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A LA MEMOBIA
DEL Sr. D. AMBROSIO ISASI, (Q. E. P. D.)

2

AL Se. D, FELIX TEIADA Y ESPARA

e e

Sinceramente confieso el temblor que mi mano siente al
sescribir vuestro esclarecido nombre en la portada de estas pa-
ginas; y es, quizd, mi ignorancia que audaz pretende un re-
‘cuerdo tributaros.

Desde que vuestra alma, Isasi, abandon6 la tierra por el
Cielo, mi mente concibi6 la idea de tributaros el homenaje
que os debe. Fuisteis parami, la primera antorcha que ilumi-
n6 las sendas de Ia vida: el sdbio y cariioso maestro, que tras
largos afios de variada préctica profesional, escudrinabais mis
estudios en el caddver, y, ampliando los conocimientos uni-
versitarios, me guiabais por entre las camas de los infinitos en-
fermos, que, en vuestras clinicas buscaban la reputacion cien-

tifica que gozasteis. Como infinito nimero de gentes que hoy
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gozan los placeres de la vida, debiéndola 4 vuestros concien—

zudos estudios y dilatada prictica, as{ yo os debo infinitos
consejos y sdbias lecclones, que procuro conservar en mi mei-
te. jS€a para vos la eterna vida, campo de flores y palma de
merecimientos!

Empero cuando el Sr. Isasi fué & recibir el premio de
sus obras, el Sr. Tejada siguié allanindome las escabrosas
sendas de la ciencia médica; y llevando 4 mi alma la persua-
ston del ractocinio tedrico, examina el caso prdctico; y siem--.
pre dispuesto 4 hacer bien, allana las aspereras literarias en
que facilmente la juventud se pierde. :

Conceptos tdles, llévanme 4 poner vuestro nombre al
frente de estas paginas, encaminadas 4 mejorar las condiciones
de la vida; camino que, si no acierto 4 seguir, debido es solo
al mal aprovechamiento de mis lecciones; pero tengo para
mi por seguro, que al ver vuestro nombre en estas paginas,
solo hallareis el piiblico testimonio de consideracion y afecto.

que siempre 0s profesd y profesa.

El Autor.



INTRODUCCION

Higiene es la ciencia que dicta reglas para
gonservar la salud, llevando por norma prinei-
pal de su destino, la perfeccion del linaje huma-
no, tanto en su drden fisico, como en el moral.

La Higiene, brotada en la mente humana
bajo la forma de un empirismo mas 6 ménos
lejos de la razon al sentir el hombre el deseo
de vida, estrecha de dia en dia sus relaciones
con todas las ciencias conocidas: y, asi como en
la antigiiedad, era la Astronomia ¢ el estudio de
los astros y de su influjo sobre el hombre y los
séres que le rodean, la ciencla que mds apoyo la
prestaba, hoy, pues, los progresos de la Anato-
mia, que estudia la materia y construceion de la
maquina del hombre; la Fisiologia, que conoce
las funcioues y actos que ejecuta esta maquina-
organizacion; la Kisica, que estudia las propie-
dades generales de los cuerpos,sin ejercer accion
sobre ellos; la Quimica, que descompone los
cuerpos de la naturaleza, y da 4 conocer sus pro-
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piedades y el resultado de sus combinaciones;
todas estas ciencias, principalmente, son e] AP0~
yo de la ciencia Higiene; en las que fundando
sus espertmentos, estudia la Historia y forma la
Listadistica, sobre cuyos ntimeros calea 1a razon
de su doctrina.
~ Las ciencias todas y las artes conocidas-
llevan 4 la Higiene principios 6 reglas de sy
estudio; porque la Higiene, interviene en los
actos todos de la vida humana. Pero, centraliza~
da en ella la direccion de nuestpas acciones, so-
bre la misma descansa la legislacion politica y
religiosa de la sociedad: porque, como dice
Monlau, legislar es higienizar.
La ley, que gobierna 4 las naciones, tiene
por objeto hacer la felicidad de los pueblos: y
para esto, preciso es que las leyes estén en ar-.
monia con la naturaleza del sugeto que las h4
de obedecer; porque si su constitucion fisica,
edad, estado, desarrollo inteloctual y ofras va-.
rias condiciones 10 van acordes con el espiritu
de la ley, un cédigo seria la mayor tirania de
los pueblos, y con sus efectos vendria la deca-
dencia fisica y moral de nuestro linaje; cuando,
precisamente, no serd buen legislador, aquel
que tratando solo de acrecentar la riqueza pl=
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blica, desatienda en los medios de alcanzarla,

las leyes naturales que rigen al hombre.

La Higiene es & la sociedad dncora salva-
«dora de sus extravios; porque no solo en ella se
-afirma la familia que crea 4 la sociedad, siné
que modifica las costumbres de los pueblos, nor-
malizando la conducta del hombre; y como tien-
de 4 la procreacion y perfeccionamiento de la
especie, estirpa los nacleos de desolacion y
muerte, fertiliza las comarcas, cambia los vien-
tos que baten 4 los pueblos, sofoca los gérmenes
de infeccion, preside, en fin, los pasos de la so~
ciedad, y luchando contra la epidemia y el con-
tagio, a la sombra de la Cruz del Redentor,
alza asilos de caridad; y entre su lucha y el mal,
surge una aurora de risuefa vida.

No de ménos importancia es al individuo Ia
igiene, porque como el individuo es la base de
la familia que constituye la sociedad, y la fami-
lia, como el individuo, no es mas que la socie=
dad bajando en nameros. De aqui, que, la Hi-
giene ha de regular los actos todos del bombre
en sus diferentes estados vy edades, y en todas
las circunstancias de su vida, porque el funda-
mento de la vida es la salud; y la salud, que es
fuente de riqueza y felicidad, no puede existie
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si desoimos el acento de la esperiencia higig..
nica.

Concibese, pues, cuanta utilidad esta cien-
cia presta 4 la humanidad, en todas las gerar-.
quias de su escala social: y si pues no hemos de
vivir sin la intervencion que la Higiene reclama
en nuestros actos, justo es (que sus maximas
principales se popularicen y desde la nifiez se.
aprendan, produciendo al fin los frutos saluda-.
bles 4 que aspira.

