al contraerse y al extenderse, obedeciendo a
los nervios, obran sobre los huesos como palancas y
los hace mover. Los movimientos de los miisculos
son muy numerosos y variados: por medio de ellos
es que abrimos la boca, cerramos los ojos, extende-
mos los dedos, caminamos, saltamos, corremos, otc,

Cuando dos misculos concurren a producir un
mismo movimiento, se laman compéneres; ejemplo:
el biceps y el msisculo anterior del brazo que tiene
por objeto doblar el antebrazo.

Los que efectdan un movimiento contrario al de
otro miisculo se denominan anlagonistas; ejemplo:
el friceps, es antagonista del biceps y del miiseulo
anterior del brazo, porque hace extender el ante-
brazo.

Segin los movimientos que imprimen a los Gr-
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ganos del cuerpo se les suclen llamar también fle-
xares ¥ exlensores, aduclores ¥ abductores, rofadores,
elevadores, ete.

Con el ejercicio, los miisculos adquieren mayor
vigor ¥ desarrollo. El herrero que maneja durante
todo el din el pesado martillo, ¥ el carpintero que
mueve la slerra, tienen brazos robustos; el andarin,
la bailarina ¥ el que habita en lns montafias tienen
las picrnas fuertes, asi como el gimnasta y el faguir
los miisculos bien desarrollados y ricos en sangre.

16, Enfermedades de los misculos. — Sucede
con frecuencia gue un movimiento demasiado ri-
pido o un esiuerzo bastante brusco producen la
ruptura de las fibras de un misculo o de un tendén.

Este accidente va acompafiado de una aguda
punzada, seguida de un dolor continuo, bastante
intenso, que paraliza ¢l musculo enfermo basta su
completa curacidn. Generalmente, el reposo y la
aplicacién de pafios de agua fria, bastan para hacer
desaparecer el mal.

Por efécto de un trabajo penoso o de haber tomado
algin miembro una mala posicibn, los misculos
de ciertas partes del cuerpo se contraen violenta-
mente por si mismos, produciendo un dolor bastante
fuerte, que se conoce vulgarmente con ¢l nombre de
calambrae.

Para hacerle cesar, bastn, muchas wveces, uno
fuerte friccidn, la aplicacién del frio o del calor o
estiramiento forzado del misculo.

Las fatigas excesivas, los esfuerzos musculares
demasiado wiolenlos y permancnics en personas
poco acostumbradas a ellos, producen fiflamaciones
musculares que acusan dolores vivos, que duran
por algunos dias y que pueden aliviarse mediante
cataplasmas de harina de lino y bafios de agun fria.

El rewnatismo es también una dolencia de los
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mmisculos bastante comiin en las personas que lan
estado expuestas mucho tiempo a un frio hiimedo,

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

Todas estas dolencias que acabamoes de mencionar,
pueden evitarse facilmente, llevando una vida me-
todica v fortificande v desarrollando el sistema
muscular por medio de ejercicios ordenados. La
pimudsiica, en este caso, nos sirve admirablemente,
porque los movimientos que ella prescribe estin
arreglados piira poner en actividad todos los miis-
culos del euerpo.

Téngase presente que con la fuerza se adquiere,
1l mismo tiempo, la salud, la alepria, la {irmeza v la
libertad del carficter.
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Organos del aparato digestivo, — Mecanismo de
la digestion. — Glindulas. — Absorcion y asimi-
lacion, — Enfermedades del aparato digestivo.

17. Digestibn. — La comparacién que se ha -
cho, Muchas weces;, del cuerpo htumano: con une
miquina de vapor es bastantc exacta.

En efecto, una mhquina, para funcionar, necesita
carbdn; asi como el cuerpo del hombre necesita
del alimento.

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

Comestibles, en fisiologia. es por lo tanto, sinboi-
o de combustibles, v la digestién no es més que
una de las funciones de mudricidn, que tiene por
objeto reparar las pérdidas sufridas en los Organos
por la nccidn misma de la vida. Estas pérdidas se
reponen por medio de los alimentos; el hambre ¥ la
sed son los encargados de advertir al hombre de sus
necesidades.

18. Aparato digestivo. — El conjunto de Grganos
que concurren a que se efectie la digestidn reciben
¢l notnbre de aparato digestivo. Los Organos prin-
cipales' que componen este aparato son: la boca,
la faringe, ¢l eséfage, ol estimage v los inlestinoss
Ios accesarios son: las pldndulas salreales, el higads,
el baso- vy el pdncreas.

19 Boca. — La entrada o aberturn exterior del
‘aparato  digestivo, adonde primeramente son in-
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troducidos los alimentos, se llama boca. Es ésta
una cavidad ovalada que estd limitada delapte por
los labios, cuya abertura se hace mds o meno de
por medio de un misculo circular; hacia arriba,
formando In béveda, se halla el paladar, asiento
principal del érgano del gusto, ¥ en cuya parte pos-
terior se encientra una especie de velo membranoso
lamado campanilla o velo del paladar, que impide
que los alimentos salgan por las fosas nasales; a los
costados, formando las paredes, se hallan los ca-
rrillos partes carnosas que constituyen también
los lndos de la cara v ln dan expresion; en la parte
inferior se hallan la lengua v los misculos que se
extienden debajo de ella, entre las dos ramas de la
mandibula inferior. La boca es asiento principal de
los drganos del sentido del gusto y de los de la voz.

2. Dienles. — Los alimentos, después de entrar
¢ la boca v antes de pasar a las vins digestivas,
gon  triturados o desmenuzados por los dienles

con el olijeto de hacerlos mis digestibles.
Cada diente se compone
de dos partes bien distintas;
e una de ellas implantada a
manera de clavo dentro de
Ha.
5 mada alvéola, constituye la
g raiz; la otra, o sea la que
Fig. 18 sobresale afuera de la en-
LAS PARTER DE DN DIENTE
~ parada a la cabeza de un
O ey un mblar i cant.  clavo, se llama corona; el
une con la raiz recibe el
nombre de cuello del diente.
Los dientes estin formados por dos substancias,

}‘- ! una cavidad del maxilar lla-
] .. (

cia ¥ que puede ser com-

il i e punto en que la corona se

una interior, superior y orgdnica, y otra exterior
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dura e inorglnica; esta (iltima constituye lo que
se denomina el marfil v el esmalie del diente: el
marfil es ¢l que forma la parte dura de la iz y
la corona v el esmalte es una capa brillante que re-
cubre toda la corona como un barniz de la porcelana.

La composicién de los dientes no se parece en
nada a la de los huesos, tiene miis analogia con la
de los cabellos v las ufias,

Los dientes, por su {orma, se dividen en incisivor
(dientes), caminos (colmillos) v  molares (muclas),

Fig. 17
MAEIL AR RTPERIGR MAKILAE [NFEEIDN

"_a— [ .-f- E .I_I. 1_l|l

Los fucisivos estdn en la parte anterior de los ma-
xilares; tienen una sola raiz y su corona esth for-
mada por un borde cortante, a propdsito parn di-
vidir los tejidos de los alimentos; los caminos estén
n los lados, tienen unn sola mafzr, algo mds larga
que la de los anteriores, y su corona es puntiaguda
y propia para desgarrar; los molares o muelas estin
en seguida de los caninos, su raiz puede tener de una
hasta cinco ramas y su corona es ancha y casi pla-
ni, adecuada para triturar o moler los alimentos
Las dos primeras de cada lado se llaman molares
menores, son las més débiles v tienen una sola rafz;
estas ochio muelas, junto con los caninos v los inci-
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ivos, se renvevan una vez durante la nifiez. A las
btras tres muelas que se hallan a continuacion,
fie salen una sola ver, es decir, que salen durante
ln segunda denticitn, se las da ¢l nomhbre de molares
mayores, v la ddltima, que lo s también en salir,
cuando ya hemos cumplido de diez v ocho a vein-
ticinco afios, ¥ a wveces
mis tarde, recibe el nom-
bre de wmuela del juwicio,
precismmente  porque apa-
rece en la edad en que
nuestra razén estd ya de-
sarrollada.  Fstas muelas
mayores tienen la rafz com-
puesta de dos o mis ra-
Fig. 18 muas, porque con ellas rom-
MANniDULA INFRRION prmaos los E““T—'“f mis du-
Camo extiin implantadoslosdien. 03 Mientras masticamos los
tea: |. Dientes Imelsives — 2.  glimentos.
w'ﬁ;.;“:rﬁ'-’nm El nitmero de dientes en
el nifio, como va queda di-
cho, es de 20; estos, que son los primeros o dientes
do leche, se caen a los siete afios de-edad para ser
reemplazados por otros mis fuertes, que, en el
adulto, llegan al nimero de 32, divididos asi: 4/4 in-
cisivos, 2/2 caninos, 10/10 molares (el numerador re-
presenta la mandibula superior y el denominador
la inferior).

21, Lengua. — En la parte interior e inferior
de la boca se halla un drgano movible, carnoso,
aplanadoe, mds largo que ancho, en forma de cufia,
pues su parte anterior, que se lama punta, es mucho
miis delgada que la posterior, a la que se denomina
base; ese érgano que sirve para empujar los alimentos
ya triturados por los dientes hacia el tubo digestivo,
5 I lengua.
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La superficie superior de la lengun y parte de
sus bordes, se hallan cubiertos de unas peguefias
prominencias que se Unman papilas v que le dan
un aspecto de aspereza, que s¢ nota a la simple
vista. La lengua esti unida por su base al hueso
hioides, que la sujeta en el fondo de la boca, v por
su cara inferior a un repliegue mucoso lamado fre-
nello. La lengua es uno de los érganos del sentido del
gusto, y es también uno de los drganos principales
de ln voz.

22, Faringe. — En el fondo de la boca, hacia el
cuello, se halla un canal en forma de embudo, de
paredes membranosas y elisticas, lamada farin-
fie. La faringe se extiende desde la parte posterior
e Ia boca hasta el esffago o sen hasta la mitad
del cuello; éste es el rgano principal de la deglicion,
como veremos mis adelante,

23. Esbfago. — A continuacién de la faringe se
balla un tubo extensible y contrdctil, formado por
dos membranas, la externa muculosa ¥ la interna
mucosa, gue va hasta el estémago: es ol esdfago.
Este tubo baja por el cuello y pasa por detrfis del
corazin y de los pulmones, y por delante de la co-
lumna' vertebral, :

24. Estémago. — Los alimentos, después que han
sido triturados con los dientes y empapados con sa-
liva en la boca, bajan en forma de una bola a lo largo
del euello y del pecho por el esifage, que los conduce a
una especie de saco o bolsa que se llama estémago.

El estémago, que es uno de los 6rganos princi-
pales de la digestifn, presenta la forma de un ins-
trumento de misica usado por los campesinos de
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algunos paises de Furopa, llamado gaifa, saco cbn-
cavo en la parte superior y convexe por la inferior,

La capacidad del estdmago del hombre es, tér-
mino medio, de unos dos litros; estd formado por

AFANATO DORSTIVD
. Traquearierls. — 2, Heflago, — 3,
i = 4, Dhise] — mlndn.—

f'."_,‘“,,ﬂ'ﬂ,‘""”"* = EFIm;.l'l—- 5
L gado, — 9, Ciego, — B
dice fecal. — 10, 1§, 13 Intesting guﬁ

tres membranas so-
perpuestas que, de
fuera a dentro, son:
In primera serosa, gue
fo 5 mis que una
parte del perrlones,
membrana que en-
vuelve todos los Gr-
ganos del abdomen,
li segunda es pHcson-
losa y la tercern mu-
cosd.

El estémago se ha-
lla eolocade Lrans-
versalmente en la
parte superior e iz-
quierda del abdomen
debajo del diafrag-
ma, musculo grueso
y casi circular que
separa el ' pecho del
vientre.

La abertura por
donde entran los ali-
mentos al estdmaogo,
después de haber pa
sado por ¢l esbfago,
s¢ llama cardias; ¥
la que les da salida,
comunicindole con
los intestinos, recibe

el nombre de piloro. Estas aberturas estin dispues-
tas de tal manera que, micntras comemos, el cardias
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se mantiene abierto y el piloro cerrado. Una vez ter-
minada la comida, ambas aberturns se conservan

Fig. 20

VESCHMAS DEL PECIO ¥ DNL VEENTIE, KIN EL AFANATO MOSATIVE

i, ciiclio; — b, bombro: — r, paredes de I eaja abdominal; &, disfrag.
R — ¥, rﬂdﬂ-dd wvienire, f. pelvia® — b cuerpo tiroldes; — i, Lraquear-
teria; = k, corsein; |, surkcals derecha; — m, nurfculs lzquienda: — ne
pericanfio; (0, pubmdn 2qubtrdo viato exteriormente; B pulmda derecho
con loa vasos sanguineos que por dl se distribayen; = r, seccidn del exi-
fnge; — oy, riflomes; — U, aiéteres; — 1, vériiee del corandn; 2, venteleils
derecha; — 3, ventriculo quierds; 4, & 12, vasos swiguincos,

cerradas, la primera para evitar que los alimentos
vuelvan a la boca y la segunda para impedir que
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paser & los inteslinos antes de Liaberse bperado el
trabajo digestive del estdémage. Ocurre algunas ve-
ces que, por exceso de alimentos o por haber ingerido
ciertas substancias impropias, se abre ¢l cardias parn
devolverlo a la boca y. pmdumi lo que llamamos
oomitos.

La pared ‘interna ‘del ﬂstﬁmngﬂn comp o hemos
dicho hace un momento, estd formoda por una
membrana niucosa, blanca grisicen llena de rugosi-
dudes o eursos que reciben el nombre de glindu:
las gésiricas, porque al mismo tiempo que facilitan,
el paso de los alimentos, segregan, gotn a gota un
liquido Namado fage gdsirico.: Este. jugo tiene la
propiedad de ‘disolver In carne y los alimentos que
a ella se parccen por su composicidn quimica.

25. Intestinos. — A continuacién del estémago,
unidos inmediatamente al piloro, se halla un tubo
estrecho de ‘gran longitud, — unas sicte veces la
de nuestro cuerpe, — replegado muchas veces sobre
sf mismo, formado por las tres membranns que cons-
tituyen el estimago v que ocupa tode la cavidad
inferior del wvientre: este tubo recibe &l nombre
de intestino o canal intestinal, ¥ se divide en dos
partes o secciones principales, que son: infestine
delgado y grueso.

El infesting delgado, Namado ﬂ_q:[ a causa de lo
estrecho de su didmetro, se halla inmediatamente
unido. al estémngo ¥ constituye unas Lres cuartas
partes de ln longited total del tubo intestinal; se
divide a su vez en tres secciones, que son dradeno,
yeyuno e fledn.

El dwodena, Ilummln asi porque mide unos t]nr:r.
traveses de dedos de longitud, no se halla envuel-
to en la masa general; desempena funciones de un

segundo estdmago v desde el piloro va hasta el Yeyue,

na y éste hasta el 1ledn. Estos nomhbres, dados al in-
testino delgado no :upnnr. gite haya tres secciones
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o divisiones distintas; pues, en Ia realidad;, es un
zolo tubo,
A continuacién del deédn, unido a €l por un ori-

Fig. 21

CGHOANCE GEL FECHD V BEL VIENTRE VIETO FOR LA idFALDS

, Coraztn:—2, Cayado de la sortn;—J, Arteria pulmonar;—+, Vena
cava maperior; — J;, Cardlida primitiva; —d, Vennn yigulare;—=7, Larfn-
ge:— ¥, Trlgues —! l'ulmanu.—nl. Dialragnes; — 11, Volcals billar
—'12, Highda; — 14, Bitdmagn; — §4] Busa; — 15, Calon transversa;
= [, Inisating -ltlpdn = 7, Colan ascendente: — 1§, Colou d-q-
demte: — 1P, Apfodies; — 20, Lir.m — I, Ilincw; — 23, Vejiga,

ficio lateral, sigue el intestino griese, asl denominado
& ‘causa de su mayor difimetro.
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Separado interiormente del imfestivo delgado por
una simple wviilvula, recibe — para arrofaclos des-
pués — los restos de los alimentos que no han
sido absorbidos durante la digestibn. Se divide,
también, en tres secciones, que son: ciego, colon v
recle.

El eiego, situndo a Ja derecha, cerca de la ca-
dera, forma una especie de bolsa por debajo del
punto en que se une con el intestino delgado y
lleva en su extremo inferior, ¥ a la izquierdn, una
prolongacién o apéndice llamado apéndice fecal o
veriforme, parecido a un dedo de guante y del grueso
de un cafién de pluma de gallinn, por cuva extremi-
dad cerrada nada puede escaparse. De paso dire-
mos que este pequefio drgano suele inflamarse pro-
duciendo la enfermedad llamada apendicitis, que de
tan graves consecuencias suele ser,

Ll colon, que es de calibre mucho mayor que el
del intestino delgado, se halla a continuacién del
ciego y sube, casi verticalmente, por la derecha
de cada cadera hasta el higado, atraviesa el abdomen
por delante y por debajo del estémago con el nom-
bre de colon transverso o arco del colon, y vuelve
bajar nuevamente por el lado izquierdo con direc-
cién a la pelvis; desde alli, el intestino grueso toma
el nombre de recto, por dirigirse en linea recta hasta
el punto en que comunica con el exterior y termina
el tubo digestivo,

La longitud total de los intestinos es de unos ocho
o nueve metros y medio,

26. Glandulas salivales, — La saliva, ese liqui-
do que afluye en cantidad abundante a Ia cavidad
bucal durante el acto de la masticacién para em-
papar los alimentos e incorporarse a ellos de tal
manera, que por compactos que sean quedan
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pronto transformndos en una pasta muy blanda
capaz de deslizarse sin dificultad hasta la faringe
¥ el esGiago, es segregada por
las glindulas salivales, drpanos
auxiliares del aparato digestiva,
formadas por un tejide espon-
joso, de color agrisado v que
nfectan mis o menos la forma
de un racimo de uvas,

Estas glindulas son seis en
el hombre: dos porditdas, que
estin colocadas delante de las

TRy orejas y detrlis de las ramas

ol A, submaxiee,  de la mandibula inferior; dos

submoxilares, colocadas en los
fingulos que forma lamandibula inferior, a dere
cha e izquierda, y dos sublinguales, que estin
debajo de la mucosa del suelo de la boca, bajo los
bordes de la lengua.

La saliva es un liguido incoloro, compuesto, en
su mavor parte, de agua — en 1.000 partes de sa-
liva, 989 de agua, — wvarias sales disueltas en ella
(cloruro de sodio, lactato de potasa y sosa) ¥ una
substancia especial lamada Halina,

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

Fig, 22
GLANDIULAN BALIVALHES

27. Higado. — Debajo del diafragma, a la misma
altura en que se halla el estémago y a la derecha
de éste, se encuentra un 6rgano carnoso, de tejido
espeso fragil: ese Grgano es el higado, glindula la
miis voluminosa del cuerpo.

Es el higado de forma irregular, casi oviodeo,
impar, asimétrico, convexo por arriba e irregular-
mente concavo por la parte inferior; su color es
rojo-parduzeo y mide en el hombre, de unos 28 a
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33 centimetros transversulmente v de 19 0 28 cen-
timetros de espesor, pesando de 1,500 a-2.000 gramos.

Esta ghindula segrega un liquido de color amari
llento v de sabor amargo: la bilis, que se halla de
positada en una bolsitn membranosa, colocada en
la parte inferior del higado, y que se llama tejiga
dela hiel; este liguido s¢ vierte durante ln digestidn,
en el duodene, mediante un canal llamado colédoce,
v tiene por principal objeto neotralizar el guime,
emulsionar las grasas e impedir la putrefaccidn: de
las: materias fecales enoel intestino grueso,

Se halla: también en el higado unp substancia
especial conocida bajo €l nombre de glicdgens, que
da lugar a formacién de azicar a expensas de los
substaneins albuminosas.

Por la observacidn se ha comprobado que la
sangre llega al higado privada de azidcar y sale
de dicho érgano mis o menos azucarada, de don-
de se ha deducido que el higpdo fabrica asiicar.
En efecto, In sangre que sale por la venn hepitica,
contieie doble cantidnd de’ azicar que la que en-
tra en el higado por o vena porta,

Ahora hien, la formaciin de azdear en el higade
a expensas de Jos elementos de putricidn que en-
tran continuamente en la sangre, recibe el nombre es-
pecial de fivicidn plucdgena o glucogomia.

28. Bazo. — Hacia el lado izquierdo e inferior
del estémogo v entre éste y los costillns falsas, en
la regitin. del kipocondrio izquierdo o sea tnn de las
des partes laterales de la regitn superior abdominal
situado debajo de las wéctebiras falsas, hidllase un
drgano de tejido esponjoso y vascalar, de forma pa-
recida a la de un segmento csiérico ¥ de color ro-
jizo: es el bazo.

Las funciones especiales de este Grgano son aiin
poco comocidas. Algunos fisilogos han observado



e ——

LA DloEsTION i7

que los globulos Tojos o sanguineos son mas -
merosos en o sangre qué entra en el bazo por la
arterin, que en In que sale de ¢por la vonn, ¥ de
aqui han deducido que este drgano destruye los gld-
biles rojos v aumenta In fabrind y el agua. Se eree,
ademds, que el bazo funciona como depdsito de la
sangre, alterando la cantidad destinadin i otros drga-
nos, sobre todo, al estémago, y que reticne y destruye
coma ¢l higado los micro-organismo que entran
en la sangre.

Se ha probado, también, en varias ﬂpr:rﬂ.::mn-:‘a
guirirgicas, que la auyrmﬁn de este drgano no aca-
rrea accidentes graves ¥ que el hombre puede vivir
perfectamente sin €L

El bazo aumenta notablemente de volumen des-
pués de haberse corride con alguna violencia y pre-
cipitacién, dando origen al dolor de punta de costado
gue se nota, entonces, hacia el lado izquierdo, El
vulge supone, errdneamente, que los individuos
que corren largas distancias sin cansarse, carecen
de bazo, La palabra spleen proviene del nombre dado
en inglés al drgano de que nos ocupamos.

El bazo, el cuerpo liroides ¥ el fimo reciben, el
nombie de pldndulas pasculares sanguineas, porgue
son 6rganos colocados en el trayecto de la sangre y
tienen por objeto modificarla ya en su composicién,
ya proveerla de nuevos elementos,

El cuerpo tiroides se halla colocado sobre Ia larin-
ge, v el timo es un Srgano que sélo existe en la pn.u:era
infancia del hombre, situado en la parte anterior o
inferior del cuello y lo alto del pecho, detris del
esternon.

29. Pancreas. — En el wvientre; colocado  trans-
versalmente entre el estémago vy la columnpa vers
tebral, se halla otra glindula unpmmtn ﬂnmnﬂu
pancreas.
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Esta glindula estd constituida por un tejido
parecido al de las glindulas salivales; su forma se
asemeja a ln de un martillo, prolongada en el sen-
tido transversal y algo achatada de adelante hacia
atrds; su color es blanco grisiceo, pero ofrece la
particularidad de wvolverse algo rosada mientras
se efectin la secrecibn del liquido que contiene;
éste es claro, incoloro y espumeso, muy parecido
& la saliva, ¥ se llnma jugs pancredtico.

Este jugo, cuando se verifica la digestién intes-
tinal, va a parar al duodeno, en donde transforma
en glucosa las materias feculentas y disuelve las
substancias grasas convirtiéndolas en un liquido
blanco, semcjante a la leche.

30. Quimificacién y quilificacién, — Las subs-
tancias nutritivas introducidas en el estémago
sufren en €l una transformacién debida a la ac-
cifn que sobre ellas ejerce el jugo pdstrico; dicha
transformacién  recibe el nombre de quimifica-
cidn.

Los ulimentos, mientras permanecen en el es-
témago, se hallan sometidos a dos acciones: una me-
ciinica ¥ otrn quimica. La primera que consiste en
ciertos movimientos que les imprimen, por sus con-
tracciones, las paredes musculares del estdmago,
favorccen la quimificacion: Ia segunda, o sea la
accion quimica, consiste en la transformacidn de
aquéllos por efecto del fugo pdstrico segregado por
las glindulas que cubre la membrana interior del
estdmago.

Este jugo, como ya se ha dicho, posee la propiedad
de disolver los alimentos, convirtiéndolos en unn
especie de pasta semi-liquida, grisficea, de sabor
agrio, que se llama quimo. Los principales elementos
del jugo gdstrico, son: la pepsina, el deido clorhidrico,
el cloruro de sodio y el fosfeto de cal. El quimo con-
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tiene las substancins nutritivas casi licuadas v, por
consiguiente, aptas para mezclarse con la sangre, ser
distribuidas por todo el cuerpo ¥ servir para favore-
cer el erecimiento y la renovacién de los Grganos.

Una vez terminada la transformacién de los ali-
mentos en guimte, durante su permanencia de tres
a cinco horas en el estdmago, pasan al duodene en
donde wvuelve a sufrir una sepunda transformacion,
por la accién quimica que en ellos ejercen la bilis
¥ los jugos inlestinales y paveredticos, convirtiéndolos
en un liquido blanco, lechoso, muy rico en grasa,
que recibe el nombre de quilo. El trabajo que efectiia
el intestino delgado durante la preparacién de este
liguido, para que pueda ser absorbido yendo a mez-
clarse con la masa de la sangre, es lo que se da el
nombre de quilificacién o digestion intestinal.

De ciertas glindulas esparcidas en la membra-
na mucosa del intestino delgado, trasuda un liquido
amarillento, muy alcalino, parecido, por sus propie-
dades, al jugo gistrico: dicho liquido se denomina
fugo inlestinal. Este jugo, junto con el pancreitico,
obran los dos sobre el almidén lo mismo que la saliva,
y también en las materias alimenticias que contienen
albiimina, fibrina, caseina, ete.

La bilis, sepin ya quedna dicho, disuelve y emul-
siona, en parte, las maoierias grasas que encuentra
en el duodeno, y graciss a ese efecto disolvente es
que se hace posible el que la mucosa intestinal pueda
ahsorber las substancias alimenticins,

El jugo pancreitico disuelve las materias gra-
sas, ¥ como la saliva, transforma en glicosa — azi-
car de las uvas y otras frutas — las materias fecu-
lentas. En accidn conjunta con la bilis, contribuye
a la formacién de las grasas, las que, divididas en
particulas pequeiifsimas, pasan por los vasos lacti-
feros & nutrir la sangre del cuerpo.

Las fibras que forman el tejido muscular de las
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paredes ‘del tubo intestinal, estin animadas de un
movimiento de contracciin, el coal hace gue, estre-
chindose el difimetro del conducto y acortindose
en su longitud, avancen lag substancias sélidas, blan-
das, liguidas o gaseosas, por el interior del intestino.
Estos movimicntos de coutraccién que elcctian
los intestinos. para impulsar los materiales de la
digestidn, se llaman movimientos peristilticos,

31. Mecanismo completo de la digestion, — 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: & este acto se le lama prehensidn; puestos

los alimentos en la boca, se dividen y trituran por

medio de los dientes, lo cual constituve la masi-
cacién; los alimentos liquidos v las bebidas se ingieren
directamente sin masticarlos,

Mientras se mastican los alimentos sc efectin ln
insalivacién, que no es mis que la mezcla de ague-
llos con ln saliva, segregada de las glindulas que
la contienen. Después que los alimentos han side
bien 'triturades y ensalivados, se forma una especie
de papilla o pasta blanda, llamada bole alimenticio,
el enal, colocado sobre la lengua, es empujado por
¢sta hasta ln faringe. El paso del beolo alimenticio
de la faringe al esdfago, o sea el acto de tragar, se
llama ‘deglucidn; por el esffago siguen hasta el ests-
mage, donde comienza a wverificarse Ja verdadera
digestifn. Como ya se ba dicho anteriormente, al
llegar las substancias nutritivas al estémago, se
empapan con ¢l jugo gésirice, que las convierte en
una pasta algo agrisada, llamada guimo ¥ la opera-
cin que la produce se conoce con el nombre de qui-
-mificacidn.

Cunndo han transcurrido unas tres o cualro ho-
srds; los ‘alimentos transformados en quimo:salen

e —
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del estdémago por ¢l pllore v pasan al dieodéne, don-
de se continua y termina Il digestién mediante un
milevo cambio sufrido por el guimo, debido a la ac-
cibn que en € cjercen In Bildis, ¢l jugo pancredlico
y el sulestinal, convirtiéndolo en una substancia le-
chosa, que es el guilo; lan operacidn que transforma el
quime en guilo recibe el nombre de guilificacidn,

32, Glindulas. — Mientras se efectian las fun-
ciones vitales, se formnn a cxpemsas de In sangre
ciertos humores que son segregados por Grganocs
especiales; esos humores o jugos organicos {(=ali-
i, fu:r;r Mias, rrl,_..r '-Lﬂr[;u. r|'|:|r.=I pdrlfrt‘c’ifh‘ﬂ. b‘l‘fls,
ete.), se llaman secreclones, ; 5 los Grganos donde se
forman, reciben ¢l nombire de glindulas,

Asl, ln formacidn de las ligrimas o de la saliva
en sus respectivas glindulas, es una secrecidn.

Las secreciones se lloman recremeniicias cuando
estdn destinndas o ejercer cierto oficio en el curso
de algunas funclones, como
la salive, o bilis, las la-
grimas, ecle.; ¥ excremen-
{{eias enando son expedidas
al interior como para puri-
ficar la sangre de todos los
materiales indtiles; tales son
la orina v el sudor.

Las principales glindu-
las del cuerpo son: las gldn-
dulas salivaies, el pdncreas, Fiz, 23
el Jifgado, €l baso, las gln- ., icuewro ou La pantmina
dulas lagrimales, los nifiones o ELANDULA BALIVAL
v 'las pldndulas sudoriferas.

Trataremos aqui solamente de la descripeidn de
las tres tdltimas, por, haberlo hecho, ya, anterior-
mente, ‘de las primeras =l ocyparnos del aparato
digestivo
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33. Glandulas lagrimales. — En la parte supe-
rior ¥ externi de la drbita de cada ajo, se halla colo-
cada una glindula pequena, parecida, por su forma
¥ estructura, a las glindulas salivales v que recibe
¢l nombre de glindula lagrimal.

Estas glindulas son Grganos anexos al sentido
de la wista ¥ segregan un ligquide transparente, in-
coloro v bastante salado, Namado ldgrimas.

Las ligrimas son para ¢l ojo lo que la sinovia para
las articulaciones, esto es, facilitan v suavizan sus
movimientos. Las ligrimas se segregan al exterior
(llanta), por causas fisicas, irritabilidad nerviosa y
nlecciones  morales.

34. Rifiones. — En la parte inferior y posterior
del abdomen, una a cada lado de Ia columna ver-
tebral, se hallan colocadas dos glindulas bastante
voluminasas, de la forma de una haba abierta y de
color rajo parduzen: son los rifiones.

Los rifiones scgregan ln orina, liquido amariflen-
to, por canales especinles, lamados wrelra, gue In
conducen por la pelvis hasta la vejipa.

35. Glindulas sudoriferas. — Dicbajo de la piel
gue cubre exteriormente todo nuestro coerpo se
hallan diseminados en nimero muy considerable
unas glandulitas, cuyo objeto es segregar al exte-
rior el sudor, liquido acuoso v de sabor salade, gque
patkmu observar en forma de gotitas sobre la piel
cuando la temperatura es clevada; dichas glanduli-
tas se conocen con el nombre de glindulas sudo-
riferas.

El objeto del sudor es equilibrar ¢l calor del cuer-
po con ¢l del ambiente que nos rodea,

36. Absorcidn v asimilacién. — Los  alimentos,

una vez que han sufrido la dltima transformacidn
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en el dundeno, convirtiéndose en quilo, se hallan
en condiciones de ser aprovechados en la nutricidn
del cuerpo, a cuyo efecto, tienen que ser llevados
a la masa de la sangre,

A ese acto, que se verifica por intermedio de los

vasos absorbentes, es a lo que-se da el nombre de
absorcion.

Aunque esta absorcitn empieza en la boca y se
contintia en ¢l estémago ¥ en todo el tubo intesti-
nal no obstante, ¢l verdadero sitio de la ahsorcidn
digestiva es la superficie interna del intestino del-
gado, cuya mucosa estd sembrada de innumerables
papilas o vellosidades, chupadores esponjosos desti-
nados a extraer del dltimo producto de la digestién
todos los principios nutritivos y que, con mucha ra-
z6n, han sido comparados a las raices de las plantas.

Por efecto de las contracciones peristiticas, las
materias digeridas van pasando al intestino grueso;
y por la absorcién del ciego v del recto, se acaba de
extraer de ellas los dltimos restos del jugo nutritive
que puedan contener. Lo que no es aprovechable se
convierte entonces en materias fecales, las cuales,
coloreadas por In bilis, que retarda su descomposi-
cién piitrida y les comunica un olor peculiar, son
expulsadas al exterior.

De la superficie de las vellosidades intestinales
nacen unos tubitos finos lamados vases quiliferos,
que junto con Ias venas, constituyen las vias prin-
cipales de la absorcitn intestinal. ;

La absorcién puede hacerse también por los pul-
mones, ¥, ¢n ese caso se llama ‘pulmonar, o bien por
Ia piel de todo el cuerpo o sea absorcidn culdnea.

Las substancias nulritivas, una vez que han sido
convertidas en sangre, van depositindose en los
tejidos formando la materia viva; a esto es a lo
que se llama asimilacién. Esta funcién tiene, pucs,
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por objeto la reparacitn de las pérdidas de los tejidos
a su crecimiento y regeneracifn.

37. Enfermedades del aparato digestive. — Una
de las condiciones indispensables para evitar las
enfermedades del aparato digestivo es el digernir
bien; y para ello, es necesario solo comer bien, no
en el sentido de comer platos exquisitos, sino en ¢l
de tomar los alimentos sanos y sin exceso, arreglando
las horas de las comidas y evitando la interrupcitn
de las funciones del estbmago,

Cuando sec come demasiado ligero, enando se mas-
tican poco los alimentos o se ingieren cn condiciones
inconvenientes, resultan los dolores de vientre, los
cdlicos y las sndigestiones, enfermedades todas que,
si no son siempre graves, producen por fo menos,
gran malestar fisico y moral. Al hacer la descrip-
cion del estémago hemos visto que este drgano estd
recubierto por una membrana llamada  perifoneo,
membrana que sirve de proteccidn a todos los 6rga-
nos del abdomen, ¥ ésta puede ser asiento de muchas
enfermedades entre ellas la peritonsiss,

La mala calidad de las aguas que se beben ;,.- €l
abuso de licores y bebidas alcohflicas trae tam-
bién enfermedades graves del estémago.

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

Ciertos descuidos en la preparacién de los alimen-
tos; la falta de aseo prolijo en los objetos en que
se les sirve ¥ aun en las mands del que come, pue-
den dar lugur a los envemenamienios, que son fa-
tales euando: no: se atienden desde los pmnm
momentos.

Los desarreglos estomucales, g falta de m.d:-
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Ia boea, ln perniciosa costumbre de usar alfileres
o agujas como mondadientes, ¢l convertir los dien-
tes en cascanueces, el abuso del tabaco y el de subs-
tancias ficidas ¥ espirituosas, contribuyen a dete-
rorar nuestros dientes destruyendo el esmalte que
los* evibre ¥ dande, como resultado, enfermedades
desagradables y penosas como los dolores de mielas.

El medio de conservar ln dentadura y de librar-
nos de los sufrfimientos que ocasionan sus caries es
sencillisimo; basta tener la costumbre de pasar
por los dientes el cepillo mojado en agua fresea,
al menos dos veces al dia, mafiane v tarde. Bl en-
juagarse In boca con” agua fresca después de cada
comida, no deja de ser una costumbre recomen-
dable para/la conservaciin de los dientes.




IV. RESPIRACION

Aparalo respiratorio. — Voz y palabra, — Combus-.
tifn orginica. — Enfermedades del aparato res-

piratorio,

38. Respiracion.

— Respirar es vivir. En efecto,

s¢ puede vivir algunos dias sin comer, pero ape-

nasse puede
dejar de  res-
pirar dos minu-
tos sin que se
produzca la as-
fixia, es decir, la
muerte. Las fun-
clones importan-
tisimas del co-
razén no son,
por decirlo asi,
mis gue conti-
nuadoras de las
de los Grpanos
respiratorios,
pues todo su tra-
bajo se reduce
i Arrojar por un
lado la sangre
usada en las ve-
sfculas del pul-
mbn, ¥ a recibir
por el otro Ia
sangre purifica-
da para distri-

Fig. 2%

Figirs oonvencional ¥ muy llnrplbrmil pars
mostrar los drgunos de la respiracido, A pul-
mlin B, laringe; C, traquarteris,

Liuiirla a todas las partes del cuerpo.
La respiracion es, pues, una funcién de nutri-
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cibm que tient pot uhjnr:tc- transformar Ia sangre
venosa en arterinl por la introduccidn del oxigeno
del aire en los pulmones. Los drganos principales
que constituyen el aparato respiratorio son: ‘los
puilmones, la laringe, la fraqueariernia y los brovguios,

39. Pulmones. — Dentro de la cavidad del pecho
o bhrax, ocopdndola casi por completo, delante

A
i

e

Tl

R LY

Fig. 2%
TEREAQUEANTHEIA ¥ 3178 HAMTFICACIONTAS BN BRGNS
A, tiaguearteria; 8B, C, brosguiss dereeha e [eguierds; D, uno de los

bromnquiss ¥ sus ramificsciones o brosguioles, despods de haber quitado
¢l parénguima pulmoaar.

de la columna vertebral y detris del esternén se
hallan dos 6rganos de forma conica, o sean los pul-
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mones. Iistos drganos descansan por' su base en el
misculo diafragma v envuelven, casi enteramente,
al corazén.

Los pulmones, cuyo nombre quiere decir: yo res-
piro, estin constituidos por un tejido esponjoso,
blando, elistico, de color rojo agrisado ¥ gue cuan-
do se le nprictn produce pequefos ruidos a causa
del | estallide del aire que contiene dentro . de sus
pequefias vesfoulas, cuyo mimero se eleva de 1.700
a 1,800 millones v del tamafio de unos seis centé-
simos de milimetro cada unn.

El conjunto de estas vesiculas es el que consti-
tuye la masa espanjosa de los pulmones,

El pulmén dérecho es algo mis corto v ancho que
el izquierdo.

La plewra que es una membrana serosa que ta-
piza las paredes del térax, 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 6r-
gano lo forma ln'laringe, que lo es también de Ia
vOz,

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

41. Traguearleria. — A continuacién de la Ia-
ringe se halla un conducto bastante largo, forma-
do por una serie de anillos cartilaginosos v articu-
lados, unidos entre si por una membrana fibrosa:
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este conducto sei lama traquearleria. Las paredes
internas de la traguearterin estin revestidas por
ung membrina mucosa; los anillos que In forman
impiden gue puednan aproximarse sus paredes, pues
si esto sucediern, no podria pasar libremente el aire.

Lo traquearteria desciende a lo largo del cuello
por delante del estiago.

42. Bronguios. — Al llegar Ia traguearteria hacia
ln altura de la tercern vértebrn dorsal, se divide
en dos conductos Hnmudos bronquins, los cunles =e
dividen a su vez dentro de los pulinones en innittne-
rables ¥ pequenns ramificnciones que terminan en
las sefipusllas o wesicnlas pulmtonares,

Los bronguios, como la triquea, estin formados
por pequefios ‘anillos cartilnginosos: el bronguio
derecho es mis ancho que el zquierdo v éste tiene
la longitud doble de agu#l

43. Movimientos respiratorios. — Los movimien-
tos respiratorios tienen por objeto la entrada v sali-
da del aire en los pulmones. Con nada se podria com-
parar mejor que con un fuelle de cocina la funcién
del aparnto respiratorio. En los tablillns del fuelle
podemos suponer representodos el esferndn v lns
costillas v en ¢l cucro flexible que sirve de aspirador
tendremios el misculo diafragma. Al separarse las
tablillas del fuelle, e nire penetra en su interior
¥ es arrojado afuera con fuerza cusndo se las vuel-
ve a juntar; idénticos movimientos y resultndos tie-
nen lugar en el thrax.

Los movimientos respiratorios son dos: la sns-
piracion y laespiracion,

Mediante la inspiracién, el aire exterior penctra
por la boca y las fosas nasales al tubo. respiratorio
(larsnge, trdguea v bromgivios), v al legar a los pul-
mones, &5tos se dilatan v toman mayor volumen para
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recibirle, Por efecto de esta dilatacién, la cavidad
toricica adquiere mayor capacidad, el esternfn
¥ Ias costillas son empujados hacia fuera v el dia-
fragma se contrae vy se baja oprimiendo la cavidad
abdominal; todos estos movimientos son producidos
por misculos especiales iwspiradores o dilaladores
del pechio,

La espiracién es el movimiento contrario a la
inspiracién; tiene por objeto desalojur 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 ¥
el esterndn, las costillas y el diafragma vuelven a
recuperar su posicin natural; los misculos que
ayudan este movimiento se llaman espiradores.

El hombre, en estado de reposo, respira dicz y
ocho veces por minuto; en los nifios es més frecuen-
te ese movimiento; el ejercicio y las excitaciones fi-
sicas y morales hacen, también, més ripida la respi-
racidn.  Ciertas enfermedades modifican también
el niimero de respiraciones. Se aprecia en medio litro
la cantidad de aire que entra y sale en los pulmones en
cada movimiento respiratorio,

La respiracién se efectiia, también, por los poros
de la piel del cuerpo y se llama en este caso, res-
Piracidn culdnea.

La cantidad de vapor de agua expedida en esta
respiracién es, por lo comtin, doble de la que exha-
lan los pulmones en el mismo tiempo, y es lo que
Hamamos franspiracion imsensible,

44. Voz y palabra. — La produccién de una serie
de sonidos especiales, mediante los cuales el hombre
s¢ comunica con sus semcjantes, recibe el nombre
de voz o fonacién.

El érgano de la voz, segiin dijimos ya, es Ia la-
ringe. Agregaremos aqui algunas particularidades
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més de este drgano a las yn descriptas al ocupar-
pos de €, como uno de los Grganos respiratorios.

Ademfis de la epiglotis, In laringe tiene cuatro
cartilagos que forman su esqueleto, ¥ éstos son: el
cricoides, en forma de anillo; el tiroloides parecido a
un escudo, situado delante, y al que vulgarmente

r Fig. &6 Fig. 27

ARCTION VENTICAL D LA LARINGE
I&:L_nu hlnmn:': I, mu‘:;m*ulut
et
principlo de la tquearteria. 951 6, epiglotis; 7, coeryas vo-
se lama manzana de Addn; v los dos arilencides; en
forma de embudo qué copstituyen ln parte supe-
rior y posterior de la laringe,

Los repliegues membranosos que forman la glo-
{is — abertura por donde pasa el aire, — es a lo que
se llama cuerdas vocales.

Estas cuerdas, al ser puestas en vibracidn por el
aire que sale de los pulmones, producen los soni-
dos gue constituyen la ves.

El hombre tiene la faculted de modificar la voz

LAWINGE DEL Anarmey

s harnoa
e ;
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a su nunlojo ¥ In puede emitir de tres moneras muy
distintas, que son: el grifo, la palabra v el canfo, El
grito sirve, tanto al hombre salvaje como al ‘civi-
lizado, para expresar las impresiones morales que
recibe. El espanto, el dolor, ln oblera, la desespe-
racidn, la admiracién, el entusiasmo, ete., son tras
ducidos en otros tantos gritos que no se confunden
entre si.

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

La vor ariiculada o polabra es el sonido produ-
cido por las cuerdas vocales; pero modificado por la
boca, lengua, dientes y labios, que efectiian los mo-
vimientos necesarios impulsados por el cerehro;
por consiguiente, la laringe y demas drganos acce-
sarios no son aqui mds que simples instrumentos de
un trabajo puramente intelectual.

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

Acabamos de decir que la palabra es un acto
puramente intelectual;, para poder . hablar, ln pri-
mera condicién es lo de saber y poder relacionar
una idea con un sonido determinado. De aqui nos
es fécil deducir que una persona que posea, como
nosotros, todos los Grganos de la voz en perfecto
estado, pero que nunca hayva efdo una palabra, se
vea en el triste caso de poder dar grites y no poder
pronunciar lo que se lama una silaba,

Esto es, precisamente, lo que sucede en los sordo-
mudos. {Qué les falta para poder hablar? Unica-
mente la faciltad de eoir, es decir, la facultad de
asociar una idea con tal o cual otro sonido. Son
mudos  silo porgue sou sordos, puesto que care-
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ciendo del oido desde que nacieron, nunca les fué
tdndo ¢ aprender o pronunciar las palabras.

Hoy din, por métodos especiales de ensefianza,
los sordo-mudos aprenden a hablar, reemplazando
el ofdo por la vista, es decir, que traducen los sonidos,
y m su vez los emiten, leyéndolos en los labios de la
persona que habla.

Cuando la voz se emite en sonidos armoniosos,
regularmente espaciados, segin las notas de la es-
cala musical, constituye el canlo. Las voces del
hombre, cuando canta, pueden ser de bajo, baritono
y fenor, y las de la mujer, de confralto, mezso so-
prama yesoprano. Esta diferencia resulta del mayot
o menor niimero de vibraciones que producen las
cuerdas vocales.

45. Combustion organica. — El oxigeno del aire
que penetra en los pulmones va a mezclarse con la
sangre; .2l contacto de este gas con los elementos
constituyentes de la sangre produce una lenta, pero
verdadera combustién: este es el origen del calor
animal.

Trataremos de explicar mejor csto, valiéndonos
de un ejemplo, Cuando se enciende ¢l fuego por
medio del carbén, las particulas de éste se combinan
con el oxigeno del aire y dan luz y calor con despren-
dimiento de deido carbdnico; algunas veces esta com-
binacién, s6lo produce calor. Lo mismo sucede con
la sangre: las substancias azucaradas, las grasas,
y todas las que contienen mayor o menor cantidad
de earhén, se combinan con el oxigeno dando calor
pero sin luz y con desprendimiento de deido carbénico.
El calor que produce la combustién orginica es de-
bido, pues, & esfuerzos musculares del hombre, y
de ahf ¢l motivo por el cual la actitud y el trabajo
fisico excitan el apetito, mientras que ¢l reposo y la
vida sedentaria lo debilitan.
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El calor animal, no solamente se desarrolln en
los pulmones, sino en todos los tejidos que recorre
la sangre arterial. La temperatura media del cuerpo
del hombre es, bajo todos los climas, de unos 37
grados, pero varia en los estados anormales de salud.

46. Oxigeno y dcido carbinico. — El aire que res-
piramos se compone, esencialmente de oxigeno,
nitrdgeno y una pequefia parte de dcido carbénico.

El oxigeno, que”es absorbido por los pulmones,
es un gos incoloro, inodoro e insipido en el estado
de pureza; es ¢l principal agente de In combus-
tibn y de la transformacidn de la sangre venosa
en arterial; sin él no pueden vivir el hombre ni los
animales, ¥ es imposible hacer arder los cuerpos
combustibles.

El dcide carbdmico es el gas picante, inodoro e
incoloro; es impropio para la respiracin v la combus-
tidn; este gas es el que hace saltar los tapones de
las botellas de los vinos espumosos y de las aguas
gaseosas; el que produce la 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 ficido carbénico el que causa In
cfervescencia de las aguas gaseosas, la espuma
de la cerveza y el sabor picante que se nota al beber
esos liquidos. En pequefias cantidades es muy con-
veniente para ayudar las funciones del estémago;
pero es sumamente nocive cuando penetra en los
pulmones, envenenando la sanpre ¥ causando la
muerte por asfizii.

El aire espirado por los pulmones se compone
de una gran parte de deido carbinico y una pequefia
de nifrdpeno y vapor de apna.

El sitrdgeno o deoe ¢5, también, un gas incoloro,
inodoro e insipido, impropio para la combustién y
la respiracin,
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47, Como se produce la asfixia. — Cunndo la trans-
formacién de la sangre venosa en arterial no se
verifica o se verifica en malas condiciones y de
una manera incompleta, ya sea porque ¢l aire no
Hega a los pulmones, ya sea porque llega en cantidad
insuficiente, o en malas condiciones, la combustion
orgiinica no se hace o se hace lentaniéente, de dande
resultn 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 estrangulacién, la inmersidbn en el agua, I
respiracién en una atmésfera de aire 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 introduccitn
en los pulmones de un gos VEnenoso, como oCurre en
¢l caso de la aspiracién del dcido earbénico, resultan-
te, por lo general, de la combustién del carbén o de
la fermentacion de algunas substancias orgdnicas,
Los cuidados que exigen los asfixiados han de ser pres-
tados ripidamente vy sin atolondramientos, pudiendo
indicarse, como primera medida, el llevarlos a una
atmésfern de aire puro cuando se trate de una into-
xivacién por medio del aire, y en restablecer la res-
pirucién 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 silo se trata de una muerte aparcnte,

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

48, Enfermedades del aparato respiratorio. — Las
funciones regulares indispensables de la respiracion
se ven, almunas veces, interrumpidas por causas
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exteriores, tales como las transiciones violentas del
calor al frio, la impureza del aire respirado, los pa-
rasitos en €l contenidos, las prendas de vestir dema-
siado ajustadas, ete.

Un' enfriamiento brusco del aire aspirado puede
dar lugar a un fuerte resfricdo, a una laringitis,
& una pulmonio, y es, en algunos casos, origen de In
terrible afeccifn llamada #isis, que tantas vietimas
prodice.

Los parisitos contenidos en el aire impuro en-
cuentran ficil desarrollo en las membranas mucosas
de la laringe, y de ahi provienen enfermedades como
la cogueluche, (tos convulsa) asma, crup v difteria,
gue tantos estragos hacen, principalmente entre
los nifios. Es conveniente respirar por la nariz,
asi 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 dcido carbbnico y otros gases venenosos
en el aire producen la asfixia o envenenamiento de
Ia sangre por los pulmones, que en algunos casos
puede ser de fatales consecuencias,’

E1 tiso de prendas de vestir demasiado ajusta-

das impiden el libre funcionamiento de los drganos
de la respiracitn y produce deformaciones que oca-
sionan enfermedades muchas veces incurables,
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Aparato cireulatorio. — Enfermedades del aparato
circulatorio.

49, Sangre. — Hemos visto ya como los alimentos
ingeridos en ¢l aparato digestivo se transforman
y preparan convenientemente para ser distribufdos
a todas las partes del cuerpo, a fin de que cada érgano
reciban la nutricidn indispensable para su forma-
ci6n y conservacién; hemos dicho también que es
necesario que el oxigeno, ese
principio activo del aire pene-
tre por todo el organismo para
producir la combustién en los
tejidos, condicion primordial de
la vida. Ahora bien, el liquido
encargado de efectuar esas fun-
ciones es la’ sangre,

Fig. 2% La sangre es uno de los hu-

GoTs pE samome yoera  TOOTES miis importantes del cuer-

con e uicsseors. po; ella es la que sostiene la

vida de los drpanos, los pu-

rifica y repara, suministra a

los tejidos las substancias necesarias para su forma-
citn,

Se llama, con razén, ¢ erganismo liguido, pues
se compone de todas las substancias que entran
en ln formacion de nuestro cuerpo.

La sangre en el hombre es de un color rojo car-
mesf en las arterins v azul negrozeo en las venas,
mis pesada que el agua y de un sabor salado
dulce.
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Si se recoge en un recipiente la sangre que sale
de una herida, se observa que, espontincamente,
es decir, por si misma, v al poco rato, se va espe-
sando ¥ tomando la consistencia de un cuerpo com-
pacto v elistico, parecido o la jalea; se dice entonces
que la sangre esth coagulada. Sien estn forma se le
deja abandonada a si misma y en reposo, por un
espacio de tiempo mayor, unas doce horas, se verfi
que la masa compacta se divide en dos partes, una
liquida y otra semisblida. La parte liquida ocupa
el fondo del recipiente ¥ es de un color amarillento
¥ transparente; se la llama swerg o serosidad. La par-
te semisélida contimia siendo compacta ¥ gelatinosa,
opaca de color rojo parduzeo y més liviana que el
suero, en cuya superficie se mantiene {lotando:
es lo que se lama codguloo vulgarmente cuajards.

Observando con el microscopio una gotita de
sangre, pucde distinguirse que se halla compuesta
de una parte liquids, que no es otra cosa que el suero,
y de un nimero muy considerable de cuerpecitos
que flotan en €l; estos cuerpecitos son los glébulos.
Unos globulos son de color rojo y otros son ficeloros.
Los primeros mucho mfis pequefios e infinitamente
mucho mis numerosos que los segundos, puesto
que para cada uno de éstos hay trescientos de aque-
llos, afectan la forma de discos, algo concavos por
ambas caras; puestos unos sobre otros formando
una pila, como se hace con las monedas, se preci-
sarian unos 600 para formar el espesor de un mili-
metro v dispuestos en fila uno después de otro, se
necesitarfan unos 150 para el espesor de un mili-
metro, de ahi resulta que, un milimetro ciibico, es
decir, apenas la gotita que puede contener la punta
de unn aguja, contiene unos 5.000.000 de glébulos
rojos.

Estos glibulos son loa que dan Ia coloracién pe-
ciiliar de la sangre; al contacto del oxigeno del nire
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su color roje se aviva y empalidece bajo la influen-
cia del dcido carbdnico. Estos glébulos son los que
constituyen Iln parte activa de 'In sangre, pues al
impregnarse de oxigeno, lo hacen para cederlo lie-
go, poco o poco, a cuda une de los drganos con el gbi-
jeto de mantener ln combustidm orginica.

Los gléhulos fwcoloros son cuerpecillos esféricos,
con granitos en la superficie, parecidos a los de una
fruta Hlamada mora, y mucho miis grandes, como
gueda dicho, que los glébulos rojos.

Como lo debéis recordar, hace un momento diji-
mos que 1 sangre se coagila espontdneaniente. Ahora
hicn, si se examina el codgulo, se verd que se halla
compuesto de gldbulos rojos ¢ incoloros ¥ de otra
substancin gque le da, precisamente, esa propicdad
de coagularse por si misma; esa substancia es la fi-
brina. En efecto, ninguno de los demis principios
constitutivos de In sangre ticnen esa propicdad de
solidificarse de ese modo v parn probarlo, nos bas-
tarin con sdlo separar la fibrina. La operacién es
ficil v sencilla; para ello nos serviremos de un ma-
nojille de ramitas, por ejemplo, con la cual agitare-
mos vivamente ln sangre nl salir de la herida, en lu-
gar de dejarfa en reposor La (ibrina a medida que se
va coagulands, se¢ va adhiriendo a las ramitas en
forma de promos pelatinosos o en flamentos elis-
ticos, mientras que la sangre privada de ella ya no se’
congula espontineamente v conserva, ademis su
color rajo en lugar de amarillento que se presenta en
el caso contrario. Esto iiltimo se explica que suceda
asi;, por lo siguiénte: como ya lo sabéis la sangre debe
su coloracidn propia ales glébulos rojos: v como &tos
al verificarse la coagulocidn espontinen, quedan
retenidos por Ins mallas de la fibeing, formando un
cuajarin que sobrenada en un liguido amarillento,
debido precisamente a la ausencia'de los glabilos, poro
si, por ¢l contrario, ln fibring se separa coagulindose
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aparte, los glébulos quedan libres y enrojecen la
masa lguida. /

Es digno de tenerse presente el hecho de gue la
sangre se coagula, no s6lo fuera del cuerpo, sino
tambifn en su interior. Asi cuando nos damos o
recibimos un golpe, magullindonos los tejidos que
se hallan debajo de la piel, la sangre gue sale de
ellos se coagila cerca de la contusidn, formando
una mancha de color viclficeo, a la que vulgarmente
se da el nombre de wareldn.

Si se hace calentar el suero hasta llegar a una
temperatura de 6.° se coagula también, bajo el as-
pecto de upna masa semislida y de color blanco,
igual a la clara de huevo, o albiming, calentada a
igual temperatura.

En efecto, el sucro se compone principalmente
de albiimina disuelta en agua, v esa albimina es
exactamente igual a la del huevo,

Resumiendo todo lo diche, tenemos, pues, que
los componentes fundamentales de la sangre son:
los glébulos rojos ¥ los fucoloras, 1o fibring, la allud-
mina v el agwa. La fibrina y la albimina son las
substancias orgénicas; v el agwa, el fierro, el mag-
nesto, el fosfate de eal, ete., las substancias mine-
rales que contiene la sangre; la reunidn de estas
substancias constituye el plasmo, o sea la parte
nutritiva.

Después de lo que quedn explicado respecto del
oficio importantisimo que desempefia la sangre en el
organismo, cual es el de distribuir nuevos mate-
riales para conservar la vida y mantener constan-
temente la combustién orgénica, sin la que no es po-
sible la existencia, después de lo que acabamos
de exponer referente a su composicién esencial, se
comprenderd mejor la necesidad de evitar la pérdi-
da mis 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 persomi.

La cantidad de sangre es sumamente variable,
depende de la edad, temperamento, género de vida
o estado de salud y de alimentacién; pero el término
. medio general es de 6 kilogramos; o sea una treceava
parte del peso total del cuerpo.

50. Corazin. — La sangre que recorre los Grganos
del cuerpo se mueve continuamente, gracias al
impulso gue para ello recibe el corazin, drganc
musculoso, hueco, de forma conica v del tamafio

Fig. 29
FULMONES ¥ CORAZHN

I=1 Pulmones; 2, Traguenrteria: 3, Corardn; 4, Ventrioula derecho; 5. Ven-
wriciilo irquiendo; &, Auriculs derecha; 7, Auricula iriquienda; B8 Aorts;
99 Arteria] 10. Veaa cava lalerior; 11, Vena rave superior; 12-17 Venay,
15 Arteris palmatar,

del pufio, méis o menos, en el adulto; se halla colo-
cado en medio del pecho, entre los dos pulmones
que lo cubren casi por completo, algo mis inclinado
hacia la izquierda que a la derecha, con su punta ha-
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cia abajo y un lapto vuelta adelante y a la fzquicrdn.
El corazdn esta dividido intedormente en cuatro e
vidades por tabiques musculares; las dos cavidades
superiores s¢ |laman anricidas v las dos inferiores sen-
triculos, Las auriculas v los ventriculos estin dis-

puestos de tal ‘manera

¢ que s6lo e comunican entre

si una aurfcula con su ventriculo correspondiente;
entre anrfeula y aurfeula no existe ninguna comumni-

cacion.

Antes del naci-
miento del sor, las
dos aurfculas s¢ co-
munican entre s por
un orificie denomi-
nado el agufere de
Botal, que se cierra
e los primeros me-
ses de la vida, ¥ no
dejando mis vesti-
gio de su existencia
que una pequefia
concavidad llamadn
Sfosa oval.

Para mis claridad
en nuestras explica-
clones, consideramos
¢l corazén dividido
longitudinalmente
en dos secciones:
la de la derecha la
llamaremos  corgstn
dereche v a la de la
izquicrda corasim ie-
guierdo. Asi tendre-
mos, pies, las deno-

Fip. 30

EECCRON VERTICAL DEL CoORADON

I Veuirfculo feguiendo; 2, Ventrieuls dege-
cho; 3 Aurkcula derechin: 4, Asriculs
lrquierda; 5. Actta) 6, Arteria pulmo-
uir; 7, Venas pulmonsres; 8, Venncars
inlerbod; @, YVeun cava superior.

minaciones de aurfenla y rentriculo 1eguierdo, que es
el orden en que se corresponden.
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Entre cada auricnla y ventriculo existe una peque-
fia aburtura lamada orificio auricule vemiricular,
derecho o izquierdo, provisto de una vilvula gue
se ubre de arriba hacia abajo la vilvula que estd a
la derecha se llama friciipide, v la que esti a lo jz-
epuierdn mrflral,

La membrana que cubre ¢l corazdn exteriormente
se denomina pericardio, y la que tapiza sus paredes
internas, endocardio.

El corazdn, como miisculo que es, posee la facultad
de contraerse y dilatarse; a la contraccién se la lla-
ma sésfole v a la dilatacién didstole,

Estos movimientos, que se notan ficilmente colo-
cando la mano hacia el lado izquierdo del peche, pro-
ducen los latidos v las pulsaciones; v son, ademiis, la
cansa principal del movimiento circulatorio de la

sangre.

51, Arterias., — Los vasos encargados de con-
ducir la sangre del corazdn a los demds partes del
cuerpo, se llaman arlerias. Estin formadas por
canales o tubos de paredes fibrosas v muy resisten-
tes; de las tres tinicas o envolturas que las compo-
nen, la interior ¥ la exterior son fijas ¥ membra-
nosas; In que ocupa la parte media s de color ama-
rillento, resistente, musculosa ¥ muy elistica. A
esta elasticidad se debe el que las arterias puedan
dilatarse sin romperse a cada contraccifn, volvien-
do a sus primitivas dimensiones, lo mismo gue si
se tratara de un tubo de goma: esa elastweidad es
también la causa de que una arterin se mantenga
abierta cuando ocurre una rotura cualquiera, oca-
sionando una hemorragia que no cesa hasta que se
consigue producir la coagulacién de la sangre li-
gando o vendando cerca del sitio de la herida.

- Con raras excepeiones, estos vasos se hallan dis-
tribuidos casi siempre por el cuerpo debajo de masas
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musenlozas o de otros drganos que vienen a servir-
les como de partes protectorns para impedir las
heridns o roturas.

Los movimientos alternativos de dilatacién y
contraccilin del corazdn hacen que este Srgano en-
vie continuamente ondas de sangre que producen,
en las arterias, alternativas regulares de dilatacio-
nes y contracciones que se llaman pulsactones, Co-
mo se comprende fhcilmente,
éstas pulsaciones se verifican en
todas las arterias y en toda su
extensién; pero no son aprecia-
bles a nuestro tacto sino en
aquellas que se encuentran cer-
ca de la superficie de la piel. Asi
sucede con la arteria radial, por
ejemplo, que por hallarse en
la regién del pufio, se presta
admirablemente para. observar
el pulso de una persona, ¥ es o W
por eso que alli aplica sus de- w':'nl;.:"m“
dos ¢l mélico para poder apre- 4, artera; 8. venas; C.
ciar la fuerza y frecuencia de los iy
latidos del corazdn, los cuales no pasan de 60 a 70
en estade de buena salud,

Las arterias principales son: la arleria aoria y
la pulmonar; la primera sale del ventriculo izquierdo
v la segunda del derecho,

Hay arterias que llevan sangre roja v olras que
la llevan nagra o impura; pero estas iltimas son
tinicamente las que pertenecen a la circulacién pul-
monar, o séa las que conducen la sangre del co-
razn @ los pulmones, mientras que las primeras
lu distribuven a todas las partes del euerpo. A medida
que se alejan del corazbn, se van haciendo mis ou-
E;r-um v de menor calibre, ramificindose como un

]
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52. Venas. — La sangre, después de haber reco-
rridlo los distintos drganos que ha de nutrir, voel-
ve al corazfn transformada en su composicién ¥
hasta en su color, por vasos muy parecidos a los
anteriores, y que reciben el nombre de venas. Se
diferencian principalmente de las arterias en que
sus paredes estin formadas de un tejido menos re-
sistente y carecen de la mem-
brana elistica, la cual hace que,
al sufrir una ruptura, sus bor-
des se junten en lugar de per-
manecer abiertos.

De ahf resulta que la herida
cicatriza fdcilmente, razén tam-
bhién por la que siempre se eli-
gen las venas en los casos de
tener que practicar alguna san-
gria.
Las venas son mucho mds
numerosas que las arterias; co-
rren por debajo de la piel cerca
de la superficie del cuerpo,
como es ficil verlo en el ante-
vums amimnra & totace  brazo o en el dorso de la mano

en donde se dibujan en forma
de vetas azuladas; llevan siempre con excepcitn de las
venas pulmonares, sangre negra o impura,

Las venas principales son: las venas cavas supe-
rior o inferior, que desembocan en la aurfcwla de-
recha del corazdn; las vemas pulmonares, que son
las dnicas que llevan sangre roja, originada en los
pulmones, para verterla en la auricula izquierda
del cornzén, i

Fig. 32

53. Vasos capilares, linfiticos y quiliferos. —

Las arterins, como acaba de verse, a medida que
van alejindose del corazén, se van ramificando,
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esto es, se van dividiendo v subdividiendo en ramas
cada v ez mils pequenas v mis nWMerosas, que pene-
tran hasta los dltimos tejidos para Hevarles ol jugo
nutridor: ¥ a estas (ltimas mamificaciones tan finas
de las arterins es a lo que se llnma vasos capilares
(eapilar, significa del grueso de un cabello). Los vasos
capilares s unen con las dltimas ramificaciones de
lns venas que son tambifn sumnmente finas y que

Fip. 33

PARFOEECTAN BN (FUR SR UNIEN LAS ARTEREAS, LAS VHNAS
T L08 VASOH CAFILARES
1. Arterias; 2. Venas) 3. Vasos capllares

se van engrosando hasta legar al corazdn por medio
de una sola.

Ademiis de Ias arterins, los vasos capilares v los
venas de que ¢l cuerpo se halla tan abundantemente
provisto 'en’ todas sus partes, existen, también, en
cantidad considerable, otros canales vasculares por
los cunles circula un liguido, que se diferencia prin-
cipalmente de la sangre, en el color. Este liquido
es la linfa, humor easi transparente, incoloro, de
sabor salado, tiene glébulos incoloros y globulinos,
semejantes a los anteriores, pero no glibulos raojos.
Los vasos por donde circula lentamente la linfa,
antes de penetrar en la sangre, se llaman vasos
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linfaticos; son muy finos, transparentes o hlan-
quizeos, como el liguido que por ellos corre, por
cuyo motive se les suele llamar también vasos' blaw-
cos; el conjunto de ellos constituye el sistema lin-
fidtico.

En diversos puntos de su marclia, prescntan los
visos linfdticos ciertas protuberancias o nudos re-
dondos u ovoideos lamados ganglios linfdticos.
Los vasos linfiticos existen en todos los drganos
del cuerpo v se reunen en dos troncos principales:
canal tordcice, situndo en el térax, a ln izquierda de
la columna vertebral, y el gran vaso linfdlico derecho,
a la altura de ln columna vertebral.

De la superficic de las vellosidades del intestino
delgado nacen unos tubitos muy finos parecidos
por su estructura a los vasos linfiticos: son los vasos
quiliferos; después de entrecruzarse numMerosas veces,
atraviesan una serie de ganglios contenidos en el
pliegue del peritoneo, llamado mesenterio, yendo,
por fin, a desembocar en el canal tordcico, donde
van a parar también los vasos linfaticos. La fun-
cién de los vasos quiliferos es la absoreidn del guilo,
liquido en el gue estin representados, como ya se
ha dicho, los productos de la digestién; es blanco,
lechoso, de sabor ligeramente salado ¥y alcalino.

54. Circulacibn. — La sangre se halla en un mo-
vimiento continuo que del corazén la lleva a todas
las partes del cuerpo v de éstas al corazén. Ahora
bien: como ese movimiento en su conjunto es casi
cireular, de ahi el motive por qué se le ha dado el
pnombre de circulacion.

Veamos ahora cémo se efectia.

Sale 1a sangre del ventricule veguierdo por la ar-
teria aorfa, que la distribuye por todo el cuerpo hasta
Hegar a los vasos capilares; de estos pasa a las venas
que las conducen al corazdn entrando en € por la
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anrfcula derecha, mediante las seias cavas: la de
arriba, o sea la venn cava superior, conduce In san-

gre que viene de la cabeza,
el pecho v los brazos, la
cual, duronte su ecurso, ha
recibido el quilo, formado
por la digestitn de las mate-
rias grasas en el intestino
delgade por la' accitn del
jugo pancrefitico. La de aba-
jo' o sea la vewa cava dinfe-
rior, lleva la sangre que pro-
cede de las piernas, del abdo-
men y de los diversos Grga-
nos gue en €l estin conteni-
dos, conduciendo en su ma-
sa lns materins nutritivas di-
sucltas en el estémago por la
accién del jugo pistrico, la
sangre contenida en la auri-
cula derecha baja & su ven-
triculo correspondiente y de
alli sale por la arteric pul-
monar, que la lleva a los pul-
mones donde, después que
ha sido purificada por el
aire, entra en las vernas pul-
monares; un par, llamadas
wnas pubmonares isguierda.,
conducen:la sangre que pro.
viene del pulmén izquierdo;
y el otro par, lamado veiias
pulmonares derechas, llevan
la: sangre que wviene del
pulmén derecho ¥ la arro-
jan en la aurfeulo dsguierda
para pasar al ventriculo

Fig. M4

FIOURA THRIEICA QS BEFLEENE-
Ta Li gWAy CIRCULATHGN ¥ LA
FUGDERA,

I Ventrkoulos frguierds del eara-
zonj L&, W derecho; 1.
A legidierdas f, Anriculs
derecha; 5, Arteris norta gue
parte del wveatriculo irguierdo
¥ Ueva b sangre arterial m to-
dan lan partss del cusrpo; @,
Vena cave, que trae la singre

veposa U la apriculs derec b
. Arteria pulmocar, guesle
el wentrculo derecha ¥ liews
a las rlmunﬂh BANETE WEs
mom; 4, Vena pulmonsr, gus
vuielve sl cornzon {por la nuri-
cula Is maigre arte-
rialfrsds on 1ol paifmoae.
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v recorrer nucvamente el trayecto que ya hemos
mencionado.

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

Fig. 35
CIRCOLACION D LA SANGEN
1. arteria temporal] &, arteria cardtida; J, arferls hameral; f, vens sapes
Miclal del brago; §, coraedn; §, pulmoass; 7, bago; F, rilones; #, saynd
de s morta; [0, vena cava superior; J1, vena cava Enferbor; J3,s0cta
abdominal; /7, vaso flisco; [4, arteria Memsoealy 15, erteciss - tibislm
vems pagular B H

razén por medio de arterias y que vuelve a él por
las venas.
La circulacién que se efectia del corazén a las
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*dlemiis partes del cuerpo, se llama circnlacids wiayor,

v ln que se efectia entre aquél v los pulmones, cir-
cilacion menor. El conocimiento de estn funcion
la debe la ciencia a los célebres filosofos Miguel
Servet (espafiol) ¥ Guillermo Harvey (inglés).

La sangre contenida en ¢l corazin derecho no es
la misma que la contenida en el izquierdo; la pri-
mera, o sangre wenesa, es de color rojo negriuzco
¥ no 5 propia para la nutricin de los Grganos: la
segunda o samgre arterial, es de un color rojo vivo
v muy rica en principios nutritivos; ln sangre oe-
soxa se convierte en arferiol (zanguinificacion o
hematoxis) medinnte In accibn del exipeno del aire
cotitenido en los pulmones.

Al bablar de la estructura de los pulmones diji-
mos que, a semejanza de una esponja. se componen
de un nimers infinito de pequefias cflulas o veji-
guillas, en ecuyas parcdes se ramifican unos delica-
disimos vasos sanguineos. Estos vasos microscdpi-
cus son: los unos, las dltimas subdivisiones de In
arterian pulmonar, que llevan la sangre negra gque
ha salido del ventriculo derecho del corazdn; los
otros, las primeras ramificaciones de las venas pul-
monares, que han de levar a la auricula izquierda
la sangre purificada. Sabemos ya que estos pegue:
filsimos vasos arteriales v wvenillas se unen entre
st mediante una red de vasos capilares.

Dispuesto todo en estas condiciones, el aire y la
sangre, s¢ halla en frente el uno de la otra, el aire
dentro de la vejiguilla: pulmonar ¥ la sangre en la
parte exterior; — separados solamente por las mem-
hiranas que forman las paredes de la célula ¥ la de
livs vasos capilares; — estas membranas son tan deli-
cadns, tan tenues, de una estructura tal, que no im-
picle; en modo alguno el que a través de ellas se ve-
piticpie un eambio de goses, per 5111 por eso |]|:ja;r
filtpae la mds minima gotita de sangre.
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En cicclo, el aire cede & In sangre ol oxigeno con-
tenido en las vesiculas pulmonares y ésta cede a
aquél, en cambio, el ficido carbénico y el vapor de
apua que contiene en exceso. De esta manera re-
sulta que los glébulos de la sangre se impregnan
con el oxigeno arrebatado al aire, ¥ de la combi-
nacion de substaneias que se forma; la sangre, gue
era de color rojo negruzco, se convierte en sangre
roja carmesf, Fsta oxigenizacidn de la sangre, esa
transformacion de venosa en arterial, es lo que cons-
tituye el fendmeno de la hematosis.

Hemos dicho ya que el corazén posee un movi-
miento de contraceidn v otro de dilatacibn; estos
movimientos son los que facilitan la entrada y Ia
salida de la sangre en sus cavidades; al dilatarse
(didstole) entra; al contraerse (sisiole) sale; a esto
son debidas las pulsaciones,

En el adulto, v en estado de salud normal, el co-
razén late comiinmente de sesenta a setenta veces
por minuto y el pulso da, por lo tanto, igual nimero
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 digestion, la influencia de excitantes co-
mo el alcohol, ¢l café, etc., el trabajo intelectual,
lus impresiones morales, el ejercicio muscular, Ia
presidn atmosiérica, cte.

La observacion del pulso sirve al médico para des-
cubrir las diversas alteraciones que experimenta
la circulacién en casos de enfermedad, y por me-
dio de dste dato diagnostica sus cansas y Lratamicn-
Los; es para €l un confidente sincero gue le mani-
fiesta sin reserva dc ninguna especie el secreto de
las enfermedades y el estado del enfermo.

55. Enfermedades del aparato circulalorio. — La
libre circulacion de la sangre es una de las condicic-
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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 contraccién de las venas v de las arterias
trae como consectencin lns comgesticines 3 hewo-
rragias cerebrales, pulmonares, del higado v de los
rifiones v los edemas e fidropesias, enfermedades
bastante serias y muchas de ellas de carficter grave.

Ciertas enfermedades atacan directamente al co-
razén en su tejido muscular o a sus vilvulas; otras
a las venas o a las arterias, tales como los vicios
cardiacos, palpitaciones, angina pectoral, aneurismas,
flebitis, vdrices, ete., las cuales requicren cuidados
especiales segiin el cardcter de mayor o menor gra-
vedad que presentan.

La alimentacién defectuosa o escosa, el exceso
de trabajo ¥ la intemperancia en las costumbres,
traen el empobrecimiento de la sangre, la anemia,
y el individuo pierde pocoa poco sus carnes ¥ su
fuerza.

Las hemorragias nasales frecuentes o las produ-
cidas por una herida ocasionan, también, la anemin.

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

Si es ficil que la sangre se debilite, més fdcil es
ain, por desgracia, que se envenene, ya sea por la
absorcién de gases nocivos, de fermentos conta-
giosos que flotan en el aire, de substancias tdxicas
introducidas-en el estdmago o bien por la simple ab-
sorcidn de la piel. Las alteraciones que sufre en estos
casos reviste una gravedad excepeional, ¥ no debe
perderse tiempo sin consultar o un facultativo.

Los dolores y sulrimientos internos y continum-
dos, asf como también las pasiones muy fuertes y
arraigadns, son cnemigos declarados del funciona-
micato perfecto y de la conservacidn del corazdn,
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Unn vida ordenada v honesta, completada con el
gjercicio ¥ la alimentacidn sobria y sana y, ade-
mis, con la indispensable tranguilidad de la con-
ciencia, constituyen los mejores medios de conser-
var sano ¥ fuerte el érgano enecargado de hacer cir-
cular la sangre.

56. Piel. — En la superficie de nuestro cuerpo,
cubiriéndole por completo ¥ amoldindose tan exac-
tamente a todas sus partes que no parece sino que
determina su forma, se extiende una membrana mny
flexible y resistente que s llama piel y que en el
caso del cuerpo humano recibe tambifn nombre

ticular de culis.

La piel estd formada por tres membranas supe:-
puestas e intimamente unidas, que son:la epiderinis,

| el cuerpo mucoso y el dermis.

La epidermis es una membrana celular, flexible,

' eliistica e impermeable, que forma la superficie ex-

* terior de la piel; se advierte en ella un nimero in-
finito de agujeritos llamados poros de la piel, por
los cuales sale el sudor segregado por las glindulas
sudoriferas, ¥ por cuyo medio se eliminan del cuer-

| po los productos nocivoes de la combustidn orgdnica;
el sudor es siempre 1itil, euando no se haga de una
manera excesiva.

En ciertos casos, las laminillas superficiales de

|I la epidermis se desprenden como si fueran pequefias
escamas, dando origen a lo que se llama caspa.

Existe también en la piel otrn clase de glindo-

| las llamadas sebdceas, cuya funcién principal con-
siste en segregar una especie de liguido oleaginoso
que sirve para mantener blanda v flexible la epi-
| dermis.

Las glindulas sebficeas son mis abundantes en

.l cara, en el cuello, en el dorso de las manos v en
1 los pies; que en las demis partes del cuerpo.
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El cuerpo mucosn, que se halla inmediatamente
después de la epidermis, es 12 membrana donde re-
side, especialmiente, la sensibilidad; esti formada de

Fig. 34

HETELUJTINRA BY LA FIEL
o, epidermis; ¥, parte prolends de

ln epidermin; ¢ dermls; ¢ oeldillas
dela parte profunda de la dermis;
o, caps muscular; £, fiulsos sidos
Ailerod. [, falicalas pilosss ¥ glha-
dulya pricdecas,

fibras nerviosas, vasos san-
guineos v linfiticos; el
cucTpo mucoso posee, ade-
miis, una malterin coloran-
te llamada pigments, subs-

_Ltancia negra ¥ parduzea

gque contribuye a dar los [
tones obseuros a las dis- |
tintas partes del euerpo;
este pigmento es muclm[
mfs abundante en los in-
dividuos de la raza negra.
El dermis es la parte |
mis gruesa v resistente de |
la piel: es una membrana |
formada de filamentos en- |
trelazados, blanca, semi- |
transparente y muy elis-
tica; en su superficie su- |
perior se notan peguefias |
eminencias conicas o re-
dondeadas que se laman
papilas. Las papilas son
muy numerosas en la pal*l

ma de la mano ¥ en la planta de los pies.

Ademis de ser la piel el asiento principal del
sentido, es Organo tambifn de una respiracion la-
mada cutdnea, ¥ que no por ser sencilla comparadal
eon la pulmonar, deja de ser indispensable para el
equilibrio de lnos funcioncs. Lu piel nbsorbe también
algunas substancias liquidas, pero con cierta difi-
cultad; los liquidos que absorbe con mayor faci
lidad son los etéreos, las substoncins aleohdlicas o

los aceites cséncinles.

1
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Son Grganos accesorios de la piel el pele v 1as wias
productos chrneos de naturaleza epidérmica que sir-
ver para protegerla o parn modificar sus cualidades,

Las enfermedades de la piel son muchas v muy
varindas; algunas de ellas peligrosas ¥ de las lloma-
das contagiosas, tales como la sarwa, las Lifias, las
herpes, impétipos, ete., alpunas provienen de ‘causas
exteriores ¥ otras de enfermedades internas.

Un enfrinmiento ripido, una simple irritacién,
una presion sobre una parte de la piel, cierta can-
tidad de polvos metilicos introducidos en los poros;
un entorpecimiento en las funciones del estébmago,
pueden dar lugar a una simple molestia como la de
los sabaitones o a algo maés setio como los furdncu-
los o 1os antrax, que son una reonion de ellos.

Hien zabido es el resultado del uso de calzado es-
trecho o defectuoso: se endurecen las células de la
epidermis formando escoriaciones molestas o callos,
que, anmentando, degeneran muchas veces en ojos
de gallo, mis molestos aun.

Las pecas son producidas en la piel por ciertos
animales pardsitos que en ella anidan, pero no es
afeccién coutagiosa o molesta.

La observacifn estricta de las reglas higiénicas,
especinlmente en lo que se refiere al aseo personal
puede evitar, o pot lo ménos hacer menos graves,
las consecuencins de las enfermedades nombradas:

Entre las prescripeiones mis ttiles para la cou-
servacitn de la salud, deben contarse aquellas que
se refieren o ln limpieza de la piel, a In perfecta con-
servacion de sus diversas funciones. Pero para con-
seguir este objeto no es necesario recurrir a la per-
fumerfa, como algunos creen; el agua fresca, de
manantial o de rio v ¢l jabén simple bastan siem-
pre para devolver a la piel su limpieza, su permea
bilidad v su flexibilidad.




V1. SISTEMA NERVIOSO

Organos del sislema nervioso. — Enfermedades
nerviosas,

87. Sistema nervioso. — Hemaos visto hasta ahora
obmo efectian sus funciones los diversos drganos y
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aparatos de nuestro cuerpo, ¥ ha llegado el momento
de que veamos como son movidos para que guarden
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entre sf la armonfa necesarin en las distintas fun-
ciones de la vida

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

Llamase sewsaciones o los efectos producidos en
nuestrn alma a causa de lns impresiones recibidas en
los érganocs; la senssbilidad supone ln facultad de
nl.-lr:ibir las impresiones y de tener conocimiento de
clas.

El sistema nervioso se compone del cerebro, cere-
belo, bulbo raquideo, médula espinal v de los nervios.

58. Cerebro, — Dentro de la cavidad del crineo,
hacia su parte superior v posterior, se halla alojado
el cerebro, 6rgano principal de la inteligencia.

El cerebre presenta, en su conjunto, la forma de
un ovoide aplanado en su parte inferior; la extremi-
dad correspondiente al irontal es mis estrecha que la
posterior u occipital; la parte mis ancha del cerebro
es la comprendida entre las fosas temporales (sicnes).

El cerebro esti compuesto de dos substancias;
una de color gres, que constituye la capa exterior
o cortical, y otra blawco, que forma la parte central
desu masa; estas dos substancias son muy blandas y

EsSpOnjosas.

En la parte media del cercbro se ve una gran
hendidura dirigidn de adelante hacia atrds, llama-
da gran sisura, que lo divide en dos mitades late-
rales, a las que se da ¢l nombre de emisferios cere-
brales; ~€stos se comunican entre si por la partitu-
ra infenior por medio del enerpo, que es una especie
de faja de substancia medular. Los hemisferios ce-
rebrales son, por regla general, iguales; pero puede
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suceder en algunos casos que uno tenga mayor vo-
lumen gue el olro, sin que esto importe un desequili-
brio en las facultndes mentnles.

Cada hemisferio estd dividido en tres [libulos,
nue se llaman anterior, medio v posterior,

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

El cercbro estd completamente envuelto y pro-
tejido por las meninges, que son tres membranas,
llamadas dura-madre, aracnoides y pla-madre,

La dura-madre, es una membrana de tejido fi-
broso situada en la parte exterior ¥ en contacto
inmediato con los huesos; In. aracnoides, Hamada
asi por su gran tenuidad y por parccerse a uan tela
ide arafia, es cerosa v ocupa lp parte mediaentre la
dura-madre vy la pla-madre; ésta iltima es celular
¥ cubre inmedintamente el cerebro,

59. Cerebelo. — En la cavidad inferior v poste-
rior del erineo, hacin ateis v debajo del cerebro,
s¢ halla otro Grgano muy parecido a €, pero cuyo
volumen es tres veces menor: ¢s el cerchelo,

El cerebelo presenta Iln formn de un elipsoide
aplanado por su cara superior e inferior, estd di-
vidido, como el cerebro, en dos hemisfersos late-
rales, unidos entre si por un fdbule medio.

El tejido del cerebelo esti compuesto también
por la substancin gris ¥ la substancia blowca, pero
entre estas dos se halla interpuesta otra amarilla.

La superficie del cerebelo estd surcada por nu-
merosas prominencias formando lineas curvas,

El Grgano que pone en comugpicacién al cerebro
ron el cerebelo ¥ el bulbo raguideo, que son las
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tres parles gue constituyen lo gue se llama el encé-
falo, se denomina ifsmo del encéfalo,

60. Bulbo raquideo. —
De la base del cercbro
nacen dos gruesos cordo-
nes nerviosos que reciben
el nombre de pedinculos
cerebrales; otros dos, llo-
mados del cerebelo, salen
de la base de dicho or-
gano, ¥ de la reunién de
es0s cuatro pediinculos en
un solo haz resulta el bul-
bo raguideo o médula
oblengada, especie de raiz
o de dilatacidn que forma
la médula espinal en la
parte superior,

El bulbo ragquides pre-
senta, mis o menos, la
forma de un cono trunca-
do con Ia base hacia arri-
da, sobre la cual se apoya
el cerehro v con el vértice
wvuelto abajo, por donde se
une a la médula espinal.

61. Médula espinal. —
Saliendo por el agujero
del hueso occipital, el bul-
bo raguideo se alarga en
forma de un corddn eilin-
drico que se dirige hacia
abajo por el interior del
canal veriebral o raguideo
¥ que ocupa en toda su

CORTE VEWTICAL DEL cxinus v oE
L& COLUMMNA VEETHRRAL, GRJAN-
00 VIl BL SISTRMA WENVIOS0 DN
CEFALICO DEL IBOMIER.

A, bemisflerios del cerebea; B, cere-

sy
H, I, corte de lan virtebras.

extensién con el nombre de médula espinal,
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La midula espinal presenin en toda su longitud
una sisura o hendidura que dividiria su cara ante-
rior ¥ posterior en dos mitades a no ser una mem-
brana blanca y llena de agujeritos que lo impide,
uniéndoselas entre si. Esta membrana se llama co-
misura perforoda. Las substancias que forman el
tejido de la médula espinal son las mismas del cere-
bro y cerchelo, con la tinica diferencia que la subs-
tancia gris ocupa la parte central y la blanca la
parte externa. De distancia en distancin, salen de
la médula ramificaciones o nervios, unos a la derecha
¥ otros a la izquierda, saliendo por los agujeros que
al efecto tiene cada vértebra.

La médula espinal estd ligada ol cerebro v al ce-
rebelo por medio del bulbo raquideo, viniendo a for-
mar asi un conjunte de drganos que recibe el nom-
bre de efe cerebro espinal, Tanto el cerchelo como
el bulbo raquideo, y la médula espinal se hallan
envueltos por las meninges, de las cunles nog hemos:
escupado al hablar del cerebro.

62. Nervios. — Del eje cerebro espinal salen unos
filamentos o cordones blancos que, formando nu-
merosas ramificaciones van distribuyéndose por
todos los drpanos del cuerpo, son los nervios,

Es un error bastante generalizado el confundir
los nervios con los tendones o ligamentos que sif-
ven, como se ha visto, para sujetar los miisculos
a los huesos. Los verdaderos nervios no son tan grie-
503 ni tan resistentes como agquellos; su tejido esth
formado por haces de fibras enya substancia hlanca
es pulposa, blanda, muy delicada, casi tan consisten-
te; es Ino misma que forma el cerebro ¥ la méduln,
La membrana celular que envuelve al tl:pdo de los
nervios se llama neurilema.

Hay dos clases de nervios: los merpios ﬁ’-'t la vida
animal o de relacidn y los nervios de la vida orgdnica;
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los primeros parten del encéfalo y de la médula es-:
pinal: son de color blanco, resisterites y obedecen a
los impulses de ln voluntad; los sepundos forman un
sisterua aparte, aungue relacionado con el eje cerebro
espinal, Hamado el gran simpdlico: son blancos, de
color agrisado y sus funciones se ejercen sin que
intervenga In voluntad,

En el cuerpo del hombre hay cuarenta y tres pa-
res de nervios de ln vida animal; doce pares parten
del encéfnlo v se llaman werrios craneales, y freinia
& un pares salen de la médula espinal, & Ios cuales
se les conoce con el nombre de wmervios espinales
o raguidianas.

Se da ¢l nombre de gran simpdiico a un cordén
dobls; colocado a cada lado de la columna verte-
bral, a lo largo del cuello, ramificado por la cavidad
torficica y abdominal; este cordén se extiende des-
de la primera vértebra cervical hasta la tltima-del
sacro; a la altura de cada una de las vértebras que
constituyen la espina dorsal, forma una especie
de hinchazdn o ganglio que da un aspecto parecido
al de un rosario; por esto se le ha llamado al gran
simpiitico sistema merviose ganglionar. Los nervios
que se desprenden de este sistema son los que di-
rigen las funciones de la vida orglinica (digestién,
respiracifn, circulacifn, ete,, ete.)

Se presentan algunos casos de ciertas personas
que, por un accidente o una enfermedad cualquiern,
pierden ¢l movimiento de un braze, 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, gue unos
nervios transmiten el movimiento, mientras otros
transmiten las sensaciones; de ahi el quese dividan
en wertios molores, semsitivos ¥y mixios,

Los wnervios mofores son - aguellos gue concurren
@ la cootraccidn de los miisculos produciendo el
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woviniento; cjeuplos: wmolor ocular  comsin, que
mueve el globo del ojo; nervis patétics, que sirve
para dar las expresiones al rostro; mervio hipoglo-
50, que mueve la lengua, ete.

Los nervios sensitivos son los gue sirven para trans-
mitir las sensaciones al cerebro; ejemplos: wervios
dpticos o de la vista; elfatorio o del oliato; auditivo
o del oido, ete.

Se dice que los nervios son muxios cuando a la
vez producen el movimiento v tranémiten los sensa-
ciones; ejemplo: wervios gloso faringeo o del gusto;
nexmagdstrico, que se ramifica por la laringe, pul-
mones y estdmago, ete.

63. Enfermedades nerviosas. — El exceso de tra-.
bajo intelectual, mal equilibrado con el trabajo
fisico, trae como resultado el cansancio del cerebro
¥ de todo el sistema pervioso en general De nhi,
que el individuo cambie de carficter ripidamente,
haciéndose irritable por cualquier cosa, aun la mids
insignificante; es una persona nervioss, decimos co-
minmente, Esta afeccién no es grave, pero requiere
cierto método de vida para que desaparezca totalmen-
te. Abandono completo, por algin tiempo, de todo
lo que sea trabajo intelectual y procurarse distrac-
clones y ejercicios corporales, som, por lo regular,
remedios suficientes.

Un abuso desmedido del trabajo intelectun), una
impresitn moral demasiado violenta, el abuso deél
tabaco y de las bebidas aleohélicas pueden liegar
a producir la locura, desarreglo del cerebro que deja
al hombre en una de las condiciones mis tristes.
Sus actos, muchas veces peligrosos para sus semejan-
tes, no tienen responsabilidad por el hecho de gue
falta la razdn en quien los ejecuta.

Las lesiones cerebrales son siempre de funestas
consecuencias.
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Otro de los accidentes graves gue puede ocasio-
nar el abuso de las bebidas aleohblicas es la pard-
lisis, ©s decir, la privacién del movimiento, de la
sensibilidad o de lns dos cosas a la vez, eén una o
varias partes del cuerpo. Las parilisis pueden ser
también ocasionadas por golpes o por inflamaciones
del cerebro o de la médula espinal.

Hay otras afecciones del sistema nervioso bastante
comunes ¥ que revisten, casi siempre, clertos ca-
pacteres praves, tales como o miemineils, las con-
restiones cerebrales, la apoplefia, la encefalilis; ete.,
que requicren ecuidados especiales de parte del
médico.

El trabajo manual ¥ ¢l ejercicio corporal, en gene-
ral, son bucnos preservativos contra los enfermedades
nerviosas.
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Composicion de la linfa y del quilo. — Tejidos
principales,

64, Linfa. — Habiéndonos ocupado ya de la sangre
al tratar de la circulacidn, hablaremos aqui sola-
inente de otros dos liquidos que recorren el organis-
mo, a saber: la linfa v el quilo.

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

Fip. 39

VABOS ¥ SNGLIGE LINFATICOS

de ciertas substancias disueltas en ella o simple-
mente en estado de suspensidn, siendo las prinei-
piles la albidminag, la fibrinta, sirea, plucosa, malerias
grasas y varias cales: cloruro de sodio, - fosfalos car-
bonaios, ete. Cuando se la observa con el microscopio,
se notan multitud de granulaciones extremadamente
pequefias, algunos glébulos rojos o sanguineocs y
gran cantidad de glébulos blancos o linfiticos,
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Si se abandona la linfa a si misma en un recipien-
te, no tarda en coagularse lo mismo que la sangre,
dando lugar a ln formaecidn de un codgule incoloro
v un Hguido andlogo al sueto.

La linfa formada a expensas de la parte de la san-
gre que ha servido para nutrir los drganos, circula
por vasos especiales llamados limfdticos, antes de
volver a entrar en la masa de la sangre. El predo-
minio de la linfa en ¢l organismo da lugar al lem-
peramento linfdtico, que se caracteriza por el pelo
rubic y sedoso, ojos azules, piel fina y blanca; car-
nes blancas, languidez en todas las funciones y poca
viveza en las facultades intelectuales.

65. Quilo. — Como dijimos en ¢l piirrafo 52, el
quilo es un liquido blanco, lechoso, de sabor ligera-
mente salado vy alcaling, proveniente de la ‘absor-
eibn intestinal. Fuera del momento de la digestitn
es idéntico a la linfa, es decir, viscoso, blanco o
amarillento, mis o menos transparente;  durante
In digestién es mis blanco y mis didfano,

Como la sangre, este liguido se coagula espontd-
neamente en un codgulo, blanco, gelatinoso, que
toma un color rosado al contacto del aire. La cons-
titucidn de este codgulo y la del suero que se separa,
se diferencia muy poco de la constitueién y natura-
leza del codgulo ¥ suero de la sangre.

El eodgulo contiene aguz. fibring, prasa, cloruro
de sodio, sulfatos y fosfatos de soda y de potasio,

66. — Tejldos principales. — Ademnds de los te-
jidos, dseo, muscular, epiteliol o epidérmico y wer-
vioso, que ya hemos deseripto en su respectivo lugar
(parrafos 5, 11, 55 v 61), hay alguncs otros, como
¢l cartilaginoso v el conjuntive, del que ahora nos
ocluparemos nuevamente.

El tejido cartilaginoso es sumamente eldstico;
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sirve de medio de unidn entre algunas piczas del
esqueleto, como por ejemplo: entre las costillas
falsas ¥ el esternon y recubre los extremos de los
huesos articulados favoreciendo sus movimicntos
y haciendo las veces de almobadillas para evitar
las impresiones y los chogues vilentos.

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

El tejido conjuntive ofrece dos variedades: el
areolar o celular v el fibrosa.

El tejido conjuntivo areolar se distingue por cons-
tituir una especie de trama blanda v esponjosa sem-
brada de espacios huecos que se comunican entre s
y conticnen, en mayor o menor cantidad, células
llenas de grasa, Se halla este tejido en todas lus par-
tes del cuerpo en que haya huecos o intervalos que
llenar; forma las envolturas que protegen los miscu-
los, nervios, vasos, ete., ¥ extendiéndose debajo de la
piel, en capas mis o menos espesas, da formas lisas v
redondas al cuerpo, borrando las desigualdades que
producen los distintos érganos en su disposicion
natural,

El tejido conjuntivo fibroso esti formado por
fibras blancas, nacaradas, muy resistentes; unas
veces constituye los tendones; otras, grandes mem-
branas que sirven de envolturas, ¥ otras, Ia armazdn
de algunos drganocs, por ejemplo, la esclerdtica del
ajo, Ia dura-madre, el dermis, etc.
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Marcha, carrera, salto, nalacién, — Movimiento:
volunlarios e involuntarios,

67. Movimiento. — Todos los cuerpos que existen
en la Naturaleza pueden moverse; es una propiedad
general de la materia el movimionio; pero no asi el
movimienlo voluntario, facultad que poscen tnica-
mente ¢l hombre ¥ los animales de poder trasladarse
de un sitio & otro, o bien la de mover une o varios
drganos del cuerpo, segiin sus deseos o lo exijan la
satisfacci6n de sus necesidades, constituye, ademis,
una de las funciones de relacidn,

El hombre puede ejecutar mayores y mis varia-
dos movimientos que cualquiera otro animal.

Los factores principales del movimiento son: los
nervios, los muisculos, los huesos v las ariéculaciones.
Los dos primeros son drganos actives, los huesos son
los érganos pasives vy las articulaciones son los pun-
tos en que se unen las extremidades movibles de los
huesos a manera de poznes,

Ya al tratar de los miisculos, en los parrafos 14
y 15, hemos visto cimo agquéllos funcionan parsa
producir el movimiento,

68. Locomocitn. — Los movimientos que pode-
mos ejecutar son tan numerosos como variados,
y todos ellos no son, como ya queda dicho, nada mas
que ¢l resultado inmediato de la eontraceidn v oex-
tensidn de los musculos.
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Hay ciertos movimientos que nos interesan par-
ticularmente, porque, gracias a ellos, podemos cam-
biar de lugar y trasladarnos de un sitio a otro: tales
son los de locomocidn,

Las locomociones o progresiones mediante las
cuales el hombre puede trasladarse de un puntc
a otro son: la marcha, la carrera, el salfo v la natacid,

69. Estabilidad. — Antes de ocuparnos en par-
ticular de cada una de estas distintas formas de
locomocién del hombre, vamos a decir cuatro pa-
labras respecto del punto inicial o de partida de
cada una de ellas: la estabilidad, sstacidn o posicion
vertical.

Las posiciones en que puede hallarse el cuerpo
enla estabilidad son: bpeda o sobre los dos pies,
unipeda o sobre un pie; sentado, de rodillas v tends-
do, echado u horizonial; esta dltima puede ser echade
de prowacién, cuando el cuerpo descansa sobre el
vientre, de ssupinacién, sobré la columna vertebral,
v deciibito lateral, sobre un lado; va sea el derechio
o el izquierdo.

La estabilidad bipeda, sea el estar de pie con los
miisculos rigidos y guardando la posicifin vertical
del cuerpo, como ¢l soldado que estd en la de firmes,
produce pronto cansancio por la gran contraccidn
o tensién a que se somete todo el sistema muscular,

En esa posicin la planta del pie sirve de punto
de apoyo y todo el peso del cuerpo descansa sobre
la tibin que obra un sistema de palancas de primer
géoero.por la fuerza de los misculos:

‘En la estacitn senfodo el esfuerzo muscular oo
e5 tan desagradable v, por consiguiente, fatiga me-
nos, porque es més facil mantener el equilibrio,
puesto que la base de sustentacidn es mayor; pero
no proporciona un descanso absoluto, porque lo



MOVIMIENTO ¥ LOCOMOCION a5

impide el mantener erguidos la cabeza vy el troneo,
cuya-tendencia es echarse hacia atris v exige el uso
de los respaldes, incli-
nados.

La posicidn de rodi-
llas o arrodillado es
una posicibn mis hien
mortificante gue de
descanso, en  efecto,
todo el peso. del cuer-
PO, £0 £Se CASD, CATFA
sobre las rodillas, que
no estin dispuestas na-
turalmente como - para
soportarlo. Ademds el
impedir que el tronco
se incline hacia ade-
lante, exige bastante
esfuerzo muscular.

La actitud inméwvil
més chmoda es la echa-
do u horisewlal, porque
en ella. los misculos
descansan ¥ recobran
su extensidn natural.

70. Marcha. — EI
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cuerpo al empezar a caminar, se notard que lo pri-
mero que se hace 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
impedic Ia cafda, luego el pie derecho hace lo mismo
y asi sucesivamente, de modo que podria decirse
que la marcha no consiste mis que en una serie de
cafdas hacia adelante impedidas a tiempo v alter-
nativamente por el avance de cada pie,

Cada avance de un pie sc llama paso. Cuando la
marcha se quicre hacer mdas répida, el cuerpo se
inclina hacin adelante y el movimiento de los miem-
bros se acompafin con las oscilaciones de los brazos,
que contribuyen asi a mantener el equilibrio del
cuerpo. En la marcha ordinaria ¢l hombre puede ca-
minar hasta 6 kilémetros por hora 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 nos contentaremos con citar a Santiago Bal-
mat, el primero que subit a la cima del Monte Blan-
co (Franecia); a los 16 afios subin en dos horas por
un camino que otros viajeros muy ejercitados no
podian hacer en menos de cuatro horas; este mismo
gufa, a la edad de veinte afios, hizo una marcha de
cinco dias y cuatre noches sin descansar ni dormir
un solo minuto.

71. Carrera. — Si la marcha se hace muy ace-
lerada, el movimiento de progresifn se convierte
entonces en Carrera.

En este movimiento el cuerpo se inclina mucho
mis hacia adelante que en la marcha, y los miem-
bros inferiores se apoyan en el suelo iinicamente
en lo punta del pie que da al cuerpo una fuerza de
impulsin bastante répida. Puede decirse que Ila
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carrera 1o ¢s mis que una serie de sallos que se efec-
tian sobre wn pie. Segin los hermanos Weber, la
mayor velocidad a que puede alcanzar un hom-
bre corriendo, es de 27.360 metros por hora, pero
seria muy difieil poderla sostener por més tiempo.

72 Sallo. — Cuando tratamos de salvar un obs-
tﬁmalu que se opone & nuestro paso ya sea este una
zanja o ya una valla o pared coalquiera que no ten-
ga grande altura, lo hacemos por medio de un salto.

Fig. 41
1 il es ik pabe alslado de ks carremn.

#

El salfe no es mis que un paso sislado de la carrera;
puede efectuarse a pies juntos, es decir, levantindo-
Ios del suclo a la vez e impulsando el cuerpo vertical-
mente hacia adelante o hacia atrfs, o bien prece-
dido de una pequefia carrera para dar mayor impul-
=0 al ciierpo. Por medio del ejercicio de este movi-
miento se puede llegar o adquirir suma facilidad
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para salvar alturas y distancias: se puede [ran-
guear, saltando, una altura vertical de unes 2 metros,
y en seutido horizontal un espacio de 5 a 6 metros,

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

73. Nalacion. — 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

natacidn,

El mador e un medio de progresifn y efercicio muay dtil

La natacién no es un medio de locomocién pro-
pio del hombre, sino que lo adquiere a fuerza de
priictica y ejercicio. La dificultad del hombre para
nadar, consiste en saber equilibrar el peso de Ia
cabeza con el de los pies, pues éstos pesan menos
que aquélla, v en saber hallar las actitudes que le
impidan hundirse en ¢l agua. La natacién es suma-
mente 1itil para el hombre, puesto que en ella tiene
muchas veces un medio de salvar su vida y la de
5u5 semejantes.

La marcha, la carrera, el salto y la natacién son

todos ejercicios sumamente ttiles e higiénicos, pues



MOVIMIENTO ¥ LOCOMOCION 103

no abusando de ellos, facilitan la mayor parte de
las funciones orginicas, desarrollan los mdsculos del
cuerpo ¥ hacen al hombre apto para salvar cual-

quier peligro,
74, Movimientos volunfarios e Involuntarios, —

Todos los movimientos de gque acabamos de
hablar pueden Ser o no ser ejecutados, si asf lo quere-
mos; es decir, si nuestra voluntad lo ordena, salvo
que hubiera alguna lesitn en los érganos encargados
de efectuarlos, pues como se ha visto, en la pard-
lisiz nada puede la voluntad: esos movimientos son,
por lo tanto, voluntarios.

La risa que nos causa un espectéculo alegre; el
temblor de los miembros gque produce el miedo; el
cerrar los ojos inmediatamente que nos amenaza
un golpe; el latido del corazén; las contracciones del
estdbmago durante la digestibn; la secrecién de la
saliva y otros movimientos por ¢l estilo, de los cuales
dependen  mmportantisimas funciones vitales, se
efectiian sin que en ellos pueda en lo més minimo
la woluntad, es decir, que son involuntarios.