Hoy, la Higiene, no se impone al individuo
como en los tiempos de la antigitedad. Los pre~
ceptos biblicos de Moisés cuya observancia era
sometida al fallo de los sacerdotes Levitas, vy
penada por leyes religiosas~civiles; los manda-.
tos que emanaban de la Autoridad superior de
Esparta, y mientras el convite pablico de la na-
cion ordenaba los alimentos 4 cada ciudadano,
se arrojaba por la mas alta pefia 4 los nifios en~
debles y raquiticos, se impedia el cultivo inte-
lectual, quedaron para siempre sepultados entre
las zarzas del Sinai 6 las pefias de Lacedemonia
al levantar la Grecia antigua el grito de la cien~.
cia, proclamando 4 la razon intelectual . llevada
por la via de la civilizacion, como fundamento.
de la ley social.
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Asi pues, nuestro propio criterio, que co-
noce las necesidades de nuestro ser, es quien
comprendiendo las ventajas que el saber reporta
debe de dirigir los actos de nuestra vida; tenien-
do ante su vista el antiguo precepto del templo
de Apolo en Delphos, nosce te ipsum; porque la
primera necesidad que siente el hombre, es re-
lativa 4 si mismo; y antes de conocer & los de-
amads, es preciso conocer su propia organizacion.
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1,

El organismo y sus condiciones saludables

S P AR SR e

El hombre es la obra méds complicada Yy
perfecta de la Creacion: superior d todos los
animales que pueblan la tierra, y, formado de
una dualidad compuesta de espiritu y materia:
de una alma, y de un cuerpo.

El alma, conocida bajo los nombres de es-
piritu, dnima 6 fuerza vital, es un ser incorpo-
reo, una sustancia inapreciable por los sentidos
del mismo hombre; pero de cuyos efectos tiene
conciencia, por la misma razon de que tiene
alma: pues los animales que carecen de ella,
sienten, por las propiedades que rigen 4 la ma-
teria organizada; pero no tienen conocimiento
cierto de lo sentido, porque la conciencia nace
del alma.

No se puede negar en sano criterio la exis-
tencia del alma: porque uno de sus atributos eg
la razon, la inteligencia, y en el hecho de decir
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el alma no existe, es negar 1o que se dice: porque
esa afirmacion es hija del raciocinio, y la razon
es emanacion del g/ma.

El alma, ademis del raciocinio y
cia de si misma, tiene la facult
reflejar las sensaciones de
ducir los sentimientos.

concien—
ad de recibir y
la materia, y de pro-

Gomo ser mds potente que la materia y con
atributos propios, el alma Lprime su aceion al
cuerpo, y le obliga 4 ejecutar actos. 1M ponién-
dole su voluntad: porque el senfimiento, la yo-
luntad, el pensamiento y el raciocinio son pro-
piedades esclusivas del g/ma.

El cuerpo humano compuesto de maferia
como el de los demds séres vivientes, es, sin
embargo, muy superior 4 ellos en sy delicuda
formacion v estructura.

La materia universal formada do 1os prin-
cipros inmediatos de la naturaleza, forma luego
la célula 6 molécula organica, gérmen 6 princi-
pio fundamental de toda materi viva,

La célula material dotada de propiedades y
fuerzas vitales propias, sigue su desarrollo por la
agregacion de nuevos proneipios para luego for-
mar los fegidos orgdnicos. que, como el feqido

huesoso, celular Y fibroso, se combinan de cierto
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modo formando los organos del cuerpo, que, co-

mo el estomago, higado y lengua desempenan los
aclos del organismo.

Los drganos distribuidos admirablemente
por la economia del hombre, forman un genero |
de aparalos especiales, destinados 4 ejercer una
funcion, como la nulricion, circulacion y respi~
racton, compuesta de los variados aclos de cada
argano.

Enlazado este sistema de aparatos, torman
la organizacion dispuesta para desempenar la
vida; pero que solo la desempenara, cuando el
alma se infunda entre la maleria, y su nueva
fuerza alee magestuoso al howbre sobre la es-
cala animal, & quien entonces llamamos orga-
Msmo.

Empero, aunque la vida es la fancion del
alima y la maleria, ni es la vida propie dad ex-
clusiva del hombre, ni los demads séres vivientes
tienen alma, pues que tambien las plantas V1=
ven; pero su vida, es hija solo de las fuerzas que
rigen @ la materia universal, como la de los ani-
males resulta por la union de estas fuerzas y un
espiritu, que dotado solo en el hombre de libre
albedrio y raciocinio, constituye su vida espiri-
tual ¢ inteligente, pensativa y razonadora.
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La vida que resulta al confundirse el alma
con la materia, no es tan constante como el
hombre deseara; y entre sus limites, hay estados
que luchan contra ella.

Fuera un placer la vida si las funciones to-
das del organismo se desempefidran con norma-
lidad y la salud brillara en el rostro del hom-
bre; pero la salud estd on continua asechanza
por la enfermedad, y en sus luchas la vidy con
facilidad perece.

Salud es el equilibrio vy armonia entre todas
las fuerzas vitales: la ordenada y mutua corres-
pondencia entre la dualidad que constituye al
hombre, por la que desempeiia con perfeccion
las funciones propias de su ser.

Il natural estado del hombre es ] de la
salud; porque el hombre fué hecho para vvar,
Y vevir es necesitar la salud: porque esta no so-
lo es el apoyo de 1a vida, sing que de ella viene
el mayor 6 menor desarrollo fisico ¢ intelectual
y como consecuencia de esto, sus obras seran
mas 6 menos perfectas y valiosas.

Vivir sin salud, es caminar precipitada-
mente a la muerte, necesitando siempre del
auxilio de la sociedad.

La salud es para el hombre fuente de dicha
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y de prosperidad, como para las naciones ci-
miento de su grandeza y poderio; porque cuan-
do los pueblos tienen muchos enfermos ¢ indi-
viduos inéptos vy degenerados, sienten la floge-
dad general en el trabajo y el abatimiento pu-
blico; y en vez de marchar por el engrandeci-
miento y felicidad nacional, la civilizacion se
detiene, y la pobreza, la desdicha, y la muerte
son ruina de los pueblos.

Enire todos los dones, entre los tesoros
todos que el hombre posée, ninguno es tan va-
lioso ni importante como la salud; pero si bien
este es su natural estado, no siempre pende de
nuestra voluntad, pues todos los agentes que
rodean al hombre, desde los astros que ruedan
en el espacio, hasta los frutos de la tierra que
le sostienen; desde la atmdsfera que, envolvién-
dole presta aire d su respiracion para efectuar la
vida, hasta la esencia 6 fuerza que anima & su
ser, todo parece estar alll para que el hombre
disfrute de ello; pero dispueésto 4 castigarle, en el
instante mismo en que se extralimite en su uso.