A estos podriamos agregar los que participan en
parte de los voluntarios v en parte de los involunta-
rios. Asf, 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 ademén de golpearme o pasarme la
mane por la cara, '
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Organos de los sentides. — Miopia y presbicia.
— Errores de los senlidos.

75. Sensaciones. — Cuando permanccemos mu-
cho tiempo desplertos, la necesidad de reposo que
exigen los drganos del cuerpo se manifiesta por me-
dio del sueffo; la necesidad de tomar alimento se nos
advierte por la sed v el hambre; la temperatura del
aire que nos rodea nos produce calor o frio; la luz
nos permite ver los cuerpos, sus formas y colores.

El sueiio, la sed, el hambre, el calor, el frio, la vi-
sifn, son otros tantos efectos producidos en el al-
ma por las impresiones interiores o la percepeidn
de las que provienen de la influencia de los cuerpos
externos: son sensaciones,

La sed es una sensacidn, el calor es otra semsa-
cidm; pero entre una ¥ otra existe una notable di-
ferencin. La primera se ha producido en nosotros
mismos por unn causa existente en nuestro cuerpo
esto es, en ¢l sujeto; es por consiguiente, una sen-
sacidn. subjeliva; la sepunda o sea el calor resulta
de la influencia de un agente exterior a nuestro cuerpo:
e5 una sensacidn especial.

Die ahi, pues, que las sensaciones pueden ser de
dos clases: gemerales o subjetivas y especiales u ob-
fetivas,

Las primeras se subdividen en vages y localiza-
das: la sed, el hambre, ete., son sensaciones vagns:
un defor cualquiera, es una sensacién localizada,
porque s¢ puede fijar el lugar en que se siente. Las
¢speciales se producen en Organos a propsito ¥
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adecumdos a ello, lmnados sendidos; v como a toeda
sensacidn acompafia siempre la percepeién o cono-
cimiento del objeto que ha sido causa de la impresion,
de ahi que se les llame sensaciones también objefivas.

Asi es como, sin verlos, decimos que tal cuerpo
ha cafdo o que tal otro despide olor, porque la sen-
sacidn recibida es inseparabile de ln naturaleza del
cuerpo que cayd o del que despidid el olor.

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

Todas esas impresiones, como se veri dentro de
un momento, se reciben por intermedio de los sen-
fidos, que son cinco: el facle, el gusto, el olfato, el
aide ¥ la wsta.

Los cuerpos todos, ya sean por su contacto di-
recto o bien por sus rayos luminosos, por sus ondas
sonoras o por sus emanaciones odoriferas, produ-
cen en otros una impresidon; esta impresidn, reco-
gila por drganos dispuestos al efecto, pero sin apti-
tudes para darse cuenta de ella por si mismos, Ia
transmiten a un centro comiin, a donde van a parar
todas las impresiones recibidas, por medio de unos
cordones especiales o sean los nervios; por dltimo, el
cerebro, que es ese centro comiin, es el encargado de
percibir v darnos conocimiento de todas csas im-
presiones.

Resulta por consiguiente, que en toda sensacitn
s dlstmgum tres actos: impresiones, fransmision y
pereepeiin,

El primero de esos actos es puramente mate-
rinl: todos sus fendmenos som debidos a otras tan-
tas causas fisicas; puede explicarse ¢l fenémeno de
la visidn en el globo del ojo. como podrin explicar
la produccién de las imdgenes por lns lentes de las
mfquinas fotogrificas; pero cuando se traia de
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la transmisibn por medio de los nervios v de la
percepcifin en el cerebro, se trata de dos actos de-
bidos a causas misteriosas que no podemos expli-
carnos; asf como sabemos que'la electricidad existe,
pero no de donde wiene ni como s¢ forma. Hablo,
escribo, levanto el brazo, muevo las piernas, salto,
corro, hay algo en mi que permite hacer todas esas
cosas y que las ordena. Ese algo, esa fuerza misteriosa
que existe, pero que no se veni se toca, porgue es
inmaterial, es el alma. El cerebro asf como todos los
érganos que de € dependen, son simples instrumen-
tos del alma en sus relaciones con la materia. Esos
instrumentos recogen las impresiones y las transmi-
ten, el alma las recibe y las juzga. [Cémol.. Eso
es lo que miin el hombre ignora.

76. Organos de los sentidos. — Queda vya indi-
cado que los Grganos por medio de los cuales perci-
bimos las sensaciones objetivas ¥ nos ponemos en

comunicacién con todo lo que nos rodea, se |laman
sentidos,

Los sentidos son cinco: laclo, gusto, olfato, ofde ¥
vista,

El tacto no reside en la piel, ni el gusto en la len-
gua, ni el olfato en la nariz, ni el ofido en las orejas,
ni la vista en los ojos; todos estos no son més que
Grganos en los que tienen su origen las impresiones
gue 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 érganos especiales del sentido del
tacto son las pagilas que cubren la superficie del der-
mis, membrana interna de la piel. La epidermis es
completamente insensible, y sblo sirve para prote
ger las membranas colocadas debajo de ella.
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Toda la superficie del cuerpo se halla en condi-
ciones de poder percibir las sensaciones que resul-
tan de su-contacto con los cuerpos que nos rodean:
pero la verdadera sensacién téctil se produce en las
masnos, Organo dispuesto al efecto por la confor-
macitn especial de los dedos ¥ la exquisita delica-
deza que estos poseen en  las 'extremidades, o sea
en las yemas. Gozan tambifn de igual condicitn
sensible In punta de la lengun y los labios,

El tacto puede ser active o voluniario y pasivo, se
dice que el tacto es activo (palpawiento) cuando se
produce voluntariamente en las partes en que estdn
mis desarrolladas las papilas, como por ejemplo:
en las palmas de las manos: el tacto es pasio (focar)
cuando & produce ln sensacifn involuntariamente
por el contacto de otro cuerpo con la superficie del
nuestro,

Si yo tomo un cuerpo cualguiera ¥ deseo saber
qué sensacidn a su contacto se produce en mi tma-
no, el tacto producido serd activo; pero si al pasar
por una calle siento ¢l roce que produce en mi brazo
el chogue de otra persona, la sensacidn thctil serd
puramerite pasing.

El sentido del tacto nos da a conocer diversas
propiedades de los cuerpos; tales como el peso; for-
ma, movimiento, impenetrabilidad, dureza, puli-
mento, aspercza, temperntura, ete., ete.

El tacto se halla muy desarrollado en los ciegos
v en aquellas personas euyas 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 ¥ buena salud.

Las enfermedades de la piel producidas por la
falta de aseo y de cuidado son muchas ¥ bastante

desapradables.
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78. Gusto, — E!l sabor de los cuerpos y la sen-
sacion particular que nos producen cada uno de los
alimentos que introducimos en la boca es apreciada
por intermedio del sentido del gusto.

Los érganos principales del gusto son: la lengua,
los labios y el paladar, 1as sensaciones gustativas
tienen lugar especialmente en la punta, bordes y
base de lengua.

El sabor, cuya naturaleza intima es aiin descono-
cida, se produce por la solucién de los cuerpos en
el agua y, por consiguiente, en la saliva, pues, sin
ese requisito, resultarfan fusipidos; esto se explica
facilmente teniendo en cuenta
que las particulas no provo-
can la =ensacitn del sabor
sino ciiando se hallan disueltas
en el agun que humedece las
papilas de la lengua; los sa-
bores se dividen en fijos ¥
olorosos, Decimos que la sal,
el aziicar, etc., tienen saber

fmoswo peL avsre  fifo porgue si los introducimos
a, lengua con ms papliss 200 la bDC'ﬂ., tnpﬁndﬂnm la na-

Himotos, o sl riz, percibimos perfectamente

nervin ,,,,,.;"i':,'.f'::' ln sensacifn salada o dulee

i;.“:f;:.’f..’f‘_"""“““ que producen aquellos cuerpos;

los sabores oloroses no se per-

ciben teniendo las ventanas de la nariz cerradas; asi,

por ejemplo, la leche con café v Ia leche con vaini-

lla, no se diferencian en sabor si se toman con la
nariz tapada.

La divisi6n del sabor en agradable v 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, ¥ a nosotros nos causa vivia repugnancia.

Por medio del gusto podemos upreciar cuando

Fig. 41
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un cudrpo tiene sabor fcido, dulee, salado, amar-
go, etc.; las bebidas fuertes o alcohélicas, v los ali-
mentos muy ficidos o picantes, son causas suficientes,
generalmente, de la destruccifn del sentido del [
pusto.

Gustar no es lo mismo que saborear, gustar ea
sentir o percibir ¢l sabor de los cuerpos, y saborear,
es comer ¥ beber despacio con clerta sensacidn de
placer,

79. Olfato. — TLos clores o emanaciones que se
desprenden de los cuerpos los percibimos por medio
del sentido del olfato.

Los Grganos de la olfacién residen en la nariz
y son: las fosas nasales, tapizadas interiormente por
upa membrana mucosa Hamada pitudlaria ¥ el wer-
wio. olfdlico, cuyas ramificatio-
nes se extienden por la parte su-
perior de dicha membrana.

El olfato es un auxiliar del sen-
tido del gusto; nos da a cono- 4
cer los cuerpos olorosos v las g
direcciones en que se hallan o'
mismo. que su estado de des-
composicidn.

Los olores son producidos por
peduedias particulas que se des-
prenden de algunos cuerpos ¥y
que levadas por el aire, van a ?i‘ :5:!' E;."ﬁ.":’!‘:i".
adherirse a la superficie de la  [og, metis 7 speriers
membrana mucosa de las fosas  lasfoss nasales: 7, Se-
nasales. N

Los olores pueden dividirse
aunque no de una manera fijn, en agradables o
desagradables y fuertes o swares; decimos que esta
divisibn no ez general, porque la apreciacion de
los olores varia segiin los individuos; hay perso-

Fip. 44
GmoANof DEL OLEATO
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nas a quienes agrada muchisimo la fragancia de
un jarmin, mientras que a otras les causa un fuerte
dolor de cabeza.

Las palabras olér ¥ oIﬁ:m:r no tienen ¢l mismo
significndo: la primera quiere decir que percibimos
el olor de los cuerpos, mientras que la scgunda ex-
presa que lo hacemos con cierto cuidado o atencifn
para darnos cuenta exacta de la sensacidén producida,

El sentido del olfato puede perder la facultad
de percibir las sensaciones por la accién de los olo-
res sumamente. fuertes v el abuso del alcohol y del
tabaco.

80. Ofdo. — El sentido por ¢l cual percibimos los
sonidos ¥ los rufdos es el oido.

Loz 6rganos que componen el aparato auditivo,
se hallan colocados a los lados de la cabeza, en la
parte més espesa del temporal, lamada porcide
petrosa o peficsco a causa de su dureza; el oido aun-
gue no estd colocade en la cara, concurre a dar ex-
presién a la fisonomfia y a la cabeza; se divide en
tres partes: oids externo, medio e inferno.

§1. Oido externo. — El ofde exierno esti formado
por el pabellén (oreja) y el conducto anditivo. El pabe-
llén es una membrana cartilaginosa, elfistica, envuelta
en una piel muy fina y de una forma parecida a la de
una concha acilistica irregular, que sirve para recoger
los sonidos. El borde superior libre del pabellfn se lla-
ma hélix, y el inferior forma el ldbulo, en el centro se
halla la cuenca, depresitn bastante pronunciada que
forma la entrada del canal auditivo, protegida por
dos eminencias llamadas {rage v antitrago; ¢l ante-hélix
e5 una eminencia que limita a la cuenca por su parte

El conducto awdifivo es un tubo dseo y cilindrico
que penetra en el hueso temporal; la membrana
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gue forma las paredes del conducto auditive se-
grega una substancia amarilla y espesa gque se llama
cerwnten; ¢l borde de entrads de este conducto
se eoctentra cubierto de bello muy fino que sirve
para impedir que entren en ¢l oido los cuerpecillos
extrafios suspendidos en el aire.

§2. Oido medio, — El eido del medio o caja del tim-
pano (tambor) estd formado por una membrana
delgada, flexible ¥y
casi cirenlar que es-
ti pegada en el fon-
do del canal audi-
tivo como ¢l parche
de un tambor y por
cuya disposiciém se
le ha dado el nom-
bre de témpano; en
la pared de la eaja
apuesta al timpano Fip. 45
hay dos agujeros que
se llaman venfana re- - - Lopas
donda ¥ oval, cuya " I TR SR A
nombre deben o w0 St S ek
forma. del timpana; 3. Trompa de’ Eusia-

El aire penetra en quio, f. Vestiiels: 7, Canales sl
¢l ofdo medio por un circulares; 8, Carscol; %, Nervio
canal membranoso %<
situado en la parte
inferior y que llega hasta la parte posterior de las fosas
pasales; este canal se llama frompa de Ewstaguio,
entre el timpano ¥ la ventana oval se halla exten-
dida una pequeiin cadenita dsea formada por cua-
tro huesos chiquitos que se llaman huesecillos del
oido; segiin su orden de colocacidn, y empezando
por el timpano, se denominan: mariillo, yungus,
lenticular y estribo; se les llama asf por parecerse a
los objetos que llevan esos mombres,

dmtuasos nEL ofbo
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83, Oido Interno. — El ofdo interno o laberinio
(cosa confusz), se compone de tres partes que Son:
ol vestibulo, los canales semicirculares y el caracol,

El vestibulo (entrada) es una cavidad colocada
en el centro del oido interno que comunica, por un
lado, con el oido medio por la ventana oval, y por
el otro, con i carncol.

T
H
¥ coud
Fig. 45 bis
WORS0S DMl O MERID DIDD  IHTRRND
(MUY AUMENTADO) (U AnsuwTADG)

1. Martillo; 2, Yaodgie; J, Lesti- 1, Canales semicireulores; 1, Vs
culur; 4, Estrilsa, tibvalo; J, Carscol,

Los canales semitcirculores son tres tubitos dseos
y encorvados, situados en la parte superior y pos-
terior del vestibulo, del cual salen y vuelven a entrar.

El earacol es una cavidad llamada asi porgue
se parece i la concha o ciscars del animal cuyo
nombre, se le ha puesto; tiene una o dos vueltas
v media en espiral y estd dividido inferiormente
en dos canales que se llaman rempas. Hemos visto
que ¢l ofdo medio se llena de aire, el interno, por el
contrario, estd lleno de un humor acuoso y lim-
pido que se conoce con el nombre de periinfa. El
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laberinto se halla cubierto por una membrana mu-
cosa en la que se ramifica ¢l mervio auditive, encar-
gado de conducir las impresiones al cerebro.

El sonido es transmitide por el aire en forma de
ondas esféricas; estas ondas penetran en el oldo
exierno, pasan por el pabellén y el canal auditive;
al llegar al #impano lo hacen vibrar y sus vibraciones
son transmitidas por los huesecillos y el aire que ocu-
pa el oldo medio a las ventanas redonda y oval, las
cuales, a su vez, las reproducen en el liquido peri-
linfa que Nena el laberinto. ¥ que las hace llegar a
las ramificaciones del nervio auditivo, encargado
de conducir las impresiones al cerebro.

Aunque un mismo sonido es percibido por losdos
oidos a la vez, la sensacién resulta una sola debido
a que los nervios auditivos tienen un punto comin
de reunitn en el cerebro,

Por medio del oido no solo podemos apreciar
las intensidades o diversas clases de sonidos, sino
que también podemos llegar a apreciar la direccidn,
distancia, naturaleza y estado de los cuerpos gue
los producen. Asi como podemos conocer fécilmente
a una persona por la voz, sin que la veamos, y que
sepamos decir si estd a nuestra derecha, a la iz-
quierda, lejos, cerca, ete.; distinguimos igualmente
por el ofdo cuando un cuerpo que cae es un pedazo
de metal, una moneda, un pedazo de madera, ete., ete.

No debe confundirse la significacién de las pa-
labras ofr y escuchar. Ofr es percibir simplemente
los sonidos; escuchar es fijar nuestra atencién en lo
que desecamos oir.

El oido puede llegar a perder en parte, o total-
mente, la facultad de percibir las sensaciones audi-
tivas, por las vibraciones violentas del aire, pro-
ducidas por ruidos o sonidos fuertes; es igualmente
reprochable la costumbre de introducir cuerpos
duros y puntiagudos que pueden rasgar la membrana
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del timpano con mucha facilidad, en cuyo caso,
si bien e cierto que po daria lugar a la sordera,
produciria, en cambio, una notable dureza de oido,
o dificultad de ofr bien. Queda dicho tsmbién gue
la falta de este sentido desde €l nacimiento es la
causa de la sordo-mndes.

84. Vista. — Por medio del sentido de la visla
percibimos la luz y los objetos iluminades con sus
colores, formas, tamafios,distancins, posiciones y
movimientos respectivos.

Los érganos de la vista son los ofos que se compo-
nen del globo del ojo y sus accesorios.

&5. Globo del ojo. — Dase este nombre a un ér-
gano de forma esferoidal constituido por varias
membranas: estas membranas son: la esclerdtica,
la cdrinea, la carsides ¥ la rofima,

La esclerfitca (chroea opaca) es uno membrans
fibrosa, resistente, blanca exteriormente ¥y rojo-
parduzca en la parte interna, que cubre toda la
superficie exterior del ojo,
exceptuando dos abertu-
ras, una delanté, donde
estd la ofrnea, y la otra
detris, por donde pasa el
nervio dptico,

La cdrnea transparente,
o simplemente cfrnea, es

Fig, 46 una membrann més espe-

CORTE: TRAGIERILL DEL 0JC | 55 quela esclerftice, com-

i £ v, 3 €2 puesta, de hiojuclas super-

Cristaline © lente) 7. Humor  puestas y periectamente

Tsb: 9, Nervio Gptico. transparcntes; la cdrnea

tiene la forma de un seg-

mento esférico, su cara exterior es convexa y la

interior concava; estd unida por sus bordes a la es-
clerdtica lo mismo gue el cristal de un reloj’
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La caroides es una membrana vascular, de color
negro, que tapiza interiormente toda la esclerdtica; ~
tiene, también, la propiedad de segregar pigmento, _
substancia que en el ojo desempeiia €l mismo oficio
gue el negro de humo en el interior de los tubos de
los anteojos.

La caroides, cerca de la circunferencia que forma
la cérnea, se desdobla para formarc el cfreulo o mds-
¢ulo ciliar, que son prolongaciones membranosas
y radindas, en forma de corona, dirigidas hacia
atras y alrededor del miseulo ciliar. Dentro del
misculo ciliar se¢ advierte una membrana circular
matizada de distintos colores y perforada en su
parte media: es el #ris; el agujero que la atraviesa
se llama prpila o niiia del ojo; el color del iris varia
seglin los individuos; la pupila tiene la facultad
de contraerse o de dilatarse seglin la cantidad de
luz que recibe; en la obscuridad se dilata; y se con-
trae a la luz muy fuerte.

La refing es una membrana blanda, muy ner-
viosa y de un color blanquecino, del que puede
decirse que no s mis que una expansion del miem-
bro dptico sobre la membrana caroides,

En la retina es donde se producen las impresiones
de la luz y la percepcin de las imdgenes de los
objetos exteriores; la cara externa de esta mem-
brana, hacia la parte superior del punto por don-
de penetra el nervio Optico, presenta una mancha
color de oro llamada mancha amarills, que es el
punto en donde se producen las sensaciones visuales
con més claridad; algo mis abajo de esa mancha se
advierte otra circular, de color blanco, que forma
una pequefa protuberancia llamada. papila éptica,
¥ que no es otra cosa que el punto por donde entra
¢l nervio dptico en el globo del ojo; también se llama
punio ciego por ser completamente insensible a la
Lz,
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El ¢cristalino es una especie de lente biconvexa
muy transparente situado detris de la pupila v
formado por una membrana muy fina, lamada
capsula del cristalivo.

Entre ln cémea v el cristalino se halla una ea-
vidad lamada cdmara del ojo; esta cavidad estd
llena de un liguido perfectamente incoloro v trans-
parente lamado humor deweo o lacuoso; estd com-
puesto de agua ¥ una pequefia parte de albiimina
y sales.

El cuwerpo o kumor vitreo es también una substan.
cia liquida, algo gelatinosa v transparente, con-
tenida en una membrana Namada hialoides, que
ocupa la mayor parte de la cavidad posterior del
ojo comprendida entre el cristalino y la retina.

El nervio 6phico es el que, ramificado en la retina,
recibe las sensaciones visuales v las lleva al cerebro.

El ojo tiene mucha semejanza con el instrumento
de dptica conocido con ¢l nombre de cdmara obs-
crg, empleado por la fotograiia. En efecto, Ia
pupila es la abertura por donde entran los rayos
luminosos; la cfrnea 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 cimara obscura, los uh;mluﬁ
exteriores se pintan en la retina en posicién inver-
tida. Algunos fisidlogos explican el fenfmeno de
que los veamos derechos, es decir, tal como estdin
fuera de nosotros, diciendo que depende de que
miramos, no la imagen del objeto pintada en la
retina, sind ¢l objeto mismo, siguiendo, hasta su
punto de partida o emisién, In direccién de los ra-
yos luminosos que nos envia.

Cada ojo recibe sobre su retina la reflexién de
los objetos exteriores; v, mo obstante, el ¢erebro
no siente més que una sola impresién.

Sucede esto porque los nervios dpticos se umen
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antes de tocar al cerebro y reuncn en una sola las
umpresiones que conducen.

I'odos sabemos la maravillosa facilidad con que
se adapta al érgano de la visién para ver los ob-
jetos lejanos también como los que se encuentran
cerca (e nosotros. Esto se debe a que el cristalino
del ojo es un cuerpo movible que puede adelan-
tarse o retirarse por medio de fibras musculares
muy finas, adaptindose asi su foco a las distan-
cias a que se hallan los objetos que miramos.

86. Organos accesorios. — Son drganos accesorios
de la wvista Ias drbifas o cavidades de la cara don-
de se aloju el globo del ojo: los pdrpados y mem-
branas que lo cubren y protegen; las gldndulas
lagrimiales que segregan el liguido gque facilita su
movimiento; los msisculos que lo mueven; ¥y las
erjas v Ins pestaiias que lo protegen de la luz y del
polvo.

El sentido de la vista puede sufrir alteraciones
o dehilitarse por los ejercicios prolongados ¥ he-
chos o una luz muy viva; la accibn misma de la
Iuz sobre la retina, siendo muy enérgica, puede pro-
ducir la ceguedad.

Ver o mirar no significa lo mismo: ver, es perci-
bir un objeto; murar, es fijar nuestra vista sobre
alpin objeto y con atencidn. Generalmente siempre
TENI0F, PCr0 N0 SiICmpre Miranios.

&7. Miopia ¥ presbicia. — Denominanse asf dos
defectos bastante comunes en el drgano de la vista.
Hemos dicho ya que la retina ¢s el Grgano donde
se producen las sensaciones visuales; ahora bien,
si lns imdgenes de los objetos se reflejan.en ella,
tendremos una visién clara, normal; pero si, por
¢l contrario, dicha reflexion se efectfia antes o
después de la retina, tendremos que la visidn se
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haré confusa; he ahi las causas de la miopia y de
la preshicia.

Las distancias a que nosotros podemos ver los
objetos de gran tamafio y suficientemente ilumi-
nados, son indefinidas; asi, por ejemplo, vemos los
astros que estin a inmensas distancias, distingui-
mos igualmente una montafa, un faro o una to-
rre que se encuentran bien distantes de nosotros;
pero cuando los objetos son pequefios, la distancia
entre ellos v el drganc visual ha de ser menor ¥
determinada; esta distancia que es generalmente
de 25 a 30 centimetros segin los individuos, per-
mite leer y escribir perfectamente a los que tie-
nen sil vista en estado normal.

La mizpio (vista corta) consiste en que las imé-
genes de los objetos colocados a la distapcia men-
cionada van a formarse anfes de la retina, en e
cuerpo vitreo, y esto es debidc, especialmente,
a un exceso de curvatura de la cérmea o del cris-
talino,

Las personas que padecen de este defecto nece-
sitan aproximarse mucho a los objetos cuande
desean wer. El uso de las lenfes bicéncavas permite
a los miopes ver a la distancia conveniente.

La presbicia (vista cansada) proviene general-
mente, de la edad y del mucho ejercicio gque se
haya hecho de la vista en la percepcitn de objetos
pequcfios.

En este caso, las imfigenes de los objetos que
estin priximos van a pintarse detrds de la retina,
y. para que se las pueda distinguir claramente, es
necesario alejar a aquellos a distancias mayores
(50, 60 y hasta 80 centimetros) que las requeridas
en el estado normal. )

En la preshicia, la cérnea y el cristalino han
perdido parte de su convexidad natural. Las len-
tes que usan los préshites son biconvexas,
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Existe otra perturbacién de la vista conocida
con el nombre de dalfonismo, que consiste en con-
fundir ciertos colores; por lo regular se confunde
el rojo con el verde. Como se comprenderd, ‘este
defecto puede ser de peligrosas consecuencias en
personas, como las empleadas en' los ferrocarriles,
que han de observar a cada momento las sefiales
rojus o verdes colocadas a lo largo de la wia.

88. Errores de los sentidos. — Fijad vuestra
atencién en las dos lineas de la fig. 47; Iqué ob-
serviis respecto de su longitud? — (Qué la verti-
cal es menor que la horizontal?... Medidlas. — Re-
sultan jgunles. Os habiais equivocado.

He ahf otras dos horizontales. — jCudl es la ma-
yor? — {La superior?... Volved a
habéis equivocado otra vez.

Ved ahf en esa otra figura dos
circulos: uno blaneo sobre fondo
negro ¥ otro negro sobre fondo
blanca. — ¢ Cudl osparece mayor!?
{El blanco?... Pues os habéis equi-
vocado otra vez, porque los dos clr-
culos son completamente iguales:

Tomad dos palillos, uno negro
y otro blanco; pero de modo que DPe s dos rectas, la
éste sea més fimo y corto que ibhect, "
aquél. Colocindolos  derechos
sobre una misma lipea ¥ a cierta distonciz uno de
otro, os parecerin iguales,

Un bastén introducido dentro del agua os pa-
recerii quebrado; una moneda puesta en un vaso
lleno de agua os pareceri estar cerca de la super-
ficie del liquido ¥ no en el fondo del vaso

Fip, +7
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S5t tomais una hoja de papel blanco ¥ pegdis on
el medio un cuadradito de co
lor rojo, ¥ después de [ijar la H
vista en & durante algunos
sepundos volvéls la hoja de pa-
pel y miciis en el medio, veréis H
aparecer un cuadnto de color
verde. Y sin embarge, ese cua- i

- & La rects superior pare
drito no existe, re menar

En un grabado cualquicra
distinguis perfectamente el relieve de los objetos
¥ las distancias que guardan entre si. No obstante,
o8 consta que ese relieve, lo mismo que esas distan-
cias, no existen.

Estas observaciones v otras muchas semejantes,
nos prucban que no basta tener buewa wisio para
per bien, v que, de fiarnos solamente de su primern
impresido nos hallariamos constantemente en en-
gafio o error con respecto a la verdadera natura-
leza v propiedades de las cosas que nos rodean.

Y csto no ocurre s6lo con la vista, sino también
con los demfis sentidos.

Fig. 49

Kl elevula blaneo parece me pir

Ahora hien: jedmo hemos de valernos de esos
drpanos para no caer en el engaiof
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Sencillumente: sowmctiendo  todas sus  impresio-
nes a-la atencién y a la experiencia. Esto parece
sorprenderos, porque crefis que para ver ¥ tocar
hien, basta con tener vista v tacto en buen estado,

Sin embargo desde pequefios, desde que empe-
zdis a wver, a ofr, o a tocar, s1 bien lo habéis hecho
maquinalmente, sin daros coenta de ello, habéis
ido corrigiendo poco a poco, dia a dia, con vuestra
propin experiencia, todos esos errores y acostum-
brandoos a serviros bien de viestros sentidos: en una
palabra, los habéis educado,

Pero esa educacion min no es completa; la pruebha
esté como lo habéis visto hace un momento, en
que todavia os equivociis algunas veces; pero ello -
no sucederd cuando hayiis adquirido mayor jui-
cig ¥ experiencia, cuando vuestros sentidos se havan
ejercitado lo bastante en distinguir lo real de lo
aparente. Asf como la gimndstica fortifica el cuerpo
¥ 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 espontineamente; sensaciones de frio
o de calor, picazones, cte., sin que haya en realidad
cuerpos extrafios que las originen; otras veces per-
cibimos sabores amargos, dulces, salados, ete., u
olores agradables o desagradables, a pesar de es-
tar convencidos de no tener ningin cuerpo sfipido
en la boca, ni de hallarse cerea de nosotros cuerpo
alguno del cual se desprendan emanaciones.

Con el oido sucle suceder, también, el percibir
ruidos, silbidos, tanidos de campanas, rumores de
voces, etc., hallindonos en medio del mayor si-
lencio.

Si cerramos los pirpados v apretamos el globo
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del ojo con In punta de los dedos, se produce en
la retina la visién de puntos o ¢irculos lumino-
sos en la apreciacidn de los colores: puede, pues,
engafarnos ln vista. Asf es facil confundir los co-
lores simples con los compuestos. La sensacién del
color verde, por ejemplo, se produce igualmente
en el ojo, observindolo en el especire solar como
observéndolo en la combinacién que se hace de un
color amarillo con uno azul.

Los errores en que puede hacernos caer tn sen-
tido, se corrigen con las sensaciones y la ayuda
de los demis sentidos; ¥ sobre todo, como gueda
dicho, por nuestro propio juicio y experiencia.

Las falsas percepciones de los sentides 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 senlidos. — Dijimos
ya al ocuparnos de los sentidos, que éstos son los
Grganos que nos ponen en relacién con el mundo
exterior o sea con todo lo que nos 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-
cripcifn particular agregaremos aqui algunas no-
clones méy que pueden servir de recordacién ¥ de
complemento para nuestros jévenes lectores, como
también el aconsejarles, de paso, que no descuiden
la educacitn v el desarrollo arménico de dichos dr-
ganos, puesto que de su mayor o menor perfectivi-
dad depende el que adguiramos conocimientos mis o
menos falsos,

Y sino, {qué idea podrfl formarse, por ejemplo,
de la belleza v combinacidn de colores de un cuadro
el que padece de daltonisme? JComo podrd apren-
der bien la miisica o un idioma el que no distingue
con claridad los sonidos y la pronunciacién y dis-
tintos giros de las frases?

Lo naturaleza misma, por otra parte, parece ha-
ber dispuesto que la ineptitud o imperfeccién de un
sentido sean reemplazadas por la mayor aptitud o
perfeccifin de otro, y esto sucede especialmente
con los sentidos principales: vista, ofde y tacto.

Asf vemos que los ciegos gozan de mayor deli-
cadeza del ofdo y del tacto, ¥ que los sordomudos
tienen mejor vista, hasta el extremo de poder leer
las palabras en el movimiento de los labios, lo que
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no deja de ser bastante dificil para el que goza de la
integridad de todos los sentidos,

90. Vista. — La vista, uno de los sentidos mis
delicndos v que mis nociones nos suministra, Ia
empleamos  para distinguir los colores y matices
de los cuerpos, las formas, la simetrfa, la propor-
cifn o belleza, la transparencin, la opacidad, las
distancins que median entre unos y otros, el estado
de reposo o de movimiento, el tamafio, la cantidad,
la posicitn, los estados de Ia materin, v win Ia na-
turaleza de muchos cuerpos.

Demiis esti agregar que es auxiliar poderoso
de toda clase de trabajos, especialmerte en ague-
llos en que es necesario emplear instrumentos
delicados o ejercitar finfsimos detalles, tales como
los trabajos de relojeria, grabado, pintura, ete.

El sentido de In vista, como lo habéis visto en la
leccidn anterior, es el mis susceptible de sumi-
nistrarnos falsas ideas, vy al mismo tiempo el mis
facil de perfeccionar por medio del ejercicio; aca-
bados ejemplos de lo dltimo son el médico gue
dingnostica la enfermedad con sélo ver la fisonomia
del paciente; el replrter de un diario que valia
una multitud; el arquitecto y el albaiiil que dan
la capacidad de una habitacitn o el nimero de la-
drillos que necesitan para una pared, sin cometer
grandes errores; el pintor en la distincitén de colores
y matices; el tirador y el cazador, ete.

91. Oido. — El oido es poderoso auxiliar de los
que carecen del sentido de la vista, v sin €l es im-
posible el uso de la palabra, proviniendo de ahi
los que lamamos sordo-mudes. Hoy, ‘felizmente,
estos desgraciados, por métodos especiales de en-
sefianza, comsiguen hablar, aprendiendo a emitir
los sonidos por medio del movimiento de los labios,
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Por medio del oido percibimos los sonidos v los
ruidos, dindonos cuenta de la direccién, natura-
leza y distancia aproximada de los cuerpos que los
producen, nos permite conocer a las personas por
la voz ¥ a los animales por el canto y sus gritos;
nos proporciona un verdadero deleite escuchando la
misica y el ecanto; distinguimos también por el
oldo el estado de alpunos cuerpos, pues al caer
decimos fdcilmente, sin verlos, sl son s6lidos o li-
quidos; estas ideas que puede suministrarnos el ofdo
son, al principio, adquiridos con auxilio de los de-
més sentidos y perfeccionadas por medio de la
educaciin.

A pesar de la gran diferencia que existe, en la
sensibilidad del oido en los distintos individuos,
también es cierto el que es susceptible de adquirir
mayor delicadeza por medio de la educacién y el
ejercicio, ¥ aunque es ¢l sentido cuya educacién
quizi més descuidamos, es el que nos produce
dilces sensaciones v goces agradables, ¥ es ademis
tan necesario como la vista para el cultive y des-
arrollo de la inteligencia. Nadie ignora, por otra
parte, que por € adquirimos los conocimientos
cambiando nuestras ideas con las de nuestros se-
mejantes por medio del don de Ia palabra. ,

De lo gue es capaz la sutileza o delicadeza de
ofdo en algunas personas, tenemos buenos ejemplos
en los ciegos, en los directores de orquesta que,
& un conjunto numeroso de distintos instrumentos
musicales, distinguen inmedintamente una noto
desafinada y el instrumento que la ha dado; en los
miisicos que distinguen notas en el ruido produci-
do por las ruedas de un coche al andar por up em-
pedrado; en los telegrafistas que leen con el oldo
los partes que van recibiendo, bastiindoles parn
ello los golpes gue do el aparato receptor, hobién-
dose dado casos también de algunos gue se ho-
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blaban @« distancia dando golpes en el 'piso con un
bastén,

92. Taclo. — Otro auxiliar poderoso de los ciegos
es el sentido del tacto, pues con €l adquieren no-
ciones que silo con la vista nosotros podemos ad-
guirir, Consiguen esto por la necesidad y por el
ejercicip, adquiriendo algunos tal delicadeza en el

Lém leen, escriben ¥ hasen
trubajos delicados valléndose
del a1

tacto, segun se dice, que hasta distinguen sin difi-
cultad los colores de los cuerpos que palpan.

Empleamos el tacto para darmos cuenta de la
temperatura, peso, dureza, blandura, impenetrabili-
dad, pulimento, choque, presién, sequedad, hume-
dad, rigidez, flexibilidad, tenacidad, forma, tamafio,
movimiento, repose y estado de los cuerpos que
nos rodean. Por el ejercicio v la educacién pueden
obtenerse por el sentido 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 legarse mediante
el ejercicio v la educacitn, lo etestiguan 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 falses de los verdaderos; esto dltimo lo Ha-
cen también, por simple palpamiento, la generalidad
de los empleados de los Bancos; los modeladores
en arcilla o en cern notan en seguida las diferen-
cias de formas con la simple presidn de los dedos, ¥
los cobradores de los tranvias gue no necesitan
ver las monedas que reciben para saber de qué
valor son.

93. Olfato. — El sentido del olfato lo empleamos
para conocer el olor, estado de conservacidm, pu-
trefaceibn, ebuillicidn v otras alternciones de los
cuerpos, ¥ con el auxilio de los demds sentidos nos
da ideas, no muy seguras, de la direccidén y dis
tancia de los cuerpos olorosos,

La fineza del olfato depende no solo de la estroe-
tura del aparato y de su ejercicio, sino también del
mayor ¢ menor abuso gue se haya hecho del ta-
baco, de bebidas alcohdlicas y de la aspiracién de
olores fuertes e irritantes.

La costumbre y el ejercicio, por otra parte, pue-
den hacer que el olfato sea mis susceptible de ad-
quirir mayor fuerza de penctraciGn. Se citan co-
mo ejemplos de ello el caso de ciertos indios de la
América del Nerte que les basta con el olfato
para darse cuenta de la presencia aiin lejana de sus
enemigos v el de otros gue se valen del mismo me-
dio para descubrir la pista de las grandes piezas de
caza. Hay quien afirma que exisien marinos que
perciben a 40 millas en el mar la fragancia de algu-
nas flores de las costas; los quimicos, los farma-
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cfuticos, los perfumistas v los cocineros, tienen
también un oliato delicado.

94, Gusto. — Por medio del sentido del gusto nos
damos idea de las propiedades sipidas de los cuer-
pos y decimos entonces si su sabor es dulce, amargo,
salado, astringente, fcido, picante.

El sentido del gusto, colocado a la entrada del
aparato digestivo, nos ayuda a la eleccidn de los
alimentos y nos advierte de su estado de consers
vacitn al mismo tiempo que comproeba su naturaleza
y calidad ; con el ejercicio se perfecciona v en algunas
personas lega a adquirir una notable delicadeza,
como se puede ver en los catadores de vinos, que con
solo gustarlos, saben de qué vifia provienen ¥ el afio
en que han sido cosechados; los quimicos ¥ los coci-
neros tienen también el gusto bien desarrollado. La
susceptibilidad sensible del gusto tiene tres grandes
enemigos: el alcohol, el tabaco y las especias, cuyo
abuso conviene suprimir si no se quiere llegar a per-
Jer totalmente este sentido.



XI. FUNCIONES MENTALES

Como las funciones se completan para producir y
consérvar la vida,

95, Funciones mentales. — No basta que los
sentidos corporales funcionen perfectamente para
que las impresiones por ellos recibidas produz-
can wverdaderns sensaciones; es necesario algo mds;
ese algo es la alencién que hace que la inteligencia
se dé cuenta de la impresion recibida, es decir, que
haya perfeccidn y conocimiento de la sensacién que
llega al alma,

Muchas veces sucede que nos hallamos en una
reunibn donde wvarias personas hablan al mismo
tiempo, v solo escuchames a la que nos dirige par-
ticularmente la palabra, sin percibir o darnos cuenta
de lo que dicen los demidis; nuestras manos tocan los
objetos a cadan momento, pero muy pocas veces
los palpan para informarnos de sus propiedades,

De manera, que oo basta que haya ofdo y to-
cado, sino que es preciso escuchar y palpar, lo mis-
mo que oler, gusiar 3 mirar para que haya atencidn,

La alencidn, o sea la dnteligencia aplicada al ob-
jeto gue ha impresionado un érgano, nos da la
tdez de dicho objete, ¥ una vez percibido en esa
forma, se reproduce en el alma en todas las dr-
cunstancias en gue la sensacidn se vuelve a producir.

Por medio de la memoria comparamos la sen-
sacion del momento con la sensacifin pasada, v dela
comparacion de esas dos ideas resulta un juicio.

Cuando hacemos uso de la razén parn conocer
y juzgar de lo que mos impresiona decimos gque
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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 rosonar.

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

Por medio de la voluntad dirigimos todas las
demfis facultades haciéodola funcionar o inte-
rrumpiendo su accidn. Esta facultad no se su-
pone sin la libertad, el lsbre albedrio o libre deter-
miinacion, que es lo gue distingue al hombre de
los demds seres animales.

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

Por medio del instinto cbramos o ejecutamos
ciertos actos sin darnos cuenta de ellos, sin tener
conciencia cierta de su objeto. Asl, cuando vemos
un peligro, huimos de ¢l antes de que la razdén ten-
ga tiempo de advertirnos las consecuencias. Sise
nos aproxima un objeto a los ojos los cerramos
inmedintamente antes de que la voluntad nos obli-
gue a hacerlo; por la. misma razén, el nifio toma
el pecho de la madre sin que €él esté atin en condi-
ciones de poder comprender que aquello le es in-
dispensable para su conversacion.

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

96. Como las funciones se completan para pro-
ducir y conservar la vida. — ;Alguna vez habéis
‘visto el mecanismo de un reloj?.. Los que decis
que ‘si, habréis tenido ocasién de observar que se
compone de numerosas v variadas ruedas y ple-
#as; todas esas ruedas v todas esas piezas, consti



cOMO SE COMPLETAN LAS FUNCIONES 131

tuyen, en conjunto, el organimmo del reloj, v, se-
paradamente, un Jdrgane,

Marchando todas, es decir, efectuando cada una
¢l movimiento gue le ha side determinado, hacen
fque las agujas sefialen los minutos, los cuartos v
Ins horas, en una palabra, hacen gque el reloj mar-
chie eon toda regularidad y llene el cometlido para
el cual fué construfdo.

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

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

En efecto, los drganos y las funciones que ellos
desempefian estfin entre si tan intimamente ligados
v existe entre ellos tal relacién, que de su perfecta
armonfa depende nuestra existencia, y de su buen
desempefio tal conservacién de la salud; las diver-
sas enfermedades que presentan los drganos del
cuerpo no son més que las comsecuencias de las
alteraciones sufridas en dichas funciones.

Cuando algin 6rgano marcha mal, los demds
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 de la exis-
tencia de ciertos Grgancs de nuestro enerpo sblo
cuando llegan a enfermarse. Respiramos, come-
mos, caminamos, sin acordarnos ni darnos cuenta
de los muchos dérganos que intervienen en esas
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funciones; pero se enferma unc cualquiera de ellos,
inmedintamente se hace notar, ¥ nos preocupa ¥
atrae toda ouestra atencién como si silo él exis-
tiera.

Ocurren casos en los que llega a suprimirse, por
necesidad, drganos del cuerpo, a veces muy im-
portantes, como el estémago, por ejemplo, y sin
que s¢ produzca por eso la muerte, es decir, que
la vida contintia, werificindose las funciones del
drgano suprimido,

¥ {quitn reguln todas esas funciones? [quifn es-
tablece esa armonia entre ellos, tan necesaria como
indispensable! Jquién hace, por ejemplo, que el
estémago segregue el jugo gdstrico en el momento
preciso de verificarse la digestion de los alimentos
y no otros casos? jquién regula la circulacitn de
la sangre, lns secreciones de las diversas glindulas
¥ los moyimientos de tantos y tan variados Grgancs?

Nadie mis que el sistema nervioso es quien esta-
blece toda esa armonia y actividad sin las cuales
no se conservaria la existencia.




LECTURA

Estadistica del cuerpo humano

Con este titulo, un sablo fisiblogo europeo ha publicada
un estudio muy curfoso que, aungue se halla - erizado deeifras
¥ de términos técnicos, nos ha parecido il e intércsante el
extractarle por lo menos en sus partes esencinles; parn nuestros
Jbvenes lectores, lo cunal podrl servirles, al mismo tiempo,
como de resumen general de todo lo hasta aliorn estudindo
en o primera parte de este libro,

Empezande por el esqueleto, vemos que el coerpo de un
adulto cuenta no. menos de 243 hiesos, descomponiéndose
del modo siguiente: 24 virtebras verdaderns, 24 costillas, 1
sacro, § cox:s, | esterntn, 8 del crioeo, 14 de In cara, 32 dien-
tes, 1 hidides (base de la lengua), 8 hucsecillos del oida, 2
claviculas, 2 omoplatos, 2 hdmeros, 2 ciibicos, 2 radios, 16
huesos del carpo, 10 del metacarpo, 25 lalanges de Ins manos,
2 ilincos, 2 [émures, 2 ritulps, 2 tilias, 2 peronts; 14 hucsos
del tarso; 10 del metatarso ¥ 28 falanges de lfos ples,

Lo superficie total de la piel es de un metra ¥ media cin-
drado aproximadamente. Se halln constitufda, como se sabe,
por tres membranas diferéntes v tene un espesor medio de
cuatro milimetros. Esth atravesada por 2.400.000 poros. Cada
una de las glindilns sudoriferas, n las cunles dichos poros
sirven de orificio excretor, comunicn con la superficie’ de' la
epidermis’por medio de un canal mindsculo de 2 a 3 milime-
tros de longitud, Pero puestos unos a continoacitn de los
otros, esos pequefios canales representarinn o langitud: de
45 kilbmetros aproximadamente, ;

5i pasamos a los Grganos de la respitneitn ¥ ol mecanjsmo
de In circulacidn, las cifras obtenides no son menos instructi-
vas, Un adulto respira de doce a diez v ochoe veces por minuto.
Cadn una de las respiraciones introduce medio litro de aire
en los pulmones; una mspirmcidn profunda puede, sin’ em-
bargo, hacer que penctren hasta dos litros, Cerca de 40,000
litros de aire pasan por nucstros pulmoncs cads 24 horas,
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La superficle total de las vesiculns pulmonares, donde la
sangre s& regenern ol contacto del oxigeno que respiramos,
no ea inferior o oo metro cuadmdo, La dimensibn de dichaa
vigheulas es de dos décimos de milimetro eada una aproxima-
damente.,

El corazbn de un adulto mide 14 centimetros en sy mayor
longitud 3 10 centimetros y medio de dikmetro, Late 70 veces
por minuto, 4.200 por hora ¥ mis de cien mil por dia. En cada
pulsacibn envin 75 gramos de sangre a los arterfas, lo cua
representa un peso de cerca de ocho mil gramos cada 24 horas

El difmetro de los globulos sanguineos es de 0,007 de mi-
limetro ¥ 0,002 de milimetro de espesor. Lxisten unos cinco
millones en cada centimetro ciibico de sangre humana. Ahora
bien, eoma se hallan de 5 a & litros de sangre en un hambre
que pese 60 kilos, el ndmero de glbbulos rojos aleanza o veinti-
cimeo trillones. Puestos a continuaciin unos de otros, (orma-
rian una cadena de 175,000 kilhmetros.

Agreguemos que la fuerca de coatraccidn del corazdn im-
prime @ la sangre, en [as arterias principales, una rapidez
de 30 centimetros por scgundo. Toda la sangre del cuerpo
pasgn por el cornelin durante el espacio de tres minutos,

El tubo digestivo es siste veces y medin mis largo que el
CHeTpo.

La supenicie del intestine grueso, que forma los cuatro
quintas partes del canal intestinal, es cerca de un metro
cundrado, Sus paredes estin compuestas de tres capas, Las
del estdmago tlenen cuatro.

Los diversos movimientos del coerpo humano son orde-
nados por 485 miscules. Proporcionalmente es en la cabeza
donde se hallan en mayor admero, Hay setenta v siete prin-
cipales, ocho para los ojos ¥ los pirpados, 10 para la nariz,
& para los labios, & para el maxilar inferior, 11 para la lengua,
11 para la laringe, 11 para In oreja, | parn las cejas ¥ 18 para
los movimientos de la eabeza y del cuello,

Pero es principalmente en el dominjo del sistemd nervioso
que ln estadistica nos ensedn cosas admirables.

Asi gse creerin que los 43 pares de oervios cerebro-espi-
nales, que parten del cerchro v de ln médula espinal, ¥ que
se ramifican en el interior y en las extremidades de nuesiro
organismo, son una red inextricable por lo menos de dies
mitfoned de mindsculas ramas?

Y, cosa min mis marnvillosa todavia, algunos de dickos
filamentos nerviosos, que tienen apenas un centésimo de mi-
Hemetro de espescr, miden dos o tres-metros de longitud.
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Nuestro cerebro esth compuesto de 300 millones de cé-
lulsas nerviosas, aproximadamente, ciyas dimensiones varian
entre un céntesimo v un décimo de milésimo. La vida de eada
* cflula no pasa de 60 dias, de sucrte que puede decirse con
exactitud, que cada minuto, mueren, e nuestro encéfalo
3.500 células, lns que son reemplozadas por un nimero igual
de células nuevas,

Cada dos meses nuestro cerebro se halla completamente
renovado,

C. pE BOISCERARD.



SEGUNDA PARTE
HIGIENE

I. HIGIENE

Edades. — Temperamentos-Influencia de los agen-
les naturales en la conservacitn de la salud.

1. Higiene, — La higlene es el arte de conservar
la salud y de prolongar la vida; siguiendo sus con-
sejos, ¥ practicando las reglas por ella estableci-
das, aprendemos a evitar todo aguello que nos
puede hacer dafio ¥ a usar convenicntemente y
con método lo que es bueno y nos es provechoso.

La importancia de la Higiene se deduce de su
mismo ohjeto; en cfecto, nada puede haber para
nosotros mis precioso que la salud: sin ello no hay
felicidad posible ni alegria ni goces.

Siempre ha sido preferible evitar el castigo a
eastigar; evitar el dafio a remediarlo, ¥ la clencia
que evita las enfermedades debe ser tanto o mis
estudiada que la ciencia que ensefin o curarlas

Siguiendo las prescripeiones de la Higiene es como
se conserva la salud de los pucblus ¥ se les facilita
el camino del engrandecimiento, de la ilustracitn,
del progresa.

Pero para conseguir ese tan elevado y digno
objeto, es preciso que cada hombre se proponga
cumplir estrictamente los preceptos de la ciencia
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de la salud, puesto que deno seguirlos, no sdlo ex-
pone’ la duracién de sy vida, sino también la de
sus semejantes, con quienes vive en sociedad, cons-
tituyéndose en un peligro para ella.

Con las pricticas higifnicas ¢l hombre se acos
tumbra, pues, a cuidar de su existencia y de la de
sus semcjantes, piensa en sus acciones; se hace bueno
¥ virtuoso, Ademis de esto, se hace mis agradable
en el trato social y adquiere hiibitos de vivir bien y
con decenein. De aqui podemos deducir que el estu-
dio de In Higiene esti estrechamente relacionado
con el de la Mol y la Urbanidad, ademdés de estarlo
tnmbién con la Anatomia. la Fisiologia, ln Fisica v
la Quimica, que son clencias auxilindoras de ella.

La Higiene se divide en privada vy piblica; la
primera fija reglas especiales para el individuo;
el encargado de cumplirlas es el hombre; la segunda
las fija para Ia colectividad de individuos, para
In sociedad ; el que Ias ha de cumplir ¥ hacer respetar
es el Estado.

2. Edades del hombre. — El hombre desde que
nace hasta que muere, recorre diferentes perio-
dos que constituyen su ére-
cimienio, su madures ¥ su de-
cadencia, Cada uno de es-
tos pericdos ofrece caracte--
res cspeciales, pero no pue-
den determinarse con um ni-
mero fijo de afios, porque las
transiciones son  insensibles y,
ademfs, en su duracién in-
fluyen el clima, el género de
vida, el sexo, la educacién, la
constitucidn, ete.