Puede usar el hombre de todos los frutos
de la tierra, pero es preciso que sepa las pro-
piedades que tienen, para saber cuando y como
ha de hacer ese uso; porque de lo contrario, la

2
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salud se quebrantaria, y la F?Eff?f medad vendria

a sustituirla.

Enfermedad, segun la define el patélogo
Chomel, es «un desérden notable, yva en la dis-
posicion material del cuerpo vivo, yaen el ejer-
cicio de las funciones.»

is tan extenso el catdlogo de las enferme-
dades que el hombre padece, que su sola defini-
cion pudiera dar a conocer nuestra débil y de~
licada naturaleza: bastando 4 nuestro objeto,
resehar con brevedad lo mas esencial que im-
porta saber al vulgo, para que su raciocinio é
ilustracion oponga el dique posible.

Originaria la enfermedad del pecado dt‘
nuestros primeros padres, nace muchas veces con
el individuo, como legado de los que nos engen-
draron; saltando 4 veces algunas generaciones,
0 cruzando las lineas directas de las familias.

Esta enfermedad denominada congénita, es
de toda importancia para los individuos y para
la sociedad; porque altera la constitucion del
organismo, y puede ser fecundo gérmen de la
decadencia de la familia, y atin de la raza.

Son enfermedades adquiridas, las que in-
vaden al organismo durante los dias de su vida.

Entre esta clase de enfermedades, que son.
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las més comunes, unas son enfermedades gene-

rales; porque causas agenas & nosotros mismos,
pueden producirlas en todas las personas some-
tidas 4 su influjo; y otras son individuales, por-
que la causa de que toman origen es hija de las
condiciones particulares del hombre.

Fueron siempre tan frecuentes entre los

hombres las enfermedades especificas, 6 produ-
* cidas por causas especiales, que para la sociedad
son las mas importantes, aquellas que se cono-
cen bajo los nombres de endémicas, epidémicas,
contagiosas y pestilentes. Lstas enfermedades
que atacan siempre & crecido numero de perso-
nas son la plaga social que diezma 4 los pueblos
y ante quien los gobiernos, con mas interés que
los individuos, precisan estar en constante vigi-
lancia, para dictar leyes politico-higiénicas que
impidan la infeccion de las comarcas.

Son endemias 6 endémicas las enfermedades
cuya causa emana de las condiciones anti-higie-
nicas del pais, presentindose en épocas fijas:
tales son las infermifentes, fercianas y demas
formas del paludismo que reina en ciertas loca-
lidades, y cuyo Gnico remedio es el saneamien-~
1o del local.

Epidémicas son las enfermedades produci-
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das por una causa general que, al mismo tiempo
y sin regulares épocas, atacan 4 crecido nimero
de personas: tales son las fiebres fificas, el sa-
rampion, la escarlaling y otras.

Contagio es la enfermedad producida por

un gérmen, virus, 6 veneno animal: es decir,
que, absorvido 6 mezclado el virus con la san-
gre de otro organismo, produce la enfermedad
que le dio origen, como las viruelas, la rabia y
la pistula maligna.

Es enfermedad pestilente 6 infecciosa la que
se desarrolla & causa de una fuerte variacion de
la atmosfera; y por lo general, es tan répida en
atacar 4 los individuos, como peligrosa en su
desenvolvimiento; ejemplo de esta enfermedad
es el colera morbo del Asia, la peste de Levan~
le, etc.

Esta breve exposicion de las principales
enfermedades, que debe de saber quien aprecie
en algo su vida y salud, quien lleve el timon
que dirige & una sociedad mayor ¢ menor, pau-
latinamente van desapareciendo 4 impulsos de
la civilizacion moderna, que culda de dar al
hombre las condiciones higiénicas que 4 su sa-
lud son menester.

La vida del organismo que, como vemos,
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puede armonizar con la salud 6 luchar con la
enfermedad, tiene ademés del término a que
osta conduce, su término natural; la muerle se=
nil, periodo lento dela decadencia organica, fin
de toda actividad, y principio de la desorgani-
zacion del hombre.

Finitos los dias del hombre sobre la tierra,
llega un dia en que sus tuerzas no obedecen al
deseo, v la salud se resiente por el deterioro del
organismo, que cansado de funcionar, no repone
ya las continuas pérdidas que sufre; y abando-
nandose por la muerte 4 las leyes generales del
Universo, vuelve todo al centro de donde tomo
origen.

Asi es el hombre que, obcecado en insen=
sato orgullo, quiere dominar 4 su antojo los ele=
mentos todos de la naturaleza, olvidando que
volverd 4 la tierra muy presto lo que la tierra le
prest6, como mezquina cdrcel de su espiritu in-
mortal, quien & Dios dara cuenta del empleo de
su salud.
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1.

Modificadores ﬁsico‘s é individuales de la salud

P T I .t

La perfeccion que existe entre la estructura.
y funcionalidad del Organismo, constituyendo la
salud, es con frecuencia alterada por las espe~
ciales circunstancias del individuo, 6 por las de
los agentes con qulenes se relaciona.

Estas circunstancias, de donde nacen las
causas productoras de la enfermedad, dividen-
las los higienistas en dndividuales 'y generales,
segun son inherentes a la naturaleza organica
del hombre, 6 aunque obran sobre ella, son
extralias 4 esta naturaleza.

De las cualidades fisicas que el mismo hom=
bre posee, capaces de alterar su salud, viene en
primer lugar la especte & que los hombres per-
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tenecen; fijando luego nuestra atencion el sexo,

las razas, los lemperamentos, las constituciones
y la edad; para proceder metédicamente ‘en el
estudio analitico del hombre, y de los cuerpos
que en ¢l obran.

La especie humana es una sola, porque ng
solo asi lo dice la tradicion religiosa, sing (que
en los cincuenta y nueve siglos que cuenta de
existencia, jamas se ha presentado ante ella otro
ser viviente, con caractéres semejantes 4 los
principales que constituyen al hombre.

El sexo masculino y femenino, tinica varia-
clon que se conoce en la especie humana, puede
presentar degeneraciones y defectos méas 6 me-
nos distantes del tipo humano, confundiéndose,
al parecer, ambos sexos en uno solo: més estos
raros fendmenos que alguna vez se encuentran,
sin ser verdaderos seres hibridos ni hermafrodi-
tas, son 1nhdbiles para el desempefio de la vida.