El hombre, como todos los seres vivientes, prin-
cipia por ser una célula; cuando nace mide su cuer-
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po de 40 a 50 centimetros, y desde ese momento
su erecimiento se va haciendo mis notable, legando
a ser de unos dos centimetros durante el primer afio
y continnando aumentando  hasta que termina

el desarrollo;, lo que sucede
a los 25 6 26 afios de edad

El periodo de drecomiento
que se distingue por el con-
tinuo desarrollo de los Gr
ganos: y de las formas de
cuerpo, comprende desde el
nacimiento hasta los 25 afios
en los varones y lJos 20 en
las mujeres; en nuestro clima
este periodo se divide en tres
edades:

Infancia o wikes, desde el

Fig. 2
Prericin

nacimicnto hasta los 7 afios; o sea la época de la
cafda de los dientes de leche; puericia, de los 7 a

les 12 en las mujeres y los
14 en los varones, y la ado-
lescencia, desde los 12 afigs
hasta los 21 en la mujer v
desde los 14 hasta los 25
en el hombre,

El periodo de ln edad ma-
dura o' wvirilidad que com-
prende desde los 25 afios has-
ta los 55 en el liombre y de
los 21 hasta los 50 en la mujer,
se divide en dos edades: la
primera hasta los 35 afios en
la mujer ¥ los 45 en el hombre;

¥ la segunda hasta los 55 afios en el hombre y los

S0 en la mujer,

El decrecimiento o vefez se extiende desde la edad
madura hasta ln muerte y comprende tres edades:
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ancianided (vejez incipiente), desde los 55 afios

fiip. 4
Edsd madira

en el hombre v los 52 en
la mujer hasta los 70 en
ambos sexos; sewectud (ve-
jez confirmada), desde los
70 hasta los 80 afios; v la
decrepitud (vejez caduca), des-
de Tos 80 afios hasta el mao-
mento de la muer- o
te. Un sabio escri- & 8-
tor representa sim- % )
balicamente la vi- &
da humana con
bastante exacti-

tud, por un tridngule equi-

litero invertido, cuyo lado horizontal serfa la edad
media de la vidn; el izquierdo ascendente, el cre-
cimiento, el derecho descendente, la vejez, v el
ingulo inferior, punto de partida y de vuelta, el

principio ¥ el fin, es decir, lo
desconocido.

3. Temperamentos. — EI
predominio de uno de los
sistemas generales constituye
lo que llamamos femsperanis-
las, Los principales son cuatro:
sangnines, linfdlico, nerviose
y bilioso.

El temperaments sangubineo
ofrece los signientes carac-
teres: robustez, cuello cor-
to, piel suave, blanca y [i-
geramente sonrosada, fuerza
muscular considerable, emo-

Fig. 5
Veler

ciones vivas, imaginacién fecunda, inteligencia des-
arrollada, pasiones violentas, ejercicio regular y



provechoso de las principales funciones, pulso fuer-
te, cabello castafio. La Higiene aconseja a las per-
sonas sanguineas hacer uso de alimentos sanos,
pero excesivos v poco excitantes, evitando las
bebidas estimulantes; ejercicio frecuente, evitar
el calor, habitaciones especiales y bien ventiladas.

El temperamento linfitico se distingue por la piel
fina y casi blanca, ojos azules, cabello rubio y sedoso,
miisculos blancos ¥ poco desarrollados, labios grue-
sos y plilidos, orejas y nariz grandes, mala dentadura,
manos ¥ pies voluminosos, funciones irregulares y
poco activas, escasa vivera en las facultades in-
telectuales, Conviene a las personas que tienen este
temperamento: respirar ¢l aire puro y constantemen-
te renovado; vivir en el eampo, en sitios secos ¥
elevados; habitaciones sanns, secasy aireadas; ejer-
cicio regular, suficiente ¥ adecuado a las fuerzas,
alimentacidn sana, abundante, esencinlmente ani-
mal y mezclada con algunos vegetales frescos; evitar
con cuidado la humedad v todas las causas de en-
fermedndes,

El femperamento wervioso se caracteriza por los
movimientos bruscos e irregulares, complexifn en-
juta ¥y seca, miisculos poco desarrollados; cuerpo
esbelto; rostro delgado, triguefio, animado y expre-
sivo; mirada fuerte; frente elevada; impresiones
vivas y fuertes; grandes energias alternadus 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 bufios ¥ del ejercicio moderado, pero enérgico;
mayor actividad fisica y muscular que cerebral;
vivir en el eampo, si es posible; ¥ dedicarse a la vida
activa ¥ laboriosa mds que a la intelectual.

El temperamenio bilioro tiene por caracteres dis-
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tintivos, tez morena, pelo negro v fuerte; esqueleto
fuerte; miisculos vigorosos: digestion fécil ; facciones
marcadas; inteligencia y capacidad; pasiones inten-
sas y duraderas; cardcter firme, decidido y. constante,

Conviene en este temperamento: ser sobrio en
ln alimentacién, evitando especialmente los abu-
505 en los excitantes y en las bebidas alcohdlicas;
hacer mucho ejercicio v evitar las emociones morales
demasiado vivas.

4. Agentes naturales. — Llimase asf a ciertas
causas exteriores capaces de modificar por su in-
fluencia el organismo de nuéstro cuerpo ¥ que son
necesarias para la conservacién de la salud. Los
agentes principales son: el aire, el calor, Ia luz, el
sonido, la eleciricidad, ete.

En los capitulos siguientes pasamos a estudiar
cada uno de estos agentes y las reglas v consejos hi-
gifnicos que a ellos se refieren.



II. VENTILACION

El alre respirable: sus propiedades. — Alleraciones
del aire. — Humedad vy sequedad del aire. —
Polvo. — Reglas y consejos higiénicos.

5. Ventilacién. — Debéis recordar cuanto diji-
mos respecto de la importancia de la respiracitn
y del papel que en esa funcidn desempefin el aire
que nos rodes, Dependiendo, como depende, de la
mayor 0 menor pureza de ese aire el estado de nuestra
salud, justo es gue conozeamos lns causas que lo
alteran y los medios de evitarlo o de evitar sp in-
fluencia dafiosa, asi como los de renovarle en las ha-
bitaciones.

Tal es el objeto principal de ln ventilacion v de
ella vamos a ocuparnos inmediatamente,

6. El aire respirable: sus propiedades. — Ese
fliido tan indispensable, pucsto que sin él no es
posible la existencia, y al coal damos el nombre
de aire rodea completamente a ln Tierra, formando
unn especie de capa gaseosa llamada atmdsfera y cu-
va altura se calculn entre 70 o 80 kildmetros.

El aire es pesado, compresible, elistico, inodo-
ro cuando es puro, insipido, incoloro e invisible
en pequefias cantidades; cuando estd en grandes
masas se hace visible y toma entonces un color azu-
Iq1n. que es lo que constituye lo que llamamos
Cree,

Compdinese el nire atmosiérico de dos pases: el
oxigeno y el deoe o nitrdgeno mezclado en la propor-
cifn de 21 partes del primero por 49 del segundo;
se halla también, en el aire vapor de ogwa, deido
carbdnico, amonface y algunos otros gases,

Esta atmésfera o gran masa del aire que nos
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rodea ejerce presibn sobre todos los cuerpos y en
todas direcciones; esa presidn es la que hace que su-
ba el agua en las bombas o corra por un sifin; la
que impide que salga el liquido de una botella y la
causa de otros mil fendmenos que ocurren diaria-
mente, sin que nos llamen la atencién. Se ha cal-
culndo que sobre niestro cucrpo gravita siempre
una columna de aire cuyo peso es cerca de 19.000
kilogramos; no obstante, dicho peso no nos molesta
ni nos damos cuenta de €1, porque en el interior
del cuerpo tenemos liguido v aire que equilibran
el del exterior ¥ porque, ademis, las presiones se
efectdan en todas las direcciones del cuerpo de ma-
fera gue se compensan las unas a las otras,

Las presiones atmosiéricas disminuyen a medi-
da que nos elevamos sobre el nivel del mar.

Para medir la pesadez del mire, se hace uso del
bardmetro.

Los cambios repentinos de presion del aire son
perjudiciales a la salud; cuando mids aumenta la
pesadez del aire, mayor es nuestro bienestar, en-
tonces nos sentimos més fAgiles, despojados, ale-
gres, ¥ con mayor cnergla; si, por el contrario, el
peso de la atmésfera disminuye, nos sentimos pron-
to fatigndos, nos inclinamos al reposo y decimns
que el Hionpo esid pesodo, no siendo en la realidad
sino nosotros los que lo estamos.

Aunque estd probado que el hombre se habi-
tia ficilmente a los cambios de la presibn atmos-
férica, pasando de las montafias mis elevadas a
los valles profundos o al interior de las minas, ¥
soportar los varinciones diurnas de dicha presifo,
no conviene, sin embargo, que esas transiciones se
hagan de una manera brusea e instantinea, pues
se ha constatado que el descenso de la presién at-
mosférica aumenta los casos de muertes repentinas
y ademiis, se ha establecido como una ley invaria:
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ble de que: "uma bajo presidn aumenta, v una
alta presidn disminuye la morialidad."!

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

Bardinetro

salud, siendo las personas de temperamento nervioso
lasque mayormente sufren su accidn. En estas condi-
ciones ¢l aire obra sobre el hombre por su choque, por
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su temperatura y como vehicule de miasmas, emana-
cionesy 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 abf ¢l que sea conve-
niente el respirar con la boca cerrada, sobre todo,
cuando se corre, va seaa pie, o caballo o en bicicleta.

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

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

7. Alteraciones del aire, — Con frecuencia se oye
aconsejar & muchns personas v atn o los médicos
vivir en el campo, en las sierras o a orillas del mar.
Esa preferencin por semejontes lugares tiene su
razin de ser solo porque en ellos el aire que se res-
pira es més sano que el de las cindades; alli Ia re-
novacién és 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 altern, 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 respiracién; las emanaciones que
se desprenden de la humedad y de las substancias
animales o vegetales en estado de descomposicitn
los guses que producen la combustion del carbén v
otros cuerpos, los vapores que exhalan las aguas
hervidas o estancadas, ete.

La aspiracifn del aire viciado produce enfer-
medades bastante graves y algunas veces hasta
la muerte; las fatigas en el pecho, los vértigos o
valiidos, los dolores de cabeza y la asfixia no son
mis que Lristes consecuencips de la impureza del
aire respirado,



16 MGINKE

La reunién de muchas personas eo una habita-
cifin, es cansa suficiente para viciar el aire; conviene,
pues, que las salas de clase de una escuela, salones
de conferemcias, teatros, ete., estén perfectamente
ventilados por un nimero suficiente: de puertas y
venlanas que permitan la constante removacidén del
aire interior,

Cuéntase que durante el reinado de Jorge II en
Inglaterra, el Rajah de Bengaln 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 ¥ la ventilacidn se efectuaba ini-
camente por dos ventanas enrejadas.

En la primera noche muricron cienlo veinle y ires
de los presos, ¥y muchos de los sobrevivientes pere-
cieron atacados de fiebres pitridas.

Los animales y vegetales vivos alteran también
el aire, Es peligroso y nocivo tener plantas, frutales
o flores dentro de las habitaciones; se ha probade gue
los vegetales absorben de dia el dcido carbdnico ¥
devuelven el oxigeno, ¥y que de noche hacen todo lo
contrario; las mismas emanaciones olorosas gque se
desprenden de las {lores son causas, a veces, de fuer-
tes dolores de cabeza, vahidos, ete.

El olfate 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 lo que le comunica olor o altera transparencia.

En los lugares abiertos, donde el aire es libre,
también puede ser alterado al arrastrar ¥ levar los
miasmas que se desprenden de los pantanos, aguas
estancadas y descompuestas, residucs de los mer-
cados, fibricas y mataderos, también de los cemente-
rios. Hay que evitar la aspiracién del aire que se
halle en esas condiciones, porque puede ser causa de
praves enfermedades, como las fiebres imlermitentes,
palsidicas, ete.
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8. Humedad y sequedad del aire.”— La conti-
nua ¥ lenta evaporacifn de las grandes masas i
nuidas que hay en la Tierra, tales como lus lagunas,
lngos, rios, mares, etc., producen el vapor de apua,
que va acumulindose en el aire atmosférico y de la
mayor o menor cantidad que en €l existe depen-
de el adre lubmedo o el afre seco.

La cantidad de vapor de agua que contiene el
aire, se mide con unos aparatos llamados hidrdmetros
¢ hidroscopios.

El aire hsimedo ze for-
ma por la gran cantidad
de vapor de agua gue se
acumula en la atmdsiora.

El aire himedo puede
ser calignte y frio; en am-
bos casos es malsano,

El arre Inbinede v ca-
[tente, que reina general-
mente en las provincias
del Maorte, durante el ve-
rano, ¥ en la mayor parte
de los pafses intertropien-
les, produce los siguien-
tes efectos:

Movimientos lentos y
penosos, poco apetito, di-
gestién, respiracibn penosa, sudor abundante, sen-
saciones v dificultad en las funciones intelectuales.

Este aire es el que favorece miis ¢l desarrollo del
chlera, Ia fiebre amarilla y otras enfermedades con-
tagiosas.

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

El aire hsimedo y frio es la temperatura propia de los
paises priximos a los polos; produce menos transpira-
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cifn cuthnea; la digestitn es lenta y el apetito poco; la
respiraciéin es frecuente y los movimientos menos pe-
npsos que en la temperatura himeda y caliente.

La accién del aire himedo y frio produce reu-
matismo, la angina, el crup, el catarro intestinal,
asmas, resirios y en general inflamaciones de las
membranas mucosas. Puede decirse que es la tempe-
tatura menos favorable.

Los inconvenientes del frfo hiimedo pueden evitarse
aunque no del todo, abrigindose bien, calentando
las habitaciones, usando alimentos y bebidas con-
fortables y haciendo ejercicios activos.

La seguedad 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 nocives. Sin em-
bargo, cuando la sequedad es excesiva y continuada,
puede resecar la mucosa respiratoria, acompafifin-
dola de las molestias consiguientes.

Se consigue evitar cstos efectos, en gran parte,
estableciendo una prudente ventilacién y regando
los pisos frecuentemente.

El aire més agradable para la respiracién y el
més 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 efectian en la
temperatura del aire, porque ellas son causa muy
a menudo de graves enfermedades. Suele suceder,
a veeces, a un din' de excesivo calor, una noche su-
mamente fria, y este cambio brusco del aire es no-
civo al cuerpo.

El paso del frie al calor, es menos grave y peligroso
que la transicién del calor al frio.

Sin embargo, es conveniente tomar siempre las
precaucionies necesarias para que estos cambios no
sean demasindo sensibles. Debemos cuidarnos en
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el ‘aligeramiento de los vestidos; en no dejar total-
mente abiertns de noche las puertas o ventanas
de las habitacionts v en no colocarnos en las co-
erientes del aire,

9, Palvo, — El aire lleva en suspensién, muchas
veces particulns sumpmente pequehas que provie-
nen del desmenuzamiento de las substancias animales,
vegetales o minerales, a las que nosotros damos el
nombre de poluo.

El polvo puede pegarse sobre la piel del cuerpo
formando con ¢l sudor una cspm:m de capa que im-
pide ejercer libremente las transpiraciones.

Se adhicre también en la mucosa de la nariz,
ojos, garganta, cte., produciendo fuertes irritaciones.

El polvo que proviene de ciertas substancias que
son venenosas, como las sales de cobre, arsfnico, be-
lladona, ete., pueden causar la muerte por una simple
ahsoreidn.

Por los gérmenes peligrosas de enfermedades 1n-
fecciosas que pudieran contener, debe prohibirse
que se haga la limpicza de las alfombras y esteras

«  en los patios y azoteas de las casas.
+ Por igual motivo se ha de tener la precaucibn de
regar con un liquido desinieetante, antes de barrer
los pisos de los aposentos donde hay enlenmos con-
tagiosos ¥ los de las salas de teatros, conferencias
y de clases de lus escuelas y colegios. '
Los electos del polvo pueden evitarse:

Lavandose ol cuerpo con frecuencing es pmnlmeule
las partes que estiin mds expuestas a recibirlo.-

‘Tapfindose la nariz y la boca con un pafiuelo,

Usando antenjos de vidrio simple ¥ de color ver-
de 1 obscuro y lavdndose los ojos con agha fresea al
llegar o casa: '

e
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10. Reglas y consejos. — No se ha de estar en una
habitacién donde ardan muchas luces o domde haya
estufas o braseros cuyo carbin esté mal encendido.

En los dormstorios wo deben dojarse ropas sucias,
animales, flores, frutas ni cualquier otro objeto que
pieda alterar el aire.

El aire mds sano y puro €5 ¢l que se respira por las
manianas en medio del campo, en un bosgue o en un
jardin,

Los mejores purificadores del aire son los vegelales
durante el dia y bajo lo accidn del sol. Cometen, pues,
iz acto de crueldad ¥ se hacen unmal a s§ miswmos ague-
llos que se entretienes en destrozar las plantas por el
afdn de diverfirse.

Se ha calculado, aprovimadanenie, que un kombre,
estando en su casa, wecesila por hora wnos cualro il
litros de aire; un niflo necesita 1.600. En la escuela
cada individuo consume, por lo mencs wnos 2,000 Iitros
de aire por hora.

Respirad com la boca cerrada, y tenedla cerrado
stempre que no estéis comiendo y hablando. La na-
riz estd dispuesia para sérvir como el mdjor aparate
respiratorio; calienta el aire anles de pasar a los pul-
mones 3 el bello fino que la recubre interiormenis evila
que pencire ¢l polvo, que, de olra manera, se deposita-
ria en la garganta 3 en los pulmones, produciendo irri-
taciones ¢ tiflamaciones, siempre molestas y peligrosas, -

Las personas predispuesias a las enfermedades
de las vies respiralorias, han de phardarse, mds quie
las otras, de las transiciones bruscas de la femperaiura
del aire, capaces de originar enfermedades mortales.

Es un grave error ol estarse encerrads en su casa como
planta de inverndculo. El aire libre ¥ puro a la ves
que sa hace un efercicio verdadero, aunque sea en ol
snivierno, conviend afin a las personas que temgan los
oilmones delicados.

Las grandes alturas son por lo general, perjudiciales
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a las personas que sufren del pecho, pero som comve-
nienles para aquellas que son delicadas, de constitu-
cidn débdl, linfdticas v de poco apalite ¥ stempre que
no tengan enfermedades de los drganos circulatorios o
respiratorios.

Cuando por motives especiales kaya mecesidad de
vivir en parajes exbuesior a recibir ol afre cargodo de
miasmas de los panfanoes, se fraford de evitar, en lo
posible, sus efectos permiciosos cerrando temprano las
puerias ¥ ventanas de los habilaciones, manteniendo
el inlerior seco y limpio, formando planiaciones de
drboles que consiituyan una especie de corling; conviens
eit exte caso los dlamos v los encaliptos.

Los vestidos han de ser abrigados, especialmente
de noche, ¥ hechos con lana lefida sin apretar. Los tra-
bajes manuales se hardn duranie el Hempo que media
enire la salida v puesta del Sol. La altmentacidn sn-
ficiente, sana v substanciosa; wso moderado del vino
3 bebidar alcohdlicas; el agua wo deberd fomarse sin
aifes hervirla v hasta filtrarla con carbén anomal, El
sueito suficienis y nunca al aire libre,

El aire mds puro ¥ saludable 5 ¢l de la maitona, des-
pués de la solida del Sol.

En las salas de clase, donde los niftos se kallan
apiftados, el aire s¢ vicia muy pronfo. Si no es fos-
ble duranie las lecciones, por cansa del frio, a lo me-
nos durante ¢l tiempo dedicade a los recreos, deberdn
dejarse abiertas todas las puerias ¥ ventanas.

Mixima. — "IDdme que aire respiras y fe diré quf
sangre lienes'’,




UI TEMPERATURA DEL AIRE ATMOS-
FERICO

Influencia del frio v del calor sobre la salud. —
Reglas v consejos higiénicos.

11. Temperatura del aire atmosférico. — Influ-
ve también de una manera notable el nire atmos-
férico sobre nuestro cugrpo, por ln mayor o menor
cantidad de calor que nos comunica, es decir, por
su femperatura.

El calor es una causa exterior gue produce en
nosotros lns sensaciones de frio y de calor. Is indis-
pensable para el sostenimiento de In vida, y su prin-
cipal fuente de produccidn es el sol. Se li produce
también artificialmente por la combustitn y por
otros medios que estudiaréis en la Fisica,

Cuando se guiere conocer el grado de calor que
tiene un cuerpo, o sea su temperatura, nos valemos
de un aparato que todos vosotros conocéis: el fer-
mdmeiro.

Las variaciones que sufre la temperatura atmosfé-
rica dependen de la accién del Sol, de los climas,
esteciones, mayor o menor elevacién de loslugares,
horas del dia o de la noche, etc.

12, Influencia del frio y del calor sobre la salud. —
Cuando nuestro cuerpo pierde una parte de su propio
calor, experimentamos la sensacion de frfo, de modo
que, en la realidad, el frio no existe; no es mis que
una denominacidn que empleamos para expresar
la ausencia del calor en mayor o menor grado. El
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frfo es el que caracteriza la estacidn del dnvierno y

constituye su temperatura,

El ealor natural interior del hombre le permite
soportar los efectos de los més grandes descensos

de temperatura; pero su
accidn  violenta o muy
persistente es nociva para
la salud : ¢l frio moderado,
en cambio, es muy con-
veniente.

Los efectos del frio mo-
derado son:

Mucha ecnergin mus-
cular, rapidez y facilidad
en los movimientos; ape-
tito vivo, mty poca sed,
desen por los alimentos
nutritives confortantes,
preferencia por las subs-
tancias alimenticias ani-
males ¥ pocos descos de
las vegetales; bebidas ca-
lientes, ténicas y fuertes;
digestitn fcil; poca trans-
piracifn cutfinea; circula-
cién de la sangre y respi-
racién activa; los miiscu-
los se desarrollan v vigo-
rizan y se prolonga Ia
vida.,

El trabajo intelectual
es mis fieil v provechoso;
la atencibén y reflexién se
hacen sin esfuerzo; esta-
mos méds contentos, ¥ nos

Fig. &
Termbmetsw

hallamos més dispuestos al estudio y comprendemos
mejor que en €l verano; be ahf la razén de existi
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las vacaciones para todos los estudiantes durante
los meses mis calurosos.

Cuando ¢l [rio es excesivo o sumamenle intenso,
es fatal para el organismo. Con frecuencia es cau-
sa de enfermedades graves de los pulmones, de los
bronquios, del cornzém, del
cerebro vy de la cavidad
abdominal. En otros casos
origina enfermedades de In
piel. como las grietas y sa-
bafionés ¥ otras alin miis mo-
lestas, como ¢l renmatismo
y las neuralgias. Algunas
veces produce la muerte de
uno o varios &rganos ¥,
otras veces ocasigna la muer-
te total: también puede pri-
varnos de s sensibilidad en
varias partes del cuerpo.

El frfo excesivo s¢ opone
al crecimiento y desarrollo
del cuerpo, asi vemos que los
habitantes de las regiones po-
lares son de pequeiia estatura
v defarmes.

Fig. # s efectos del calor atmos-

La mmtmimuhe férico, que se hacen mis sen-

' gibles en el verano, son:

Debilitacién general de las fuerzas musculares;
el cuerpo se siente cansado y mal dispuesto para
los cjercicios violentos v trabajos pesados; predis-
posicidn para €l suefio,

El apetito es poco, la sed viva y frecuente; los
alimentos que provienen del reino animal causan
cierta repugnancia y se prefieren siempre los que
provienen de log vegetales; se desechan las bebidas
fuertes y se desean las frescas y aciduladas.
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La respiracién v la eirculacién de lo sangre son
menos frecuentes v el sudor abundante.

Las enfermedades del aparato digestivo son fre-
cuentes, v hay mayor [acilidad para la propagacitn
de las enfermedades epidémicas ¢ infecciosas. Son
comunes las enfermedades
del higado; las disenterias, la
fichre tifoidea, las anpinas
inflamatorias v, lo que es ain
mis temible por sus funes-
tas consecuencins, las con-
gestiones cerebrales, las apo-
plejias ¥ las hemorragias,
gque a menudo se designan
con el nombre de fmsolacidn.

El trabajo intclectual es
dificil y penoso; las ideas son
poco licidas y la compren-
sidn lenta y dificultosa.

13. Reglas y consejos hi-
gitnicos. — Para contrarres-
tar las molestias v peligro-
sas influencias del fris, la
Higiene aconseji

Alimentacion sana y nulri-
tiva, compuesta especialmente

Sig. 10

. . Ll calor mow obllgs o pre-
de swbstancias animales ¥ feric lon vestidos susltos y 1
w

grazas. i
Uso moderade de bebidas fermentadas y. de bebidos
calientes, conto ol eafé, el te, ol vino (e plado, eic.

Impedir la pérdida del calor del cuerpo por medio
de vestidos de lana, algoddn, elc.. y mediante el efer-
cicio emfrgico; cierios trabajos manwales se prosian
perfectamente para el objelo.

Elevar la temperatura de las habitaciones por la
calefaccion, es decir, por medio del fuego en chime-
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weas, braseros, estufas, eflc. El mejor y mds saludable
de estos aparaios es la chimenea. Deben tomarse siem-
pre ciertas precanciones ol salir de las habitaciones
cuyo aire ha sido calentado, pues la transicién del calor
al frio es perjudicial. Iguales precasciones deberdn
tomarse o la salida de los featros, reuniones, elc., &0
cuyo caso serd prudente evitar la aspiracién del aire frio
sobre todo por la boca.

Para evitar las influencias perniciosas del calor
excesivo debemos tener presente los siguientes con-
scjos hiFifnicos:

Abstenerse de hacer efercicios musculares violen-
tos, sin enlregarse, por eso, a una quiciud completa; el
ejercicio moderado es siempre conveniente v saludable.

Evitar con el mayor cuidade la accidn direcla del
sol a camsa de los efectos, muchas veces terribles, que
suele ocasionar. Se ha de procurar el no salir de casa
sino en las horas en que ¢l sol sea menos fuerle, ¥ en
los casos de tenar necesidod forzosa de exponerse a re-
cibir sus rayos se evitord que caigan sobre la cabesa,
usando sm quitasol, una sombrilla, un sombrero de
paja de alas anchas o un tocado cxalguiera que los re-
fleje.

La temperatura del aire ambiente se hard menos pe-
nosa com el wso de vestidos de colores clares, holgados
y ligeros, por medio de frecuentes baitos frios o tem-
plados, impidiendo la entrada de los rayos solares en
las habitaciones, entormando las puertas o por medio
de cortinas, persianas, celosfas y toldos; regando con
agwa fresca los pisos delos aposentos y fambién los de
los patios, v esiableciendo ventilaciones o corrientes
de aire.

Por mucho calor gue se sienta y, sobre todo, evando
el cuerpo estd baflado de sudor, es una grave smpri-
dencia el colocarse en las corrientes de aire que se for-
man en las habitactones; o5 necesario evitarlas com cui-
dado, gues asin aguellas que se consideran sin impor-
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famcia, srcapaces de apagar la llama de un fisforo,
pueden ser causa de serias enfermedades del aparato
respiralorio.

Los alimentor no deberdn ser excilantes ¥ mds bien
vegelales gue amimales; wo han de tomarse bebidas ca-
ltentes ni aleokdlicas o espirituosas, sino rofrigeranies.
Respecto a las bebidas frias o refrigeranles debe de te-
nerse cuidado de wo beberlas cwando se acaba de hacer
enalguier efercicio wiolewto y cuando ¢l cuerpo estd cu-
bierto de sudor; el mo observar este precepto hipibnice
puede ocasionar los mds fatales consecuencias., Ex puy
conveniente el resistir a la sed, que cuando se bobe min-
cho, lefos de calmarla se la aumenta mds, 3.al nismo
tiemspo se hace mds gbundonic la frospiracifn. Bébase
lo preciso y munca liguidos helados; wn wase de agua
wiesclada con cafd tino ¢ una fasa de & calman la sed
¥ no ofrecen peligro alguno.

El trabajo intelectual se hard interrumpidndole con
ralos de descanso, com ejercicios; fisicos moderados u
ocupaciones mansales.

Méxima: Ew dia de calor, arripate mejor.



IV. LA LUZ

Influencia de la luz en la salud. — Reglas vy con-

sejos higiénicos,

14. La luz, — El agente fisico que, obrando sobre
la retina, hace que veamos todo lo que nos rodes,
es la Ins. La principal fuente de lTuz es el Sol, del

Fig. 14
Electon de ln lug polar sobre ol
Offanissn.,

cual recibimos los ra-
yos directamente o bien
reflejados por olros cuer-
pos. La que nos envia
el Sol, principalmente,
metia sobre nuestro
cuerpo de muchas
maneras distintas; de
su ausencia o de su ex.
ceso dependen muchas
modificaciones del orga-
nismo, v de ello vamos
ahora & ocuparmos, com-
prendiendo también los
efectos de la luz artifi-
cial,

El estudio de las pro-
piedades de lan luz co-
rresponde o la Fisica; la
Higiene se ocupa de ella
s6lo por Iz influencia
que ejerce en la salud.

15. Influencia de la luz en la salud, — Esté pro-
bado de una manera evidente que la luz ejerce una
accibo poderosa en la vida de los seres organizados,
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a ella se deben la coloracién de !2s vegetales y la
de la piel, pelo y plumaje de los animales; el hombre
privado de luz no sbélo palideceria en su color, sino
que también perderin o debilitaria sus fuerzas; en-
ciérrese una planta en un sitio obscuro y se la verd
erecer d€hil y blanguecina; igual cosa sucederia a
cualguiera de nosotros.

Hemos de considerar agui los efectos de la luz
solar y los de la luz artificial, ¥ seguir los consejos
que nos da el arte de conservar la salud para evitar
las influencias dafiosas de aquéllas,

Ademiis de In accidn especial estimulante que la
luz ejerce sobre el globo del ojo, excita ¥ tonifica
el resto del organisme v vigoriza las funciones. Es
necesario, pues, acostumbrarse desde nifios a reci-
bir su benélica influencia y & saber evitar sus efectos
pernicicsos.

16, Reglas y consejos higiénicos. — La accidn
directa de los rayos solares sobre wuestro cuerpo es
secesaria para la conservacidn de la salud; pers ha
de ser de una manera woderada, porque las comse-
esencias de las imsolaciones excesives suelen ser siom-
pre funestas.

Asi como los vegelales privados de suficiente lus
pierden ¢l color, el olor ¥ el sabor, también los nifos
gue viven en casas obscuras, ¥ en calles esirechas,
donde el sol wo peneira, 3 poco ventiladas, som fla-
cos, descoloridos y sujetos a loda clase de enfermeda-
des. Pueden remediar lales incowvenientes saliendo a
pasear duranie el dia en las plasas, pargues o callgs
¥ otros lugares fovorecidos por la accidn solar.

Es peligroso posar de wna obscuridad completa a
una lus muy viva o fuerle, ¥, viceversa, de un modo
repenting; se cifan cases de personas gue, habiendo
esfado encerradas en sifios ohscuros por mucho tiempo
5¢ quedaron ciegas o adguirieron onfermoedades graves
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eit [ vista, al voleer a 1o lus. Los transtciones de la luz
a la obscuridad o de la obscuridad a la Iws, han de ha-
cerse, files poce a poca, o pradualntenie.

Los rayos solares reflejados por superficies de co-
lor blance son sumiamenie ferjndiciales; no e raro ver
el efecto de exto en las polres
lovanderas.

El color blanco es, por lo
fanto, ¢l meros indicado para
pintar las paredes de las casas
3 delas prezas.

Los eclores verdosos v asu-
lados son preferibles a los ro-
jizos, amarillenfos v anoras-
fodas,

FPara leer o escribir wo de-
Gemos winca busear wna s
demasiado fucrle; con una lus
suave, fdcid de comscguir on-
iornands [os postiges ‘o

Fig. 12 bajande las: persianas ¥ cor-

La fatln dr fiz soter debifia | 1EMAS, 37 puede leer. duramis

el eeerpn, muchas Horas 3. sin gran can-

sancio de la vista, Se procu-

rard, sin. embargo, ‘que la lux mo sea fan escasa que

hayames. de hacer son gran exfuerso para distingeir

las  caracteres, pues en este caso, la lectura o eseri-

lnrix serian fan perjudiciales como si 3¢ hicieran con
mucha lue.

La lue artificial dofia mds a la vista que la luz na-
tural. Ast vemos que las personas que han de frabajar,
leer y ascribir durawte algunas horas de la noche, su-
fren irritaciones de la vista bastante molestas, aparte
del cansanvio consigiionie que debilitan los Grpanos
de la vizidn,

FPara evifar, 'en lo posiblé, esids consecuencias, es
necesario colocgr lo lue a nuestra espalda, de mg-
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nera que sis rayes caigan sobre lo qua s¢ esld haciendo,
sobre el libra o el papel, sin herir direciomente mues-
iros ojos.

Se aconseja, famlién, el uso de pantallas en las
ldmparas o de viseras de cartén, forradas con tela
acon papel verde, puestas sobre los ajos.

Los wjercicios o trabajos que exigen fijar la visia
sobre objelos pequedios, producen fronte cansancio;
habriin de ser, por comsipuignle, allernados con rafos
de descanso, En estos casos, lo mismo que cuando
s¢ lee o escribe, es muy conveniente pasear, de cuando
en cwando, la mirada por las parles v objelos gue haya
e la pieza en que uno se encuenira.

D las luces artificiales, la mds kipsfnica es la que
produce ol aceife de olivas; se recomienda por su blap-
cura, por su fijesa, por los pocos pases que se desprion-
den de ella ¥ por no ser peligrosa. De las bujias, la
mids aceploble es la estearing; el petrleo bien purifi-
cado también do muy buena luz no fon higidnica
comeo las anleriores, pero mds gue lo del gas ¥ la elécinica,

La Iuz gue nos envig lo luna ez fambidn perjudi-
cial para el aparale de la visidn, las personas qwe
durmiendo reciben los rayos lumares sobre los. ojos,
58 Exponen a geedarse ciepos.

Exs reprochable lo costwmbre gque tienen algunas
personas de wsar anfeojos sin indicacién médica o por
un capricho ridiculo de la moda, pies con ello 1o hacen
mds que debililarse lo visia,

Se pueden usar anfeajos sin peligro alguno, cuando
son de widrios simples, asules, verdes, akwmados o
grises con el objeto de preservar a la visia de los efectos
de una lus demasiado viva.

Mbaximas: Donde entra e sol wo emtra ol widdi-
co. — Donde hay luz, hay vida. — La lus es enemniga
de la suctedad ¥ de los microbios.
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V. ELECTRICIDAD. — SONIDO

La electricidad atmosférica y el sonido. — Influen-
cia de una v ofro en la salud. — Reglas y consejos
higiénicos,

17. Electricidad atmosférica. — El aire que nos
rotlea se halla cargado de un (Miido de origen des-
conocido que se llama eleciricidad, y que se hace
notable silo por sus efectos, puesto que es invisible
e impalpable,

La atmésfera contiene una gran ecantidad de elec-
tricidad, principalmente en los dias tormentosos,
en cuyo caso las nubes son las que estin cargadas
de ella en una cantidad enorme.

Del choque de esas nubes borrascosas es que
resultan el rayo, el reldmpago v el trueno, es decir,
el chispazo elécirico que cae al suelo y mata, la fuz
vivisima y deslumbrante que rasgn las nubes ¥ @&l
ruido seco v ensordecedor que tanto espanto causa,
pero que es completamente inofensive,

18. Influencia de la electricidad atmosférica en
la salud. — Estd probado de una manera incon
testable que la clectricidad del aire influye nota-
blemente en nuestro organismo. Por eso es que,
ain las personas que gozan de buena salud, expe-
rimentan cierto malestar, agitacién y estado de
pesadez inexplicable, cuando se aproxima el tiempo
tormentoso. Estos fendémenos se bacen aun mis
notables en las personas de temperamento mervio-
20 ¥ en los enfermos de afecciones agudas o crb-
nicas, no siendo raro, en estos casos, la reagrava-
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cién de la enfermedad o el que se produzea la muer-
te, adelantindosze por los efcctos del tiempo,
Ademis de esta influcnocia que la electricidoad
atmosférica ejerce a grandes distancias sobre nuoes-
tro cuerpo, obra tambitn hirifndole por medio del
rayo, en cuyo casp puede prodocir une moerte
instantinea, quemaduras, conmociones mis o me-
nos graves, parflisis incurables; asfixins o simples
desmiayos con desgarramicntos de las ropas, fusidn
de prendas metilicas y olras cosas, a veces raras.

19. Reglas v consejos. — Comie la eleclrice-
dad de las wubes Hende a descargar sobre todos
les obyelos elevades y que
ferminan en punia, como
los techos de las torres y
campanarios, para preser-
varse de los lerribles ¢fcc-
fos dal rayo o5 conveniente
el wso de los pararrayoes
en las casas, con la condi-
cidn de que astén bien
constrildos 3 se hallen
siempre en buen estodo,
Por la mismg razdn, las
personas que sé vean sor-
prendidas por una fom pes-
tad en medio del campo ha-
rian muy mal si se puare-
creran debago de 1n drbol,

Las corrientes del aire también atraen la electrs-
cidad, de donde se deduce que, lo mds prudenie, on
casos de formenla, €5 cérrar las puerias 3 venlaxos
de las habitaciones, permoneciendo en el centro de
ellas, lejos de las paredes, de las cafierios de plomo
o de hierro, de las rejas o puertas de dicho melal,
o de ofro cualguiera, pues como son buemos conduc-
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tores. de la eleciricidad, som peligrosos, como 1o es
tanthitn ol hollin que se forma en las chimeneas, por
fozar de esa mizma propiedod.

Es peligroso tambidn ¢l echar a corrér a fpie 0 a
caballe, lo miswmo gue ol locar las campanas, durasnte
una fempesiad,

20. El sonido. — Todos cuerpo que vibra, como la
ciierda de una guitarra, por ejemplo, produce un

Fip. 14

Bl sanidle e tramsmite on lonsa de ondai,

sonido. El aire, pues, a su vez, en vibracién es el
encargado de- transmitirnos los sonidos en forma de
ondas esiéricas, concéntricas, que se van haciendo
cada vez mas grandes y a medida que se van alejando
del euerpo sonoro.

Solemos distinguir con Ja palabra somide a Ia
sensacién agradable al oido, cuyo valor musical es
apreciable, como el tafiido de una campana, el to-
que de una corneta, de la impresion poco agrada-
ble que resulta del estampido de una arma de fue-
go o de la caida de un cuerpo, ¥ que determinamos
con el nomibre de rufdo.

Como el estudip de las propiedades del sonido
corresponde a la Fisica, vamos a ocuparnos tinica-
mente de su nfluencia en nuestro organismo.
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21. — Influencia del sonido en la salud. — Como
las vibraciones del aire son transmitidas al cercbro
por medio del conducto auditivo, teniendo enecuen-
ta su estructura, ficil nos serd comprender que un
sonido o un ruide muy intenso pueden ocasionar
serios trastornos; asf, por ejemplo, se ha visto en
muchos casos que, por la accién de un trueno o la
descarga de un cafibn de grueso calibre o la explo-
sitn de un depbsito de pdlvora, algunas personag
han sufride inflamaciones del ofdo, hemorragiis,
rotura del timpano vy desorgnnizacion del nervio
auditivo, seguida de la consiguiente sordera.

Los sonidos que son intensos, sin Hegar o ser exa-
gerados, pueden ser provechosos, pues se ha pro-
bado que ejércen una gran influencia sobre el or-
ganismo, activando algunas funciones, como la ab-
soreifm, la nutricidn, la secrecifn v otras; se han
aconscjndo tambifn como estimulantes en los tem-
peramentos linfaticos sobre todo, en personas fal-
tas de encrgia.

De todos ¢s bien conocida la influencla que ejér-
ce la miisica en la salud del cuerpo vy en el alma.
Con razén se ha repetido que la miisica snaviza las
costumbres; con ella el soldado olvida las fatigas y
renueva ¢l ardor para combatir sin ver el peligro;
nada hay que produzea mayor impresidn en nues-
tro finimo, va alegre, ¥a triste; son innumerahbles
los casos de enfermedodes, particularmente ner-
wiosas, que han sido curadas bajo la influencia de
la miisica.

El sonido es, por dltimo, el modificador higié-
nico especial ¥ tinico del sido.

22. Reglas y consejos higiénicos. — De lo que
hasta aqui se ha dicho podemos deducir las siguien-
tes reglas respecto a los sonidos:
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No exponer el oido a la impresion de los somidos
i ruidos indensos.

Las persomas que forzosamente lengan que sufrir
esas sewsaciones violenfas, como los artilleros, mi-
neros 3 ofros, evilardn en muchd esos walos efscios
usandp fapones de algoddn en los oidos.

El silencio ¢s necesario para el reposo del oido, para
conciliar ¢l suefio vy, adomds, para entreparios con
proveche a la meditacion y al estudio; poro me con-
viene que sea muy prolongade, pues en ese caso ¢
oido s¢ hace tan delicado que ol menor ruido se con-
vierte en una molestio.

Acostumbrémonns a vivir en medio de los sonidos
¥ ruidos moderados; de lo contrario, nos exponemos
a sufrir a cada momento, no pudiendo ya entregarnos
al sueito completo, 0 mo pudiendo trabajar mental-
menite.

Méximas: Cuando el rayo lHegues a ver, wi grites
ni eches a correr — El somido fuerte, el ofdo pervierte.
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Bafios, lociones y fricciones. — Limpicza general
y particular del cuerpo. — Cosméticos. — Re-
glas y consejos higiénicos.

23. Aseo. — Habeis visto ya, en su sitio corres:
pondiente, que la piel gue cubre nuestro cuerpo

Fig. 15

Bl msca discie es indispensable para ln conservacida de fa salod,

es una de las vias por donde ge eliminan constan-
temente los materiales que no son ftiles para la con-
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servacién de la vida y que esa eliminacién se efectda
par los numeroses poros que contiene.

Ahara bien, para que ¢l sudor sea segregado con
toda facilidad, para que no se mezcle con el polvo
del aice tapapde los poros ¥ para evitar que con ellos
se originen enfermedades o irritaciones molestas ¥
olores repugnantes, es necesario, indispensable, el
aseo o limpieza personal,

La limpieza, no sblo nos prescrva de toda clase
de enfermedades, sino gue nos hace agradables a
npestros semejantes.

El hombre ¥ el nifio aseados revelan amor al orden,
decorn propio v respeto a los demfis. La limpicza
nos proporciona comodidad y bienestar, a la vez que
nos hace econdmicos.

La limpieza es una verdadera virtud, por cuanto
ella nos facilitn la prictiva de las demis virtudes,
La falta de limpicza, por el contrario, es fuente
fecundn de todn clase de enfermedades, ¥ sblo por
el asco que causa hay razén de sobra para aborrecer-
la vy evitarla.

Para ser limpios no tencmos que hocer grandes
gastos ni sacrificios, nos basta tener agua ¥ fabdn.

“En verdad, no comprendo, — decia Enrique IV,
rev de Francia — comp no hay nadie que no tenga
urbanidnd ¥ limpieza, puesto que para ser cortés
hasta llevar la mano al sombrero y basta una botella
de agun para ser Hmpio''.

Los medios de que nos servimos para hacer la
limpicza total o parcial del cuerpo, son, genernl-
mente, los baidas, lociones, fricciones, ele.

24. Baiios. — E! bafio consiste en la inmersién
v perminencin, mis o menos larga, de todo o parte
del cucrpo en el agua.

l.os bafios se dividen ordinarinmente en frics,
cutplados y calienies, pero esta division es relativa,
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porque un bafio que es frio para uno, puede ser
templado o caliente para otro, de modo que el ins-
trumento que mide exactamente el calor relativo

de los bafios es 1o sensibilidad.

25. Bafio frio. — La mayorfa de los higienistas
admiten como baiie fric aquel en que ¢l agua estd
en una temperatura comprendida entre 6 y 18 gra-

dos centiprados.

Cuando nos sumergimos en un bafio frio senti-
mos una pronta substraccidn del calor del euerpo;

In sangre refluye del exterior
hacia los 6rganos interiores, la
transpiracidn se suspende; el
pulso es muy pequeiln, la res-
piracién irregular v algo pre-
cipitadd, ¥ se produce un espas-
mo general en todoa la piel; a
los dos o tres minutos de es-
tar sumergidos en cl agun cesa
ese estado, y entonces sentimos
una especie de bienestar; la
sangre vuelve a la piel, la res-
piracién se hace fiicil y el pe-
cho e dilata,

El baiio frio se ha de tomar
estando bien descansados; seria
una imprudencia bafiarse estan-
do sudando o con la piel muy
caliente; su duracidn ha de ser
de 5 a 10 minutos; al salir se
enjugard ln piel con un pafio
bien seco para promover la
reaccion.

Haflo de Buvis

Los:efectos del bafio frio son: combatir los ca-
lores excesivos, fortificar el cuerpo, ammentar el
apetito e impedir la abundante transpiracién.
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El bafio frio es conveniente para los nifios y adultos
que sienten mucho el calor, que tienen poca fucrza
muscular, que son micdosos, etc.; pero deberin
ahstenerse de tomarlo los viejoz v las personas que
padezcan del corazén, reumatismos, irritacién del
pecho, erupciones cutineas, etc.

26. — Bafio templado. — El bafo femplade o tibio
es ¢l que tiene una temperaturan de 18 a 28 prodos;
para que sea verdaderamente agradable la tem-
peratura de este bafio, 5 necesario que ella se arregle
a la sensacidon del que lo toma.

El bafio templado es el que produce en nosotros
una agradable censacidn de bienestar interior ¥ de
completn satisfaccidn, resblandece y purifica In piel
y facilita los movimientos,

El bafio templado es el mis higiénico v €l que miis
contribuye a la limpicza del cuerpo; conviene @
todns los edndes. n todos los temperamentos ¥ en
todas lus estaciones; se recomiendn especialmente
para los nifios, ancianos ¥ personas irritables, de piel
secn, ¥ a los convalecientes; ¢s también el mejor agen-
te del suefio. Los templados higiénicos o de limpicza
deberfin durar, por regla general, de 10 a 20 minutos.

27. Bafios calientes. — La temperaturn de los
bafios calientes suele ser de 28 a 35 grados, sepin
la susceptibilidad de cada uno. Estos bafios no deben
tomarse sin la orden del médico.

Ll bafio caliente produce en ¢l cuerpo una sensa-
cién de calor incdmoda y picante; espasmos y con-
traccidn de la piel; respiracién frecuente v anhelosa;
la cabeza v la cara se cubren de sudor; los misculos
se ablandan; los ojos se inyectan de sangre y hay
gran peligro en que sobrevengan congestiones cere-
brales y aun la muerte por apoplejin; estos bafos
facilitan las crupciones cutfineas, renmatismo, ete.




ASED i |

28, Bafios de mar, de vapor y eslufa. — Los ba-
ios de mar son considerados como muy saludables,
constituyen unmodiflicador eficaz de todos los estados
del orgunismo, especialmente en los casos de de-
bilidad general; para favorecer las fuerzas digestivas,
para activar la nutricifn y el crecimiento de los
nifios linfiticos y raquiticos y para reponer a los
convalecientes de largas enfermedades. Para tomar-
los han de tenerse presentes las indicaciones hechas
para los bafios frios y ademis consultdndolo con el
médico.

El bafio de mar puede tomarse en la casa de uno,
haciéndolo artificialmente con el empleo de sales
mirinas gque se hallan en casi todas las farmacias;
pero carecen come es consiguiente, de In belleza y
grandiosidad que les presta el panorama siempre va-
riado del mar o del océano ¥, lo que no ¢s tampoco
despreciable, de la bienhechora influencia de las brisas
fue alli se respiran. Numerosos son ya los bafiistas
que aprovechan la época estival para disfrutar de los
bafios en las playas de Mar del Plata, Necochea y
Quequen,

Los bmios de vapor v de estufa, como su mismo
nombre lo indica, sow bafios de alta temperatura
¥ son muy semejantes, por sus ventajas e incon-
venientes, a los de agun caliente. Siendo mfs bien
medicinales que de limpieza, no deben de tomarse
sin prescripcin facultativa.

29. — Los bafios de limpieza pueden ser gemc-
rales o tolales y parciales. En los primeros se sumerge
todo el cuerpo en el agua, en los segundos sélo una
parte de &,

Los bafios 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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blanquiluvios, mianilurios o pediluvios, o sea inmersidn
de los brazos, manos y pies.

El agua para los bafios de limpieza ha de ser pu-
ra, potable v elevada a la temperatura que con-
venga al que
los haya de to-
mar; la Higle-
ne recomienda
para los bafios,
las aguas de
los manantia-
les, rios y po-
Zos S0 mez-
clarles ningu-
na otra subs-
tancia que las
modifique.

Fig. 17 30. Lo que

Batios de lumersidn, ~ ha de obser-
varse al lomar

un bafie. —
1° Estar en ayunas ¢ por lo menos después de tres
haras de las comidas principales; 2.° no estar agi-
tado ni sudado, tener la piel del cuerpo fresca y no
sufrir ninguna emocién moral; 3° desnudarse ¥
vestirse en una pieza hien cerrada para evitar las
orrientes del aire; 4.° mojarse bien la cabeza an-
tes de entrar en el bafio v por repetidas veces mien-
tras se esté en €l asi se evitarf todo aflujo de sangre;
5.% sumergirse ripidamente en el agus ¥y no estar
en elln sino el tiempo necesario; 6.° ejecutar den-
tro del bafio movimientos o fricciones que ayuden
su accitm e impidan los escalofrios; 7.2 elegir recipien-
tes o estanques cuva profundidad no sea mavor que
la altura del cuerpe para evitar todo peligro en caso de
accidentes repentinos; 87 salir del bafio con rapidez
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y secarse el cuerpo inmediatamente con un pafio
bien enjuto; 9" exigir ¢l mayor aseo en las hafia-
deras para evitar todo contagio; 10 los bafios de
aseo deberin tomarse, por lo menos, cada ocho dias
usande el jabin con bastante frecuencin: 11 las
personas que sufren de los oidos deben tapfirselos
con bolillas de algodén o hilas untadas con aceite;
12 los bafios medicinales no se tomarfin sin orden
del médico.

31. Lociones o abluciones. — Llfimase locidn o
ablucién a la operacién de lavar las diferentes par-
tes del cuerpo, va sea sumergiéndose o echando
sobre ellas el agua v acompafiando, en ambos ca-
so5, las fricciones o frotaciones para limpiar la piel
de las secreciones, grasas y demiis materins extrafias
que la impiden llenar sus fonciones.

Las lociones se hacen con las mianos solas o acom-
pafindas de esponjas, pafios o toallas de hilo o de
algodén.

Las lociones deberfin hacerse diariamente, %o0-
bre todo en aquellas partes del cuerpo mis expues-
tas a suciedad (cara, manos, pies, ete.), empleando
para ello el agua pura y con la misma temperatura
que tiene al salir de los pozos, fuentes y rios.

32, Fricclones. — Tlimanse asi las frotaciones
secas que se practican en el cuerpo con I mano,
pafios, cepillos de franela, ete., para conservar su
limpieza.

Estas fricciones son sumamente convenientes al
levantarse ¥ después de los bafios.

33. Limpieza de Ia cabeza. — Todos vosotros
sabéis perfectamente que la cabeza, ademfis de
ser el centro de la inteligencia ¥ de ser la parte mis
visible del cuerpo, es el asiento de todos los sentidos,
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de modo que no es perdonable el que descuidemos
st limpicza,

La limpieza de la cabeza ha de hacerse diaria-
mente, por la mafiana, al levantarse, empleando
abundante agua pura fresca, por rigurosa que sea
la temperatura del aire. El lavarse la carn con agua
tibia porque hace frio, es un error, puesto que des-
pués de lovada se nota mis frio que haciéndolo
con ngua bien fra.

Los cabellos que cubren el crineo, sirviéndole
de abrigo contra el frfo ¥ preserviindole del ealor
v de los golpes, requieren un cuidado especial.

Su limpieza debe hacerse dinriamente, al tiempo
de lavarse la cara, empleando, ademds del agua fresca
un peine claro, otro fino y espeso y, por dltimo &l
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 & 40 dias
¥ a uno o dos centimetros de su rafz; en verano
pucden usarse algo mis cortos. El corte frecuente
de los cabellos aumenta su fuerza y vitalidad, pero
no es conveniente el hacerlo con cierta exageracién,
porque en este caso se expone a sufrir algunas en-
fermedades bastante molestas, como las jaquecas,
oltalmias, dolores de oido, de muelas, ete., aparte
de la pérdida del cabello.