Empero, si la especie v el sexo son condi-
clones innatas é inalterables en el hombre, las
demés circunstancias inherentes 4 si mismo que
de un modo u otro obran con la enfermedad,
son susceptibles de modificarse por la accion de
otros agentes.

Cuando el hombre al levantar la torre de
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Babel, recibié en castigo de su soberbia la con-
fusion de lenguas, se disperso por los ambitos
de la tierra; v habitando zonas opuestas unas a
otras, bajo el influjo de las diversas condiclones
del terreno y de la mayor 6 menor distancia de
los astros, constituyo variedades especiales de
nuestra especte, & las que se ha dado el nombre
de razas.

Raza se Nama 4 la variedad més limitada y
especifica de la especie humana, caracterizada
por rasgos fisicos Lmportantes, aunque suscep-
tibles de modificarse y mezclarse. Pero cuyos
importantes rasgos no alcanzan a la gerarquia
de especie.

Las razas de nuestra especie son tres, lla-
madas raza blanca 6 caucdsica, mongolica, y ne-~
gra etigpica 6 africand.

La raza blanca procedente del Caucaso, es
la mas esbelta en sus formas, y la mais inteli-
gente y general.

La raza mongdlica procede de la cordillera
Altdica.

La raza negra 6 africane toma origen en
los montes centrales del Africa llamados Atlas.

Fxtendidas las razas por la superficie del
Globo, bajo distintas costumbres y elementos de



vida; bajo distintos climas y alimentos, adqui-
rieron otra modificacion del organismo; modi-

ficacion que comprendida dentro de todas las
rasas, es, sin embargo, una especialidad en ca-

da individuo, designada con el nombre de fem-
peramento.

Temperamento se llama al predominio de
un sistema orgdnico sobre los demds que cons-
tifuyen al cuerpo: un desequilibrio entre las
fuerzas del hombre; una destemplanza entre la
armonia de sus leyes que, por ser compatible
con lavida, decimos que el lemperamento influ-
ye sobre la salud; pero 1o la quita: la modifica.

El temperamento de los hombres en gene-
ral, se ha reducido 4 cuatro divisiones que den-
tro de ellas, con ligeras diferencias comprenden
el temperamento de todos los individuos tales
son, temperamento sanguineo, linfdtico, bilioso,
y Nervioso.

El femperamento sanguineo consiste en el
predominio del aparafo circulalorio sobre los
demas; y le caracterizan al exterior del sugeto,
fisonomia expresiva; mejillas encendidas 6 en-
carnadas; carnes fuertes y robustas; regular es-
tatura; temperatura caliente; respiracion facil y
profunda, y pulso lleno y fuerte.
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El femperamento linfdtico consiste en el
mayor desarrollo del sisfema por donde circula
la linfa; y le caracterizan, la flogedad de todos
los tegidos; la palidez de la piel; la escasez de
bello y su color castano claro ¢ rubio; melan~
colia en la espresion del rostro; pereza en todos
los movimientos; poca temperatura del cuerpo;
respiracion anhelosa é incompleta, y pulso blan-
do y lento.

El temperamento vilioso consiste en el pre-
dominio del drgano secretor de la bilis sobre los
demads; y le caracterizan, 0j0s V1vV0s, nunca ne-
gros, con mirada de grave expresion, tez more-
na: cabellos negros ¢ castafios; piel vellosa y
caliente; carnes flacas y venas abultadas debajo
de la piel, especlalmente en el cuello, y pulso
frecuente.

EL femperamento nervioso consiste en la
excesiva impresionabilidad del sistema 1ervioso;
y le caracterizan, esta sensibilidad delicada; la
flacidez de las carnes; la piel seca y descolorida
por donde se trasparentan las venas llenas de
sangre azulada; pulso delgado; res piracion algo
agitada, y suenos intranquilos, turbados por
frecuentes pesadillas.

Los femperamentos asi clasificados, dieron
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mérgen 4 una derivacion de ellos, formada por
la constetucion de los individuos.

Si en todos los estados fisicos en que se
conceptie al hombre; si bajo las consideracio-
nes todas en que se le puede estudiar, su pro-
pio femperamenlo cautiva desde luego la aten-
cion del observador, por la grande importancia
que tiene, asi en el estado de salud, como en el
de enfermedad, no es ménos atendible la cons-
titucion de los sugetos, quien desde luego re-
presenta la energia del femperamento.

Constilucion, pues, se llama al conjunto de
fuerzas con que obra el individuo, manifestadas
en su robustez ¢ debilidad general.

La constitucion solo admite dos formas dis-
tintas vy opuestas: constifucion robusta ¢ débil.

La constitucion robusta estd manifestada
por el abultamiento y firmeza de las carnes; por
el color sonrosado de la piel; por el calor nor-
mal y uniforme cn ella; por la agilidad de los
movimientos; por la alegria de la expresion, v
por la facilidad conque se desempefan todas las
funciones del organismo

La constilucion débil se manifiesta por la
palidez del rostro; la flacidez de las carnes; len-
titud y debilidad del pulso; respiracion trabajo-
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sa; abatimiento en el rostro; lentitud en todo
movimiento, y pereza en el desempefio de las
funciones organicas.

La constitucion y el {emperamento son in-
natos, 6 adquiridos: es decir, que pueden ser
patrimonio legado de los que nos engendraron,
como pueden modificarse en el trascurso de
nuestra vida, por las condiciones aceidentales
que nos rodean, por el género de vida, de cli-
ma, de alimentos, y, por la impresion que en
nuestra naturaleza causan las preocupaciones
morales, v las enfermedades fisicas.

Kl tipo de la constitucion roousfa, solo pue-
de hallarse fuera del temperamento linfdtico, ¥
en la edad viril. Esta constitucion es el verda-
dero tipo de la especie humana, en todo su vi-
gor, en toda la plenitud de su vida, en su ma-
yor apogeo.

La constitucion débil, es el reflejo del tem-
peramento linfdtico y laimagen fiel de la vejez:
los achaques; la decadencia propia de esta edad,
adelantada en la vida del hombre.

Los femperamentos ylas constiluciones sufren
algunas modificaciones tambien por las fases que
recorre la vida; y en cada una de estas fases, el

organismo adquiere condiciones especiales.
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Edad es el tiempo que el organismo tarda
en recorrer las principales evoluciones de su
desarrollo; y segun la marcha natural de la vida
cuatro son las principales edades en que esta se
divide: tales como infancia, juventud, virilidad,
y vejes.

Infancia es el periodo que media desde el
momento de nacer el hombre, hasta que cumple
los quince afios; y este plazo estd destinado, &
la formacion y desarrollo de los drganos com-
plementarios de la vida.

Juventud lamada tambien adolescencia, por
la frecuencia de dolores que tiene, es el periodo
que media desde los quince afios en que termi-
na la infancia, hasta los veinte y uno en la mu-
jer y veinte y cinco en el hombre; y cuyo plazo
estd destinado al curso del incremento de los
organos de la vida, y especialmente de los de la
generacion.

Virtlidad es el término que hay desde los
veinte y un ahos en la mujer y veinte v einco
en el hombre. hasta los cincuenta en la mujer y
sesenta y tres en el hombre: cuyo térpino es la
manifestacion del completo desarrollo fisico y
moral del individuo; la manifestacion de las
luerzas naturales en todo su apogéo; cuando el
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individuo, disfrutando como nunca de la pleni-

tud de su vigor, desplega toda su actividad in-
telectual,, consiguiendo realizar entonces los en-
sueflos que su mente acaricia en otras edades.
Vejez es el ultimo término de la vida. com~
prende desde el fin de la virilidad, hasta el fin
del individuo: y asi como hasta esta edad el
cuerpo ha ido creciendo en talla 6 peso, aqui va
paulatinamente perdiendo su lozania: sus carnes
se van secando, ydesfiguran la esbelta forma que
tuvieron; sobrevienen paralisis 6entorpecimien-
tos en las articulaciones; los aparatos internos
destinados 4 la generacion pierden en absoluto
sus facultades reproductoras; los destinados &
sostener la vida nutritiva, obran con pesadez y
de un modo incompleto; la materia, en general,
pierde la actividad vital que la sostenia, y el
cuerpo se doblega hdcia la tierra; la piel cambia
su color, por el blanco mate ¢ el terrozo; los
cabellos se marchitan y desprenden por la se-
quedad y muerte de los foliculos que les contie-
nen; la razon se obceca; la inteligenecia es pe-
rezosa para comprender, ¢ no concibe; y tras
esta vida de decadencia, de muerte que camina
de lo exterior a lo interior, viene la inaccion
completa; el término de toda vida; la muerte se-
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nil que, devuelve & la tierra por la descompo-

sicion cadavérica, los elemenlos, la célula, y
cuanto de ella habia tomado su organismo.

Mas, la vida segun la edad en que se halla,
asi padece con mas 6 ménos frecuencia enferme-
dades determinadas: por eso en la infancia es
frecuente observar las hemorragias nasales, el
sarampion, la escarlala y otras; mientras en la
juventud predominan las afecciones lordcicas 6
de pecho; en la viriidad los de cabeza y pecho;
y en la vejez, son propios los desarreglos del
aparato digestivo, y la pérdida de todos los sen-
tidos

Ll término natural de la vida, que conduce
4 la muerte senil, duraba en los tiempos antiguos
hasta completar algunos siglos: mds hoy, el
nuevo rumbo por que gira la civilizacion, ha
modificado de tal modo la naturaleza humana
que, el maximum de naestra vida, exeeptuando
‘aros casos, apenas aleanza a los ochenta ¢ no-
venta afios; pero sin embargo, lejos de aquella
vitla material de las antiguas generaciones, es la
nuestra, vida intelectual de instruccion y de de-
leite.

Es el hombre, como hemos visto, una ma-
quina especial formada por Suprema Sabiduria
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y sin embargo, llena de condiciones imherentes

d sl misma, que predisponen 4 perturbar su
funcionalidad, alterando la perfectibilidad de la
salud. Conocidas sus propias cualidades higiéni-
cas, veamos las de los agentes que en él in-
fluyen.
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HI.

Modificadores fisicos y generales de la salud

T T R S

Colocado el hombre en una tierra de con-
diciones geolégicas muy distintas en sus diferen-
tes zonas, y rodeado por todas partes de una at-
mosfera diferente, segun los climas, terrenos y
estaciones del aio, facil es comprender, que las
diversas circunstancias en que se encuentra, han
de tener importancia para su salud.

Para clasificarlas principales cualidades del
terreno y las condiciones atmosféricas, la inte-
ligencia humana ided dividir al Globo en para-
lelos y meridianos geograficos, entre los cuales
la Higiene ha fundado sus c¢/imas.

Clima es un espacio geografico donde rei-
nan los mismos ¢ idénticos fendmenos atmos-
féricos.

Los climas han sido graduados principal-
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mente, por la mayor 6 menor temperatura que
en elios reina; y bajo este concepto, tres son
sus principales divisiones, denominadas, ¢lima
caliente, templado, y [rio.

Clima calienle es el que de ordinario tiene
una temperatura proxima d los veinte grados, y
comprende el espacio que media entre los tré-
picos. En este ¢lima es mayor que en ningun
otro la duracion del dia; la luz es mas viva, la
vegetacion mas precoz y lozana; produce los
f.utos mas sazonados y dulces, las flores més
coloridas, y los virus, miasmas y venenos de
origen anumal y vegetal, mds activos y perni-
€10S08. |

Clima templado es el que cuando mas, lle-
ga a una temperatura de treinta grados centi-
grados, siendo la ordinaria de quince proxi-
mamente.

Clima frio es el que estando ordinariamen-
te la temperatura bajo cero, comprende la re-
gion de los hielos perpétuos, donde la vida se
hace imposible para todo ser viviente conocido.

Puede el hombre habitar en todos los ¢li-
mas, excepto en la region de los hielos perpétuos
y por poseer esta facultad, se le llama cosmopo-
lifu. Pero & pesar de esto, no puede impune-
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mente pasar de un ¢/ima & otro; porque su ha-

bitualidad 4 los agentes que le rodean, se per-
‘turba por agentes desconocidos 6 extrafios.

En medio de la facultad que tiene para
habitar todos los climas de la tierra, ninguno
es tan benigno ni saludable como el femplado;
porque los extremos del frio aprietan las carnes
disminuyen el calor natural del cuerpo, y difi-
cultan todas las funciones.