Se conserva el cabello teniéndolo siempre bien
limpio, no poniéndolo més 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 peines
y cepillos que se usen cuando los empleen distin-
tas personas a la vez, como sucede en las peluquerias,
por ejemplo, pues es un medio de transmitir ciertas
enfermedades, como la tifia, y de llenar la cabeza
de pardsitos asquerosos.
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FPuede cmplearse para lavar la cabeza el jabén o
bien una sencilla locién compucsta de 30 gramos de
carbonato de potasa disueltos en medio litro de agua:
de este liquido se echard un poco cada vez, y des-
pués de friccionar bien con €l ¢l cuerpo cabelludo, se
enjuagari con agua clara las veces que sea necesario.

Si bien es cierto que los drganos de los sentidos
se ascan diariamente al tiempo de lavarse la cara,
no estard demis que hagamos algunas indicaciones
respecto de cada uno de ellos en particular, por cuan-
to las delicadas funciones que desempefian exigen
un cuidado y limpieza esmerados.

Las orejas, después de bien lavadas exterior-
mente, han de ser perfeclamente secadas en todos
sus pliegues; ln limpicza del conducto auditive
se hari con bastante frecuencin con el objeto de
librarle del cernmen ; para ello se empleard un monda-
oidos, teniendo la precaucién de humedecer pre-
viamente el conducto auditivo con inyecciones de
agua templada o unas gotitas de aceite de almendras.
Nunca se usen como monda-oidos objetos puntia-
gudos de madera o de metal; los mejores son los de
carey, de marfil o de hueso.

ILos ojos se han de lavar repetidas veces con agua
pura, muy limpia v bien fresca, limpiando sus dngu-
los de Ias particulns legafiosas que se hubiesen for-
mado durante el suefio y enjugfindolos suavemente
con una toalla fina ¥y muy limpia.

La nariz es conveniente lavarla también todos
los dias interiormente con agua fresca, va aspiran-
do con la boca cerrada el agua que s¢ acerca con la
palma de la mano a las fosas nasales, o bien haciendo
inyecciones con una jeringuita; esta costumbre es
muy saludable y se recomienda hasta a los nifios,

El pafiuelo 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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ser siempre muy limpio ¥ no usarlo sino de una so-
la earn. Es muy mala costumbre, ¥ ain bastante
peligrosa, la que tienen muchas personas de lim-
piarse los ojos, la nariz y los labios con el pafiuelo que
geaban de usar para quitarse el polvoe de los botines
o de secarse las manos.

Ia boca y los dientes requicren también de nues-
tra parte cuidados especiales de limpieza, por ser
frganos que’ intervienen en funciones tan impor-
tantes como indispensables. La boea debe lavarse
todas Ins mafinnns por dentro ¥ por fuera con agua
pura y bien fresea, enjungindola dos o tres veces con
el mismo liguido eada vez que se acaba de tomar
algin alimento. Es sumamente 1itil acostumbrarse
desde nifio a hacer gargarismos de agia pura al
tiempo de lnvarse lan boca; con ello se limpla perfec-
tamente la parganta, s¢ refrescan log Grgancs gue
la forman ¥ mos habitunmos a un ejercicio que pucde
valernos de mucho en el trutamiento de ciertas
eiifermedades.

Para impedir que se forme ¢l sarro en los dientes, —
especie de conerecidn amarillenta que se forma por
la pcumulacion de sales de la saliva v el mucus bucal
— g5 necesario ademds de enjuagarse la boca con
agua pura, frotarlos suavemente con un cepillo
de pelo con el objeto de no lastimar las encins; en
lugar de todos esos demtifricos que anuncian los co-
merciantes, ¥ gue la mayor parte de las veces son
sustancias nocivas, pueden usarse con bastante éxito
el jabdn, el pan tostado, los polvos de carbdn vegetal,
de piedra pémez o de magnesia calcinada; los buches
de salmuern, o sea agua pura con un poco de sal
disuelta en ella, con tambifn muy buenos y calman
los dolores de muelas.

Después de lns comidas se ha de tener laprecau-
cifn de limpiar log dientes de los restos de subs-
tancias animales o vegetales que hoyan quedadoentre
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sus intersticios o intervalos, empleando los monda
dienles hechos con cafiones de pluma o palillos vege-
tales; pero nunea los metdlicos ¥ menos con alfileres,
puntas de cuchillos o de tijeras, pues con ello se
expone uno a destruir la dentadura; gastando el
esmalte v lastimando las encias.

34. — Manos y pies. — Las manes exigen una
limpicza muy frecuente. Es necesario lavirselas
perfectamente antes y después de las comidas y
siempre que con ellas se hubjeren tocado substan-
vias mfis o menos nocivas, pues no haciéndolo asf
es fdcil llevarlas distraidamente a la boca o a los
ojos, ¥ producirse un envenenamiento o una enfer-
medad grave a la vista.

La fea costumbre que tienen algunos nifos de
chuparse los dedos, ademds de ser poco agradable
para quien los ve, cs sucia, cs peligrosa ¥ ocasiona
desvinciones de los dientes; otra costu nbre, genera-
lizada adn entre lns personas adultns, y, mo 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, ¥ menos en la boca; aparte
de manchar el libro se expone el que lo hace a con-
tagiarse unn enfermedad.

Para contar hojas de papel y, sobre todo, bille-
tes de Banco, tsese tina csponjita o un pafio em-
papado en agua para humedecer los dedos; los bi-
lletes de Banco pueden ser vehimilos de muchas
enfermedades infecciosus: téngase especial cuidado
con los que proceden del cambio de las boticas
y farmacias.
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Mala es, ipualmente, la costunbre de hu nedecer
en ln boca los sobres de las carias parn cerrarlas y
las-estampillas de correo para pegorlas; higase como
guedaindicado para contar billetes.

Tos pies transpiran nuturnimente como las de-
mis partes del cuerpo ¥, por consiguiente, requieren
también una limpieza, si no diarin, por lo menos has-
tante frecuente, al tiempo de mudarse las medins o
caleetines, por ejemplo.

La limpieza de los pies debe hacerse con agua
tn poco templede, nunca calienfe, v mejor seria
' fria, pues con ello se consigue tencrlos mis calientes,
aun en el invierno, ¥ se evitan los callos y los saba-
flones,

Aquellas personas que sufren de sudor de los pics
abundante, acompafiado de olor desagradable de-
berdin hacer esa limpiesa diariamente, espolvoredin-
dosc los pies con almidén o polvo de arros; también se
recomivnda espolvorear el calzado con polvoe de fani-
na cada dos o Lres dias,

Mo conviene, sin embargo, cortar por completo
el sudor de los pics, pues es upa funcién muy ne-
cesarin ¥ que, 8 no se verifica, resultan afecciones
giaves. Por consiguiente, cuando no se efectia en
condiciones regulares, seri necesario  provocarlo
por medio de pediluvios con mostaza o sal, o bien
metiendo los pies en arena caliente o envolviéndolos
en una bayeta espolvoreada con mostaza.

Los calles ¥ demiis durezas que se forman en los
pies por las malas condiciones del calzado, se evitin
por medio de limpieza rigurosa, con el uso de cal-
zado cimodo y por iltimo, extirpindolos con un
instrumento cortante, teniendo cuidado de no pro-
ducir sangre.

35. URas. — El cuidado y aseo de las uias es
también una parte de la limpieza personal. Nada
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hay, en efecto, més desagradable que ver uoa per-
gona cuyas manos ostentan dedos que terminan
con ufias largas ¥ negras.

Las ufins de las manos deberin Hmpiarse diaria-
mente ¥ cortarse a lo menos una vez por semann,
al mivel de las extremidades de los dedos v en ina
forma redonda. Las de los pies deben cortarse en for-
ma cuadrada para evitar que ¢l calzado ocasione
ufieros.

Otra costumbre reprobable, por lo desagradable
¥y sumamente perniciosa, es ln que ticnen algunos
nifios y también personas adultas, de rogrse v comer-
se las wftas. Se cita el caso de una nifia que murid
de una enfermedad misterioss, que ningin médico
podia explicarse, basta que al hacérsele la autopsia
se halld en el estoémago una pelotita formada de peda-
citos de ufias, que son completamente imposibles de
digerir.

Aparte de este grave peligro que ofrece tan fea
costumbre, tiene otro no menos terrible, cual es
€l de envencnarse o contagiarse una enfermedad al
llevar a la boca las particulas recogidas por las ufias.
No hagdis, pues, nunca, ni permitiis a padie que lo
linge en vuestra prescmeia.

36, Cosmélicos. — Se da este nombre a ciertas
substancins que se expenden en ¢l comercio con ¢l
pretendido objeto de mantener la finura del cutis,
hermosear el rostro, ete., v que nosotros debemos
rechazar como imitiles y quizis hasta uicnswus
para tales fines.

Los dinicos cosméticos que aprueba y aconseja
In higiene son: agua clara, fresca o fibia, v ol jabin.

Huid de todo otro ingrediente como de wuestro
peor enemigo ¥ no olvideis nunca que para vivir
mucho, ser bellos v fuertes, os basta rendic culto
i la Sobriedad, al Ejercicio y a la Limpieza.
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37. Consejos higlénicos. — Por la maianra, al
levanlarse, ldvale cara ¥ ofos con agwa fresca; des-
perézate bien, péinate v lmpiate la boca, Estas prdc-
ticas conforian la cabeza ¥ los miembros.

Es pésima costumbre la de lavarse con agua ca-
liente.

El agua caliente relaja la piel 3 forma arrsgas
anfes de fHempo.

Fip. 1%
Lo mia indiapemable pars noestro used diario

Las abluciones frias en el verano v frescas en el in-
vierno, son bendficas a vuestra culis, a vuestra belleza
¥, en general a fode tuestre cuerpo.

5% sufris de frio en los pies, lovdosios com agua
fria, a lo menos wna v por semana,

Con el agua fria se consiguen dos grandes virtudes:
la limpieza v la enevgia.

No enires en el baito leniendo el esidmage leno;
bintate siempre despuds que esté hecha la digestion.
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Los baios anles de comer hacem engrosar, y des-
pués de comer adelgasar.

No comas wi bebas swmodiatamente despuds de ha-
berte baiiado.

No hay inconveniente en beber cuando salgas del
bafto, pero gue sea siempre en corfas dosis.

Despuds del baio, sécate bien y manfenis abrigado.

Bueno es lavarse las manos asf anles como des-
pués de comer.

Maximas: “El asvo es hermano de lo kigiene”.
“Ia suciedad es wna cosa que exid fuera de su
hugar'.
“Li guigres wiwir sawo, ldvate con frecuencia los
matios”. :
“El roerse las ufias es un suicidio disimulado''.




VII. HABITACIONES

Condiciones higiénicas de las habitaciones — Re-
~ glas y consejos higiénicos.

38. Habitaciones. — Desde su ofigen, es decir,
desde los tiempos mds antiguos, ha necesitado el
hombre tener un sitio donde guarecerse de Ins in-
clemencias del tiempo v defenderse de los atagues
de los animales; v si al principio le bastaban para
ello una caverna, el tromco de un fGrbol o una choza,
no tardé en conocer mis tarde, cuando su civili-
zacién fué mayor vy tuvo mis conocimientos, que
aguellas le eran insuficientes y tratd de hacerse
ung morada artificial, cémoda, segura e higiénica,
resultando de ahi la habitacidn o casa.

Las habitaciones, al mismo tiempo que nos pre-
servan de los efectos de la intemperie, modifican
notablemente las propiedades del aire respirable
e influyen en ¢l estado del énimo, alegrindelo o
entristeciéndolo, segiin que su aspecto sea agrada-
ble y risuefio o desapacible ¥ tétrico.

Debiendo pasar en ellas cerca de las tres cuar-
tas partes de la wida, ¢s necesario que conozea-
mos las condiciones higiénicas que deben reunir
¥ 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 infeccitn, como pantanos, cemen-
terios, fibricos de velas de sebo, jabdm, curtidos,
etc., ¥ de los hospitales y clirceles,
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La mejor exposicion o disposicién de las facha-
das, puertas y wventanas de las habitaciones, en
nuestro pais, es la de las que miran al Este y Norte
a la vez. Lo mis sano scria el que pudieran estar
abiertas a todos los vientes; pero como esto no es
posible, sobre todo en las grandes ciudades don-
de la tierra adquiere precios elevados, es necesario
buscar siempre lo menos malo; procurando, por lo

Fig. ¢
Las habitaciones mds highnicas wa lns gue eatdn rodeadan de jard|aes.

menos, que haya mucho aire v mucha luz; recor-
dad aquella mixima que dice; * Donde no entra el sol,
enira a menndo el midico™.

Los materiales que se emplean para construir las
habitaciones habriin de ser malos conductores de
calor y refractarios a la humedad; las maderas serfin
secas v fuertes.
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39. Los techos han de estar dispuestos de modo
fqué no retengan el agua ni ln humedad; los mejores
techos son 1os que se construyen con pizarra o tejas,
y protegidos; si es posible; con un buen pararrayos,

40. Las paredes interiores, ya sean encaladas,
pintadas o empapeladas, han de ser completamente
lizas, sin moldurns ni resaltos, pora impedir In aco-
mulacidn del polve y para que se las pueda limpiar
con facilidad. Las exteriores han de ser bien alisadas
y revocadas para que €l agua de las lluvias corr
con facilidad ¥ no retengan la humedad; deberiin
ser blangueadas o pintadas al aceite,

41. Los suelos o pisos deberiin construirse sobre
bovedilla para que sean bien secos; los mils conve-
nientes son los hechos con maderas durns enceradas
o barnizadas, porque son malos conductores del ca-
lor, rechazan la humedad y se prestan fdcilmente
a la limpicza.

42. La altura de las casas, cuando estfin aisladas,
es indiferente; pero en las ciudades donde el aisla-
miento de cada edificio no es posible, dicha altura
no ha de ser mayor que el ancho de la calle donde
estén situadas, porque, de lo contrario, se privarian
miituamente de la Iuz ¥ del aire,

43. Las puerlas, balcones v ventanas deberfin ha-
Harse de la manera més conveniente para que pue-
dan proporcionar aire seco y puro, luz y calor; ade-
mis, deben estar distribuidas de tal modo que pue-
dan establecerse corrientes rdpidas de aire, en In
direccifin del viento mds frecuente; la ventilacidn
de Jos aposentos mis ventajosa es la que puede efec-
tuarse por aberturas gue miran a los cuatro vientos.
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44, Una habilacitn, para ser verdaderamente hi-
giénica, ha de tener &l mimero suficiente de aposentos
o cuarfos para las personas que en ellas vivan, de
manern que cada uno tenga su dormitorio separado,
Los aposentos no deberfin ser ni demasindo grandes
ni demasiado pequefios; en el primer caso serian

Fig. 20
Lon desmiltorion sr has de veatilar dinrismenie

frios y dificiles de calentar; en el segundo, el aire
contenido dentro de ellos serfa poco y se viciaria
pronto.

45, Los dormilorios han de ser espaciosos, apar.
tados del ruido 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-
gunn clase.

46, La cocina debe de estar separada de las de-
mis piezas v especialmente de los dormitorios y
de los excusados; ha de ser alta de techo, espaciosa,
bien ventilada v debe reinar en ella el mayor aseo;
siendo el sitio destinado a la preparacidn de nues-
itros alimentos, merece mayor ateneidn de la que gé
neralmente se le presta; Ins paredes de lns cocinas
es conveniente embaldosarlas con azulejos blancos
hasta la altura de mis de dos metros, por lo menos;
con ello se consigue tener méis limpicza,

47. Los palios conviene que sean muy anchos y,
si es posible, gue contengan algunos drholes; el suelo
de los patios ha de ser ligeramente inclinado para
jmpedir el estancamiento de lns aguas.

48. Las letrinas estardn separadas de los demis
nposentos, en lo dltimo del patio, debienda ser bien
ventiladas y aseadas.

Conviene gue tengan inodoros y corrientes de
agua en abundancia para poder efectuar la limpie-
za o cadn instante; donde no haya establecidos ser-
vicios de cloacas, es preciso que el pozo negro o de
desagiies de los excusados y sumideros se halle muy
distante de los algibes v pozos de agua para beber.

49, Calefaccién de las habitaciones. — Durante
el rigor del invierno es necesario, muchas veces,
elevar la tempeératura interior de lns 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,
¢l que no se mezcle con humo ni gases nocivos y
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fque se puecda renovar constantemente el aire cuyo
oxigeno se ha consumido, F

Se emplean generalmente ,para el caldeo de las
habitaciones, las chimeieas, los braseros, las estu-
fas ¥ los caloriferps.

Las "—'hl“‘}‘r‘“fi‘ son' las mfs aceptables, porgue
renuevan bien el aire y no producen humo ni gases
perniciosos,

Los braseros son los menos adecuados; espar-
cen en la atmos-
fern el dcido car-
bbnico, ¥ si no se
renieva el aire
puede ocasionar
Ia asfixia.

Las estufas tie-
nen el inconve-
niente de resecar
el aire v de in-
VOrecer muy po-
CO Su Tenovaciin;
para devolver al
pire su humedad
necesaria basta-
rii colocar sobre Fig, 21
la estufa unn vasi- Chlmenea pars comedor
ja llena de agua.

Los caloriferos consisten en un foco u hogar que
distribuye ¢l calor a todas las piezas por medio de
tubos colocados en Ias paredes; son muy itiles
para los establecimicntos piiblicos, como escuelns,
hospitales, asilos, ete.

50. Los combuslibles que se emplean comin-
mente, son: lIa leiia, los carbowes vegelales y mincrales
La lefia bien seca y fuerte es el combustible mds
usado v més agradable, pero mo ¢l que produce
més calor. El carbén vegetal calienta mds que la
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lefia; pero tiene el inconveniente de producir olor
¥ gases nocivos. El carbin mineral o hulla, produce
un humo espeso, ennegrece las paredes y da un olor
desagradable, el coke (hulla purificada) es un buen
combustible, pero también ennegrece. La turba es
menos acepiable, porque da mal olor y poco calor.

El gas del alumbrado es un medio ripido y lim-
pio de calentar las habitaciones; pero ademis de
ser solo practicable en las cindades ticne los incon-
venientes de ser caro y exigir instalaciones costosas.

Se usan también caloriferos calentados con ke-
rosene, bastante oémodos, aseados, econdémicos ¥
sin que se note ningn olor. Los eléctricos, dan muy
buenos resultados, se manejan facilmente, y son los
que mis se usan en la actualidad.

Los principales inconvenientes que ofrece la
calefaccién y que se ha de procurar cvitar, son:

Viciar el aire respirable por ¢l gran consumo de
oxigeno v por los gases desprendidos durante In
combuistidn,

Llenar de humo los aposentos, dando lugar a
las molestias y peligros que puede ocasionar, aparte
de que ensucie los cielorrasos v paredes.

Los sncendios que ocasiona la acumulacién de
hollin en las chimeneas cuando no se tiene el cui-
dedo de limpiarlas con frecuencin. o los que resul-
tan de las chispas, carbones o tubos enrojecidos
en contacto con materins combustibles.

Las explosiones, cuando se usan calorfferos con
gas o de vapor de agua y, por tltimo, los peligros
que resultan de las fransiciones bruscas en las tem-
peraturas del aire.

Estos inconvenientes se evitarin en gran parte
con una buena wvemtilacién que renueve constante-
mente ¢l aire respicable, construyendo bien las chi-
meneas de modo que den ripida y ficil salida al
humo; con una conslante vigilancia € inspeccidn
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de los aparatos de calefacién y fomando las debrdos
precauciones al entrar y salir de los aposentos

51. La capacidad de las habilaciones ha de ser
proporcional al ndmero de personas que las hayan
de ocupar y al tiempo que hayan de estar en ellas.
Asi ;una sala de clase a donde concurran 50 alumnos,
habri de tener mayor capacidad de aire que aguella
a donde sblo concu-
rren 25.

Se suele adoptar
generalmente, como
término medio, el
de 10 metros ci-
bicos de aire por
hora y para cada
personia. De modo
que, una alcoba don-
de hayan de dormir
dos personas duran-
te unas ocho horas,
habri de tener sin
contar ¢l espacio Fag. 22
ccupade  por los Extuila eléctrica,
muebles, unos 160
metros clibicos de eapacidad, cuande menos.

52, — La ventilacidén o renovacidn del aire en
los aposentos se efectiin por Ins aberturas (puer-
tas, ventanas, etc.,) por efecto de las corrientes,
gue se establecen de adentro hacin afuera v por
arriba, del aire caliente y viciado, vy de afuera
para adentro y por abajo, del aire [rio ¥ puro.
Las piezas se ventilarin todos los dias 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; si Ja temperntura  fue-
ra muy fria, tritese de hacerln mis soportable por
medio de la calorificacién; pero déjese siempre una
abertura en la puerta o ventana por donde pene-
tre ¢l aire puro ¥ desaloje el wiclndo que se halle
dentro.

53. lluminacién de las habilaciones. — Es ne-
cesario de todo punto huir de las casas donde no
dé la luz del Sol siquiera durante algunas horas
del dia; Ins casns obscuras son tristes vy malsanas.

Respecto de la luz artificial que es indispensa-
ble usar para suplir la natural con ¢l objeto de apro-
vechar algunas horas de la noche parn dedicarlas
a ciertas ocupaciones domésticas, asl como para
el cultivo de la inteligencia v de las relaciones so-
ciales, va hemos visto cudles son sus efectos sobre
los drganos de la wisién y la que con tal motivo
ofrece menos inconvenientes. Réstunos, ahora, so-
lamente decir la influencia que ejerce en el aire res-
pirablé de las habitaciones.

Es sabido que para que arda una vela, unn lam
para ¥y un pico de gas, es necesario, ante todo,
que haya oxigeno en el aire, Por consiguiente, toda
luz que arde dentro de un aposento cerrado tiene
que hacerlo consumiendo oxigeno del aire respi-
rable ¥ produciendo {icido carbénico, es decir, vi-
ciando el aire, envenendndole, y de ahl ln causa de
que pronto se note malestar, dolor de cabeza y ma-
reos en una pieza cerrada donde haya muchas
luces ¥ poca ventilacién. Es preciso, pues, atender
ante todo, a lo renovacidn del aire parn evitar las
influencins nocivas del alumbrado artificial en la
respiracidn.

Donde se haga uso del gas para el alumbrado es
necesario precaverse, ademis, de los escapes que pu-
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diera haber en las cafierins v de los descuidos de
dejar abiertas las llaves de los mecheros, porque, apar-
te de ser un gus muy explosivo, es asfixiante. Guiir-
dese de entrar con luz ¢n una pieza siempre que se
note en ella fuerte olor a gas; témese antes la pre-
caucién de cerrar el cowlador o medidor y de abrir
todas las puertas v ventanas.

54. Aseo de las habitaciones. — En todas las
paredes, ciclorrasos v suelos de una habitacifn, co-
mo asimismo en los muebles ¥ objetos que ocupen
sus aposentos, debe reinar siempre el mayor aseo.

El polvo y clertos minsmas queé se impregoan
con facilidad en las paredes ¥ rincones son suma-
mente perjudiciales a la salud.

El mejor medin de quitar el polvo de los muebles
es pasar por ellos una bayeta al aire libre, pues el
sacudirlos con ¢l plumero no es mis que distribuir
ese mismo polvo sobre otros objetos.

Durante ¢l acto del aseo de las habitaciones,
todos los recipientes y todas las vasijas se deben
tapar bien, teniendo siempre cuidado de preservar
del polve las substancias liguidas o sblidas que
han de servir para la limentacibn.

Por simples que parezcan estas precauciones
no silo aseguran la limpieza de la casa, sino que
contribuyen en mucho a preservar de enferme-
dades a las personas que la habitan, Son muy rtiles
y recomendables en todo tiempo; pero deben ser
mis rigurosas ¥ prolijas en casos en que se de-
clare alguna epidemia, siendo entonces de mucha
utilidad las desswfecciones, cuanto mibs frecuentes;
mejor. La desinfeecifn general de una casa ha de
hacerse también siempre que ocurran en ella enfer-
medades infecciosas: sarampitn, escarlatina, virue-
la, crup, difteria y otras, y en particualr, una vez
por semana, & lo menos, en ciertas dependencias
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que lo requieren asf. Los pisos de los cuartos de los
enfermos no deberfin barrerse sin tencr antes la
precaucién de regarlos con un liquide antiséptico,
por ejemplo, una solucibn de formel en agua, por
ser completamente inodoro y no tan venenoso como
otros. En los excusados puede usarse el cloruro de cal,
espolvoreando el piso o bien disolviéndolo en agua.

Para la desinfeccitn de los aposentos puede usarse
el asifre, quemdndolo después de cerrar bien las
puertas y ventanas y teniendo antes la precaucion
de tapar todos los marcos y objetos derados que haya,
porque los gases suliurosos los ennegrecen; se usan
también con el mismo fin las irrigaciones y pulve-
rizaciones de los pisos, paredes, ete, hechas con
deido fénico diluido en agua o con biclorure de mer-
enrie mezelado con agua en la proporeidn de | parte
del primero por 1.000 de la segunda. El dcido fénico
tiene el inconveniente de ser molesto a muchas per-
sonas por su fuerte olor y el bicloruro de mercurio
requiere mucho cuidade en su empleo por ser un
veneno. violento. En las pequefias desinfecciones
pueden emplearse polvos de azuire, bufach y zahu-
merios con benjuf, incienso, alhucema y otros.

La limpieza de las alfombras nunca debe hacerse
ni en los patios ni en las azoteas de las casas; existen
hoy empresas que se encargan de hacer esa limpie-
za por medio de miquinas a propdsito, y al mismo
tiempo las desinfectan.

55. Reglas y consejos higiénicos. — Cuando bus-
guéis habilacién tratad de gue rewna, por lo menos,
estas ires comdiciones: luz, aire puro y sequedad.

Nunca habitéis wna casa recién pintada, wi recién
refaccionada.

Procurad que wuestre alojamiente sea alegre; esio



RARITACIONER 193

se consigud sin grandes gastos. Basta para elle! gusto
y cuidado. Unas cuanias planias, aungue sean puesias
en macelas, a la vez que alegran la visle, nos Propor-
cionan distraccidn y aire puro. Los pdjaros con sus
cantos fambién contribuyen a elio.

Miximas. — "“Has puerta al solane (al viento
que corre de donde nace el Sol), ¥ mvirds samo'.
“Barre y cal encubren muchs mal”



VIIL. ALIMENTOS

Condimentos. — Bebidas, — Peligros del abuso del
alcohol. — Régimen alimenticio. — Uso y abuso
del tabaco. — Falsificacitn de substancias alimen-
licias. — Reglas y conscjos higiénicos.

56. Alimentos. — Todas las substancias, sflidas
o liquidas, introducidas en el aparato digestivo
con el objeto de reconstituir la sangre por las pér-
didas sufridas o causa de las funciones vitales, se
llaman alimentos.

Los alimentos se dividen en animales y wvogela-
les: son alimentos animales la carue, los huevos, la
manteca, el queso, etc.; vegetales: los cereales, le-
gumbres, verduras, frutas, pan, ete.

Se les divide también en asoades y no aseadas; los
primeros contienen fdzoe y concurren a reparar los
tejidos; los segundos no contienen fdzoe y parece que
dan materiales especiales para la respiracién Dase el
nombre de principios inmediales de los alimenlos
a las partes solubles de las substancias alimenticias
que nutren los Grganos y que se transforman en
sANgre.

57. Los alimentos azoados nos proporcionan los
sipuientes prineipios alimenticios: la  albdming,
substancia que forma casi toda la clara de los hue-
vos: la fibring, que se encuentra en ln sangre ¥
constituye el tejido muscular; el glufen, que se ob-
tiene de la harina; la casefna, que se halla en la
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leche; la pelating, que se saca de los ligamentos, y la
legiimina, que la proporcionan las legumbres.

58. De los alimentos no azoados se obticne el
asiicar conpin, que se extrae de la cafin dulee, re-
molacha, ete.; el asicar glucosa, lacting y mallosa,
que se obtienen respectivamente de los frutos, de
la leche y de los animales; la manieca, la prasa, los
aceites vegetales, v la fécwla o almiddén, son también
principios no azoados.

59, Los alimentos animales son muchos v muy
varindos, a la vez que substanciosos; pero del que
nos valemos mias, por lo regular, es de la camne.
Las mejores carnes son Jas que nos proporcionan
los mamiferos y las aves.

Considerando su fuerza nutritiva, mis min que
su aspecto, las carnes sc pueden clasificar en car-
nes rojas, que comprenden la de vaca, carnero, cerdo,
jabali, liebre, wvenado, ete., y en carmes blancas,
entre las que se comprenden las de ternera, corce-
ro, cabrito, concjo, cerdo fresco, aves en general,
pescados, moluscos, ete.

las carmes rojas convienen, principalmenic a
los jovenes y a los adultos, que constmen una suma
consicdlerable de fuerzas en trabajos diarios. Las carnes
blancas convienen a los nifios ¥ a los ancianos, y
a los enfermos que después de no haber comide
durante algin tiempo comicnzan a tomar un alimento
ligero.

En todos los casos es convenienbe cerciorirse
de que la carne no proviene de animales enfermios
o que han estado fatigados al sacrificarlos, lo cual g5
facil reconocer por el color rojo vive, ¢l olor dulce
v fresco, v la consistencin al tacio.

Debe desconfiarse de las aves que se compran
muertas, asl como también de los peseados, moluscos
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y erusticeos; si ofenden al olfato o tienen mal gusto,
por ligero que sea, es necesario rechazarlos inmedia-
tamente, pues eso prucba que no se hallan en buen
estado y son peligrosos para la salud. .

Los huevos de algunas aves constituyen uno de los
ulimentos mis nutritivos en menor volumen, de los
mis sanos y de los mis usados; se componen, como
sabéis, de dos partes principales: ln yema ¥y la clara;
la primera cs la mis substanciosa v digerible,

La leche es, también, una de las substancias ali-
menticias mas preciosas para el hombre; es bastante
nutritiva y se digiere con facilidad; con ella se f{a-
brican ¢l guese ¥ In manieca.

Los diversos quesos que prepara la industria
contienen, bajo una forma condensada, log elemen-
tos nutritivos de la leche; su uso inmoderado causa
indigestiones. La mantecn es también muy nutri-
tiva, ¥ en abundancia suele ser laxante.

La miigl de abejn es muy saludable, nutritiva
y algo laxante; constituye un postre exquisito y es la
base de muches dulces ¥ algunos medicamentos,

60. Los alimentos vegelales nos dan los mismos
principios alimenticios que los animales, los vege-
tales mis usados para la nutricidn del cuerpo son
los cereales y las legumbres. Las frutas y las verduras
son poco nulritivas

Son alimenlos feculentos vy harinoses los que pro-
vienen de los cereales, ln patata, las legumbres se-
cas, porotos, arvejas, lentejas, ele.

Los alimentos herbdceos los constituyen los ve-
getales v legumbres wverdes, tales como la lechu-
g4, escarola, col, esplirtagos, ete.

Una de las aplicaciones mis importantes que
se hace de la harina de trigo e5 la fabricacion del
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pan, el alimento vegetal miis sano y nutritivo y el
mits indispensable para el hombre, pues sin é no
hay comida que satisfaga, por exquisita y abundante
que sen; en cambio un pedazo de él aplaca el ham
bre y deja satisfecho; el tnico que figura diaria-
mente en la mesa del rico y en la del pobre.

El mejor pan es el que tiene la corteza dura y que-
bradiza, de color amarillo de oro u obscuro, la mi-
ga blanca, elistica, 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 dias
es mis sano; & los nifios, especialmente, conviene
el que tiene poca miga v esté bien cocido.

Después del trigo, puede counsiderarse como ali-
mento vegetal de primer orden a la patala o papo;
¢s muy sana ¥ nutritiva, ¥ se presta para comerla
sola o adicionada a toda otra preparacidn. Otro
alimento vegetal impartantisimo, por lo sano, nutri-
tive y el de mayor digestibilidad, es ¢! arros, con
el cual se hacen, también, variados platos y apli-
caciones curativas.

Las legumbres frescas, en genernl, son agra-
dables a la vez que constituyen un alimento sano y de
mucho walor nutritive. Las hortalicas, como In
lechuga, escarola, achicoria, espinacas, espirragos,
remolacha, ete., mas que por su valor putritivo, se
empléan como variantes én la condimentacién de
los alimentos y porque, al mismo tiempo, ejercen
vierta aceion refrescante y laxante en el aparato
intestinal. =

Las frwdas constituven, en buen estado de ma-
durcz, un exquisito ¥y saludable postre natural,
Son preferibles las frescas a Ins secas, v estas son
bastante agmdables en forma de compotas ode con-
servas, como las manzanas, ciruelas, duraznos, ete.
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Las frutas mis sanas son los duraznos, las man-
zanas, Ins cirnelas, las naranjas, las uvas y las peras.

Las frutas secas, como las almendras, nueces,
avellanas v castafins, son muy nutritivas, pero no
son de ficil digestidn,

El asticar es también un alimento nutritive y
hasta necesaric para las funciones digestivas; pero
es necesario limitar su empleo bajo las distintas
formas en que lo tomamos, pues es sabido que, ade-
mis de los dolores de estémago que ocasiona, ataca
los dientes; los nifios, especialmente, habrén de abs-
tenerse de su abuso, porque es el causante de la
multiplicacién de las lombrices intestinales, que
tantos males causan.

61. Preparacion de los alimentes. — Una gran
parte de las substancias alimenticias requicren,
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 ¥ hacerlas mas nutritivas, més estimulantes
y mis sabrosas,

Las substancias animales, con cxcepcitn de la
leche y sus productos, la miecl, las ostras y algu-
nos otros moluscos, requieren ser previamente sn-
lniddas, escabechadas, ahumadas, adobadas, acecina-
das o cocidas.

Aplicando el fucgo directamente es como se ob-
tienen los asadps, preparacién gue hace a los ali-
mentos sabrosos, nutritivos v excitantes; si la coccidn
g¢ hace en vaso: cerrados, empapéindose las carnes
en su propio jugo, se abticnen los estofados; ¥ cunndo
se verifica con el auxilio de grasas o aceites, los
fritos o guisos; ¥ con el del agua el caldo,

La carne asada, jugosa, terna ¥y bien cocida, es
decir sin exceso, es la mejor preparacidn como nu-
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tritiva v como saludable; el caldo, bien hecho,
de fdcil digestidn ¥ bastante nutritivo, pero no tan-
to como el asado; los fritos, estofados ¥y guisos no
son del lodo convenientes; para ser buenos han, de
ser sencillos v sin sales excitantes.

La mayor parte de las substancias vegetales no
exigen preparacidn antes de ser comidas. Sin embar-
go, cociéndolas se hacen mis digestivas, v sobre todo,
tratfindose de las legumbres; ya queda dicho que,
de laz preparaciones vegetales, la mis sana ¥ nutriti-
va es ¢l pam. :

Es de suma importancia, también, el saber es-
cogrer las vasijas en que deben ser preparados dia-
rinmente nuestros alimentos, porgque pueden  su-
ministrar principios nocivos a la economia animal
que conviene conocer y evitar para salvarnoes, mu-
chas veces, de accidentes desgraciados. Las mejores
vasijas de cocina son Ins de hierro, barro, porcelana,
vidrio, loza ¥ otras tierras barnizadas,

Se expenden hoy en el comercio baterias de co-
cina llamadas de hierro enlozsads, muy aceptables
cuando son de buena calidad, por su limpieza ¥
duracifin; pero es preciso desconfiar ¥ no hacer nin-
glin uso de las de clase ordinaria ni de las piezas que
se agrieten o pierdan parte del enlozado interior,
pues se ha probadoe que las mateérias de que estin
hechas, combinadas conm algunas substancias gue
entran en la preparaciin 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, estafio, hoja de
lata, plomo), dan lugar a la formacién de sales ve-
nenosas al contacto de la manteca, grasa, aceite,
agua salada y deidos, y por eso su uso requiere un
especinl 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 ¥ menor facilidad con que los
alimentos son digeridos, podemos establecer los
siguientes principios:

1.* La carne de los mamiferos es menos dige-
rible gque la de las aves y menos ain que la de los
pescados; se digiere mejor asada que frita, ¥ todavia
miis, hervida; la carne de vaea es mis digestible
que ln de carmero ¥ ésta mis que la de cerdo. 2.°
La carne de las aves se digiere mejor que las ante-
riores. 3.° El pescado es mas digestible que las aves,
v ¢l fresco 'mis que ¢ salado. 4.° Los alimentos que
provienen de la leche, con excepcién del pescado
fresco, son de més ficil digestidn que los precedentes;
la leche cocida mis que ln eruda; ¥ la nata mis que
In manteca v el queso. Respecto de la leche es con-
vesiente beberln siempre cocida o estenilizada para
evitar ¢l contagio de enfermedades; como la tuber-
culosis. 5.° Los huevos son, miis o menos, tan diges-
tibles como la leche; crudos o casi crudos son mucho
mis nutritivos y digeribles que cocidos; las peores
maneras de prepararios son fritos y duros. 6.° Los
vegetales feculentos se digieren con tanta [acilidad
como la leche, los hueves v los pescados; el pan
mis que las pastas y las patatas. 9.° Las legumbres
frescas son tan digestibles como las aves, y cocidas
més que éstas. 8.* Las frutas son las que con més
facilidad =e digieren.

63. Condimentos. — Llimanse condimentos n
ciertas substancias animales, wvegetales o minera-
les, que se usan en la preparacién de los alimen-
tos para hacerlos mis agradables, modificar su
digestibilidad y aumentar su poder nutritivo,

El principal condimento es la sal; es indispen-
sable en la amlimentacién del hombre, porque sin
ella no hallariamos sabor a los alimentos; pero
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no puede abusarse de €, porque ocasionarfa mu-
cha sed y hasta el escorbuto y olras enfermedades
cutfineas.

El aceile, que se emplea para aderezar las en-
saladas y para hacer las frituras, ha de ser de olivas,
ptire, claro ¥ con olor poco sensilile.

Con ¢l mismo objeto fsanse también las grasas
y la mayteca, perono son tan saludables como el buen
aceite.

Los deidos, como el mmagre, swmo de waranja,
de limdn, ete., cuando estén muy disueltos facilitan
ln digestitn de las frutas v de las verduras, pero en
estado de pureza, v tomados con exceso, ocasionan
irritaciones en el estémago, quitan el apetito y
provocan la tos.

El asicar y toda clage de substancias dulces toma-
das en pequefins cantidades, no son perjudiciales:
despiertan la energin del estéimago y hacen mds
fiieil 1a digestién, pero su abuso produce irritabi-
lidad en el tubo digestivo y en el estémago, diarreas,
inapetencia, ete.

Los aromdlicos, como el clavo de especia, la ca-
nela, la wues moscada, el perejil, el orfgano, ete.,
son buenos en los pafses templados ¥ son sumve-
mente estimulantes; pero no deben usarse excesi-
vamente, porque quitan el apetito.

Los picantes, como In pimienta, mostaza, ajos,
pimienios, cebollas, etc., deben usarse en muy pe-
quefias cantidades, porque producen irritaciones y
enfermedades de la picl; de éstos el menos nocivo
es el ajo, que se recomienda como condimento para
los nifios, porque destruye las lombrices.

Diremos, por altimo, que todos los condimen-

tos son necesarios, usados con moderacibn, porque
ellos facilitan y aumentan la digestibilidad de los
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alimentos, pero su uso inmoderado produce todo &l
efecto contrario.

64, Bebidas. — Ciertos alimentos gue tomamos
en forma de liguidos y algunos de estos que se
introducen en el aparato digestivo con el objeto de
apagar la sed, o de estimular los drganos; constitu-
ven las bebidas. La mayor parte de las bebidas di-
suclven los alimentos en el estbmago y facilitan
el que se mezclen entre si y con el jugo ghstrico.

Ias bebidas se dividen generalmente en acwosas,
emulsings, acldwlas, aromdiicas y fermentadas,

65. Las bebidas acuosas son aquellas que sirven
para apagar la sed y disolver los alimentos en el
estdmago, En esta clase
se comprende iinicamente
el ggua pura, la mis sen-
cilla, la mis excelente de
las bebidas y In mis nece-
sarin a todos los seree or-
ganicos, puesto que sin
eila no podria haber vida

' ni organizacién.
Fig. 23 El agua para beber ha
Filtro Ilnm!:ttt:u:f-e carhdn » de s&f pura, frescs y sin

olor, de sabor suave, ni
dulce ni salada, bien mezclada con el aire atmos-
férico, que disuelva ¢l jobén sin cortarlo y que
en ¢l grado de ebullicidn eueza las legumbres,

Las aguas que contienen en disolucién mate-
rins orginicas, animales o vegetales, o inorgfini-
cas, como cal, maguesia, ete., son nocivas a la so-
lud y producen el cofo, especie de hinchazén en el
cuello, que se manificsta en los habitantes de ciertos
pneblos.
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El agua de lluvia es la mejor y la mis pura; con-
viene recogerla en algibes bien limpios.

Las aguas de los manantiales, arreyes v rios son,
también, bastante buenas cuando son muy litmpias,
pero deberin rechazarse aquellas que contengan
substancins calizas, porque =on indigestas v oru-
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 sicmpre esti en reposo,
contiene menos aire que éstas y se cargn de suba-
tancins minerales que la hacen menos saludable.

Pueden obteénerse aguns potables y puras de
las que no lo son, por medio de filtraciones; los
liltros se pueden hacer
sencillamente con una ca-
ja de madera cuya parte
interior esté llena de agn-
jeritos: se pondrd inme-
dintamente en ella unn
capa de arena finn y bicn
lavada, se cubrird con una
tela muy limpiay encima

se le echard otra capa de Fig. 24
carb6n machacado, la que  wito domético con liminas
se cubrird igualmente con de arciila

otra tela, sobre ln cual se

extenderi otra pueva capa de arena. En lugar de
la eaja de madera puede emplearse una maceta
de las que se usan para las plantas.

Encuéntranse hoy dia en el comercio filtros de
diferentes sistemas que mejoran, con mayor o me-
nor amplitud ,las condiciones higiénicas del agua.

Otro medio sencillo y econbémico de purificar
el agua que sc ha de beber, especialmente euando
se tenga temor de que pueda contener principios
organicos nocivos, consiste en hacerla hervir, de-
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jindola airear después. Igual procedimiento pue-
de adoptarse para guitar, co parte, la cradesa de las
aguas de pozo; para focilitar la coccin de las le-
gumbres con estas aguas es conveniente sumergir
en ln vasijn un poco de ceniza envuelta en un trapo
blanco v limpio,

El agun satisface la sed mejor que ninguna otra
bebida y favorece In accifn del estémagoe y de los
intestinos sobire los alimentos. No obstante, es ne-
cesaric no tomarla con exceso, porque entonces
perturharia la digestion v ocasionarfa sensaciones
molestas. Es la bebida natural por excelencia, que
conviene a todas las edades vy temperamentos,

fis. Bebidas emulsivas son aguellas que se forman
por la solucién de varias semillas y azdcar en el

Fig. 25
Flamts de cld,

agun. Las almendras, los piilomes, el arros, los
pepilas de meldn, etc., son, generalmente, las semi
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las que se cmplean para bacer las bedidas emulsy
ras u orchalas,

Estas bebidas sonm muy agradables al paladar,
calman  la sed, son algo nutritivas, ¥ usfndolus
con moderacidn, no producen ningin dafio.

67. Las bebidas aciduladas, como lns naramnjadiar,
timenadas, prosellas, vinagradas, ele, son agoellss

Fip. 28
Plasita de (e

que se preparan con agua, azdcar v lgeras solucio
nes de fdcides vegetales y, a veces, minerales. Apa-
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gan la sed con mis prontitud que el agua pura,
son muy sanas y refrescantes y convienen, sobre
todo, en e verano.

No deberan tomarse después de las comidas
porque perturban la digestién, y no conwviene hacer
un  uso inmoderndo de ellas porque ocasionan
enfermedades irritantes.

68. Llimanse bebidas aromiticas a las infusio-
nes que contienen principios arométicos de algunas
substincias vegetales, como el cafd, fe, male, ete.

El café es una bebida muy excitante; facilita la
digestim; acelera la respiracién y la circulacion;
activa las facultades intelectuales, previene v  di-
sipa la embringuez v preserva de los minsmas de
los pantanos.

Ha de usarse con moderacién y deben abste-
nerse de €l los niflos vy las personas sanguineas e
irritables,

El f¢ posee propiedades bastante parecidas a
las del café; favorece la digestidn, es liperamente
estimulante y bastante agradable. Mo conviene
tomarlo después de las comidas, porgue eéntonces
perturba la digestibn; pero es sumamente sano y
titil cuando el estomago est desocupado. El abuso
del te ocasiona accidentes nerviosos, temblores, en-
flagquecimientos, ete,

La infusién de yerba mate hecha como te y mez-
clada con leche hervida es uma bebida bastante
agradable y nutritiva. El male con bombilla, parn
que sen saludable, ha de tomarse amarge y solo en
familia, pues de otro modo es peligroso. No es con-
veniente abusar de esta bebida, porque perturba
las digestiones.

El chocolale es, més que una bebida, un alimento
liguide  agradable, ¥ becho con leche, es muy nu-
tritivo; es algo dificil de digerir e irritante, Parece
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que cl beber agua en seguida del chovolate, lo hace
miis digerible.

69. Las bebidas fermentadas son aquellas que
se preparan por medio de la fermeniocidn alcahd-
lica o sea por la transformacién del azdecar en alcoliol
y deido carbénico.

Las bebidas fermentadas se dividen en simples,
como el vino, la cervera, la sidra, la perada, ete.,
y en destiladas o alcohdlicas, ejemplos: aguardienie
comsin, rom, arrack, ete.

El vino es un liquido obtenido por la fermenta-
cifn del mosto o zumo de las uvas.

El vino para ser bueno, ha de ser claro, ligero,
transparente, olorgsa, muy limpio y poco alcohdlico;
ha de tener, por lo menos, un afio; el vino couanto
miis viejo, es mAs agradable, aromiitico v digerible.

Los vinos dsperos, cidos o dulces perturban las
funciones digestivas.

El vino en ayunas es mis perjudicial que to-
mardo en las comidas; caliente es més excitante
y peligroso que a la temperatura ordinaria; puro
no apaga la sed; pero mezclado con agua pura ¥
fresca la apaga completamente y contribuye a la
disolucitn de los alimentos.

El uso excesivo del vino produce la embriogues
(borrachera), vicio repugnante que degrada al hom-
bre ¥ destruye su organismo.

La cerveza resulta de In fermentacién de la cebada
con la agregacion de una substancia amarga lamada
lsipulo; se puede obtener igualmente de casi todos los
cereales; pero ln cebada es la que genernlmente se
prefiere.

La cerveza contiene principios nutritivos, es
ténica, estimulante y posee propiedades muy pa-
recidas a las del vino

La cerveza mal preparada, turbia o floja cansa des-
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arreglos intestinales, como colicos, disenterias, ete.
La cerveza tomada con exceso produce la em
briaguez acompafada de indigestion.

La sidra, la perada, vino de grosellas, ete., son
bebidas que se preparan por In fermentacién de las
manzanas, peras, grosellas, ete.

Estas bebidas, cuando ya hace 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 desliladas, fermentadas o
alcohilicas, resultan de ln destilacién de las babi-
das fermentadas simples v contienen mucho alco-
hol o espiritu de vino, Se dnﬂdr_u comiinmente en
aguardionfes y licores.

Los agnardmllss toman los nombres de las subs-
tancias de donde se han extraido; asi se lama oguar-
diente comsin al que resulta de destilar el vino; ron,
de la cafin de azicar; arrack, del arroz; kfrsch, de lns
cerezas, sidra, perada, ete

Los aguardientes puros son muy peliprosos v no
deben usarse sino como medicamentos; mezcla-
dos con mucha agua no son tan peligrosos ¥ cons-
tituyen bebidas refrescantes sgradables y algo
ténicas.

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 ¥ de la epilepsia,
al mismo tiempo que sc constituye en uno de los
venenos mis activos.

Los licores no son otra cosa que los aguardientes
mezclados con azicar y substancins aroméiticas.

Los licores fuertes, como el coifac, la ginebra,
¢te., tienen las mismas propicdades de los aguar-
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dientes. Los licores swaves, como el amisele, licor
de menta, curacae, chartreuse y otros, son algo esti-
mulantes ¥ menos peligrosos, cuanto menor sea la
cantidad de alcohol que contengan.

71. Peligros del abuso del alcohol. — Si sélo el.
uso moderade de las bebidas aleobdlicas  resulta
nocivo para la salud, podéis calcular los males y
peligros que ha de originar ese viclo nunea 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 v ncaba por em-
brutecer al hombre, induciéndole a cometer acciones
criminales y desdorcsas,

La influencia del alcohol en el organisme, euan-
do se ingiere en el estbmago con exceso y dema-
siada frecuencia, es de las mas dafiosas, pues no solo
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ge resienten de ello todas las Tuncienes vitales sino
que también se alterun las facultades mentales y
morales, siendo los tristes y fatales resultados las
pardlisis, temblores en los miembros, la estupidez,
el delirio trémulo, la epilepsia aleohdélica, la locura
v el suicidio.

Otro mal no menos grave, por sus consecuencias,
es el de que los hijos de padres que tienen el vicio
de la embriaguez, nacen raquiticos y enfermizos,
v con cierta predisposicién natural para ser locos
o criminales.

72. Régimen alimenticio. — Habiendo ya estu-
diado cudles son los principales alimentos y bebi-
das que diariamente empleames en nuestra nutri-
cifn, vamos ahora a hacer algunas indicaciones que
hay fque tener presentes respecto de su colidad, su
cantidad v regularidad en las comidas, todo lo cunl
constituye lo que se llama régimen alimenticio.

La ecalidad de los mlimentos ha de estar, nece-
sariamente, en relacidn con el mayor o menor gasto
que se haga de fuerzas fisicas, pues es sabido que
los trabajos musculares enérgicos requieren una
cantidad mayér de materins nutritivas,

Lo conveniente serd, por lo tanto, usar una ali-
mentacifn mixta, es decir, compuesta en propor-
ciones casi iguales de substancias animales v vege-
tales, como parcce indicarlo nuestro sistema  denia-
rio, aumentando la cantidad de carmne cvando lo
exijan ‘trabajos fuertes o la debilidad del ecnerpo.
La alimentacién puramente vegetal es menos subs-
tanciosa ¥ nutritiva; pero, en cambio, es mis re-
frescante ¢ influve cn el espiritu, baciendo el ca-
riicter apacible ¥ tranguilo, lo cual convendri a
las personas sanguineas y de pasiones exaltadas.
Por otra parte, el gusto ¥ la experiencia indican
-ada uno lo que mAis le conviene.
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Importa mucho también el que los alimentos
sean de la mejor ealidad posible, frescos, o, por lo
menos, en perfecto estado de conservaciton ¥y que
no cstén adulterados por los comerciantes. Los ali

Fig. 28
Planta de lpubo

mentos que repugnan a la vista, al olfato y al gusto
son sicmpre indigestos, cuando no daflinos.

La cantidad de alimentos que ha de ingerir dia-
rinmente una persona no es posible fijarla de una
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mangra precisa; depende de muchas clreunstancias
varinbles en un mismo individuo: estado de salud,
apetencia, potencia digestiva, ocupacion mis o
menos fatigosa, estado del finimo 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 con el aperito que sen-
timos, pero sin saciarle por completo, dejando
siempre un rinconcito en el estémago sin lenar.

Es muy cierto que la falta de alimentacién, en
plazo mis o menos largo, produce la muerte; pero
no lo es menos el que llega también a ocasionarla
una alimentacitn excesiva, precediéndola numero-
sas y praves dolencias. que si son terribles en to-
das las edades, lo son alin mis en la infancia y en
la vejez.