Los habitantes de los climas frios, son de
pequena estatura, piel palida, miembros robus-
tos, movimientos lentos, y con relacion 4 ofros
paises, tienen poco desarrollo intelectual. Cuan-
do al contrario, en los paises calidos, ha sido el
punto donde tomaron origen las ciencias, y don-
de la actividad humana se ha desplegado con
mayor pujanza y brillantez.

Aun dentro de estos principales climas, las
fases porque pasa la tierra al girar al rededor
del Sol, han constituido otra importante varie-
dad denominada esfaciones, y que al decir de
un célebre higienista, las estaciones son los ¢li-
mas en pequeno.

Estacion se llama al tiempo en que la tier-
ra tarda en recorrer la eliptica: y las principales
por sus notables variaciones, segun las considera
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la Higiene, son estas cuatro: invierno, primave~

ra, verano, y olono.

El mwierno higiénico comprende desde el
vewnte y uno de Diciembre, hasta el veinte de
Marzo que empieza la primavera, para termi-
nar en veinte y uno de Junio; y desde esta fe-
cha al veinte y uno de Setiembre, dura el perg-
10 0 eslio, empezando al fin de éste el ofoiio.

Las eslaciones influyen muy evidentemente
sobre nuestra salud, ya por el cambio y direc-
cion de los vientos; por la temperatura de la
atmosfera; por su humedad y la del terreno:
por la electricidad que se acumula en las nubes,
¥ los efectos que causan las tempestades; por la
variacion de los fratos que la tierra produce para

alimento, y, por las enfermedades propias de

ada una.

Ll anvierno, época de friuras v humedades
tiene pov enfermedades reinantes los cafarros,
las i flamaciones de los drganos respiratorios, y
las oflulinias: cicatrizan con lentitud las heridas
v las afeeciones reumdticas, como los dolores de
ciertos géneros se exasperan.

kin la primavera ceden las afeceiones pro-
pres del meierno, v empiezan las fermentacio-
nes de los gérmenes contagiosos y epidémicos,
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como el de la viruela, del sarampion, del eroup,

de la escarlaia y otvos.

En el estio 6 verano son frecuentes las he-
morragias y flujos de todo género, las congestio-
nes aplopléticas cerebrales, la gangrena de las
Uleeras, las erupciones, ete.

En el ofofio son frecuentes las disenterias,
'y las fiebres palidicas en todas sus formas.

- La desigual superficie que presenta nuestro
planeta, y su distancia de los astros, con otras
varias condiciones, alteran el vigor de losclimas
y estaciones.

Iintre los modificadores generales de la sa-
lud, que la naturaleza posee, la calidad de los
terrenos que el hombre habita, mds ¢ menos
siliceos, caleicos 6 de otro género, no estd exen-
ta de influencia; asi como la proximidad de los
mares cambia las condiciones climatoldgicas,
presentando humedades en la atmdsfera y en
los terrenos, al modo que los montes y arbole- '
das absorben la‘humedad y purifican los aires.

Mis, el hombre para librarse del rigor 4
que le exponen los cambios atmostéricos, ided
construir habitaciones donde albergarse, al tiem-
po que en ellas reposa de las fatigas que la vida
le ofrece. |
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Pero las habitaciones 6 casas, sien su cons=

truccion no se tuvieran presentes las condicio-
nes necesarias, bien pronto fueran un grave-
peligro para la salud.

Aisladas las casas en despoblado, 6 agru-
padas en pequenas aldeas 6 populosas ciudades
siempre deben de estar lejos de los rios, lagos,
curtijos, mataderos, hospitales, cementerios y
de todos aquellos puntos que despiden olores,
miasmas, 0 humedades; lejos tambien de espe~
sas plantaciones, Y, procurando que a su frente
tengan plazas 0 calles anchas y rectas, en torno
de las que se alcen edificios bajos; pava que el
sol, la luz, y.el aire, las acosen con libertad en
la mayor extension posible.

Si en la eleccion de lugar v terrenos, solo
pudieran darse reglas en los casos particulares,
siempre los materiales de construccion deben de
ser maderas bien secas, ¢ vigas de hierro que,
ocupan menos, resisten mas, v estin mas exen-
tas de incendios: asi como las tapias de adobe 6
tierra, aun hoy muy comunes en las aldeas, se:
deben de olvidar por completo; puesto que ni
son economicas, ni saludables; porque son de
poca duracion, y susceptibles de muchas filtra-
iones, con lo que hacen que las casas sean hi-
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medas; debiendo emplearse en su lugar ladrillo

bien cocido, 6 piedra dura y poco caliza.

Triste especticulo ofrecen 4 nuestra consi-
deracion las casas de muchas villas y aldeas,
donde el vecindario, cuidando de sus intereses
agricolas mds que de su salud, distribuye los
extensos solares de sus casas en patios, establos,
Yy pajares, reduciendo su habitacion 4 un mal
portal y una cocina, sin luz, sin aire, de tierra
el suelo, y en algunas comarcas donde queman
lenas, apestada por el humo de las arcillas; en-
tre el cual, un saco de paja, 6 una tarima y un
pajero sobre ella, son el lecho de una familia
mds pobre en apariencia que en realidad; pero
donde la civilizacion apenas alborea, y donde
arraigan las tradiciones antiguas.

Los aposentos en que se dividen las casas,
sl éstas han de reportar utilidad a la vida, no
deben de ser demasiado grandes, ni altos sus
techos; porque con estas condiciones es mala su
calefaccion: pero afin es peor que sean pequefios
y bajos; porque la atmdsfera se vicia con faci-
lidad, y la temperatura se hace muy caliente:
tanto mds, cuanto que toda habitacion debe de
tener balcones ¢ ventanas espaciosas para recibir
aire puro y luz; y si una habitacion pequefa,
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como es hoy moda en las ciudades, tiene estas
condiciones, queda reducida 4 un ventisquero,
tan cruel para la salud, como la misera y sucia
cabana de aldea. |

Una habitacion saludable, ya que la agru-
pacion de aldeas y ciudades sea necesaria para
otros fines sociales, estard en el clima mds ade-
cuado al temperamento y constitucion de sus
moradores, si puede ser en un valle, en los pun-
tos mas elevados y aireados del mismo; sobre
terreno firme y seco; 1éjos de todo almacen, de-
posito 6 foco que pueda exponer & incendios,
emanaciones U olores nada gratos; construida
con materiales resistentes y secos; batida del
aire, 4 poder ser, por sus cuatro dngulos; 6 sind:
que su principal fachada mire al Mediodia, en
una plaza 6 calle corta, ancha, despejada y bien
empedrada, de suelo plano ¢ inclinado: sus di--
yisiones seran segun al uso & que se las destine;
y si es para habitar, que ademds de un patio
central, y atn detrds de él un huerto 6 jardin,
tenga aposentos perfectamente ventilados y ca-
lientes para todos los principales usos de la vi-
da; suelos planos y embaldosados con ladrillos
bien cocidos , 6 entarimados en estrechas listas
con madera seca y bien acondicionada, que pro-
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«duce menos polvo v es mas abrizada la habita-