De ahbi, pues, la convenieucia de que esas per-
sonas traten de cargar poco o estdmago, haciendo
mas bien muchas comidas en el dia, pero poco abun-
dantes,

En cuanto a la regularidad de las comidas, pue-
de decirse que, lo mismoe que respecto de la can-
tidad, debiera ser el apetito quien estableciera la
necesidad de comer; pero es inneganble que hay
grandes ventajas en la costumbre establecida en
hacerlo en horas fijas, procurando dnicamente que
medie entre comida ¥ comida un espacio de tiempo
suficiente para que el estbmago lene cumplida-
mente sus funciones, lo que importa decir, no em-
pezar a comer nucvamente hasta haber hecho la
digestion complets de la comida anterior.

Tratandose de persopas que gozan de buena
salud, ‘es lo mejor ¢l hacer s8lo dos grandes comi-
das durante ¢l dia, dejando entre ellas un  inter-
valo de seis a siete horas, por lo mienos. Se puede,
sin embargo, altermar dichas comidas con otraz dos
muy livianas; desayvuno de eaflé o te con leche,
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por la mafiana, al rato de levantarse, y algo seme.
jante por la tarde, dos o tres horas antes de la co-
mida; sin embargo, es preferible la supresidn de la
de la tarde.

Los nifios, los ancianos y los enfermos, pueden
scpararse de esta regla haciendo las comidas mis
frecuentes, pero menos abundantes, como ya se ha
dicho.

Las personas, cuyo ecstdmago digiere con dificul-
tad, han de separar las comidas con mayor intervalo
que aquellas que lo hacen regularmente.

Para conservar In regularidad de las funciones
del vientre ¢85 convenienté acostumbrarse a quoe
se mueva diarinmente, una vez por lo menos, con-
tribuyendo a ello con un ejercicio moderado y con
una alimentacién compuesta de vegetales lnxantes,
como las ensaladas, la acelga, la achicoria, las co-
les, legumbres wverdes y también las frutas, como
naranjas, manzanns, cirdelas y uvas; la manteca
v la miel son igualmenteindicadas.

73. Falsificacion de las substancias alimenticlas. —
Hay cotnerciantes poco escrupulosos que.  dejdn-
dose sélo guiar vy sedocir por lo mayor ganancia
que les proporciona el vender adultarades algunos
articulos que sirven como alimentos, no tienen ¢l
menor remordimiento en mezelarlos con ciertos in-
gredientes, unas veces inocentes y otras nocivos ¥
peligrosos para la salud de los consumidores. De
modo que, no solo esas falsificaciones constituyen
un robe, robando gradoalmente ¢l valor del objeto
vendido, pero &, ademds, un erfen, por lo agrega-
cion de substancias venenosas y que por si solas son
utt peligro.

Vamos a indicar los alimentos que con méis fre-
cuencia se adulteran, pues no cabe dentro de los
estrechos limites de esta obra el ocuparnos de todas

B e B S o b s B S i
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las falsilicaciones que se cometen, a pesar de las
leyes que las castigan y de las autoridades encar-
gadas de perseguirlas.

Leche, — Combo articulo de primera necesidad, Ia
leche sufre algunas adulteraciones que consisten,
principalmente, en el desnate v agregacitn de agun;
para disminuirlas, se mezcla con la leche goma,
azticar, harinn, almidén, féculas, gelating, claras de
huevos batidas, jugo de zanahorias asadas, ete, Es-
tas substancies modifican las cualidades nutritivas
de la leche; pero, felizmente, no ejercen ninguna ac-
cién nociva sobre la salud de los que la deben. La
leche pura se reconoce en que no deja residuos o
posos en las vasijas y en que al cocerla no forma
cuajarones ni granosidades.

Manieca, — Generalmente se falsifica ln manteca
mezclindola con arcilln, tiza, sebo, grasa, esteari-
na, patatas hervidas, féculas de patatas, haring,
leche solidificada por el fuego ¥ con manteca de in-
ferior calidad. Estas substancias no son peligrosas
para la salud; pero, en algunas ocasioncs, para
dar a la manteca un hermoso color amarillo o para
aumentar su peso, se emplean algunas substancins
colorantes, y el carbonato y acetato de plomo, que
son verdaderos y activos venenos.

El sabor denuncia inmediatamente la manteca
fraudulenta, se reconoce también por su color ¥
aspecto menos brufiido,

Harina. — La falsificacién més comiin de la ha-
rinn de trigo comsiste en mezelarla con otras de
calidad mis inferior, como la de maiz, cebada,
centeno, avenn, arroz, habas, [écula de patatas, ete.,
las cuales no le dan ninguna cualidad nociva; pero
no sucede o mismo cuando se mezcln con tiza,
yeso, cal, alumbre, carbonato de soda y de mag-
nesia, sulinto de barita ¥ otras. La presencia de
cstas materias minerales en la baring es fdeil re-
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conocerln por medio de una simple disolucifn,
pues se depositan en ¢l fondo de la: vasija.

FPan. — El pan es también objetode falsifieacion,
sobre todo, en aguellos palses en que la harina es
escasa, Ademds de las adulteraciones indicadas
para la harina, con la cual se hoce ¢l pan, se adul-
tera directamente echindole alumbre, carbonato de
amonfaco v de polasa, siulfato de zioe, borax, ase-
rrin, jabén, ete. La mis peligrosa de todas es el
sulfato de zine, que es un veneno,

Chocolate, — Se mezclan al chocolate harina de
trigo ¥ de lepumbres, almidén, féculas de pata-
tas, aceite de oliva o de almendras dulces, yemas
de huevo, sebo, beojui, cascarilla de cacao, goma
ardbiga, almendras v otras mds nocivas y peligro-
sas, como son: el dxido rojo de mercurio, el minio
¥ OCTes rajos.

Agiicar. — Se adultera mezclindole tiza, yeso,
mifirmol, arena ¥ diferentes harinas.

Vino. — Las falsificaciones que se hacen del vino
y de la mayor parte de las bebidas aleohdlicas son
innumerables, resultando todas ellas a cual mds
peligrosas. La adulteracién mis generalizada del
vino consiste en hacerlo con el orujo de uvas se-
cas y coloreindolo con diferentes materias vege-
tales o minerales, mds o menos nocivas,

El aceile se falsilica con la agregacifn del gue
s¢ obticne de otros f[rutos oleaginosos: el wnagre
extrayéndolo de frutas, de virutas o reparindolo
con ficido acético, que es lo peor,

Las bebidas alcohdlicas son las que sufren, qui-
zft, mis adulteraciones, haciéndolas asf aun mis
peligrosas.

El café se falsifica mezclindole, genernlmente
después de molido, pan tostado, cebada, mani y
alpunas legumbres secas tostadas.
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Ademds de lns adulteraciones dafiosas en la com-
posicidm de los alimentos y de las cuales es necesario
precaverse para evitar Ins desgraciadas consecuencias,
existe peligro también, ¥ no pequedfio, en el em-
pleo de ciertas waferias coloranies, que entran en la
preparaciim de ciertos manjares con el objeto de
hacerlos mds agradables a la vista.

Se usan genernlmente en la coloracitn de lico-
res, conflites, dulees, bombones ¥ en todos los ador-
nos y trabajos de confiteria vy pasteleria. Aunque
su empleo esti reglamentado, no pudiendo usarse
sino aquellos que son inofensivos, es prudente no
coufinr demasiado en la obediencia de los fabri-
cantes,

Igual observacitn debe hacerse con los jugue-
tes de los nifios, especialmente con aquellos que
sirven de distraccién a los pequefiitos que se los
levan siempre a la boca.

74. Uso y abuso del tabaco. — Puede decirse
que el fumar no es un vicio indecoroso; pero si que
es causa de mayor nimero de molesting v de dafios
fue el de beneficios que reporta. Y Ins consecien-
cias del abuso del tabaco son alin mis dolorosas
en los nifios ¥ los jovenes, a quienes debiera pro-
hibirseles por completo.

Es sabido que el fabaco es una planta venenosa,
ruyo principio activo es la wicofing ¥ algunos de
sus cfectos los experimenta el que por primern

vez fuma un eigarro. El envenconmiento que re-
silta se manifiestn por medio de vértigos, ascos,
niuseas y vomitos wverdaderamente insoportables.

De los muchos efectos gque produce podemos
citar la destruccifn de los dientes, mal aliento,
inapetencia, aumento de sed y la salivacin, lo
cul o5 causa, en los nifios v jovenes, de debalidad
| v postracién general; es causa de ‘diversas enfer-



REOLAS ¥ CONSH]DS 217

medades graves, de la boen v de ln garganta v de
cierta paralizacién de las fucultades mentales, co-
menzando a manifestarse, principalmente, por la
pérdida de memoria.

Resultn, pues, de todo esto, que lo mis prudente
es aconsejur o los que no fuman que’ no inténten
probarlo v a los que ya estin habituados al uso del
tabaco que traten, st no de abandonarle, a mode-
rarlo: todo lo posible, fumando durante e din el
menor ntimero de cignrros.

75. Reglas y consejos higiénicos. — Para di-
gerir bien es preciso comer despacio, es decir, mas-
candp ¥ Iriturando debidamente los alimenias.

No se contraiga la mala costumbre de mascar de un
solo lado, pues los diewles que gquedan dnaciivos se
exponen a enfermar.

Los alimentos kan de ser variados, sencillos y sanos,

No dcbe de tomarse mds alimento que el necesario
para safisfacer ¢l apetilo,

Perfecta distribucién de las comidas durante al
dia. Los alimenios han de iomarse sdlo en las horas
establecvdas y, por lo mienos, dos veces al dia.

_El almuerzo debe ser menos abundante y substan-
ciose gue la comida,
No tragar con glolonersa mi cargar los alimentos
con vinagre wi con especias.
Ew los comedores o piezas donde se come, la lempera-
tura ha de ser agradable y ef aire puro.

Las bebidas doberdn tomarse con el sinico objeio
de apagar la sed, diluir los alimentos y ayudar su
digesiidn.

Durante los comidas, bébase poco ¥ a menwdo.

Sobriedad en ¢l uso de! vine y no beber mingiin licor.
La: sobriedad aguza los semtidos, gresta agilidad
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a los miembros, viveza al entendimienlo, perspica-
cia a la fmaginacidn, facilidad y lenacidad a la me-
woria, soltura a los movimienfos, pallardia a lodas
nuestras acciones ¥ prolonga la vida.

En cualguier caso de enfermedad, por. leve que sea,
bueno es disminuir la cantided de alimente habitual,
y aun privarse de él o guardar dieta, que es el primers
de fodos los remedios.

La bebida mds higidnica ¥ saludable es el agua
pura; debemos abstenernos por complelo de las belndas
aloohdlicas.

Una comversacién ewirelewida y amena, asi como
la vista de flores o de buenos enodros, fredisponen
el espiritu para hacer una buena digestidn,

Mientras se come y durante la digestion deben
de aflojarse todas las ligaduras y prendas de ves-
tir que opriman ¢l cuello, el pecho o el vienire.

El trabajo fisico exige mayor alimentacion que el
infelectual.

Mientras se efecttia la digestion es muy saluda-
ble hacer um ligero ejercicio, pasear, por ejemplo;
pero nunca ejercicios o trabajos violentos, ¥, menos
atin, frabajos inielectuales.

La lectura en woz alla es un efercicio que conviene
para ayudar la digestién, pero es sumamenle malo
leer mientras se come, como Wenen por costumbre ha-
cerlo muchas personas

Perjudica notablemente la denfadura el beber de-
masiado caliente o demasiado frio, asf como ol beber
agua fria en seguida de tomar un alimento muy ca-
liente. Las swbstancios deidas y la costumbre repro-
chable de romper con los diewtes las cdscaras duras
de algunas fritas vy semillas, son fambién conirarias
a la conservacion de la dentadura,

La gpeneralidad de las frutas [rescas exigem ser
mondadas o peladas antes des ser comidas; com las
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que #o hay que hacerlo es necesario lavarlas bien antes
con agua fresca y pura.

Las frutas verdes, las wo bien sasonadas y las pica-
das son nocivas.

Es peligroso, especialmente para los nifios peque-
fios, jugar com los carosos de las frutas y legrmbres
dentro de la boca, pucs al menor descuido pueden
causar un grave disgusio.

Es un error suponer que las bebidas frias son me-
cesarias para guilar la sed. La experiencia demuesira
que las bebidas calientes desalteran wmejor ¥ ademids
ayudan a la digestidn, mieniras qua las frias producen
debslidad e ol estémago.

Deben lavarse las manos anfes y después de co-
mer; la boca se ha de lavar con agna pura v los dieviles
se han de limpiar perfeclamente después de cada co-
mida.

Es contrario a la salud el acostarse inmediatamente
despuiés de las comidas ¥ mientras se efectia la diges-
{1én estomacal.

Cuando se bebe a prandes sorbos o de una sola ves
fodo el Hauido comtenido en un vaso o en wna laca,
produce reacciones molesias en el estémago; ¥ 55 ol li-
guido es leche, se forman, ademds, cuajos dificiles de
digerir. Para evilar fodos gslos inconveniontes, es pre-
ciso beber poco a poco ¥ a pegueRios sorbos. Al efecto,
a5 recomendable la costumbre que tienen alpinas porso-
nas de beber los refrescos con canutos de paja de trigo.
La abstencidn de bebidas heladas ha de ser absoluta,
especialmente en dias de mincho calor,

El que fuma y traga el humo, ademds de desiruir
s esldmags, se envenena lenlamente.

Por dltimo, son seftales inequivocas de que la comi-
da ka sentado bien:

1.* No darse cuenla de que se estd efectuande la
digesfion. ¥
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2.* Hallarse contento y con disposicion de trabajar,
conuversar, andar, #tc.

3.» No sentir mingsin malesiar
Pensamientos v miximas

«Enaltece y es saludable el comer para vivir;
degrada, embrutece y es perjudicial a la salud el
VIVIC para ocomers,

Sherates

«Dime lo que tomes y te diré quien eres»

: Brillat Savarin.
s{Juien quiere vivir sano coma y cene temprano,
«Mds matd la cena, que curd Avicenas,

«Come poco y cena mis poco, gue la salud de to-
do el cuerpo se fragua en la oficina del estémagos.

Cervantes,

«No aprovecha la comida, sino lo digerido. — Mas
cura la dietn gue la lanceta, — Todo poco es bueno,
tode mucho es malo. — A buen kambre wo hay pan
duro. — Pan de ayer, carne de hoy v vino de antaio,
iraew al hombre sano. — Del pan caliewie, mucho
en la mano y poco en el vientre. — Mds valen dos
bocados de vaca que siele de palata. — Aceituna
una, ¥ si es buena, una docena. — Agua mala, her-
vida y colada. — Quien es amigo del vino enemigo es
de sf mizmo».



IX. VESTIDOS

Accidn de los vestidos en la salud. — Malerial, color
y forma de los vestidos. Reglas y consejos higié-
-nicos.

76. Vestidos. — Desde los tiempos més antiguos
ha comprendido el hombre la necesidad que tenia
de proteger su cuerpo a la influencia de los cambios
repentinos de la temperatura atmosférica, asi como
también de los choques o lesiones que podian cau-
sarle los cuerpos extrafios y la existencin de ciertos
animales dafiinns. De ahf, pues, la invencitn del
vestido. Otra exigencia no menos imperiosa, con el
andar del tiempo ¢l mayor grado de civilizacién im-
puso al hombre el uso del vestido: el pudor v la de-
cencia personal,

. 77. Accidn de los veslidos en la salud. — Hallén-
dose los vestidos en contacto directo con la. piel
que cubre el cuerpo, es natural que ejerzan en él
una accién saludable o pociva que depende de la
materia, del fejide, del color y de la forma en que
aguellos han sido hechos,

78. Materia de los veslidos. — Para la confeccidn
de los westidos se vale ¢l hombre de distintas subs-
tancias animales y vegetales, como lana, seda, pelo,
piel, cdftamo, algoddn, live, paja, ete., que después
de elaboradas y transformadas por la industria,
adquieren formas y usos diversos.

Los vestidos hechos con materins animales nos
preservan bien del frio y retienen el calor del cuer-
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po.¥ por esto se les lama malos eonduclores del calor;
los confeccionados con substancias vegetales abri-
gt poco contra el frio y dejan escapar el calor, o,
lo que ¢s lo mismo, sou buenos conductores.

Segin ¢l grado de mayor o menor conductibili-
dad del calérico, las materias que se emplean en los
vestidos guardan el siguiente orden: pieles, lana,
sedan, algoddén e hilo.

79. Tejido de los vestidos. — Los wvestidos de
abrigo han de ser de lana, de seda o algodin, de tejidos
gruesos, blancos v flojos, pues las telas delgadas y
de textura apretada guardan poco el calor. No
conviene poner en contacto con la piel los tejidos
fisperos, porque la excitan, retienen las seordciones
¥ las pudren; por esta razén los vestidos de lana
exigen In mavor limpieza pero al mismo tiempo, nada
hay que abrigue tanto y que preste tan buenos ser-
virios, apliciindolos sobre la piel v usindolos con dis-
crecion, en casos de enfermedndes reumiticas, neu-
riilgicas, intestinales, crinicas, catarros y muchas
otras.

Es prudente, sin embargo, no acostumbrarse, sin
una necesidad imperiosa, al uso exclusivo de los
vestidos interfores de lana porgue se hace uno es-
clavo de ellos, so pena de enfermarse seriamente.

El uso de vestidos hechos con tejidos imper-
meables o de caucho, gque se va haciendo comiin,
no es de ningin modo saludable, salvo que se le
reduzca ese uso a clertas prendas exteriores y de
empleo momentineo, como los sobretodos, capas,
capotes y calzados protectores que se ponen timi-
camente en los momentos de tener que andar bajo
la Nuvia.

80. Color de los veslidos. — Influye también
en la conservacién o pérdida del calor del cuerpo
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el color de las telas que se emplean en confeccio-
narlos,

Los vestidos blancos reflejan por fuera el calor
atmosférico ¥ por dentro el calor del cuerpo; de
manera que rechazan el calor que nos viene y. el
fue nuestro cuerpo trata de transmitir al exterior,
Log de color negro hacen todo lo contrario, absor-
ben el calor exterior e interior,

De aqui 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 que los ne-
gros u obscuros sirven para el invierno,

Las telas de color Blanco absorben menos olores,
humedad ¥ minsmas que las de color ohscuro, por
lo cual deben preferirse para hacer las ropas inte-
riores, de la cama, cortinas, delantales, ete.

De experimentos recientes hechos por Tyndall,
sabio quimico inglés, resuita que estas opiniones,
hasta ahora por todos los higienistas aceptadas,
son erréneas; pues, segin dice dicho sabio, la ab-
sorcidn calorifica de un cuerpo no depende de su
coloracidn, sino exclusivamente de su mayor o me-
nor complexidad guimica. De modo que, segiin
esta teorfa, todos los cuerpos simples absorben
poco calor, sean blancos, negros o rojos, v, en cam-
bio, los compuestos absorben mucho, aunque ten-
gan color claro, Hay gque vsar, pues, vestidos de
textura compuesta en invierno, aunque sean de co-
lor claro, ¥ de textura simple en verano, aunque
gean de color negro.

Respecto del color de los vestidos es necesario
también precaverse y tener cuidado de los peligros
gue ofrecen las malerias colorantes usadas para
tefiir los tejidos, pues son muichos los casos de
accidentes graves que se han comprobado como
producidos por substancias venenosas empleadas
en la coloracidn de prendas de vesticr ¥ que des.
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pués de manchar la piel han sido dbsorbidas por
ella. El arsénico, especialmente, ha sido hallado
el tiedins tefidias con colores brillantes. Descon-
fiese de todo tejido de colores vivos y de calidad
inferior, de esos que se destifien ficilmente, o gue
pierden el color, como se dice generalmente,

81. Forma de los vestidos. — Is indudable que
ejerce influencin, ¥ no pequeiia, o forma de los
vestidos en las funciones de los drganos del cuerpo,
va deformindolos, va impidiendo su completo des-
arrollo; o ya desvidndolos del sitio que les ha sido
trazade, todo cllo con notables perturbaciones de
salud,

Esto no quiere deeir que la Higiene esté refiida con
la estética o la buena forma del vestido y que exija
vestir ridiculamente. De ninguna manera, Se opone
sdlo a los caprichos de ln medo v a las formas que son
causa de incomodidades v dolencias.

Los westidos "anchos son convenientes, especial-
mente en el verano, porgue dejan escapar el calor
y circular el aire alrededor de la piel.

Los ajustados conservan ¢l calor y son conves
nientes en el invierno; pero debemos observar que
los vestidos ajustados no deben llegar a serlo de tal
medo, que opriman los Grgancs del cuerpo; asi,
una medin, una liga o una corbata muy apretadas
interrumpen la circolacifn de la sangre v producen
inflamaciones.

El uso del corsé es peligroso v el abuso peligro-
sisimo, dificulta ln respirncion, comprime el pecho
¢ impide su natural desarrollo; también produce Ia
curvatura de la columna vertebral, la tisis y afeccio-
nes al corazdn.

Todo cuanto se diga respecto de los muchos
inconvenientes que tiene el uso de esln piczn del
vestido de la mujer, es poco comparado con o que
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en Ia realidad sucede. Puesto que el destermario
por completo os casi imposible, pedifamos a las
madres, si ouestro conseio algo vale, que no per-
mitan a sus hijas el que Jo empiccen a usar desde
nifias, ¥ a estas les pedirfamos, también. que no

desoigan los consejos de sus padres, los del médico
v losde la razdn.

Debe rechazarse como muy peligroso todo  cor-
st que no se adapte bicn al cuerpo, ¥ cuyo tejido
no sen elistico y las ballenas o aceros muy flexibiles.
Wonea ha de usarse exngerndamiente apretado,

82. Los abrigos de la cabeza, tales como los som-
breros, gorras, ele,, han de ser blandos, flexibles 3
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ligeros, de alas bastante anchas ¥ que no constri-
fian la cabeza. En el verano son convenicntes los
de paja y de colores claros, ¥ log de textura tupida
y de color negro en el invierno. Eu nuestrias casas
es conveniente ir siempre con In cabeza descubierta.

En las sefioras ¢s muy perjudicial el uso de man-
tos pesados v de sombreros porque promueven
abundantes transpiraciones; lo miis conveniente
es la mantilla o un velo de tul, de encajes, o gorras
de telas claras vy muy ligeras.

83, Las corbatas han de ser de tejidos ligeros,
estrechas vy delgadas para evitar los enfriamientos
del cuelle ¥ las anginas. Se llevarin siempre poco
apretadas y deberfin quitarse durante las comidas
y durante el suefio.

Los fapa-bocas, beas. ete., no han de usarse sino
para evitar las transiciones de temperatura, come
salidas del teatro, reuniones, ete.

La camisa no ha de ser demasiado delgada ni
ajustada, especialmente en el cuello ¥ los pufios;
s¢ hacen generalmente de hilo o de algodén.

La camisa ha de mudarse con frecuencia, debe
de ser blanca y ha de usarse una de dia y otra de
noche.

Las camiselas de algoddén o de lann son exce-
lentes para evitar las vicisitudes de la atmésier;
debe mudarse con mds frecuencia que la camisa.

El chaleco cuando e8 muy ajustado tiene incon-
venientes parecidos a los del corsé; debe de usar-
se algo flojo v no cambiarle sibitamente para evitar
las enfermedades del pecho.

Los saces, levias, gobones, cuaerpos de vestidos
de seitora, ete., habrin de vsarse siempre holpados,
de manera que no compriman el cuello, ¢l pecho,
la cintura ¥ los brazos. 2
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84. Los calzoncillos y calzones deben de suje-
tarse en la cintura por pretinas anchas ¥y ajusta-
das, v en las piernas por medio de cintas anchas
y largus, Han de ser siempre blancos ¥ miy aseados.

Las miedias deberfin de ser sin costuras, y suje-
torse con ligas poco cefiidas a las piernas; han de
mudarse muy a menudo y no se debe dormir con
cllas.

Los pantalones no deben apretar en la cintura
para dar entrada al aire.

Las faldas, enaguas, etc., deben de tener poco
peso y estar poco cefiidas al cuerpo; ¢s preferible
sujetarlas con pretinas anchas, pues las cintas y
cordones fon inconvenientes,

85. El calzado, o sean los bolines, sapaios, etc.,
resguarda los pics de la humedad y de los chogques

Fag. i
Pt en v eeiade natural, e defonmaddo por ef maleado
desnaslado @ justada,

de los cuerpos extrafios. El calzado debe de ser
adaptado a la forma del pie, de modo que no esté
ancho mi estrecho; es necesario, ademds, que sea
ligero-e impermeable. :
Durante el invierno conviene el cnlzado alto y
de suela gruesa, y el bajo, en verano; es couvenien-
te lener siempre, por 1o menos, dos pares de botines
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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 ¥ muy ajustados, porque ademids
de producir un gran malestar, dan lugar a la de-
formacién de los pies y originan los callos y demds
molestias,

86. Las prendas de abrigo, como capas, sobrelo-
dos o gabanes, fapades, chalowes, ete., son miuy con-
venicntes para resguardarnos de las  transiciones
bruscas de la temperatura, Deberdn preferirse las
de colores ohscuros, que no sean’ muy ajustadas oi
muy pesadas,

87. Reglas v consejos higiénicos. — Los vesii-
dos hechos con sustancias vercioles conviewen a las
personas jovenes y fuertes, debiendo wsarlas especial-
menic en el verano; los confeccionados con sustancias
aiwimales son  convenignles especialmenle para los
viejos ¥ personas delicades; sw wso s¢ récomienda en
el invierno,

Ey toda clase de vestidos ha de obsorvarse siempre
la mayor limpiesa; el lNevar los vestidos aseados no
wdica simplemente ser higiénico, sino que fambién
demuesira ser bien educado,

Loz vestidos de lana v de seda deben de lavarse
limpiarse con mds cuidady 3 con mds frecuencia gue
los de hilo o algodén, porque absorben con mds facili-
dad ¥ conservan por mds Hempo los principios noci-
tor de la respiracidn.

- Las ropas imteriores han de ser siempre blancas
o de color claro y hawn de mudarse con frecuencia.

Es sumamente perjudicial llevar sobre ¢l cuerpo los
vestidos maojados ¢.el dejarlos secar estando puestos.
La ropa mojads debe quularse Dnnediclanente, en-
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iugande el cuerpo ¥ cubriindole con ofra ropa bien
secit,

Es peligroso cambiar repeniinamenie de wvestidos,
sobre lodo, cuando los que nos quitamos son mds abri-
gados gue los gue nos hemos de poner.

Para aligerarse de ropas, tanto fnteriores como ex-
teriores, debe esperarse a gue sea bien enirada la
estacitn del verane

No deberdn wsarse vestidos ajenos que mo. hayan
stde anhicipadamenie bien lavados ¥ cocidos en leofas
fuertes; la falta de observancia a esta regla higituica
puede dar lugar al comtagio de graves enfermedades,

El calsado debe lusirarse diariamente, como wedio
de limpirza 3 Porque se conserca mijor.

Nunca se ha de quitar el polvo del calsado con el
paftuclo de bolsillo ni frotdndose los sapatos o botines
eit los pantalones.

Es muy malo el usar el calzado hdmeds.

Maixima: Hombre sin abrigo, pdfaro sin nido.
— Ande yo caliente, riase la gente, — S5i guieres
vivir sano, la ropa de invierno trdela en veramo -
W[ Arrépale, que sudas/



X. EJERCICIO. — REPOSO

Reglas generales. — Vigilia, — Suefio. — Ensuefios
v pesadillas,— Posicion para dormir — Reglas
v consejos.

88. Ejercicio. — El desarrollo del cuerpo, asi
como la conservacidn de la salud, exigen de una
manera imprescindible ¢l ejercicio o movimiento.
Con razén se ha dicho que moterse @5 wivir, pucs
nada hay que debilite més los 6rgancs y sus fun-
elones como la inaceidn o falta de ejercicio.

Pero para que el ejercicio ejerza toda su influen-
cia benélica sobre nuestro organismo, es necesario
que sca metddico y sabiamente dirigido.

La grmndstica es el arte que nos da reglas parn
desarrollar vy fortalecer metédicamente el cuerpo:
es la higiene del ejercicio y del reposo.

89. Efectos del ejerciclo. — Cuando es active
¥ al mismo tiempo moderade, el ejercicio produce
aflujos de sangre en los miisculos contraidos, los
nutre y los fortilica, a ln vez que se desarrolla una
gran cantidad de calor que nos permite resistir
los frios mis intensos.

Por el ejercicio se perfeccionan los miisculos y
se activan las funciones vitales, estando el estéma-
go desocupado, se aviva el apetito y se excita la
digestién; se aceleran la cireulacin, la respiracitn
y la transpiracitn.

Si el ejercicio activo se hace inmoderado mien-
tras se efectéa la digestién, ésta se perturba e in-
terrumpe; csta misma clase de ejercicio produce
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diminucién en la actividad intelectual y ahoga las
pasiones; asi vemos que los hombres que tienen
mucha fuerza muscular o que hacen un ejercicio
fisico pesado durante todo el dia, tienen poco des-
arrollada su inteligencin;, ¥ que los que se dedi-
can exclusivamente al estudio ticnen poca fuerza
muscular.

Los esfuerzos violentos y momentineos produ-
een funestos resultados, tales como nlptums de los
vasos sanguineos, del
corazbn, de las fibras
musculares, de los hue-
505, dislocaciones ; infla-
maciones, etc,

Cuando el ejercicio
e5 viglento y continuo,
produce cansancio, de-
bilidad, envejecimiento
y enfermedades; estos
efectos son mis o me-
nos graves, segtin lIa
‘costumbre y Ia alimen-
tacidn.

Diebe tenerse, pues,
siecmpre presente, que
¢l ejercicio moderado es
conveniente y til a to-
das las edades y en Fig, 13
todas las profesiones, s e
v gue el violento ¢ in-
moderado produce cansancio y trastornos graves en
fa salud.

Han de ejercitarse todos los érganos simultdnea-
mente, como lo preseribe la gimnfistica, pues es sa-
bido que de no hacerlo asi, s6lo se desarrollan los
trganos favorecidos, guedando debilitados los que
permanecen inactivos. Tepemos un ejemplo inme-
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dinto vy priictico de ello en nuestras muanos: la dere
cha es siempre algo mayor que la fzquicrda por la
sencilla rezén de que se ejercitn més. Otro tanto
podemos observar en los brazos de un obrero, en las
piernas v en los pies de un andarin o de una bai-
larina.

80. Principales ejercicios. — La marcha, cuando
es moderada v se efectiin sobre un suelo liso, com-
pacto, horizontal o ligeramente inclinado hacin
arriba, es sumamen-
te conveniente, pues
no-solamente se des-
arrollan los miisculos
de las extremidades
inferiores v del ab-
domen, sino también
los del euello ¥ todas
los del tronco; ¢s
igualmente un me
dio de acelerar y
facilitar la digestion,
Conviene o todas los
edades y  tempera:
mentos,

Hay que ahstener-
se de que esta clase
de ejercicio sea muy
violento, lo mismio
que el ascender o
descender con rapidez por terrenos muy inclinados

El salto es un ejercicio que da soltura v agilidad
al cuerpo y que facilita el medio de salvar distancias
v alturas,

Deben evitarse los saltos violentos y los de gran-
des alturas cayendo sobre los talones, pucs el cho-
gue que recibe el cuerpo, en estos casos, es de fa-

Fig. 34
La llta de ejorcicia debilita. €] cucrpo
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tales consecuendias; se producen conmoeiones cere-
brales, fracturas, dislocaciones y algunas veces la
muerte,

El éjercicio del salio, siendo moderado, y des-
pués de hecha la digestion, conviene n los nifios
y a los jovenes,

La carrera cs un ejercicio provechoso cuando
se hace propresiva vy metodicamente; desarrolla

;

gy N
’{/DZ(?/’ (4

Todi Seradomnog ejericior paludabl

toda lo mbsculatura v, especialmente; la de las ex-
tremidades inferiores; conviene particularmente o
los nifios y los jovenes después de terminar ja di-
pestion., '

La carrera muy precipitada vy’ sosienida es per-
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judicial: causa fatiga, hemorragias (derrames de
sangre), afeceifn al corazdn, ete

El baile, ¢l juego de polota, de bolos, de volante,
de billar, esgrima, etc., son todos ejercicios muy
convenientes, usados con moderacién, para dar
fuerza y agilidad al cuerpo.

La matacién es un ejercicio muy 1itil y provecho-
$0, pero rodeado de muchos peligros para los que
cometen ciertas imprudencias.

El canto, la declamacion, la conversacidn, y la lec-
fura en alia vos, son ejercicios adecundos para des-
arrollar el térax y dar mayor extensidn, firmeza y
flexibilidad a la voz.

Los ejercicios vocales son igualmente benéficos
para las funciones nutritivas; pero deberfi siempre
evitarse el cansancio o la fatiga, porque ¢l abuso
de la voz es perjudiecial o la salud,

El paseo en carruajes de muelles ni muy suaves
ni muy fuertes, produce los mismos efectos de Ia
marcha moderada,

El ejercicio en carros o carrelas es pernicioso
por las violentas sacudidas que producen en el
cuerpo,

El paseo a caballo o eguitacién es uno de los ejer-
cicios miis provechosos a la salud. La hora mds
conveniente para salir de paseo a caballo, en el
verano, es por la maflana bien temprano o a la
caida del Sol, ¥ en invierno al mediodia. Para
que este ejercicio mo sea perjudicial, es necesario
llevar el caballo al paso, o al galope, pues el trote
y el escape son peligrosos, especialmente, si se corre
en direccifin contraria a la del viento.

El paseo en bofe es también saludable v aviva
el apl:litn, cuando se navega en aguas tranguilas.

Estos ejercicios que se acaban de mencionar son
verdaderos paseos higidnicos, entre los cuales tam-
bién deben incluirse los viajes y las excursiones
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por el eampo o por los parujes montafiosos, donde
es dable gozar de hermosos panormmas y variados
paisajes a cada momento,

Lo son igunlmente, aunque en menor escala,
los que se hacen en las plazas, parques y paseos
plibilicos,

El ejercicio que resulta de andar en velocipedos,
en friciclos o en biciclelas, es también til y salu-
dable cuando se hace en las condiciones indicadas
para la equitacién, y con moderacidn,

91. Reposo. — El reposo es tan indispensable
como. ¢l ejercicio; sin é no podriamos recuperar
Ins fuerzas perdidas durante ¢l movimiento. Todo
firgano que esti cansado, necesita reposo; por esto
es que después de un trabajo mental, se hace ne-
cesaria la distraccidén;eslo que hacemos en la es-
cucla: después de una hora de clase tenemos: diez
o quince minutos de reerco; por esto es que, des-
pués de un largo paseo o de un trabajo lsico cual-
quiera, sentimos la necesidad de dar reposo a nues-
tros miembros.

De aqui se deduce, naturalmente, que el ejercicio
v el reposo deben alternarse constantemente es-
tableciendo un orden arreglado a las circunstan-
cias particulares 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 v par-
cial; el primern se consigue mediante el suefio — del
cual nos ocupamos en sepuida — v el segundo por
medio del descanso, o sea ¢l estado en gue el cuerpo
no se¢ mueve, adoptando una cualquicra de las po-
siciones o esfaciones que hemos visto al tratar del
movimiento, en el estudio de la Fisiologia.

Cuando el reposo no se alterna con el ejercicio,
o se hace muy prolongado, los misculos y las fun-
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ciones orginicas se debilitan, se produce el fasti-
dio ¥y Ilas fcultades intelectunles se entorpecen,

El reposo ha de ser simplemente proporcional al
cansancio que lo exige.

Téngase, pues, presente, que tanto el ejercicio
como ¢l reposo inmoderndos son perjudiciales a In
saliud del cuerpo v a la del alma,

92. Reglas gdenerales, — Los' efercicios aclivos
han de ser proporcionados en duracién y fuerza, a
la robuster, edad, sexo y lemperamenio del individuo.

Los ejercicios se hardw gradualmenie, de los- que
son menos activos a los gue son wmids,

No conviene hacer efercicios activos mienfras se afec-
tika o digestide.

Despuds dei un ejercicio violenlo es permiciose co-
"IT;,; déberd esperarse gue el cuerpo estd bien descan-
Sl

Todo efercicio activo debe hacerse ol aire libre
v al abrigo de los combios de lemperatura.

Los -vestidos que se usen en los efercicios serdn
ligeros v holgados, de manéra que no smpidan ¢ ¢-
cufor libremerite los movimiontos; conviene, despuds
de un efercicin activo, evitar los enfriamienios 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 duracién variable semin
la edad, el sexo v la robuster; pero nunca podri
prolongarse por mis tiempo que el fijado por la
misma necesidad de dar descanso gencral al cuer-
po; necesidad imperiosa que se manifiesta por me-
dio del suedio.

El dia es el tiempo que esthé destinado a la vi-
gilin, es decir, a la actividad y al trabajo de todos
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los Grganos y 'de todas las funciones del cuerpo:
pero el hombre eivilizado ha prolongade su dura-
cibm natural haciéndola extensiva también a mu-
chas horas de la noche, cuando no cambia el or-
den por ocupaciones que le exigen hacer de la noclw
din y viceversa

La vigilia moderada es necesaria; pere enando
s¢ le prolonga indebidamente, produce trastornos
graves en todo el organismo,

El estado de vigilia para los nifios puede durar
de catorce a quince horas y de diecisels a diecisie-
te para los adultos.

94, Suefio. — Durante el reposo parcial del cuer
po; como se ha visto hace un momento, hay ma-
yor 0 menor descanso de la fatiga muscular, segin
la posicién que se adopte, pero continfian en con-
pleta atividad las funciones de los sentidos y las
mentales. Asf, por ejemplo, si después de jugar
0s sentdis a leer o a escribir, vuestro cuerpo des-
cansa, en tanto que el cercbro trabaja v se fatigu
a la vez. Lo contrario sucederd si después de leer os
poneis a jugar.

Pero este descanso no es suficiente; el orga-
nismo necesita con intervalos periddicos de un repo-
50 mis completo, més gencral, en el cual todos los
drganos y todas 1as funciones de la vida animal y la
del cerebro cesen de ejercitarse: ese reposo gemeral,
es el sueflo, estado particular durante el eual se
suspenden las {unciones de sensibilidad v las del
movimiento de los miseculos, permaneciendo en ac-
tividad la circulacitn, respiracién, digestifn y secre-
ciones, razén por la cual no puede decirse que es un
reposo absoluto.

El suefio se produce por el cansancio del sistema
nervioso; el suefio es, pues, el estado de reposo de
las funciones de los nervios.
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El suefio se manifiesta, generalmente, después
de unas quince o dieciseis horus de vigilia, por me-
dio de unn debilidad ¥ laxitud general en todo el
enerpo, por medio de bostezos, pesadez de cabeza,
languidez en los movimientos y dificultad en per-
cibir las sensaciones. Los sentidos wan dejando
de obrar gradualmente, el gusto y el olfato son los
primeros en desaparecer, siguiéndoles luego la vista
y ¢l ofdo, ¥, por dltimo €l tacto, aungue no desapa-
rece completamente durante el sucho, pues debido
a este sentido es que cambiamos de posicién cuando
nos cansa la que tenemos estando dormidos.

El suefio quita ¢l cansancio de los drganos, de
los sentidos, de la inteligencia ¥ de los movimientos
¥ les devuelve toda su energia. Por esto es que al
levantarnos nos hallamos mis satisfechos vy dis-
puestos a ejecutar toda elase de ejercicios que en
ninguna otra hora del dia.

La duracién del suefio waria segiin ln edad, el
sexo, el temperamento y la costumbre, Los nifios
necesitan  dormir mfis que las personas mayores,
asi que para ellos la duracitn del suefio serd de nue-
ve a diez horas, para las personas débiles de sicte
a nueve y para las sanas y robustas de seis a ocho.

La duracién excesiva del suefio produce embo-
tamiento de las facultades intelectuales y  debi-
lidad muscular general; asi es como los grandes
dormilones se vuelven tontos y se fatigan por el
mias leve ejercicio.

La mejor hora para conciliar el suefio es la no-
che: aguellos que por sus profesiones o su gusto
hacen de la noche dia vy viceversa, estin siempre
phlidos y se exponen a un sionimero de enferme-
dades,

95, Ensuefios, pesadillas y sonambulismo. — Los
ensuefios v las pesadillas son producidas por la ima-
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ginacifn, que evocando sensaciones ya pasadas y
combindndolas bajo mil formas distintas y extra-
fias, nos las presenta con cierta realidad que nosotros
ereemos efectiva, porque el juicio ne obra durante
el suefio.

El sonambulismoe es un ensuefio en el que la ima-
ginacifin presenta las sensaciones com tal dnten-
sidad, que el individuo se levanta de ia cama y ha-
bla, lo mismo gue si estuviern despierto. Los so-
ndmbulos no ven ni oyen y sus actos son el resul-
tado de la idea que los domina,

Los ensuefios, Ias pesadillas y el sonambulismo
son  perjudiciples para la salud, pues cuando el
suciio no es completo es menos reparador,

Es necesario vigilar y tomar ciertas precauciones
con las personns que se levantan de la cama sofian-
do, pues en tal estado ponen en peligro su existen-
cia ¥ Ia de los que con cllos viven, No es conveniente
despertarias de una manera brusca, porque se las
expone a sufrir una fuerte conmocidn cerebral.

96. Posicién para dormir: camas. — La posicién
del cuerpo durante el suefio ha de ser la mis of-
moda posible. Acéptase gencralmente como tal,
la posicién horizontal con la cabeza un poco mis
alta que el cuerpo para evitar que la sangre afluya
a ella; conviene variar las posiciones, porque el
dormir stempre del mismo lado produce modifi-
caciones sobre la parte en que el cuerpo se apoya.
El lado derecho es, por lo general, el preferido para
dormir. Las personas que acostumbran hacerlo
constantemente sobre el lado izquierdo producen
ensuefios v pesadillas; la posicibn menos conveniente
es la de ponerse boca arriba.

No debemos acostarnos sin haber antes termi-
nado por completo la dltima digestibn v haber
reposado de las fatigas morales v {isicas. El in-
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somnio o folta de suefio es debido, muchas veces,
i estas u otras causas que ¢l hombre puede y debe
evitar,

Las camas sirven para descansar ¢l cuerpo du-
rante ¢l suefio,

Son preferibles las metilicas: de hierro, bronee,
ete., que estén & unos sesentn u ochentay cioco
centimetros levantadas del suelo. Las de maders
bien pulimentadas y barnizadas son también acep-
tables, pero requicren el mayor cuidado y lim-
pieza.

Las camas no han de ser ni muy duras ni muy
blandas. Deben estar constituidas por un colckdn
clistico o de muelles o bien por jergones 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 atin =i se la mezcla con crin. Las
camas duras producen enfermedades v son doloro-
sas ¢ inctmodas; las blandas, son también, causas de
cnfermedades y acostumbran el cuerpo a la mo-
licie.

Las almohados han de ser medio blandas; las
diras producen dolores cn las orejas vy las blandas
dan mucho calor a la cabeza retienen el sudor v
dafian la vista.

Las sdbanos deben ser blancas, limpias. de hilo
en el verano y de algodén en el invierno.

Las ropas de abrigo, cobertores o cobijos han de
ser poco pesadas y su cantidad debe variar segin
las estaciones.

En cada cama no debe haber més que una sola
persona; en caso de imperiosa necesidad podrin
dormir juntas dos personas de edad, sexo y tem-
peramento iguales o casi iguales; ecs sumamente
peliproso el que una persona se acueste con un
enfermo

Durante el suco el hombre sano no debe usar

#
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olro traje que una camisa de algoddn, larga, an-
cha y con mangas.

Las camas deberin mantenerse siempre limpias;
al efecto, se wventilarfin diarinmente; las ropas se
mudarin cada cuatro o cinco dias en verano y
cada ocho o diez en el invierno; los colchones se
acrearfin cada afio, lavando las telas v 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 ¢abeza o la cara cubier-
ta con las ropas de la cama; de este modo se priva
a la respiracién del aire puro, el cual se procurari
removar durante la noche dejando entreabierta
una ventana del dormitorio o una rendija cualquiera;
esia precaucién es muy saludable aun en medio del
invierno més riguroso.

97. Reglas vy consejos. — Es mala la costumbre
de velar de noche para dormir de dia. Tampoco es it
dormir la siesta o acosiarse despuds de comm.

Es saludable acostarse v levantarse temprane. El
mucko dormir entorpece la inteligencia.

Los dormitorios han de tener una capacidad de
diez meiros cibicos de aire por hora y por cada per-
soma ¥ una temiperalura de 18 o 20 gradas. ;

Los mesores colchones para el verano son los de crin
cocida ¥ los de lana para el invierno,

Las comas mumca han de estar arrimadas a las
paredes ni a los muebles y siempre desprovistas de
cortinados ¥ colgaduras.

Se debe dormir acostado sobre el lade derecho del
cuerpo ¥ con la boca cerrada, se ha comprobado que
las personas que dusrmen con la boca abieria viven
menas liempo, L

Para exlar mromnios ¥ procurarse sun siteiie fran-
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quilo v reparador, exenio de ensweiios, débese friccio.
nar suavemente la cabesa con un cepillo duranie dos
¢ fres minulos anles de acostarse, o bien fricciones
secas con un cepillo o suna bayeta en todo el cuerpo
¥ principalmente en las piernas y los pies: es bueno
fombién contar repetidas veces de wwo hasta m:l o
hacer fuerles aspivaciones de aire hasta conciliar el
SueHo.

Conviene que el techo y las paredes del dormitorio
estin pinfadas de asul o de verde clare, y i se duerme
con la lus artificial, ka de ser ésia temwe ¥ encerrada en
un globo de erisial asul coballo deslustrado.

Las flores, los perfumes y los animales en el dormi-
torio son perfudiciales.

La porcidn de suefo, de acuerdo con la edad y clase
de efercicio o trabajo hecho durante la wvigilia, puede
ser mds o menos la sipuienle: desde los 7 a los 11 afios
de edad debe dedicarse diez horas al sueiis, ocho al
efercicio y tres de ocupacidn; desde los Il a los
15 ailos, ocho de suedo, seis de efercicio y cinco de
cenpacidn; de los 15 a los 20 ailos, sicte de sueio,
cinco de ejercicio ) seis de ocupacidn ¥, por siliimo,
de los 20 hoste ¢l comienco de la vefes, seis koras de
sueflo, cuniro de ejercicio ¥ ocho de oenupacid,

El ejercicio regular, fisico e intelectual, es indis-
pensable para la conservacién de la salud; fortifica los
dreanas ¥ hace su accidn mds perfecia.

Preciso es que el trabajo sea proporcionads al sexo
¥ fucreas del individuo, porque todo exceso fatiga los
drganos y ocasiona sunumerahles dolencias, mds fre-
cuentes y mds graves en los wifios. El frabajo debe alier-
narse con el descanso.

La infancia y la adolescencia son las edades a propd-
sito para los ejercicios activos; la fuente de la salud
esid o debiera estar en la gimmasia.

La falla de ejercicios gimndsticos debe suplirse por
los del pdseo, y varios fuegos.
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Maximas: Quién se efercila descansa, ¢l que esid
et ocio trabaja. — 5% guieres vivir sano anda mng
legua o mds por afio. - Levdnfale a las seis, y al-
muersa a los dies; come a las seis, acudstate a las dier,
y vivirds dies veces dies. — Al que madruga Dios le
ayuda. — Quien mucho duerme, poco aprende. —
S¢ quieres buena fama, no te dé el sol en la cama. —
Hasz la nocke, noche, y el dia, dia, ¥ vivirds con ale-
gria. — Una hora de sueiio anfes de media noche, vale
por dos de mafiana.



XI. ENFERMEDADES

Nocioaes de medicinas domésticas, — Remedios para
males leves. — Primeros auxilios en casos dc en-
fermedades graves, — Reglas para la asistencia de
enfermos.— Vacunacion,

95. Enfermedades. — Muchas weces por olvido
de los preceptos higiénicos, o por descuidos, y otras
por contagios, por accidentes y miles de causas
que no podemos prever, se producen alteraciones
en nuestra salud, es decir, enfermedades que se ma-
nifiestan por los dolores y desarreglos en las fun-
ciones del cuerpo.

Las enfermedades a que esté sujeto el hombre
son infinitas ¥ wvariadas.

oS¢ llaman enfermedades especificas o las que tie-
nen ciertas causas especiales v que existe entre cllas
una  relacién constante; ejemplo: la  hidrofolya
(rabia), la cual es producida iinicamente por la
mordedura de un animal rabioso,

Epidémicas son las enfermedades cuyns causas
obran momentineamente sobre un crecido ni-
mero de individuos afectados 2 un mismo tiempo
¥ en el mismo lugar; ejemplo: célera asidfico o morbo
¥ grippe.

Las enfermedades endémicas son aquellas cuyas
causas son permanentes en un pafs y que parece
son producidas por las condiciones del terreno, ete.;
cjemplo: ficbre amarilla ¥ paludiswo.

Las cofermedades esporddicas son las que sdlo
atacan a un individuo.

Las manifestaciones exteriores de Ins enfen ne-
dades se llaman sfmtomas.
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Segin la duracién, las enfermedades se divi-
den en agudas y crémicas; las primeras se distin-
guen por su duracién bastante breve, pues, por lo
genernl, mo pasan de coarenta dias, van acom-
pafigdas cominmente de sintomas bastante inten-
sos; pero ofrecen siempre probabilidades de ser cu-
radas; las cronicas duran up tiempo ilimitado y
tienen por origen, algunas veces, las enfermedades
agudas,

Muchas enfermedades durante su curso suelec
presentar tres periodos distintos y regulares, a
saber: el primero, que ¢s ¢l que corresponde a la
invasion de la enfermedad y que se denomina pe-
riode de ascensidn; el segundo, o esfade, durante
el cual Jos sintomas permanccen estacionarios y en el
gue la enfermedad llega a su mayor grado de inten-
sidad; y el tercero, que es el periodo de descenso,
corresponide a la terminacidn de la enfermedad y en
€l se declara la curacitn, el cambio en otra afeccitn
o la muerte,

Mencionaremos ngui los nombres de las enfer-
medades que se trasmiten por contagio ¥y que re-
quicren, en muchos casos, aislamiento de los que
Jas padecen; estas son: wiruela, varicela, saram: pidn,
escarlating, paperas, differia, cogueluche, (tos con-
vulsa), grippe o influenca, tuberculosis, colera, cole-
rina, disenterfa, firbre tifoidea, etc.

Hay muchos casos en que una enfermedad pue-
de ser beneficiosa para quien la ha padecido, Por
ejemplo, una inflamacitn del ojo suele quitar de-
fectos de la chrnea. Ademis, algunas enfermedades
suelen ser beneficiosas indirectamente para el cuerpo,
protegiéndole contra otras enfermedndes. Una proe-
ba de ello 'a tenemos en la vacuna, que produce
sdebre, pero evita la viroela.

Por otra parte, las enfermedades obligan al des-
canso ¥y & mavyores cuidados higiénicos, v cos co-
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miin el caso de que a la fiehre tifoidea ¥ a oiras
tan graves como esta siga un gran mejoramiento
de In salud por la expulsion de ciertos principios
nocivas 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 gue se alivian o desaparecen totalmente gracing
al cuidado y a ciertos remedios sencillos ¥ caseros
que es itil conocer. En ese caso se hallan las si-
guientes:

100. Aftas. — Se llaman asi unas pequefias lla-
guitas, comunes en los nifios, que e forman en la
parte interna de la boca o en la parganta ¥ que no
revisten peligro alguno, por lo gencral. Se curan fé-
cilmente con un régimen sencillo, bebidas acidulas
y lavajes con agua templada y miel rosada.

101. Ampollas. — Resultan casi sicmpre del fro-
tamiento de las manos con un cuerpo duro. En este
caso basta abrirlas con la punta de un alfiler o agu-
jn, 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,
e5 una inflamaciém del canal respiratorie producida
por una fuerte impresion de frio himede, por un
cambio brusco de temperatura, o por la ingestifn
de una bebida fria cuando se esti sudando.

En su forma simple o leve, es una afeccién 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,
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muchas veces, sblo el abrigarse bien, evitar la hume-
dad ¥ el frio y hablar poco. En otros casos es nece-
sario beber infusiones sudorificas ¥ emolientes; como
las de flor de malvas, de saiico, borraja, te, violelas,
altea, malvavisco, ete. Estas infusiones deberiin to-
marse al tiempo de acostarse, ayudando su accidn
con un baflo de pies con agua caliente ¥y mostaza.
Son atiles también las fricciones de aguardiente o
untura blanca en el pecho vy espalda. La tempe-
ratura del aposento ha de ser suave v uniforme, ¥
el paciente ha de puardar silencio ¥ observar dietn.
En los casos mis graves debe llamarse al médicn.

103, Catarro nasal. — Coriza, romadizo o res-
friado suele lamirsele también. Sus causas son el
frfo ¥ los cambios bruscos de temperatura en el
aire; distinguese por la abundante flusitn nasal.

Su tratamicnto es, mis o menos, el de la bron-
quitis, sin requerir tantos cuidades. Cuando ata-
ca a los nifios de pecho se le cura untindoles la nariz
con seho.

104, Calambres. — Contraccién involuntaria y
dolorosa de los misculos, de los de la pantorrilla,
principalmente. Los ecalambres desaparecen ha-
ciendo fricciones con la mano en la parte dolorida
o con la aplicacifn de una chapa de hierro o de
latén frio. Cuando se producen en la pantorrilla
basta apoyar el pie en la pared o en el suelo para
que desaparezca inmedintamente.

105. Callos. — Limpicza frecuente, calzado cé-
modo y cortar las durezas formadas con un cor-
taplumas bien afilado. Se ablandan ficilmente
aplicindoles todos los dias rebanaditas de limén
con sal
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106, Chichones. — Provienen de golpes o cai-
das sulridas en la cabeza, generalimente. Desapare-
cen casi en seguida aplicindoles compresas de ngua
frin con sal, agun ¥ vinagre o cjerciendo presidn con
unn moneda sujeta con un panuelo,

107. Dolor de cabeza. — La mayor parte de los
dolores de cabeza, extrafios a los drganos que en-
cierran  dependen de indisposiciones del cstémago
y de los intestinos. De modo quie, para que desapa-
rezcan totalmente, hay que curar lu causa principal.
Como calmantes se recomienda la tranquilidad, el
reposo ¥ la dieta. Es bueno también aplicar pafios
mojados en agua con vinagre; fricciones en la fren-
te con agua Colonin; oler agua Colonia, éter y amo-
ninco,

108. 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 algodén empapado en alcoho! o en
agua de Colonia, o un pedacito de aleanfor, o bien
una pelotilla de algodén empapado en aleohol al-
canforado. Parn 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 estomago. — Los dolores nerviosos
de estdmago se calman bebiendo infusiones de man-
zanilla, de flor de tilo, de hojas de naranjo o de to
ronjil; aplicando pafos calicntes y administrando
lavativas de agua tibia con hojus de nogal.

Cuando provienen de calambres, se sigue, poco
mis o menos, el mismo tratamiento,
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110. Dolores de vientre. — Lldmase también
cdlsco mervioso, y para calmar los dolores que ocasio-
na se recomiendan las infusiones de hojas de na-
ranjo, de toronjil, cedrin, menta o yerba buena
para beber; aplicaciones de paiios calientes en el
vientre y fricciones con aceite batido con un poco
de sal de cocinn gruesa y bien pisada o con alcohol,
con flores de floripén que hayan estado, por lo
menos, tres dias en maceracion, es deeir, dentro del
alephol,

Para aliviarlos en los nifios de pecho son conve-
nientes las layativas 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, los alimen-
tos nocivos, mal sazonadoes y los adulterados.

Cuando es leve se combate ficilmente con un
régimen compuesto de sopas de arroz o de pan
tostado, huevos pasados por agua, pescadoe, buen
pan ¥ bien cocido. Ademfs han de tomarse bebidas
astringentes, tales como el agua de arroz, de ce-
bada, de flor de abrojo, de lino en grano, de flores
de granado, almid6n disuclto en agua, o limonada
caliente tomada cada media horn, 0 mis a menudo,
si lo exige ln dolencia. Las claras de huevo batidas
con agua y aziicar y las lavativas con apua tibia y
almidén o con dos claras de huevos, son igualmente
indicados parn casos algo rebeldes.

112. Estrefiimiento. — La duresa de vientre depen-
de mucho de o vida poco activa que se hace v del
régimen alimenticio. Para corregirle es necesario
empezar por hacer mayor ejercicio, tomar-alimentos
suaves, iimedos y laxantes, tales como las verduras,
las frutas, las naranjas en ayunas,las eirvelas seeas



250 HIGIRAR

leche cruda, carnes blancas, abstencién de alecholes v
de café puro, Cnando esto no baste, hiigase uso de
lavativas de agua fria con una cucharada de sal de
vocina por cada litro de agun. A los purgantes no
debe apelarse sino en los casos extremos, eligiendo
los menos frritnntes: una cucharada de magnesia
calcinada en una taza de ngua frin con un poco de
azicar, por ejemiplo.

113. — Felidez de la boca o wmal aliento; pro-
viene casi siempre de falta de aseo de la boca y de
las caries de los dientes v olras veces de ciertas
enfermedades v clases de alimentos. En el primer
ciso, desaparecerd con la simple limpieza de la boca
v de los dientes; en el segundo; combatiendo la ‘en-
fermednd que lo causa o dejando de comer los ali-
mentos de olor fuerte, tales como el ajo, ceballa
¥ otros

El estrefiimiento habitval también lo produce.

114. Flatulencia, — La produce Ia acumulacidn
de gases que se forman en el estbmago y en los in-
testinos ; es una dolencin bastante molesta gue puede
evitarse cuidando, principalmente, de comer alimen-
tos farinficeos, coles, espinacas, toda clase de ensa-
ladas, pasteles, masas no fermentadas, vinos blancos
¥ no fermentados y cervezas, Como calmantes pue-
den tomarse infusiones de anfs, manzanilla, toronjil
¥ menta ; polvos de carbin 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 pafio caliente o con alcohol aleanforado; apli-
cacidn de agua helada sobre el vientre; lavativas de
agua {rin; ejercicios después de comer,

115. Fiebre. — Con esta palabra se expresa de

i
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un modo general la aceleracion del pulso y aumento
de la temperatura natural del cuerpo provocadas
por la irritacién de algin érgano; revela, por cgusi-
guiente, el principio de alguna enfermedad.

Cuando se trate de fichre simple que no presen-
ta caracteres de ser indicio de algunas afeccién
grave, se podri combatir con sinapismos de mos-
taza pucstos en las pantorrillas; bafios de pies con
agua caliente y mostaza; infusiones de café, corteza
de quina, quinina; también es indicado dar a beber
une copita, mezclada con un vaso de agun, del Hguido
que resulla de tener en maceracién, durante dos
dias un pufiado de hojas, con los peciolos, de kelio-
fropo en una botella de cofine muy bueno; sobre la
cabeza se aplican pafios mojados con agua helada
o con apun muy fria con vinagre; infusiones de tilo
o de hinojo; dieta

116, Furfinenlos o diviesos son tumores de co-
lor rojo viclado, 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-
lém, bafios templados y bebidas reirigerantes, ta-
les como conocimientos de cebada, lino y limonadas.

117, Granos o sarpullido (Acné) que suelen salir en
la cara y afin en todn 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; alimentacién
sobria, més wvegetal que animal, abstencién de
condimentos v bebidas fuertes y picantes, bafios
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frecuentes y [ricciones con agrio de limén o con
agua de Colonia mezelada con agua.

L4

118, Hipo. — Es un fendmeno 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 espontinea-
mente, puede cortarse bebiendo lentamente un
vaso de agun fria, chupando un pedazo de hielo,
tomando una cucharada de vinagre puro, bebiendo
un vaso de agua mientras se tienen tapados los oi-
dos con los dedos, reteniendo lo respiracidn, don-
do un susto repentino y por dltimo, haciendo la
traccibn ritmica de la lengua por espacio de uno
o dos minutos,

119. Inflamacién de las paritidas. — Es una do-
lencia que suele hacerse epidémica entre los nifos,
muchas veces sin causa comocida. Se reconoce
por el dolor e hinchazbn, a veces acompafinda de
enrojecimiento, en ln parte superior lateral de Ia
cara, debajo de lns orejas. Cuando es leve, bastn
aplicar eataplasmas de linaza o fécula ¥ tomar um
ligero purgante, tal como magnesia caleinada.

120. Inflamacién de la garganta o angina simple
se llama & toda dolencia que produce dificultad
para tragar, ocasionada por la impresitn del aire
irio o por un cambio de temperatura. Cuando es
leve basta que el paciente disminuya la cantidad
de alimentos, hable poco ¥ se dé bafios de pie con
harina ‘de mostaza; deberd tomar cocimientos
de ‘arroz, de cebada, o de altea duleificados con
aziicar, ¥ hacer gargarismos de vinagre bueno de
vino, mezclade con igual cantidad de agua, un
poco de sal y unas gotas de jugo de limén, todu
bien batido; o con agun de infusién de flores de
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malva, de hojas de Hantén o de salvia, coo un poco
de wvinagre v miel; las glrgaras se hariin con fre-
cuencia,

121. Inflamacidn de los oidos. — Esta afeccidn
es bastante comiin en los nifios, causada por la
introducciin de cuerpos extrafios en el cannl awdi-
tivo o por la accidén del aire frio ¥ himedo. Cuan-
do se presenta en su forma mis benigna, bastan
las inyecciones dadas con una jeringuita, emplean-
do agua tibia o cocimiento tibio de semilla de lino
o de rafz de malvavisco. 5i se hubiera formado
taponamiento con el cerum, se extrae con un lim-
pia oidos, ablandindolo previamente con inyecciones
de agua templada y un poco de aceite comiin, en
el caso de que estuviese muy endurecido; cuando
con esto no cesa la inflamacién, se aplican cata-
plasmas de linaza o de fécula sobre ln oreja v se
toman pediluvies com agua caliente y mostaza.
Mis alli de esto debe consultarse al médico.

La supuracion del oido se combate por medio
del aseo frecuente del canal auditivo haciendo la-
vajes con agua tibia valiéndose de una jeringuita;
se emplean también lavajes hechos con un coci-
miento de corteza de espinillo 0 con un poco de
ticido hérico disuelto en agua.

122. Inflamacién de los ojos. — Esta afeccién
llamada confuntivitis por los médicos, puede ser
ocasionada por diversas cavsas; y cuando es sim-
ple ¥ se le atiende a tiempo, no ofrece cuidado.
Sin embargo, no se debe mirar nunea con
indiferencia las afecciones a la vista por leves que
sean, pues su importancin v delicadeza no lo per
miten.,

La inflamacién leve o benigna se combate con
lavatorios templados hechos con cocimientos de
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linnza, de flor de abrojo o de roseta; som buenas
también las cataplasmas de hojas de verdolagas,
puestas casi frias lo mismo que la aplicacién de reba-
nadas de tomates maduros y frescos, renovindo-
las a menudo; se usan igualmente los lavajes con
ficido birico disuelto en agua y los bafios de pies
con harina de mostaza; la alimentacién sobria y
bebidas refrescantes. Serd muy conveniente, ante
todo, ver 5i no se ha introducide algin cuerpo
extrafio en el ojo, que sen causa de la excitacidun.

En los casos de afre en los ofos, se hacen lavajes
frecuentes con un cocimiento de te con nIgunns golns
de leche; o también, tomar vahos en los ojos, de
agua caliente al tiempo de acostarse, cuidindose
del aire.

123, Orzuelos. — Se llaman asi unos pequefios
tumeores inflamatorios que se forman en el borde
litire de los pirpados; es unn afeceibn miis molesta
fque peligrosi. Se curn aplicando cataplasmas de
migas de pan, de harina de linaza o de féculn y con
lavatorios frecuentes de cocimientos de hojas de
flores de malvas; es bueno también humedecerlos
con jugo o leche de cerraja, lavindolos después con
agua de malvas; comprimase despacio de vez en
cuando, para facilitar la salida del ndcleo.

124. Picazbn o comesfn que se produce en la piel
que cubre el cuerpo. Diesaparece con bafios de agua
tettiplada mezeladn eon buen vinagre: lavindose
con jabin de Espafin o sulluroso; friccionfindose
con aceite aleanforado.

125, Rasguiios o arafiazos son heridas de poca im-
portancia producidas en la piel por la punta de up
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alfiler, de un cuerpo agudo o de las ufias. Por lo
regular se curan solas, pero si llegan a inflamarse,
basta lavarse con agua tibia v aplicar hilas cupapadas
en cerote o bien tirns de tafetin inglés.

126. Ronguera. — Cuando es repenting puede
ser signo de resfrio o bien resultado de la fatiga de
ln laringe por heblar, 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 v
pastillas de clorato de potasa.

127. Reumatismo. — Es una enfermedad que
ataca principalmente las articulaciones y los miiscu-
los, produciendo, en algunos casos, dolores agudos
e insoportables. Tritese, ante todo, de alejarse de la
humedad ¥ del frio; para los casos menos graves pue-
den ‘emplearsze interiormente, con buen éxito, ves-
tidos de franela, bafios de agua caliente, fricciones
secas hechas ¢on una franela, masajes, baflos de va-
por, fricciones con aceite tibio en ¢l que han sido'{ri-
tas flores de floripén; pongase en una botella llenn
de alephol bueno un pufiado de flor de copete ¥ des-
pués de unos ocho o diez dias de estar en maceracitn,
se dan con ello frotaciones en la parte dolorida; lo
mismo se hace con la flor de arfemsa; 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 {ricciones dos
veces al dia, al acestarse y al levantarse, poniendo
encima de la parte dolorida una francla caliente hasta
que desaparezcan los dolores, se usan también el
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alcohol batide con aceile de almendras vy sumo de
limdn para pintar con ello la parte dolorida, envol-
vifndola después con una frapela sahumada con
romero, si es en invierno y solo con un lienzo, si es
en verano; el afreche de irige tostado y bien caliente,
puesto a modo de eataplasma, quita siempre el do-
lor; es necesario repetir las aplicaciones cada hora.

128. Resfriado. — Otra afeccién debida a las al-
teraciones de la temperatura del aire ¥ que ha de cui-
darse, porque, aunque en si sea benigna, puede ser
principio de enfermedades muy graves de los érganos
respiratorios.

Lo primero que ha de hacerse es tratar de sudar
tomando, para el efecto, al tiempo de acostarse,
una o dos tazas de infusién calicote de flor de satico
o de te, o de corteza de limbén, o de leche con un poco
de cofiac, o de almiddn dilufdo en agua y un poco de
coftac; cuando fuese necesario, ante todo, se darf un
hafio de pies, con mostaza, en seguida se bebe la in-
fusibn, arropindose bien con la ropa de la cama.

Cuando se halla muy cargado el pecho, se aplica
tn papel de estraza untado con sebo de la rifionada
derrctido en el bafio maria v batido con un poco de
aceite de comer; para las crinturas de pecho basta
hacerlo con una vela de baiflo derretida, untindoles
ademds la nariz y detrfs de las orejas.

129, Retencién de orina. — La imposibilidad de
arrojar la orina conténida en la vejiga constituye
uta dolencin no solamente molesta, sino hasta peli-
grosa, teniendo en muchas ocasiones que recurrir a
la asistencia médica, Para combatirla se emplean
bebidas diuréticas, tales como las acidulas, Ia leche,
la cerveza, los cocimientos de semilla de lino, de
rafz de pereiil, de barba de choclo o estigmas del maiz,
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de yerba mate, de rafz de frutilla, de gramilla; ali-
mentos como ¢l esparrago, el apin, ln zannhoria, el
nabo, cataplasmas en el vientre, de harina de lino;
[ricciones con aceite alconforndo. La salida invelun-
taria de la orino en los nifios pequefios, cuando se
hace un hibito todas las noches, se corrige dindoles
bafios calientes con agua de salvia, de romero o de
otras plantas arométicas; bafios frios y no darles de
beber después de la dltima comida,

130. Sabafiones. — Es una dolencia, que, regular-
wente, no reviste importancia, pero que constituye
la desesperacién de los nifios, hinchéndoles los dedos
de las manos y de los pies, y, algunas veces, las orejas,
durante el invierno, ocasionando una comezén in-
soportable asf que se calientan,

Cuando no se agrietan o ulceran, se curan con bafios
de agua muy caliente, fricciones con alcolol alcanfo-
rado, agua salada o mezclada con vinagre; kerosene,
zumo de limén o metiendo lu mano o ¢l pie en un ba-
iio, todo lo mis caliente que se pueda, de agua en la
que se ha hecho hervir un tronco de apio; cuando se
ulceran se lavan con agua y $¢ curan con cerato
simple.

131. Tos. — Cuando proviene de un resfriado,
de una bronquitis o de un romadizo, ademas de com-
batir la causa principal, se curari Ja tos bebiende
infusiones de flores de malvas, de violetas, de hojas
de anacahuita, de agua alguitranada, chupar aziicar
candia, tomar una cucharada cada tres horas de un
Jjarabe compuesto de partes iguales de jarabe de brea,
de malvavisco y de told

132. Ufiero o panadizo superficial, especie de tumor
bastante doloroso que se forma en la extremidad de
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los dedos o en la rafz de las uiins. Uno de los remedios
mis eficaces es ¢l de introducir el dedo enfermo den-
tro de un huevo fresco de gallina, manteniéndolo asi
durante tres o cuatro horas y volviendo a renovar la
operacidn con otro huevo, Surte buen efecto tam-
bién envolver el dedo con un trapo de hilo bien unta-
do con un linimento formado con una vema de huevo
bien batida con aceite y unas gotas de alcohol muy
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 azafrin son buenos madura-
tivos, ¥ para mitigar los dolores es conveniente in-
troducir la mano en un cocimiento de amapolas. En
los easos mis graves es necesario consultar la opinién
de un facultativo.

133. Primeros cuidados en casos de enfermedades.
— Podemos considerar como graves todas aquellas en-
fermedades que tienen un cardcter infeccioso ¥ que
ponen en peligro la vida del paciente.

Requicren, por lo tanto, la asistencia de una per-
sona entendida, es decir, del médico, ¥ nosotros nos
debemos limitar solo a secundar sus cuidados v cum-
plir las prescripeiones que ordene, para restablecer
la salud del enfermo.

Las principales enfermedades de esta clase son:

El sarampidn, enfermedad propia de la nifiez; con-
tagiosa, de cariicter benigno, si no se complica al em-
pezar, ¢l 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 puede trasmi-
tirse por medio de los vestidos de las personas que
bayan estado con el paciente; éste debe permanecer
aislado de los nifios sanos durante 20 dias, por lo
menos.




ENFERMIDADES 259

La escarlating es también ofrn enfermedad gue
ataca principalmente a los pifios: es mis grave que
el sarampitn y, sobre todo, por las complicaciones que
puede traer; comienza por dolor a la garganta, pa-
sando después a cubrirse todo el cuerpo de manchas de
color rojo escarlata, de donde ha tomadoel nombre Ia
enfermedad; siendo muy contagiosa. el mejor pre-
servativo es el aislamiento del enfermo y de las per-
sonas que lo cuidan por espacio de unos cuarentz
dias.

La wvirnela ataca en todas las edades. pero prin-
cipalmente en la infancia y en la adolescencia; se ma-
nifiesta 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 atn-
quics de picazén que produce; es también muy con-
lagiosa y sus preservativos son la wacunacidn v el
aislamiente, que ha de ser como en ¢l de la escarla-
tina,

La erisipela se manifiesta por manchas rojas con
hinchazdn de la piel y formando, a veces, ampollas
llenas de serosidad; son mis grandes cuando ataca
a la carn o a la cabeza; se contagia también por con-
tacto con ¢l enfermo.

El célera;, la fichre tifoidea y 1& disenterfa son enfer-
medades que se manifiestan por desarreglos en el
aparato digestivo; asi es gue se coalagian con fa-
cilidad por medio de las deyecciones de los enfer-
mos, ¥ de ahi el peligro en que se hallan las npuas de
los piozos, sobre todo, por ser los principales con-
ductores.

La fos convulsa, la influenza, la tuberculosis y Ia
difteria, son enfermedades que atacan principalmente
los 6rganos del aparato respiratorio; las dos ilti-
mas casi siempre son mortales; la difteria ataca, por
lo regular, a los nifios, v es una de las complicaciones
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de la escarlating; sus efectos se hacen hoy din menos
terribles gracias a las inyecciones que fueron des-
cubiertas por un médico francés, M. Roux.

El principal agente transmisor de estas enferme-
dades es el aire que se respira, y ¢l aislamiento su me-
Jar preservativo,

Hay, otras enfermedades no tan graves, que se
generalizan también en los nifios, principalmente por
hallarse en contacto en las escuelas; aquéllas son:
la sarma, la fifia v la oftalmic puralenta; la sarna
ataca la piel del cuerpo; la tifia se desarrolla en el
cucrpo cabelludo, y la oftalmio purnlenta ataca los
ojos manifestindose por una especie de pus que se
forma entre el pirpado v el globo del ojo.

Las tres son igualmente contagiosas por contacto
y ¢l mejor modo de evitar su propagacitn es el aislar
los enlermos estableciendo una escrupulosa inspec-
cidn diaria, en Jos niftos que concurren a las escuclas
antes de entrar a las clases, pues, inocentemente,
pueden llevar el mal a sus compafieros. Los nifios
que hayan estado enfermos, asi como los que con
ellos hayan tenido contacto o vivido en 1o misma casa
no deben volver a frecuentar fa escucla hasta que no
le ordene ¢l médico o después de haber transcurrido
¢l tiempo suficiente para que desaparczca todo te-
mor de contagio.

Por las ligeras indicaciones que quedan hechas,
se comprende facilmente cufin necesarin se hace en
estos cnsos In presencia del médico, y que mientras
se esperan sus consejos, se obrar@ prudentemente
aislando el enfermo de las demds personas sanas de la
casa, con excepeitn de aguellas que hayan de estar
a su inmediato cuidado, En cuanto a remedios es
necesarlo abstenerse de darlos sin que hayan sido
ordenados por el médico, salvo casos muy - urgentes,
¥ aun asimismo recurriendo a los que se sepa de un
modo seguro que no pueden traer mayor agravacién
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Mientras dura la enfermedad es necesario prac-
ticar desinfecciones parciales, — empleando los me-
dios que ya quedan indicados al hablar de las habita-
ciones, — principalmente con las ropas y cosas que use
el enfermo, como asimismo todas sus deyecciones,

Las personas que los cuiden tomarfin iguales pre-
cauciones y se desinfectarin con frecuencia las manos
con jabén de bicloruro de mercurio o con vinagre
fenicado; en los aposentos se harfin también fumi-
gaciones e irrigaciones de los pisos antes de barrerlos.

El calor de log hotoos v el de las estufas es medio
excelente de desinfeccidn para las ropas y vestidos.

Al terminarse ln enfermedad y el perfodo de aisla-
miento, se practicard una desinfeccién general de la
casa, muebles, ttiles y ropas, sicado lo mejor encar-
gar de esto a la Asistencia Publica.

Todas estas precauciones, asi como la de no beber
¢l agua sin hervirla previamente, deberfin extremarse
efl casos de epidemia.

134, Reglas para la asistencia de enfermos. — Co-
mo la curacién de muchas enfermedades depende,
miis que de las medicinas, de los prolijos cuidados que
se tienen con el enfermo y en seguir al pic de la letra
las indicaciones v prescripciones del médico, creemos
que no estarin demds estas cuantas reglas que pro-
porcionamos con ese objeto a los que lo ban de cuidar.

Siempre que sea posible el hacerlo, prociirese que
el enfermo sc halle solo en un aposento donde entren
I luz del sol y el nire.

Es un error el mantener el cuarto del enfermo
enteramente cerrado, pues con ello lo que se hace
empeorar su estado, obligindole a respirar un
aire viciado.
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Ni aun de noche ha de estar cerrado del todo;
lo finico que se ha de evitar son las corrientes de
aire v ol frfo.

En el cuarto no ha de haber sino los muebles
mis indispensables v ninpuna clase de cortinados,
colpaduras ni alfombras,

Todo ha de tenerse en el mayor orden: las cu-
charas, tezas, frascos y vasos que no se precisen han
de sacarse: los remedios que ha de tomar el enfermo
ténganse separados vy ordenados para evitar confusio-
nes siempre Jamentables.

Téngase siempre agua pura en cantidad suficien-
te ¥ renovada con frecuencia para evilar que se car-
gue de miasmas el aposento.

Alrededor: del enfermo ha de reinar la mayor
limpieza y tranguilidad; no han de entrar en su cuar-
to ni permaneeer on £l mds personas que las que estric-
tamente requieran su cuidado; adivinense si fuera po-
sible, los deseos del paciente y nunca se le moleste
preguntindole si se halla mejor, o & tomarfa tal o
cual cosa, ni se le obligue a comer o beber aquello
que es contra su voluntad o le repugne. Eespecto de
remedios ¥ alimentos tened siempre presente las ins-
trucciones del médico ¥y no os separfis de ellas en lo
mds minimo, no haghis ruido, pero no andéis de
puntillas ni habléis en voz tan baja que no pucda
entenderos el enfermo.

La cama debe arreglarse dinrinmente, ablandando
las almohadas y cambiando las ropas con la frecuen-
rin necesaria, teniendo la precaucidn de nbrigar bien
al enfermo mientras se hace

Cuando el enfermo puede sentarse en In cama,
procurad que sus espaldas se apoyen en un almohadén
o en varias almohadas v ¢l que esté abrigado con
una manta o un cobertor ligero.

Nunca digiis al enfermo los alimentos que le vais
u servir, pucs eso basta para quitarle el apetito;
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procurad que al servirle, ademis de limpios, ¢l va-
s0, ¢l plato o la taza, sean agradables a la vista
por su color; no le sirviiis mucho, sine en poca can-
tidad. Esto que parecen pequefieces al que estii sano,
obran de un modo especial en el finimo del enfermo.

Evitad que en el aposento se noten olores ni agra-
dables ni desagradables; cuando mifis, se permitiré
sahumar con alhucema o espliego, Quitad de la vista
del enferma los frascos de remedios v objetos de cu-
racién ¥ haced que se distraign pudiendo ver al
través de los cristales de Ja puerta o de la ventana;
cuando la mucha luz molesta a sus ojos. dismimi-
yase con cortinas de color verde, pero no se le deje
nunca a obscuras ni a esa luz indecisa que entristece
el dnimo.

La persona que vela a un enfermo contrae una gran
responsabilidad; asf es que ha de evitar el dormirse,
para servir al enfermo siempre que sea necesario,

No se han de olvidar las precauciones que. para
evitar el contagio, ya se han indicado, asi como tam-
bifn todas aquellas que puedan evitar que empeore
Ta enfermedad.

135. Vacunacién, — Se da este nombre a In ope-
racion por medio de la cual se introduce en el cuerpo
del hombre el Hguide vaccinico, 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 extraido primitivamente de Ins piistulas
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 mifios deben vacunarse desde su mds
tierna edad para evitar los tristes resultados de las
viruelas.
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La vacunacién se puede efectunr en cualquier
parte del cuerpo; pero se escoge, por lo general,
In parte superior y externa del brazo, donde, con
upa punia de una lanceta cargada de liguido wac-
cinico, se hacen dos o tres incisiones a4 uno o dos mi-
limetros de profundidad por debajo de la piel.

Una vez
inoculado el
virus en el
cuerpo, se des-
i arrolla una se-
rie de sinto-
mas, cuyo pe-
riode de in-
cubnecibn durn

i | generalmente

.'" | de dieciocho a
s | veinte dias,de-
jandoenla piel
unn cicatriz
indelehle.

La sdcmng o= un pressrvutive oootr s vinsels, EI lf‘-‘{'ﬂidﬂ
vaccinico pue-

de tomarse di-

rectamente de las vacas o de las pistulas de vacu-
na que se forman en el brazo; pero deberdi escogerse
de aquellas que tengan de siete a nueve dfas de for-
macidn y cuando el estade de salud del individuo
que las tiene no ofrezea el menor peligro de contagio;
el pus vaccinico puede conservarse por algiin tiempo
puesto entre dos vidrios, o bien en tubitos capilares.

Durante el desarrollo de la vacuna deberdn evi-
tarse las fricciones v lavajes en la parte en que se
hicieron las incisiones, como asimismo el frio ¥ la
humedad.




e

ENFERMEDADES 263

En nuestro pafs la vacunaciébn es obligatoria, es-
pecialmente para los nifios que comcurren a las es-
cuelas piblicas y privadas.

La revacunacién es igualmente obligatoria. A los
ocho afios de haber sido vacunado un individuo,
estd obligado a revacunarse, a menos de haber te-
uido Ia viruela dentro de ese plazo.
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Primeros auxilios en casos de accidenles. — Reglas
¥ consejos.

136. Primeros auxilios en caso de accidenles, —
Por causas imprevistas suelen ocurrir un gran md-
mero de acoidenfes o de indisposiciones repentinas
que privan del sentido o del movimiento o la persona
que los sufre, y hasta llegan a poner su existencia en
peligro si no recibe pronto y eficaz auxilio,

Con el solo objeto, pues, de que también podiis
ser utiles a vuestros semejantes, si alguna vez os
encontriis en presencia de uno de esos casos, halla-
réis a continuacién algunas indicaciones que podriin
SCrviros para socorrer con mejor éxito, pues que, si se
ignora lo gue se ha de hacer, lejos de procurar alivio,
se perjudica al paciente y se entorpece la accién del
médico, del cual no se ha de prescindir en ninguna
circunstancia algo grave.

137, Asfixia. — Se linma asf a la muerte real o
aparente producida por la suspensién de las fun-
ciones de respiracién. Hoy wvarins clases de asfixin:
1.® por submersibn; — 2.° por sofocacién; — 3.° por
inhalacién; — 4.° por el calor; — 5.° por el frio; — 6.°
por la deglucidn.

1. Asfixia por submersitn o de los ahogados: En
este caso, y cuando la muerte es solo aparcnte lo
primero que se ha de hacer es poner a la persona gue
se trate de salvar al aire, quitarle las ropas del modo
wis ripido posible, cortdndolas o desgarrindolus;
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en seguida se trata de hacer que devuelva toda el
agua introducida en ¢l estémago y los pulmones.
Para conseguirlo, nunca 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 mis pronto. No; lo que debe hacerse es colo-
carle acostado sobre ¢l vientre, poniendo debajo de
éste las ropas dobladas en forma de almobada, con
el objeto de que esa parte del cuerpo quede algo mis

Fig. 37

102 ahogudos requiersn socilos rdpd-
dos y o atchadramienios,

alta que el resto; la cabeza se mantiene algo baja y
una persona la sostiene pasando un brazo por de-
bajo de ella.

Hecho esto se cjerce una fuerte presidn con las
manos sobre la regitn del estdmago del enfermo,
¥ a poco se verd que el agua sale por la boea.

Terminada esta operacidn, se le acuesta sohre
¢l dorso, colocande la almohada, formada con las
ropas, debajo de las espaldas; se le seca bien todo
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el cuerpo ¥ en sepuida se le dan fricciones.en todo
¢l con una bayeta caliente ¥ con 115 manos, con el
objeto de despertar el calor. Si no respirnm, es nece-
sario provocar los movimientos respiratorios, ya ha-
ciendo cosquillas en la parganta por medio de una
barba de pluma, ya excitando lns narices con tabaco,
o bien por la insuflacidn d= aire en los pulmones y de
fricciones repetidas y dadas con fuerza en Ia cara y
en el pecho.

Si esto no.diera tampoco resultado, se practica la
respiracidn artificial del modo siguiente: Se limpia
hien la boca del ahogado con un pafiuelo o con un
trapo; se le levantan los dos brazos hacia los lados
de la eabeza, algo separados, v se tendrén en esta
posicion unos dos segundos; con esto se consigne
que el pecho se dilate v dé entrada al aire en los pul-
mones. En seguida se bajan los brazos y se aprietan
con regular fuerza a los costados del cuerpo, durante
otros dos segundos, con el objeto de expulsar el aire
que haya entrndo en los pulmones.

Estos movimientos deberin hacerse repetidas
veces, de guince @ dieciseis por minuto, hasta que se
ven sefiales de que los drganos de la respiracion obran
por si solos, lo cunl se conoce por disminuir la palidez
del rostro del abogado.

A los movimientos indicados pueden agregarse
los llamados de frazciones ritmicas de la lengya, las
cuales consisten en tomar con una pinza o con un
pafiuelo la punta de la lengua para sacarla hacia
fuera hasta tocar la barba, reteniéndola alli dos ze-
gundos para volver a introducicla en la boca, donde
se deja descansar otros dos segundos, ¥ se continia
asf o razdn de quince movimientos por minuto.

Una de las condiciones que exigen esta clase de
socorros es la constancia; en cfecto, es prociso no
desanimarse por loa resultados poco satisinctorios
que se alcancen al principio, pues se han dado casos
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de asfixiados que recién han dado sefiales de vida al
cabo de dos o tres horas de pacientes y persistentes
esfuerzos. Sobre todo, el médico, a quien se habré
llamado desde un principio, seré el tinico que podré
decidir ln conveniencia de abandonar los auxilios,

Cuando el ahogado comienza a dar sefiales de vida,
se le dan fricciones en el cuerpo, con el objeto de res-
tablecer la circulacitn, se le abriga bien v se le leva a
un sitio donde esté en reposo, suministrindole algunas
cucharadas de vino bueno, con café, o agua caliente
azucarada; pero poco a poco ¥ a pequefios sorbos.

2.* Asfixia por sofocacién. — Esta clase de asfixia
se produce cuando una persona se ahorea. Lo primero
que hay que hacer en este caso es cortar con pron-
titud la cuerda que aprieta el cuello teniendo cnidado
de que el cuerpo no sufra ninguna sacudida. En se-
guida se coloca al enfermo en una cama o acostado
en ¢l snelo, con la cabeza mds alta que el resto del
cuerpo, colocindole como almohada sus ropas do-
bladas, las que le habrén sido quitadas por completo
asf como también toda ligadura que pueda ejercer
presidn.

Si el ahoreado se halla en un cuarto, tréitese de esta-
blecer una buena ventilacién; si presenta el rostro
enrojecido se le practica una sangria en un brazo; pero
si, por el contrario, presenta palidez, se abstendri
de la sangria y se provocard la respiracién por los
medios que acaban de ser indicados en el caso pri-
mero.

3.° Asfixia por inhalacién. — Resulta de la intro-
duccion en los pulmones de gases nocivos deletéreos,
provenientes del carbydn mal encendido, de las fer-
mentacioues, de los escapes del gas del alumbrado,
de los gases mortiferos de los pantanos, cloacas,

pozos negros, ete.
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Lo primero que hay que hacer en estos casos es
transportar semediafaniente ¢l enfermo al aire libre,
y si no volviera en si del estado de muerte aparente
en que se halla, después de rociarle la cara con agua
o de aplicarle en la cabeza pafios mojados con agua
fria y vinagre, se le trata de volver a la vida por
los medios ya indicados.

Al socorrer a los asfixiados por inhalacién es ne-
cesario obrar con elerta prudencia, pues por un des-

Fig. 3=
El ko e carbomes gise s eacapa del bimsero produce o ayfinia,

ewido, se convertirfa a su vez en una nuevn victima.
Cuando se trata de entrar en un lugar cerrado lleno
de gases asflixiantes procédase ante todo a estable-
cer fuertes corrientes de aire, abriendo, siempre desde
afuera puertas y ventanas o rompiendo vidrios. Si
se tratase de bajar a un sétano o a un pozo lleno de
aire viciado, antes de descender procirese desalo-
jarlo, ya arrojando dentro paja o papel encendido, ya
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 paraguas abicrto o un lienzo, con ¢l
objeto de establecer una corriente de aire.

4.° Asfizia por el calor., — Se produce permane-
ciendo mucho tiempo en un lugar donde la temperatu-
raes 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 v se
le da a beber algunas cucharadas de agua con vinagre
o de limonada.

5.% Asfixia por el frio — También una temperatura
sumamente irfa o un frfo muy prolongado puede
ser causi de la asfixia, la cual se combatird dando al
enfermo fuertes fricciones en todo el cuerpo ¥ cuando
vuelva ¢l calor al doliente se le hace oler vinagre o
agua de Colonia, dindole a beber cosas calientes.

6." Asfixia por deglucion. — La mala costumbre
que tienen algunos nifios de jugar con semillas, caro-
zos v frutas secas dentro de la boca, o la de hablar o
de reir teniendo la boea llena de comida, asi como tam-
bién cuando se tragan alimentos en porciones dema-
sindo grandes pueden ser causas de una muerte ripi-
da, producida por la asfixia que ocasiona la obstruc-
cifn de la laringe.

La persona que es victima de cse accidente pierde
en seguida el conocimiento, la cara se le amorata,
los ojos se inmovilizan y parecen querer salir de sus
érbitas y pronto sobreviene la muerte si el auxilio no
es ripido.

Lo principal es hacer expulsar el cuerpo extrafio
y ello se tratard de obtener apretando con una mano
las narices del doliente — para hacerle abrir ln boca —
mientras se leintroducen en la boea los dedos pulgar
e fndice de la otra mano tratande de tomar el cuerpo
obstruyente o de que sea lanzado al provocar el desco
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de vomitar. 5i no bastara esto, s¢ comprimen el pecho
¥ el vientre del asfixiado contra unn 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
pulmones, arrastre el objeto causante del mal. Si
estos remedios no diesen resultado, no queda més
remedio que poner al doliente en manos del médico,
va avisado de lo ocurrido para que concurra con lo
tieeesario para operar

138. Apoplejia. — Este accidente, al que se le
suelen dar también los nombres de congesiion, alague
a la cabeza o golpe de samgre, 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, con la cabeza
un poco levantada, desabrochdndole la ropa ajus-
tada, sobre todo en el cuello ¥ la cintura; en seguida
se le aplican pafios mojados en agua fria ¥ vinagre o
hielo en la cabeza, se friccionan las extremidades y se
aplican pafios 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 ¢l ataque fuera causado por la embriaguesz,
la cual es facil reconocer por el fuerte olor a hebida
rjue despide por Ia boca ¢l paciente, ademis de lo indi-
cado st tratard de hacerle vomitar o darle una taza
decafé ode teamargo ¥ unas 50 6 gotas de amoniaco
en un vaso de agua azucarada,

139. Accidentes producidos por la electricidad. —
Recordad lo gque hemos dicho respecto de los efectos
de la cleotricidad atmosférica. Ahora bien, cuando
una persona ha sido erida por ol rayo o por una pode-
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rosa corriente eléctrica, para volver en si se 1n’ desnu-
da completamente y se le dan fricciones de la cabeza
a los pies con un pafio mojado en agua fria, o se le
introduce hasta el cuello en un hovo practicado en la
tierra fresca, cuando delira se le aplican fomeatos de
agua [ria con vinagre a la cabeza o bolsas con hielos
si_hay asfixia se ocurre a los medios va indicados
para este caso y las quemaduras se curnn comao talks.

Hoy que se va generalizando el wso de los cabies
eléctricos, ya sea para la iluminacién, ya como fuerza
motriz, o para la traccién de los tranvias es muy con-
veniente tener, siquiera, algunas nociones acerca de
los auxilios que pueden prestarse a una peErsona. (que
haya sufrido un accidente debido al contacto con uno
de dichos cables, sin exponerse, a la vez a ser tam-
bién victima de ellos por imprudencia o por igno-
rancia:

Cuando ocurre la desgracia de caer un cable elée-
trico sobre una persona al ir a socorrerla lo primero
que hay que evitar es el tocarla a ella o tocar el cable.

Parn poderlo hacer sin peligro, es tiecesario re-
tirar el cable del cuerpo de la persona, pero sin to-
car al uno ni 2 In otra, sine por medio de un bastdn de
madera o un palo y, en caso de no tener cste a mano
puede hacerse aungue sea con 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 precaucién de aislarse del
suelo subiéndose a un cajén 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 aum
de la infuencia de la corriente cléctrica.
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140, Caida, — Las caidas leves, que *producen
ligeras contusiones, se curarin colocando =obire In
parte dafiada 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.

5i la caida es grave y ha producido grandes con-
tusiones con privacién del sentido, deberd llamarse
inmediatamente al médico. Mientras éste llega es
conveniente levantar sunvemente al paciente v colo-
carlo con mucho cuidado en una silla 0 en una cama
con la cabeza algo mis baja que ¢l resto del cucrpo y
hacerle aspirar vinagre o agua de Colonia;se le debe
desembarazar también de todas las ligaduras, como
corbatas, ligas, corsé, ete.; v se le dardn fricciones en
el cuerpo con una bayeta para restablecer Ia cireu-
lacién de la sangre; las bebidas excitantes como el
vino dadas en pequefias cantidades, surten igual-
mente muy buenos efectos.

141, Convulsiones. — Los ataques que suelen
padecer generalmente los nifios, debidos a impre-
siones fuertes causadas por el miedo o la ira, la den-
ticion, indigestidn o lombrices intestinales requicren
la presencia médica y como primeros auxilios se
procederd a quitarles los vestidos inmedintamente,
colocarlos en un sitio fresco; aplicarles en la cabieza
hielo o pafios mojados en agun fria y vinagre; se les
hace aler 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 con esto no cesan las convulsiones y el
médico no ha venido se mete al nifio en un bafio de
agua tibia y se deja alli media hora o més pero tenien-
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do cuidadn de aplicar continuamenle en la cabeza
prifios mojados con agua fria.

142. Desmayos o sincopes. — Los desmayos son
accidentes ocasionados por una paralizacién momen-
tinea del corazén, dando lugar n que la persona que
sufre caiga al suelo sin sentido, con el semblante pili-
do y con todos los signos de una muerte repentina.

Al atender a una persona desmayada no es con-
veniente hacer lo que generalmente se hace en cstos
casos, pues lejos de salvarla de la muerte, Io que su-
cede es todo lo contrario. No se debe levantar al en-
fermo del suclo, se ha de conservar en la posicién
horizontal con la cabeza bien baja, aflojarle las ropas
que se hallen alrededor del cuello y la cintura, gole
pearle la cara con una toalla mojada y darle friccio-
nes en el cuerpo.

5i se desea levantar al paciente, se puede hacer
teniendo cuidado de conservar siempre la cabeza mis
baja que el resto del cuerpo.

Al volver el enfermo en s es necesario que con-
tintie por un tiempo en la posicidn horizontal.

En todos los casos que acabamos de exponer se
llamars 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-
z0 excesivo, por un movimiento violento, por un
Eﬂ'Pﬂ‘. !‘h:.

Las dislocaciones mfis comunes son las del hom-
bro, de la mandibula y de la pierna.

Las dislocaciones pueden confundirse fdcilmente
con las quebraduras, por cuyo motivo, lo mejor
es esperar la opinién del médico y adoptar las medi-
das que indicamos para las fracturas.
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144. Envencnamientos, — Se llaman envenena-
mientos a los efectos nocivos gue producen los venenos
en el organismo; los venenos son substancias que des-
truyen la salud o la vida.

En todo caso de envenenamiento, cuando el tiem-
po que media entre la toma del veneno y la aparicitn
de los primeros sintomas es corto, lo primero que
debe hacerse es provocar el vomito por medio de
medicamentos, del agud tibia o introduciendo los
dedos o barba de plumn en la garganta.

Cuando el tiempo transcurrido desde ¢l envenena-
micnto fucse va de muchas horas, convendrd sumi-
nistrar un purgante; s también conveniente dar al
enfermo bastante leche o clara de huevo bien batida
en agua.

Ciertos venenos requieren cuoidados especiales,
pues en Ja cheencia que se suministra un contravene-
no, puede ingerirse en el estémago una substancia
que active la accibn nociva.

Para los casos de envensnamiento producidos por
el epio, morfing, ldudano jerabes de adermideras,
ete., conviene, primeramente, provocar el vémito, ¥
en seguida propinar al paciente calé bastante carga-
do, aplicindole sinapismos de mostaza en las pan-
torrillas, Es indispensable mantenerle despierto, por
los medios posibles, pues si se llega a dormir, es pro-
bable que ya no despierte.

El envenenamiento producido por el mitralo de
plata, se combate tomando cada diez minutos gran-
des cucharadas de sal comiin disuelta en un vaso de
agua. Luego se toma un purgante de aceite de castor
y se bebe agua de line o cebada,

El mercurio ¥ sus derivados, como el sublimado
corrosivo, bermelidn, ete., se combaten bebiendo una
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clara de huevo mezelada con un poco de agua, y esto
& repile dos veces mas con intervalos de cinco mi-
nutos, En seguida se bebe leche en abundancia y
luego agua de lino. No debe darse vomitivo,

Contra el arséwico 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 tendri cuidado de no dar a beber
vinagre. Suministrense grandes cantidades de leche,
claras de huevos y por ditimo te muy cargado,

Contra el fésfors se dan a beber grandes cantidades
de agua caliente con magnesia, cal o harina; conviene
provocar el vémito, pere nunca se d€ aceite ni grasa
alguna.

Contra la esfricning y wues vhiiica se hace tomar
primero un vomitive 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 vimito, y luego se dan a beber limo-
nes o naranjas, o con vinagre bueno, & razén de cua-
tro cucharadas por cada litro de agua.

Contra las intoxicaciones producidas por homges
renenosos se hace vomitar y luego se hace beber café
bien cargado; no debe darse vinagre ni muchas be-
bidas,

Como regla general téngase presente que los
dcidos y dlealis son mutuamente contravenenos entre
si y que, por comsiguiente, en un envenenamiento
causado por una substancia fcide se da a beber un
flcali; tal como la soda, la potasa, la magnesia, la
tiza, disueltas en una gran cantidad de agua, o tam-
bién, agua de cal o de jabén blanco. Cuando la causa
es el dlcali, se da un dcido; por ejemplo! vinagre,
iugo de limdn o de frutas ficidas,
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145, Fracturas. — Las fracturas o quebraduras
de los huesos son ocasionados por esfuerzos vio-
lentos o por choques con los cuerpos exteriores.

La curacién de las fracturas exige, generalmente,
la presencia de yn médico; mientras éste no se pre-
scnte, serdi conveniente tratar de poner el hueso
en su posicidn na-
tural, lo mejor que
se pucda, aplicando
continuamente so-
bre la parte ofendi-
da pafios mojados
en agua fria para
impedir la inflama-
cifn de los tejidos.

Cuando las frac-
turas se producen
en la cara o en los
miembros superio-
res, el enfermo po-
drii permavecer de

. pic o sentado; pero

cuando sean en ¢l

criineo, en la columna vertebral o en Joz miembros

inferiores, deberit ser transportado cuidadosamente

a una cama no muy blanda parn que no haga nin-
glin hoyo con el peso del cuerpo.

El transporte del enfermo, en este como en mu-
chos otros casos, a su casa o al hospital, puede hacer-
se de diferentes maneras, segin las circunstancias
¥ los medios de que se dispone. En las grandes ciu-
dades, como la nuestra, generalmente esto se hice por
medio de ambulancias a propdsito, con ruedas con
llantas de goma que envia la Asistencia piblica.

Cuando no se puede disponer de ambulaneias oi
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de camillas, éstas pueden improvisarse con un catre
y adn con los brazos de una o varias personas: lo
principal es evitar al paciente todo movimiento o
sacudida que empeore su estado o destruya la cura-
cibn hecha.

Respecto de los tendajes, que sirven como abrigo,
como medio protector 0 como compresor de las
partes afectadas, cuando no puedan hacerse con ven-
das hechas a propfsito, se hacen valiéndose de tirns
de lienzo blanco bien limpio, con pafivelos o con pa-
fios cortados en forma triangular, que son los que se
prestan a mayor ndmero de aplicaciones.

146. Heridas. — Tas heridas pueden ser ocasio-
oadas por cafdas o por instrumentos cortantes o
punzantes: pueden ser léves o graves,

La menor o mayor gravedad de una herida se
aprecia por la sangre que brota de ella; si ln sangre
es negruzca ¥ sale con regularidad, Ia herida no es
peligrosa; pero si tiene un color rojo vivo ¥y mann a
borbotones, indica que se ha interesado alguna arte-
ria; la herida es grave y s necesario la presencia del
facultativo.

Antes de proceder a la curacifn 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 del que
hace la curacidn, con el objeto de impedir la putre-
faccién y el que se produzean mayores complicacio-
nes. Al efecto se emplean ciertos remedios_que se
llaman anfisépticos y que gozan de la propiedad de
destruir los microbios infecciosos; los que se emplean
generalmente son: el deido birico, el deido fénico, el
yodafornto, el timol, el formol y otros, con los cunles es
muy conveniente impregnar también el algodén y las
gasas o pafios que se empleen en los vendajes.
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Cuando no se tenga agua filtrada para lavar la he
rida, dsese agua hervida,

Para curar las heridas leves, bastard lavar per-
fectamente la parte ofendida con agua fresca mez-
clada con una cantidad muy pequefia de frmica, v,
después de secar la piel, se unirfin los bordes de la
abertura con longitas de tira emplistica puesta en
cruz o en forma estrellada.

Téngase mucho cuidado coo el alcokol desnatura-
lizade; no debe ser empleado en la curaci6n de heridas
¥ 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 arofia; ademds de
contribuir con ello a la putrefaccién de la herida, se
expone a envenenar la sangre, como ya ha sido pro-
bado en varios casos,

Miis bien, cuando no se tenga otro remedio a mano,
se puede curar una herida quemando un poco de
algodén 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 combustidn
aislan la llaga del contacto del aire sin ningiin peligro.

*. Toda herida causada por astillas de madera, clavos,
pedazos de vidrios, ete., antes de curarla, deberf
examinarse bien para que no quede dentro de ella
ningiin cuerpo extrafio. '

Para impedir ¢l derrame de sangre por las lieridas
graves, v mientras se espera al médico, es conveniente
apretar fuertemente la incisién por medio de alguna
venda o pafiuelo, o bien interrumpir la circulacién de
In sangre entre el cornzdn y la parte herida por un
vendnje -bien apretado,

| 47. — Hemorragias. — Las hemorragias consis-
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ten en la efusidn de lo sangre de los vasos gue la con-
tienen, produciendo una debilidad general en todo
¢l orpaiismo; eeando no s¢ las detiene a tiempo
pucden ocasienar la muerte,

La hemorragia nasal es rara vez peligrosa v 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, bastard opri-
mir la nariz con los dedos, exponer al enfermo al aire
fresco, no permitirle que agache la eabeza v hacerle
levantar perpendicularmente los brazos; es convenien-
te, tambifn, aplicar en la cabeza pafios mojados en
agua fria mezclada con vinagre.

Otro medio que surte buen efecto para detener las
hemorragias nasales algo rebeldes, es el de meter
las narices ¥ los pies en agua lo mis caliente que se
pueda resistir. :

Si n pesar de este tratamiento la sangre continuase
saliendo v el paciente se pusiera pilide o sufriera
algin desmayo, lo miis acertado es consultar inme-
diatamente al médico.

Cuando la hemorragia es bueal, se contiene dando
a beber agua salada o bien limonadas v aplicando pa-
flos mojados en agua {ria en la nuca.

148. Insolacién. — Cuando se permanece mu-
cho tiempo expuesto a la accitn de los rayos solares
o al calor excesivo en el verano, e estd propenso a
sufrir  accidentes, a wveces mortales, Parn evitar
los ataques de nuainnﬂu. es conveniente mantener
el cuerpo en buen estado de salud y abstenerse en
absoluto de toda elase de bebidas alcohfilicas y bebi-
das heladas o muy frias, especialmente cuando el
cuerpo estf sudado.