Ipa
cion; techos tambien p'arms, para que la cale-
faccion sea igual; paredes charoladas de estueo
averdado, para que se limpien con facilidad, v

el reflejo de la luz no dafe 4 la vista: dormito-
rios despejados, donde no debe de haber flores,
esenclas ni olor ninguno; un algibe ¢ pozo para
surtir de agua en caso nece sari0; y, retretes y
desagiies alejados de los aposentos habitados, sin
perjudicar 4 los vecinos.

No en todas partes, ni todas las fortunas,
pueden permitir estas condiciones en las casass
mds no por eso la salud puede prescindir de
ellas, y si como es nuestro deseo, hemos de Pro-
curar disminuir el censo de mortandad rura I
preciso es que la sociedad en todas sus esferas
nos ayude; y porque el mayor interesado en Ia
vida es el mismo individuo; que por todas par~
tes se difundan los nuevos sistemas de la civili-
xacion, y mejorando las condiciones de la habi~
tacion, cuanto se pueda, el influjo de los climas
Y estaciones sera mds benigno 4 nuestra salud.




" A A
:,iﬁa%ﬂ.,m‘w ﬁmﬂﬂﬂ b Mipiatig -r-ﬂf;’i'_ TR
SOy @rmr%’é -Mwwwm} ,.a: B '_-, |

' f"a’%‘mgﬁ'ws%f-‘i c %M{?@* A

. 1-. i &

ﬁr '-.-.4#1}; B, #Hﬁ **;&aa_gm “::fr@

-l_-.‘_ I" _'.

"ll'

'f, bﬁﬂi‘ﬂfxﬁ"} ‘ﬁ.‘f’ E’ﬁ%ﬁ'& 'EI : .rdﬂ-‘&fi

’ --'|_'J:‘J|b i

e M‘iﬁ'ﬁi{t {.’éfﬁ‘l’ﬂxﬁ"*ﬂ!‘-‘ﬂ snhinb pobia) ar

_n_ 'I‘

Lol =
¥

- e i BT e (R el MR R N e
i

4

i

'.::.II'.'I‘. ‘ ?'. 4 T _1 ! E.-_I!l‘li :'__*_...r__t-' '. 2 i ;r "'+ E‘.-.{i’ Igl‘ ; I. :,.;

_*Jif -"T"' :"ﬁ‘ 2 Ll % R augﬁfﬁ;ﬁ'!; ”ﬁ' ﬁ*@ X

= L . ,- . ¥ I - i |' _r:_-h.'-;":-
N T (R e

]
[ 5

o
i I
T

|

s I

'-..-'-L 5 |

bl
-

.?’H

...1!—\..'_-

{n-tl 1- ) F 'r‘.*t- | ,. Hane (5
oA r;l.,.}_ ‘tl-ﬂ’fﬂ; ﬂ. Y} ﬁﬂ! Ft_i.e.?}u . 'h-lflf'fl.- ﬁe :'y

.
¥
i
1
J'I
‘-"5.
T,
"-
f
-'lll'
|,.-

:' l"".-l.] L Tl R
l l.--.

'h

'*'.‘533??""%;5?%?’:_5a%éﬂzwﬂwﬁ i ﬂafmm;f Imm #[tffﬂﬂz‘l S

A Th = 4
_',q 1 ’h e '_.,=.*1_‘__ I_-'__.
- [

5 ;Gf ag{ ﬁéﬁiﬁﬁ«i—fjﬁ,;‘?ﬁyﬁ*ﬁ} AR g ﬁf&{}’?—‘

. |‘

o, %«“Mﬁﬁﬁm s, pnking i@w*ﬁﬂiiﬁffﬁh’f §

|‘=|| Ly
- | —1--

;" !r#ffi“ r&‘-fﬁa fvaﬂ»ﬂﬂt‘ﬂ ;ﬁfﬁﬁr*}a Tf;_, ; é‘Li_ Eg_izqwg

ﬁwﬁmwﬁ*ﬁrx 14 %}ﬂﬁﬁmfﬁﬁﬁimf&ﬁ $$
ﬂ;}- ":t,i{f S mu{m’ru it g Jo m; #’ i

I" B X 'J'|. ¥ r- -h:r 1!'!*.1 4

i {em;rhf _miwgﬁ‘mﬁj‘a }hﬁh 5
st Bt 1 bl

i *‘.n[" 5
st T M T
3 ¥ _.__- - T LE. it
Wb PR ;5;;;'3' -
A0 A Sy -L *‘4:..._ L'I-i.lw‘ 5 ¢
.-I.'Fa FR e = | -

= - e
. .

f{'?]u bl ! L

Bl Tm:ﬁﬁwwm

. L
et

e T ."g’l%a@&é%&

1 t h—

-1..|_' 1} '_ ST R
RO ST



45

LY.

Modificadores fisicos y especiales de la salud

P e [ NN S e

Para cubrir la desnudez y couservar el ca-
lor natural del organismo usa el hombre vesfidos
de varias clases, fabricados con pieles, lanas,
tegidos de hilo, seda, algodon y otras infinitas
materios procedentes de los reinos naturales
animal y vegetal.

El color de los vesfidos exteriores influye
mucho sobre la temperatura del euerpo, porque
absorve 0 refleja los rayos del sol: asi los vesfi-
dos de colores claros, son de utilidad en los pai-
ses meridionales, en la estacion de verano, y en
~ la nifez y ju’@-’mltud,'edadas que desarrollan mu-
cho calor.

Los colores oscuros 6 negros son utiles para
los climas y estaciones frias, y para las personas
de edad avanzada; en quienes el calor natural
se va perdiendo paulatinamente.
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Pero las ropas interiores que tocan con
nuestro cuerpo, siempre deben de ser blancas,
limpias, y de hilo ¢ de algodon que, conservan
moderadamente o] calor, limpian el sudor, se
lavan con facilidad, no impiden como la seda la
traspiracion cutdnea, ni como las lanas Y pleles
irritan 4 este drgano.