Los primeros auxilios que se ptw.lm prestar a una
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persona atacada de insolacién, consisten en quitarle
las ropas, colocarla en un sitio fresco, aplicarle hielo
en la cabeza ¥ en la columna vertebral y darle un
bafo frio.

149. Mordeduras. — Las mordeduras son heri-
das producidas por los dientes de algin animal; pue-
den ser leves o graves; en el primer caso ¢l animnal
ocasiona una lesidn sin dejar en ella ningin principio
venenoso; en el sepundo caso lo deja.

Las mordeduras leves, que no interesan ninguna
arteria, se curan lavando bien la herida con agua
fria y aplicindole hilos 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 estns mordeduras son
menos fatales y la humanidad debe estar agradecida
a Mr. Pasteur, médico francés, que ha descubierto
el virus antirriibico; entre dosotros tenemos también
al Dr. Davel, digno discipulo te Pasteur, que ha sal-
vado ya a muchas personas que hablan sido mﬂd.'dld!i.ﬂ
por perros hifréfobos.

Cuando una persona haya sido mordida por un
perro en estado de hidrofobia ¥ mientras no se con-
sulta al médico, conviene lavar bien In herida, hacer
salir de ella bastante sangre y cauterizarla inmedia-
tamente con un hierro enrojecide o con un tizdn.

Las mordedurns de lns serpientes se curarin de
la misma manera, aplicando luego sobre la herida
pafios mojados en aguardiente y por encima de ellas
cataplasmas de linaza; seri también conveniente
dar a beber al paciente una copa de agun con cinco
o seis gotas de dlcali voldtil, (amonfaco) repitiendo es-
ta dosie cada media hora,
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En todos estos casos el peligro estd en que el veneno
introducido en la sangre por la mordedura llegue
al corazén, ¥y parn evitarlo, ademds de los medios
indicados, se puede emplear la compresién hecha por
una fuerte ligadura que interrumpe la circulacién de
la sangre; por la succibn, chupando directamente la
herida o aplicando una ventosa se extrae la ponzofia y
por la cauterizacifin se destruven las partes envene-
nadas; para cauterizar se usan también, cuando se
tienen a mano, eldcido nitrico o ¢l fénico yla potasa
chustica,

150. Picaduras. — Las picaduras pueden ser oca-
sionadas por objetos punzantes (alfileres, agujas,
espinas, astillas, ete.), por los aguijones de algunos
insectos y por los dientes de ciertos animales.

Las picaduras poco profundas y no venenosas, se
cuian facilmente lavindolas con agua fria y aplicin-
doles tiras emplisticas; para las profundas y vene-
nosas €& necesario apretar fuertemente ln herida
para hacer salir la sangre envenenada; en seguida se
lava bien con agua fria ¥ se le aplican unas gotas
. de amoniaco (dlcali voldiil) impidiendo la cireulacién
ile la sangre con una ligadura.

151. Quemaduras. — T.as quemaduras pueden ser
producidas por el fuego, por Ia cal viva, por la potasa
o por ficidos muy fuertes.

Para curar las quemaduras de poca consideracién
¥ superficiales bastard sumergir en agua fria la parte
quemada; cuando la regién del cuerpo donde se ha-
yan producido no permita hacer esto, se aplicarfin
constantemente pafios mojados o bicarbonate de
soda.

La aplicacién del algodén en rama, mudado con
frecuencia, produce también muy buenos resultados,
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Las quemaduras producidas por la cal, potasa,
y ficidos fuertes, deberin lavarse perfectamente
con agua fria y jabén o con agua acidulada con vina-
gre o limén, v en seguida aplicar sobre In parte dafia-
da algoddn en rama.

Cuando a una persona se le incendia la ropa, el
medio miis sencillo de evitar el accidente, es ] no
correr desesperadamente, sino envolverse en seguida
én una frazada o manta para aislar por completo
el aire que alimenta el fuego.

Muchos son los casos de personas que han pere-
cido en medio de las mayores torturas por no sa-
ber o no seguir este me-
dio tan sencillo, o ¢l de
echarse a rodar por el
suclo, con lo cual también
se logra soflocar las [lamas.

Al sotorrér & unm per-
sond que acaba de gue-
marse en estn forma, des-
# pués de apagado el fuego
de los vestidos, procédase

Fig, 40 a desnudarla r:nmpln'g;n-
mente, poro con mucho
“‘“ﬁaﬂmwh midaﬂnﬁumw:’lurdqm
se produzean desgarradu-
ras de la piel; lo mejor es cortar las ropas.

La victima ha de ser levada a un cuarto de tem-
peratura mis bien caliente que irin ¥y acostada sobre
una alfombra en el suelo o sobre una mesa,

Mientras se espera al médico, si ¢l enfermo mani-
fiesta tener sed, se le dardi una bebida estimulante
cualquiera, te o calé, pero calienfe, para cvitar el
descenso natural de temperaturs en el cuerpo; para
calmar los ardores producidos por las quemaduras,
presérvese Ia piel del contacto del aire; pero no con
pafios mojados en agua fria, sino cubriendo con
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grasa, aceite. 0 algoddn en rama las  partes que-
madas.

Es muy util tener siempre'en casa preparado el
siguiente linimento para aplicarlo hasta en las quenta-
duras graves:

Aceitede alnendradulee... .. oo vureninn 15 gramos
Apsadecal.v.. . ..o DD

e bate bien con un tenedor cada vez que se ha
de usar.

La leche muy caliente es muy buenn para lns
quemaduras y alivia el ardor. Se introduce la par-
te quemada en Ia leche todo lo caliente que se pueda
resistir ¥ no se seca hasta que estd tibia.

152. — Reglas v consejos. — Para evitar las en-
fermedades es preciso no olvidarse de las reglas que wos
da la Higiene, pues es sabido que guien las sigue alar-
ga sus dias.

La moderacién, el orden, el aseo v el efercicio man-
tiewen la salud del cuerpo.

Una de las primeras precavciones que han de tomar-
se em cualquier imdisposicidn, por leve gue sea, esla
diminucion de la cantidad habitual de alimentos o ¢l
observar dieta completa, pues holléndose libre el ests-
mago, se evilan mayores complicaciones.

Na deben tomarse remedios que no hayan sido pres-
criplos por el médico.

Es mecesario desconfiar de todos los que, tituldn-
dose curanderas, wo hacen mds que explotar a los que
sufren v, lo que aun es peor, agravando mds la enfer-
meedad.

En todos los casos de accidenies en que se preste
algsin socorro, prociirese obrar com prontitud, sin ato-
londramiento y, sobre todo, sin hacer dafio,
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Miximas: “Primero, ¥ major, es preservar que cu-
rar''. — “"Mds cura la dieta que la lanceta" . — "El vicio
que se cura, cien aflos dura". — “Poco daflo espanta v
nticho amansa™. — "La cuenia del boticario pesa mds
que la del panadero”. — “Todo poco es bueno, todo mu-
cho es malo”. — "Alargar la vida, consiste en no acor-
tarla”, — “"Nunca viens un mal solo.”




TRABAJO FISICO ¥ MENTAL

153. Trabajo fisico. — El trabajo es una mecesi-
dad para el hombre; por medio de €] obtiene no
sflo goces, bienestar, poder, independencia y hono-
res, sino que también proporciona la salud del euerpo
v del espiritu.

De la ociosidad, de la pereza v de la molicie nada
bueno puede esperar el hombre; la indigencia, la
miseria ¥ hasta el crimen con todas sus espantosas
consecuencias son sus funestos resultados.

El trabaje fisico 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 hombre de estudio,
sus horas de reposo, porque de lo contrario, sus
fuerzas musculares se malgastarian y quedaria ip-

utilizado para el trabajo en edad muy temprana,

El trabajo fisico, sabiamente distribuido, contri-
buye al desarrollo muscular y activa las funciones,
@ lo cual se opone, hasta cierto punto, el gran siste-
ma llamado de la divisién del trabajo, puesto que,
si bien es innegable que con ello se obtienen mara-
villosos resultados, al mismo tiempo que aumentan
los aptitudes especiales de los operarios, no lo es
menos el que, exigiendo cada vocacion el uso exclu-
sivo de unos cuantos Grganos, sufren los demds
debilitamiento o se desarrollan imperfectamente por
falta de ejercicio. Hay industrins que exigen la con-
currencia del esfuerzo de cientos de obreros en muy
distintas formas; unos ocupan sélo sus manos, mien-
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tras que otros hacen trabajar sélo sus piernas y de .
ahf 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 unc de
nuestros Grganos.

Es aqui donde se nota precisamente la necesidad
de suplir esa inaccién por medio de un ejercicio
arreglado y bien dirigido que restablezca el equi-
librio en todas las partes del cuerpo,

154. Trabajo mental. — Llamamos frabaje menfal,
por lo regular, al que efectuamos exclusivamente
con la inteligencia, v asi decimos, por ejemplo: que
¢l profesor, el abogado, el médice, etc., trabajan
mentalmente; pero no puede decirse gue el herre-
ro, ¢l carpmnters, que trabajan fisicamente, no em-
pleen al mismo tiempo ¢l trabajo mental, pussto
que para obtener resultados més provechosos y
aun pars 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 nueves ensa-
yos. La parte que tiene la intelipencia en el trabajo
del hombre se encuentra en el mayor desarrollo de la
industria.

El trabajo mental, como el fisico, proporciona
también al bhombre poces y blenestar, rl mismo
tiempo que desarrolla ¥ eultiva sus facultades men-
tales; pero esta clase de trabajo fatiga més ¥ con-
sume, por lo tanto, més fuerzas vitales, de ahi el
motivo porque los hombres que se dedican con em-
pefio al cultivo de las ciencias y de las artes literarias
viven menos tiempo,

No obstante, los cfectos del trabajo mental se
evitan mucho con la moderacién en el ejercicio,
con el reposo bien calculado y con su alternacitno
con el trabajo y el ejercicio fisico,



TRABAJD WISICO ¥ MENTAL 289

Esto es lo que, precisamente, hacen muy pocos
¥ en este caso, como ¢n el de todos aguellos que
llevan una vida sedentaria, o poco activa, se hace
més notable el desequilibrio a que hemos hecho refe-
rencia en &l pérrafo anterior al hablaros de los efectos
de la divisién del trabajo.

«No es ¢l trabajo, dice Smiles, es el exceso de
trabajo lo quic es perjudicials ; y ¢l rudo trabajo hace
menos mal que un trabajo mondtono, desagradable ¥
sin esperanza. Todo trabajo es sano cuando estd
apoyado por la esperanza, y uno de los grandes
secretos de la dicha es el sentirse ocupado dtilmente
con la esperanza de tener buen éxito. El trabajo
intelectual, cuando ¢s moderado, no gasin mas que
los otros trabajos. Bien arreglado, es tan til a la
salud como los ejercicios del cuerpo; v si se {oma su-
ficiente cuidado del sistema fisico, no se estd expues-
Lo a exigir de un hombre mis de lo que puede sopor-
tar. Lo que es malsano, es pasar su vida comiendo,
bebiendo y durmiendo. El gastamiento por ¢l moho
se produce miis pronto ain que por el uso del tra-

bajo.

Miximas. — “El trabajo consersa la salud", —
“El gue siembra recoge™. — ""La ociosidad es madre
de todos los wicies'.



XIV. EDUCACION DE LA SENSIBILIDAD

Breves nociones de Higiene moral. — Dislraccio-
nes. -— Principios de educacidn fisica.

155. Educacién de la sensibilidad. — La sen-
sibilidad o facultad de percibir las impresiones
interiores o exteriores, es capaz de perfeccionarse
por medio de la educaciin y del ejercicio metédico,
asi como puede decaer por ¢l abandono, por fal-
ta de cjercicio o bien por un ejercicio inmoderado.

Hemos visto ya que los sentidos son las facultades
por medio de las cuales el alma se pone en relacién
con el mundo exterior; es indispensable, por consi-
guiente, que aquellos funcionen perfectamente para
que las impresiones se transmitan con toda fidelidad
¥ exactitud; cuando los sentidos obran con imperfee-
cibn, se siente mal o no se siente.

Ademis de las buenas disposiciones y de la nece-
saria aptitud de las facultades del cuerpo v del alma,
se necesita un aprendizaje especial, que se obticne
tinicamente por medio del ejercicio hibilmente gra-
duado y dispuesto.

De entre los individuos que gozan de sus cinco
sentidos, los hay que realizan las funciones sensiti-
vas con facilidad y exactitud, y los hay, también,
que no lo pueden hacer sino con dificultad e inexac-
titud, a pesar de poner en ello toda =u voluntad y
buen deseo; en unos easos el defecto es debido a
imperfecciones naturales, y en otros a una cducacion.

Todos sabemos perfectamente que un ciego, por
ejemplo, percibe con las yemas de sus dedos sensa-
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ciones que para nosotros pasan desapercibidas, asi
como para-un miisico son perceptibles Ins diferencias
de sonidos que para un profanc no existen.

De modo, pues, gue la educacifin de la sensibilidad
asegura la exactitud y la fidelidad de las impresiones
percibidas.

156. Higiene moral. — Asf como hay una Higie-
ne fistca que nos da reglas para la conservacién de la
salud del cuerpo, la hay también para ensefiarnos la
conducta que hemos de observar para perfeccionar
¢l alma y conservarla sana; ese es el ohjeto de la
Higiene moral. Que el estudio de ésta completa el
de aquella, Jo habéis visto vosotros mismos, puesto
que se ha dicho que, en un cuerpo enfermo, no puede
alojarse un espiritu fuerte y que la salud y el ejer-
cicio, por ¢l contrario, lo alegran y lo predisponen a
querer todo lo que es bello y todo lo que es bueno.

De ahi, pues, otro de los motivos, como se dijo
al empezar, que establecen estrecha relacién entre
la Higiene y la moral.

Es un hecho sobradamente probado que la tran-
quilidad o la intranquilidad del espiritu y las pasio-
nes obran sobre la salud del cuerpo de una manera
evidente ¥ que su accidn es favorable o desfavorable
seglin que aquellas sean de carficter mfis o menos
violento.

Cuando su accién se reduce no més que a una
leve emocifn, las llamamos afecciones del alma, y les
damos el nombre de pasiones cuando llegan al arran-
que mis violento, turbando las funciones orgénicas,

Entre las primeras se hallan la amisiad, el carijio,
¢l deseo, el agradecimiento; entre las segundas el amor,
el orgullo, la ambicion, la avaricia, etc.

Las afccciones del alma, asi como las pasiones,
no perjudican la salud del cuerpo sino cuando se
llevan al extremo; en el caso contrario sirven para




292 HIGIENE

hacer mfs llevadera y placentera la wida, robuste-
ciendo la salud: en muchos casos ellas solas sirven
para curar las enfermedades, El amor, la gratitied, la
amistad, la alegria, el eniusicsmo y otras, nos pro-
porcionan bienestar y favorecen todas nuestras fun-
clones.

Las afecciones y pasiones, como la ira, lu vengansa,
el odip, la ambicidn, el orgulls, la avaricia, el terror, la
infranguilidad, la fristera, la vergiensa, ete., jamis son
benéficas y producen casi siempre enfermedades de
resultados funecstos.

Muches son los casos que pueden citarse de acei-
dentes y enfermedades contraidas por una gran tris-
teza o melancolia, por un susto, o por un arrebato de
chlera. £

Hay ecasos en que tamhbién la alegria puede ser
de grandes trastornos y aun de la muerte misma.
Son muchas las personas que han perdido la razin o
han muerto en el instante de comunicarles;, sin pre-
cauciones, un hecho para ellos muy grato.

Esto nos prucha de upa maners evidente que las
afecciones y pasiones inmoderadas son de todo punto
inconvenientes.

Evitaremos, en gran parte. la influencin de lus
pasiones acostumbrindonos a dominaroos y ejer-
citando con frecuencia las afecciones del alma, tales
como el carifio, la amistod, la afabilidad, el amor, el
entusiasmo v otras por el estilo.

157. Distracciones. — El hombre entregado cons-
tantemente al trabajo fisico o mental, necesita dis-
traerse con frecuencia de sus gquebaceres ¥y preocupa-
ciones, st no quiere enfermarse seriamente, destru-
yvendo su organismo y particularmente su cerebro
¥ su sistema nervioso, aparte de agriar su cardcter
¥ de hacer pesada su existencia.
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Las distracciones, diversiones o entretenimientos
que proporciona la cultura social, son medios con-
venientes que procuran agradable descanso a las
fatigas mentales y corporales.

Las represenfaciones teairales de cuadros de cos-
tumbres escritos por buencs e insignes autores, los
conciertos musicales, en los que se ¢jecutan los trozos
de los mds celebrados compositores, sirven de agra-
dable esparcimiento al espiritu.

Fipg. 41
Low furgen Moo constituyen mma dstmeekde mindshie

Los juegos de sociedad proporcionan gratos entre-
tenimientos a la vez que tienen la virtud de reunir en
el hogar a la familin y a sus allegados. Queda en-
tendido que han de rechazarse, por inconvenientes,
los juegos por interés; que pervierten el corazén
y destruyen hasta los miis nobles sentimientos,
dejando al hombre en la mayor miseria y deparindole
un hespital o una edreel.

Los juegos al aire libre, como el de pelofa, volante,
bolps, carreras, sallos, ete., tienen la propiedad de
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servir de ejercicio fisico al mismo tiempo que de
esparcimiento del espiritu.

Los paseos higiénicos y las excursiones y, sobre
todo, los viafes v las ascensiones a los paises o regiones
montafiosas, constituyen también, a la vez que una
distraceién 1til por las ensefianzas que proporciona,
una distroceibn hermosa por los paisajes v panoramaos
siempre bellos y variados que le es dado contemplar
al que sube a las altas cimas de las montanas, desde
las cuales parece confundirse en fraternal abrazo
¢l cielo con la tierra; desde alli es donde ¢l hombre
comprende cufinta es su pequefiez y cufinta la gran-
deza de su Creador.

158. Principio de educacidn fisica — Todo lo que
tiene por objeto primordial el desarrollo arménico
de los drganos de nuestro cuerpo, forma parte de la
educacion fisica. La educacién fisica del hombre
empicza desde los primeros dias de su existencia v
termina sdlo cuando deja de existir; al desarrollar sus
fuerzas le procura buena salud y ademés obra de una
manerna poderosa y constante sobre el desarrollo del
sentimierto ¥ de la inteligencia. El conocimiento y
préctica de los preceptos de Higiene y de la Gimndsti-
ca nos ofrecen medio ficil y sencillo para el desarrollo
de nuestra educacion fisica.

Uno de los primeros cuidados que exige la conser-
vacién de la salud es la limpieza, tanto en las per-
sonas como cn los vestidos y en lodo aguello gue
las rodea,

El asen, a la vez que da idea de la decencia per-
sonal, facilita ¥ estrecha las relaciones sociales.

El ejercicio moderado, variado v regular es también
necesario para la conservacidn de la salud y el des-
- arrollo de las fuerzas fisicas al mismo Hempo gue nos
hace aptos para resistir con mayor éxito las {atigas
de cualguier trabajo: nos pone en condiciones de
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poder ser, en muchos casos, dtiles a nuestros seme-
jantes; hace que los miisculos adquieran actividad,
flexibilidad y vigor y los miembros agilidad, destreza
y gracia,

Por el ejercicio se educan los sentidos, v las faciil-
tades sensitivas adquieren poder, actividad y pre-
cisidn.

Es de todos conocida la destreza y perfeccidn que
adquieren los sentidos por el uso que de ellos se hace;
asl la vista se desarrolla notablemente en un marino,
un pintor, un joyero; el oido en un miisico; el tacto
en un ciego; el gusto y el olfato en un cocinero, ete.

También por el ejercicio y educacién la voz ad-
quiere pureza, claridad, extensidm, fuerza, dulzura
¥ sonoridad.

Lo palabra y el canto, especinlmente este dltimo,
contribuyen al funcionamiento de los pulmones y
lortifican el pecho.

El canto y la mdsica son medios excelentes para
la educacitn del ofdo al mismo tiempo que influyen
de un modo poderoso sobre el espiritu; el ohrero hace
menos pesado su trabajo’ cuando lo acompana con
cuntos y ¢l soldado olvida el peligro y las fatigas de su
vida al son de las misicas militares.




XV.BREVES NOCIONES DE HIGIENE
MENTAL

Reglas y consejos

159. Higiene mental. — Hemos visto ya como el
ejercicio desarrolla y perfecciona los érgancs del
cuerpo; pues otro tanto sucede con las facultades
mentales, las cuales adquieren mayor facilidad de
accién mediante ¢l ejercicio, llegando a embotarse ¥
dejar de funcionar cuando permonecen inactivas,

Pero también el ejercicio inmoderade produce
efectos inconvenientes, por cuanto no $6lo sufren
los Grganos del encéfalo, sino también todos los de-
més de la economia y las funciones que de ellos de-
penden.

La irritabilidad de todos los 6rganos, y sobre todo
la de aquellos que tienen relacién mis directa con cl
encéfalo, son los primeros sintomas que se presentan
del exceso de trabajo mental. De aquf las digestiones
dificiles y penosas, las apoplejias y dolores de cabeza.

Por otra parte, la inaccitn, si no absoluta, por lo
menos parcial, de las facultades mentales, o, lo ue
€5 lo mismo, la abstinencia del trabajo intelectual,
trae como resultado un aumento en el desarrollo de
las funciones de nutricién, embotindose las facultades
y originindose miiltiples enfermedades que llegan
en muchos casos a producir hasta la degradacién
del individuo,

Esto quiere decir, pues, que es indispensable para
el hombre el ejercicio de sus funciones mentales,
pero dentro de ciertos limites v alternando con el
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ejercicio fisico ¥y moral; de lo contrario, no habré
para €l salud ni bienestar ni felividad.

Trataremos de indicar algunos de los preceptos
higiénicos més convenicntes para €l trabajo mental.

Cualquiera que sea la edad del individuo y la pro-
fesidn que piense abrazar, es conveniente dividir
racionalmente, entre ¢l trabajo fisico e intelectual, el
tiempo que no se dedique al reposo y al suefio,

El nifio, més que nadie, necesita la alternacidn
de las ocupaciones intclectuales con las fisicas, y
ademis de esa alternacién, Ia variedad y el descanso.
Los horarios escolares que actualmente rigen en todos
nuestros  establecimientos piiblicos de ensefianza,
estin hechos consultando, en lo posible, dichos prin-
cipios,

Es necesario no llevar ¢l trabajo mental hasta la
exageracién, porque de, ello resultan perturbaciones
del cerebro y aun del sistema nervioso en general,
que pueden convertirse en graves enfermedades.

Pretender estudiar en pocos dias lo que es materia
de estudio de un afio, por ejemplo, 0 querer que un
nifio de doce afios piense y razone como un joven de
veinte, son absurdos que tarde o temprano traen sus
fatales consecuencias.

Las mejores horas para el estudio son las de la
mafiana, pues el cerchro se halla descansado y con
mis vigor a causa de la influencia reparadora del
suefio,

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 necesaria para el trabajo.

Es sumamente inconveniente ponerse a trabajar
intelectualmente en seguida de comer y durante
cl tiempo que se verifica la digestién. Muchas en-
fermedades del estdmago y del encéfalo provienen
de estn nociva costumbre.
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Las personus que se dedican al trabajo mental
han de preferir una alimentacién sencilla, féeil
de digerir v sin excitantes. El vino no es conve-
niente sino para las personas muy débiles que
pueden beberlo en pequefias cantidades; el café
aleja el suefio y estimula el cerebro; conviene so-
bre todo a los que han de estudiar de noche; pero
no ha de abusarse de €L

Fig. 42
El sstudio ¥ la necditeciin exigon slencio ¥ treneudulad,

Diffcil serfa enumerar todos los preceptos higié-
nicos que al trabajo mental se refieren; en cada
caso, puede uno mismo guiarse convenientemente,
recordando que el ejercicio intelectunl es necesa-
rio para la salud y felicidad personal ¥ que el exceso
de trabajo, como la falta de orden en su ejecucidn,
perturban el organismo ¥ conspiran contra la salud
del cuerpo y del espiritu,

160; Reglas y consejos, — Como fodo drpano que
trabaja, el cerchro también crece y se fortifica en
aguellas persomas que se dedican habitwalmente al
&studio.
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Mas, es preciso que no echéis en olvide gue una
excesiva excilacidn de las focsllades intelectuales, es
stempre nociva ¥, particularmente, para los wifios 3
los fdvenes. \

Es de todo punto de visia reprochable el afin vani-
doso de algunos jévenes de esforsar sw capacidad inte-
lectual mds alld de lo que puede dar, con el sinico objeto
de ser las primevos. No es woble ambicion la de estudiar
fara sér mds que olro, ¥ no con el fin de aprender fodo
o siil, bello v bueno .

Ast como mucho comer indigesia, asi tombitn la
wnteligencia se perinrba y obscurece cuando se la obliga
a recibiv mayor cantidad de comocimientos de lo que es
capas, porgue el espirite, como el cuerpo, no piede
asimilar sino una cievta canitdad de alimenios,

Estudiad un poco cada dia y legaréis al fin de la
fornada sin sentir cansancio y sabiendo mds y mejor
quee 51 lo defdis para despuds.

Estudiad aungue mo lo necesitéis, pues si vuesira
tuleligencia permanece ociosa, se afrofia y debilita lo
mismo gue un drgano que wo frabajo.

Es malo estudiar mientras el estémago estd carpado.

El sueito es el mejor descanso del cerebro; pero no
olvidéis gque, si ese descanso se¢ exagera, resulta mds
lrign nocivo que saludable.

Las bebidas fermentadas, las alcohélicas v el ta-
baco, son enemigos del cercbro.

El efercicio cerebral debe alternarse frecuentemente
con ¢l efercicio fisico y las ocupacionss menlales,

Pensamientos. “‘No son los pensamientos amon-
tonados en el cerebro, como la grasa en el euerpo,
los que tienen valor; pero si lo tienen los que se con-
vierten en masculos del espiritu”.

H. Spencer.




LECTURAS

I. Efectos del rayo

Uno de los efectos més formidables del ravo, es, segura.
mente, el de matar fepentinamente a un individuo, dejindole
en la misma posiciin que tesia cuaido vivo ¥ quembndole,
ul mismo tiempo, de ana maner absoluta, hasta dejarle con.
vertido en ceniras,

+ Durante una tempestad, ocho segadores, que almoraaban
tranquilamente a la sombea de oo encina, fueran muertos
loge ocho por un mismo rayo, cuyo cetallide se hizo oir a fargn
distancia, Cuando los que pasaban por alli se aproximaron
para ver lo que habia sucedide, los segodorcs, petrificados
repentinamente por In muerte, parecfan en actitud de conti-
nuar su tranquile almuerzo. El uno levantando su vaso, el
otro lleviindese el pan a la boea, el de més alli con la mana
en el plate, La muerte los habia sarpreadido o todos eo la
posicidn en que estaban cunndo tovo lugar la explositn del
trieno ».

« En alguncs casos el myo parcce querer divertirse,

« Un joven fuf desnudade enternmente por of myo. Se b
Haron u grandes distancins pedazos de sus vestidos v particu-
larmente de sus batines ».

« Un vaso que un bebedor tenin en las manos le fud arre-
batado ¥ llevado por el rayo a un sitio distante, sin romperlo
¥ sin eausur al bebedor ni un rasgufio s,

¢ Dos mujeres tejian tranguilamente; pasa el myo y las
quita ripidamente las agujas s,

« Un empleado de ln Compafiia de Gas fué echado al suela
por ¢l myo, Cuando volvih en sf, se cerciord de que no habia
sufrido el menor dafin; selamente pudo ver que le habian qui-
tado ledos los clavos de sug Bodines s,

« Una mujer fué atacada por el ravo, La papalina o gorra
que llevaba se quemb completamente ¥ un lado de la cabeza
quedd afeitndo tan bien como si se le hublera pasado una nava-
jo. En seguida penetrando por debajo de log vestidos, el MNdido
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recorrit el cuerpo produciéndele ligeras escorlaciones en In
piel ¥ sin qoemar la camisa. Los botines fueron hechos tiras
pero sin tocar en [0 mis minimo los pies s,

¥ asi, .por el estilo, son innumerables los casos que se citan,
¥ tristes, va curiosos v graciosos, debidos a la chispa eléctrica
desprendida de lns nubes tempestuosas,

I1. Toda l1a higiene en una décima

Atméslera despejada,
Vestido limpio v decente,
Sin que en mejillas ni fremte
Brillen afeifes por noda;

La comida moderada,

El beber con discreclin,

Y cumplir la obligacibn,
Annque se juegue algin rto;
Docilidad, gran recata,

Y cootinua ocupacitn.

P. F. MoxLan.

11. E} valor higiénlco

El gran Napoledn era muy sobrio con harto sentimiento
de los gastrénomos que alguna ver ¢ian admitidos en sy mesa.
Con uno o dos plates a la mis, ¥ media botelln de vino, des-
dachaba Napolebn su comida principal. M. Caréme, el famoso
culindgrafo, le vié almorzar infinidad de veces un simple pla.
to de judins secas aderezadas con sal ¥ aecite. — ¥ a proph-
site de Napolefn, recordaré una anéedota curfoss. Habla el
Emperador citado un dia a consefo, ¥ defaron de comparecer
varios de los convocados. Empezaba va a pasar la horn, ceando
Tlegs el doctor Corvisart, médico de I4 alta aristocracia del
Imperio, ¥ excush ante el Emperador los dignatarios que [fal-
taban porgue e uno tenin gota, e otro reuma, e tercero in-
digestitn, el cuarto con ficbre, vahidos, ete. Dajble hablar ¢l
Emperador, ¥ luego, cruzindo los brazos sobre el pecho:

— #Sabéis 1o que prucha todo eso, doctor? — e dijo, —
Prucka que boy algo mia dificil que el valor militar, algo mis
dificil que el valor politico, ¥ ea... el ralor hipiémico,

P. F. MorLAw,
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IV. Deciilogo higiénico

1. Higiens peneral. — Levintate temprano, acuéstate tem.
prano ¥ octipate durnote el dia,

3, Hipiene respiratoria, — El agun v el pan alimentan el
cuerpo; el aire v el 30l son indispensables para In salud.

. Higlens pasiroinfestinal, — La sobriedad v la frugalidad
gon el mejor eligir de la vido,

4. Higiena de la pdel, — La limpieza preserva de la carcoma:
las miquinas mbs Hmpias son lns de mbs duracidn,

5. Hipiene del sueflo. — Bastante descanso repara y forti-
fica, v demasindo descanso debilita,

6, Higisme del vestir. — El vestirse bien consiste en conser-
var su cuerpo con lu libertad de su movimiento v el calor.

7. Higiena de la kabiiacién, — La casa limpia v alegre hace
el hogar alcgre.

8, Hipfene intelectnal, — El esplrity reposa en las distrac-
ciones ¥ entretenimientos, pero el abuso engendra ln pasitn,
v la pasiin el viclo.

8, Higiene moral, — La alegria hace amar la vida, ¥ el amor
a ln vida e el cincuenta por ciento de la salud; por el cobtra-
rio, In tristeza -y el abatimiento adelantan la vejez,

10. Higiene profestomal. — (Vives con el producto de tu
inteligencia? No dejes aniguilar tus brazos ¥ piernas. (Ganas
Ia vida con In labor de tus brazos? No olvides de adomar tu
inteligencia v eograndecer tus pensamientos.

De, DrcoRRT.

Y. Alorismos conlra ¢l uso de las bebidas alcohdlicas

Loa licores lamodos aperifivos, en ver de abrir el apetito
o crerran.

El gue bebe cads mofiana e aysnas una copa, neaba fatal-
mieute en alcobolismo,
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El ajenjo es un veneno peor que In morfing ¥ la belladonsy

Lamennais ha dicha: «jSabéis lo que bobe cse bomlicre en
ese voso que vacila en su mano, temblorosa por la embcin.
guez? Bebe las ligrimas, la sangre y In vida de su mujer y
Fius hijos »,

El alcoholismo hace aborrecer el trabajo v conduce segura-
miente o la miserin

La mayor parie de los crimenes son cometidos por aleoho-
lizados.

A los cuarenta afios el aleoholizado esti envejecido como
i hombre de sesenta.

De cada cuntro epilépticos, tres son hijos de aleoholizadns,

Un elneo por elento del total de lallecimientos son oensio-
onadoa por el alcohol.

Du. GavTige- Bossifiee,
- .I

El aleohol bueno es equivalente de odreno bueno.

El nicohol ha contribufdo ¥ contribuye mis que todas las
guerras al exterminio de lof salvajes en América v en Africa.
Véanse los informes de los misioneros.

En ' todos los paises civilizados aumenta ln construccilin
de ciirceles ¥ manicomios de unn manera aterrndora,

Todas las bebidas fermentadas contichen, en mavor o me-
nor cantidad, un veneno; el aleohol; las corvezas de 3a 5 por
ciento; los vinos de 9 0 20 por cleato, ¥ las bebidas espirituo-
sas de 25 n 40 por cienta,

Una pequefin cantidad de alcobol no dilufda basta para
matar o una persona; s& conocen muchos casos como el si-
guiente, en que una eriaturn de dos afios, & quien se habin su-
ministrado dos eucharadas de bebida alcabitlica, con el ohjeto
de tranguilizaria, murif con diarrea de sangre ¥ tétano,

Las behidas, sin excluir ol buen vioo v la buena Ctrvera;
matan mis gente gue la peste, eflera ¥ tilus conjuntamente.

Los bebedores de agun viven més tiempo v euandn s= en-
ferman son curados mis pronto que los bebedores de aleolol,

Dr. WiLkLeg,
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V1. Observaciones higifnicas (1)

El estdmago ¥ ol cerabro. — He aqui dos cosas que deben po-
nerse de acuerdo para trabajar. Las facultades intelectunles
se resisten con frecuencia de nuestra debilidad fisiea v Ins
fuerzas corporales se agotan tambiétn en los torneos de la
inteligencin,

El trabajo. — Se recomienda, con razdn, el conclulr todo
trabajo antes de inicinr otro, pues la costumbroe de abandonar
lo goe se esti haciendo parm emprender ofrn cosn, ejeree wnn
influencin perniciosn en el orden moral e intelectunl, Constis
tuye un excelente hibito el de concluir toda tarea antes de

emperar otra, siendo uno de los Importantes factores del
carficter.

El dolor de cobesn. — La mayor parte de los dolores de ca-
bern agudos tienen por causa una indigestion, Unn exeitaciin
eualguiera puede ocasionar 1o misma dolencin.

Interrogiic el paciente el pasado ¥ tal ver encontrard la
explicacibn del fenbmeno,

Lay bawanor. — Un kilo de bananas tiene mis alimento
notritivo que tres de papas ¥ esun alimento superior al pan.
Razbn tienen nuestros amables vecinos los brasilefios para de-
gir gque oo necesitan del trigo.

Longevidad de lor microldos en el poleo, — Algunos de los
gtrmenes patbgenos tiemen una vitalidad extraordinaria si
se les mantiene en condiciones favorables pam su existenci,
siendo la principal ln obscuridad y ¢ polvie de Ins habitaciones,

La [z como agenie ferapdulice; — Los rayos azulen, violetas
¥ ultravioletas de [n lue, en estado de concentracibn, consti-
tuyen un poderoso agente terapéutico susesptible de exter-
minar los microbios que se pueden encontrar sobre el citis
de un enfermo.

Reglar para enfermos. — 1.* Un pociente de semblante pi-
lido — =alvo en loa casos de hemorragin — debe ser colocado
en posicién borizontal, con la cabeza baja: la cobezn necesita
sangre, i

2. Otro con la cara colorade, nodebe recostarse con laca
beza baja; dsto tiene demnsiadn sangre,

{1} Exinctadas de la revists argeotion Lo Salud




_— e
— e ——— — o —

LECTURAS 305

3* Nunca se administren estimilantes en cago de hemo-
rraging con el estimulante, el corazdn latirk mis lgero ¥ en-
viard mayor cantidad de sangre para ser derramnda,

4.* Cuando se esté en duda sobre fo quoe se ha de hacer, lo
mejor e5 no hacer nada.

58 Cuando sobrevengun convulsiones, se pueden aplicar
sinaplsmos de mostam sobire las pantorrillas,

6.0 51 una criatura estd enfermn, exnminese siempre la gar-
gantn, para ver sl esth colorada, hinchada o hay lagas.

7.* Los purgantes tos ordena el médico.

&.* En la fiebre tifoiden ln lesidn principal estd en los in-
testinos, wo se debe dejar enlrdar el vientre; en ¢l sarampitn,
son los pulmones la parte sensitiva; en la dilteria, el corazédn
esth en peligro,

9.4 El convaleciente de escarlating debeestar bien abrigado.

Botiquin doméstico

Como complements indispensable para hacer pricticos los
conocimientos que habéis adguirido, para prestar vuestro
auxilio e loz casod de nceidentes o de enfermedades leves
o que constantemente nos hallimos expucstos, estd la forma-
cibn de un BoTigurs, que podria prestar muy buenos servicios
can s6lo interesuros en ordenarlo convenientemente.

Ante todo no es preciso hacer grundes gastos; provesros
de una caga de maders, de regular tamafio, con divisiones in.
terfores, ‘como para colocar frascos o paguetes, ¥ que pueds
cerrarse con llave, pues debe precaverse del peligro de que
anden 0 ella manos de eriaturas inexpertas; parn el mismo
ohjcto se prestn admirablemente un pequefio armario con
puerta que cierre con seguridad v dividido el espacio interior
por estantes peguefios.

Los frascos ¥ tarros de vidrio gque generalmente se tican,
después de limpiarlos kien, sirven para conservar los remedios;
para los liquidos hcidos biisquese loa que ticnen tapdn de vi-
drio esmerilado, ¥ los de color azul o anaranjade para preser-
var los que descomponen la luz.

Es indispensable, para evitar equivoeaciones, que todo
frasco, paguete o caja, leve su rbtule eserito con claridad.

En el botiguin no ba de tocar nadie mis que el ama de casa
o la persona que pueda reemplpzarla sin temor,
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Hechas estas ndvertenciag, be agui Ios remedios mas son-
eillos ¥ precisos que debe contener un botiguin de familin,
tanto miAs oecesario, sobre todo, en el campo donde oo siem-
pre s posible acudir a la farmocia.

Alcahol, — 100 gramos (en frasca).

Acelie alcanferado. — Un Irasquito.

Aceite de almendras. — Un frasco,

HAceiie de olivas (o de eomer). — Un frasquito,

Apna de azahar. — Un [rasco (azul).

Acide bdrico.— Unos 100 gramos, en una cajita.

Alcanfor. — Varios pedacitos desitro de un frasco con tapén
de vidrio, El aleanfor se pulveriza echiindole un poguito de
alcohol, J

Alcokol alcanforada, — Un frasco de uno o de medio litro; parn
un litro de aleobol se echan 100 gramos de aleanfor.

Alfilares de pancho (o de seguridad). — Téngase una doceni.
por lo menos.

Apua oxigerada, — 100 gramos, (en frasco).

Alpodén, — Un paguete.

Almidin de frige. — Upnos 500 gramos,

Anisr en pranes. — Unos 100 gramos.

Bicarbenals de soda. — Unoa 100 gramoa.

Cidreargs secas de Hmbn, de gronada, de naranja agria v dulee,

Cerato simple, — Unos 200 gramos.

Cinfar de uno v de dos centimetros de ancho para hacer 1i-
gaduras en lugar de hilo o cordén.

Esponjor, — Dos o tres de tamafio pequefio, finns ¥ bien
limpias,

Eler. — Un frascol

Flores de wvioletas, malvas, ete., 200 gramos de eada clase.

Franelor de distintos tamafios ¥ en forma de [ofas.

Cificering simple, fenicada y boricada. — Un [rasquito de cada

Gara esferilicada, — Un tarrito.

Harina ds ling. — Unos 500 gramos, en un tarro de vidrio o
de hojnlnta, si es posible.

Hilas, — La mayor cantidad posible.

Jerinpar. — Una grande y otra pequefia; lns mejores son los
de gomn negra.

Linimento colcdreo, para quempduras, — Un [rasco,

Lino en grons. — Un kilogramo.

Mapneria caleimada. — Un frasquito,

Malvas, raices v hojas en bastante cantidad.

Mizl resada. — Un frasquite,
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Mostaea (harina de). — Unos 500 gramos en un frasco o tarro
de hojalata, bien tapado.

Pafles de hilo. — Cuanto mis nsado, mejor. Consérvense bicn
limpios,

FPincalitor. — Varios tamafios, de pelo o plumns suaves,

Pulves de arrez, — Sin olor, unos 500 gromos.

Pomada alcanforeds. — Unos 500 gramos.

Sinapismor preparadas. — Una caja.

Tafeldn dnglés o tira emplistica, — Un par de hojas,

Tilo. — Unos 100 gramos.

Tintura ds foda, — 100 gramos,

Toronfil. — Unos 100 gramos,

Ungidento de In madre. — Uncs 50 gramos.

Ungdento rosado. — Unas 50 gramos,

Untura Sanco. — Medio litro,

Vendas. — De distintos anchios v longitudes, de hila o de
algoddn: pueden emplearse en su lugar las gnsas fenicadas
que se venden ya preparadas.

Vinagre de vino, — Medio litro del mejar,




PROBLEMAS

Para ser reésucllos oralmenle o por cscrito

1.* Muchas personns tienen la costnmbre de poner de pia
a crinturns de pocos meses. — (Haeen bien o mal? (por qué?

2.* Pedro &s un joven empleado en un escritorio; pasa todo
el dia escribiendo; cuando esth de pie o camina se nota gue
va algo encorvado. (Por qué serh? gse podri corregir o evitar
ese defecto?

3* Don José es un sefior de unos cincoenta afios de edad
¥ Juancito tiene sblo diez. La casualidad ba hecho que ambos
se rompieran uns piema el mismo din; ¢l médico ha dicho
que Juancito eurark ripidamente ¥ bien sin que se l& conozea
mis tarde [ fractura; pero no asi don José, pues segiin dice,
tardard en curarse v ademiis de quedar algo defectuoso, su-
{rird dolores siempre que el tiempo esté mal, fPodriais explicar
de qué proviene esta diferencin entre uno ¥ otro casa?

4.* Un pebn tratoba de levantar un cajén sumamente
pesado, cuands, de repents, sintié un dolor muy fuerte en
un brazo ¥ tuvo que dejar de trabajar y hacerse curar por
algiin tiempo. JQué le sucedit? spor qué?

5% Las personas que viven en lugares o casas himedas,
se goejan de grandes dolores que sulren, principalmente, en
las coyunturas. ;Por quéd

6.* Luis es un aficionado a jugar a la pelota; ha notado
que en la palma de la mano derecha la plel se le ha endure-
citdo. JDebido a qué cousa?

7.® Roma estuvo en una tertulin donde hubo mucha con-
currencin ¥y profusidn de [lores v luces: al volver a su casa
sontia desfallecimiente ¥ mucho dolor de cabeza. (Por qué
serin? jestorin enfermat

8.» Enrique e muy presumide vy exige o su sastre el que
e hn.::? Tos chalecos bastante ajustados de cuerpo. ¢Hace bien
@ mal

9.* Cuando Radl estuve enfermo, el médico aconsefd que
tuvieran el cuarto cerrado, §Por qué?
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10, La maestrs de Isabel recomendd especialments que
no defara plantas o romos de Mores en su dormitorio. JPor
qué s [o diria?

11. He leido en los dinrios que, en el invierno pasado, dos
sefloras murieron asfixiadas por haber dejado encendida la
estufa del aposento, (Cukl serin In causa?

12. Varias weces he ofdo decir que lns personas que respi-
ran por la boca, viven menos y gozan de poen salod. JA qué
causa lo atribuis?

13, Conozeo algutns otras que trabajan durante Ia noche
¥ en todas ellns he notado que sb color es plido ¥ su cons-
titucidn débil, ;Habrd alguna causa que lo motive o serfin asi?

14. Son muchos los partidarios de un buen invierno ¥ pocos
los de un huen verano. JPor gué serfi? pqué es 1o que o vos-
otros miis os n,pnﬂ.u?‘ ipor quéd

15, Se recomiendan los bafios v proscriben lon cosméticos
y afeftes. (En qué se fundan por lo uno v Io otro?

16, Juan ¢ queja con [recuencia de dolores en los dientes
y mal aliento en la boca. jOué le aconxejariais que hiciera
para evitarlo?

17, Antonio padece de abundantes sudores en los pies. gLe
aconsejariais que los suprimiera del todo? jqué debe hacer?

18, Una familia busca cosa v ha visto una de dos plsos
que se halln desocipada. Como no saben por qué piso decl-
dirse, si 03 consultaran, conl aconsejariais, el alto o o bajo?
¢Por qué?

19. Una casa que tiene grandes patios, Jes mis o menos sa
ludable que otra que carece de ellos o sblo tiene corredores?
— Explicad por qué.

20. Sl os dieran a elegir como alimento, entre un plato de
&rﬂ; ¥ otro de huevos, jeull de los dos preferislais? — ;Por

21. Un ohrero que hace trabajos fuertes, dpoded alimentarse
exclusivamente con substapcias vegelales? JPor quéd

22, Lufs y Bmil se sientan a comer ol mismo tiempo, pern
mientras el primero tarda solo veinte minutos en comer todos
los platos, el segundo emplep sesenta minutos. (Cudl de los
doz obra_meior? 2Por quéd i s
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23,-Casi todns las sefioras y sefloritas se sfentan n ln mesa
para comer llevando el corsé ajustado v asi lo defan ain du-
rlr;l; ln digestidn. fTiens algo de malo esa costumbre? } Por
qu

24. Los micmbros de una fomilia thenen, invariablemente,
distinto modo de obrar después Je cada comida. Al levantarse
de la mesa, el padee sale a dar un corto paseo o [o electin
dentre de su easa; ln madre se sicnta en unn mecedora, ¥ se
potic a leer, quedindose muchas veces dormida un buen mato;
la hija mayor s¢ pone & tocar ¢l piano ¥ los dos hijos varones,
de 12 v B afics de edad, juegan o la pelota, o ln mancha, a la
rayueln, o corren ¥ saltan. Segiin vuestro parecer, Jquién pro-
cede mejor ¥ quitn peor? Explicad por gqué,

25. Habréis oido decir muchas veces que la carme asada
en parrilla, no muy cocida, es mis substanciosa, ¥ que los
huevos pasados por agua son mis digestibles que estrellados,
Manifestad vuestro parecer al respecto ¥ en qui os [undais,

26. Muchas madres se gqueian de ln repugnancia naturl
fqie sus hijos experimentan por el vino v behidas aleahblicas.
{Tienen motivoes pam quejurse o para felicitarse? ¢ Por qué?

27. Algunas personas tienen por costumbre beber todo el
contenldo del vamo o copa en un solo trago, mientras que otras
lo hacen en varias veoes yoa pequeiios sorbos, JQué modo es
més saludable? ;Por qué?

28. Aquellos gue se ven obligados a beber agua de rio sin
filtrar o de pozo, ¢qué deberin hacer? (Por quéf

29. El maestro de Pedro le hizo observar en un cuadro de
anatomia, que la naturaleza ha dado mayor espacio a la ca-
vidod del pecho eu la parte inferior que en la superior ¥ le dijo
que 8= fijara en ¢l cuerpo de una seflorita o en un figurio de
modista; no sin extrafieza notd todo lo contrario. jObservd
bien o s¢ equivocd? Ja qué se debe esa dilerencia? Jes dtil,
saludable o perniciosa? jPor qué?

30. Angélica quiere, a todo trance, tencr los pies pequefios,
¥, al efecto, siempre compra. el ealzndo chico, {Hnce algo malo
con ello? Por qué?

31. Francizco ¥ Antonio son dos jovenes de In misma edad;
el primero, al mismo tiempo que estudia, se dedica a los efer-
cicios gimnisticos ¥ a las ocupaciones manuales; el segundo,
silo se oeupa en estudiar ¥ no hace mis ejercicio que el ne-
eesario para salir de sy casa ¥ eumplir sus obligaciones. JCudl
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de Jog dos ducta mis sal
nh!uuu?ﬂﬁ’:rl::u:efm uota m udable? ¢Cukl tendri

32, Carlos es muy trabajador, tanto, gue slempre estd
ocupado en trabajos fisicos sin tener tiempo ol para leer un
diario, ¢Qué opinibn formibds de su proceder? ;Por qué?

33, Julio quiso hacer un jardin y en un sblo diase propuso
cavar todo el terredo, que ern bastante grande. Su padre, al
saberlo, no se lo permitit. (Por qué serfa?

3. Un jormalero que trabajn ocho horas soguidas, Jtendrd
bastante con dog Leras de descanso? JPor qué?

35. Hay persouas que se acuestan inmediatamente desputs
e comer ¥ padres que obligan a hacer lo mismo a sus hijos,
{Dué tentis gue declr de la conducta de unos y otros?

36, Earique v Munuel estin emnpefiados en nna discusibn:
el primero decia que era mejor estudinr de noche, seodtin.
dose después de las doce parn levantarse mbs tarde por Ia
mafiann; el segundo le sostenia todo lo contrario, dicienda
que era preferible acostarse antes de las dier para levantarse
con el sol y ponerse a estudiar. Vosotros, jde qué opinlin
sois? (Tor qué?

37. Conozeo muchos estudinntes que pasean durante fodo
el cursa y sOlo se ncuerdan de estudiar, sin descanse, o los
weitite o treinta dins antes del examen final. :Es plausible su
proceder? ¢ Decld por qué?

35, Maria ea una nifin muy aplicada v labofiosa: con fres
cuencia la veo estudiando sus leceiones o que deja de hacerlo
para escribir, dibujar o bordar ¥y volver luego a estudiar,
{Hace bien? JPor quéd

39. Don Francisco es un comerciante gue no deja nunea
su casa de negocio, sing en agquellos momentos precisos para
comer ¥ dormir; pero nunca se le ve de pasco, ni en el teatro,
ni en renniones de ninguna clase. jEs plausible o censurable
su conducta? Decid por qué.

40. Diego fué encargado de llevar [a grata npoticia a su
padre de la terminecibn favorable de un pleito que tenfa
desde hacia muchos afios ¢ importaba una gran fortuna. For
qué oo le did la ooticia en seguido, eo Jugar de hablarle ‘dey
gaunto, preguntindole qué haria si lo ganaba?
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41, Juan es un hombre trubajador, con muchos hijos, es
alicionade a beber discfamente liguidos espirituoses aun: es-
tando en ayunas, Debe continuar o abandonar esa conducta?
£Por qués

42, Ricardo nunca habia [umado, pero forzade por el
ejemplo ¥ la insistencia de alguno de sus molos compafieros,
probé de bacerlo ¥, segiin cuenta, le fué tan mal, que es pro-
bable no lo repita, ¢Podrints explicar Io que le pasé? Por qué?
{Le conviene o no repetir la procba?

43, Un comisario de policin que concwrrib con varios de sus
agentes o prestar los primeros auxilios a varias personas que
estaban en peligro de moerte a ennsn de un gran escape de gos,
prohibi que nadie entrarm oo ln casa sin que antes se abriern
las puertas y se rompieran los vidrios ¥ postigos de las ven-
tanas, JPor qué ordenarin eso?

44. En unn casa en la que se ha producido vn caso de enfer-
medad eontagiosa, ¢qué medidas preventivas aconsejarinis?
¢los pisos se han de barrer? defmo se efectuart In limpiera?

45, Las calles anchas y rectas, as! como las muchas plazas
¥ pascos piblicos, ftienen alguna wtilidad en las grandes ciu-
dodes? ¢ Por qué?
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