Los vestidos sin ser tan anchos que dificul-
ten los movimientos y no abriguen, deben de
ser desahogados, dejando en libertad al cuerpo;
porque la opresion que hagan, es contraria 4 la
mejor esheltez, 6 sea & la fq rma natural; detiene
la circulacion de 1a sangre en el drgano oprimi-
do, y expone 4 infartos, intlamaciones, gangre-
nas y otras dolencias.

Los vestidos siendo libres y sin demasiado
vuelo, ni tan largos que la falda barra el suelo,
como ni tan entallados que el corse cambie la
verdadera forma del pecho de la mujer, v se
oponga d su desarrollo, provocando las enfermen
dades de los drganos respiratorios; del género y
color propio de la estacion yedad, de modo tal,
que quiten el frio sin producir mucho calor, se-
ran los mas convenientes: estando siempre lim-
PIOS, V sin esas perjudiciales esencias: porque
como dijo un escritor, quien bien huele, mal hue-
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le: pues las esencias, pomadas y otros coloretes

propios solo de la coqueteria y del teatro, no son
mas que una especulacion del arte, propia para
agrietar la superficie de la piel, ¢ wrritar 10s sen-
tidos; y, al fin, si algun lunar ¢ defecto estan
destinados 2 encubrir, no lo hacen; porque,
quien nada teme, nada oculla.

Esquisito debiera de ser nuestro cuidado
para no desabrigarnos donde corre aire ¢ se
siente frio; asi como no acostumbrarse 4 usar
demasiada ropa, ni aligerarla ¢ disminuirla en
la entrada de las estaciones.

Entre los maltiples defectos con que las
modas atormentan 4 la gente de ciudad, empa-
quetdndolas en estrechas botinas y bajo un pe-
sado ¢ incomodo sombrero de alta copa, son los
aldeanos mas dichosos en este punto; porque
pueden prescindir de todas las etiquetas sociales
y conservar mejor su salud. Sin embargo, el
descuido ¢ ignorancia de sus vestidos les expone
tambien a bastantes dolencias, porque acostun-
bran & trabajar los campos sin mas abrigo en el
cuerpo que una camisa, descalzos muchas veces
y calzados otras con abarcas que, con facitidad
asientan mal el pié, y producen una luxacion, 6
torcederas.
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Cuando los vestidos que unolleva se han mo-
Jado, es preciso desde luego despojarse de ellos,
poniéndose otros secos y calientes: mds no secar
los mismos al fuego, como muchos hacen, por-
que si la friura y humedad de 1q ropa produce
reumas y otras dolencias, calentada en estas
condiciones sobre el cuerpo, la absorve éste con
mas facilidad, y es mayor el peligro.

Es muy comun cuando el hombre se muda
de ropa blanca ¢ Interior, vestirla fria, ¢ calen-
tarla al fuego, y atin al fuego de arcillas aromsi—
ticas. Practicas son estas nada saludables: por-
que la friura que extremece 4l cuerpo, le enfria
Y privade la traspiracion necesaria, como el ca-
lor y aroma de las arcillas es absorvido por la
piel que tambien respira. Kn consecuencia pues,
la ropa que se aplica sobre nuestro cuerpo, debe
de tener su misma temperatura, y exent

a de to~
do olor.

Cuando la ropa no ha sido lavada con es-
HEro, y conserva entre sy tegido algun jabon ¢
polvos de esos que hoy se usan para blanquearla
se Irrita la piel y produce una erisipela, que en
los nifios de pecho es fici] observar, cuando sus
Panales no han sido hien pasados en agua sola.

Es la ropa ademas, en varias poblaciones,
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un buen medio de trasportar los gérmenes del
contagio de unas & otras familias. Pues, envuel-
tas en los almacenes de los lavaderos, y mezela-
das en un saco las de sanos y enfermos donde
se usan lavanderas de oficio, nada mas natural
que donde se deja la ropa de un virolento, que-
dan costras de su enfermedad, capaces de con-
tagiar 4 otra familia.

Empero, el hombre es una maquina que esta
en continua funcion ¢ ejercicio; y para que no
haya entorpecimientos en sus Organos, es pre-
ciso que ademas del calor que los vestidos pro-
ducen ¢ sostienen, lejos de las pinturas y cos-
méticos que ciertas personas usan, siempre haya
mucha limpieza.

La limpieza del cuerpo se consigue por me=
dio de los bafios higiénicos, que son bafios de
agua pura 6 sin mezcla ni combinacion de nin-
gun género; los cuales contribuyen a refrescar
la sangre, & fortalecer la piel, y 4 reblandecer
los tegidos, abriendo su porosidad irritada por
la acidez del sudor 6 de otros jugos.

Los baiios simples 6 higiénicos son por 1a=
zon de su temperatura, calienfes, [rios, y len-
plados: por razon de su mayor 0 MENor dura-
cion, corlos, larqos, y de tmpresion: por el mo-

i
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do individual de tomarlos, generales y parciules:

Y, por fin, tambien se usa el baiio seco 0 de es~
(ufa.

Baiio caliente es el que tiene una tempera-
tura mayor de los veinte grados centigrados.

Baio frio es el que tiene la temperatura
menor que la del individue.

Baiio tibio o templado es el que tiene Ia
temperatura entre quince y veinte grados.

Baiio corto es el que tiene como mayor du-
racion (uince minutos.

Baiio largo 6 prolongado es el que tiene
una duracion mayor de veinte y einco minutos.

Baiio de impresion es aquel en que se echa
el agua desde alto por medio de un tubo 6 re-
gadera ordinaria, en forma de lluvia, chorro, ¢
otra, para que el agua por su temperatura pro-
duzca impresion en el individuo. Esta clase de
bafio, que suele usarse con agua fria, puede
tambien recibirse sumergiendo el cuerpo en
agua, por una duracion de corto ntimero de mi
- nutos.

Bano general es aquel en que se introduce
en el agua por completo el cuerpo del individuo.

Bano parcial es aquel en que solo se su-
merge una parte del cuerpo, como log pediluvios
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& sumersion de piés; los manilurios 6 sumersion
de manos. |

Baio seco 6 de estufa es aquel en que 1o
se emplea agua i liquido algunos y consiste, en
Ja permanencia del ndividuo en una localidad
cerrada, donde el arte ha producido un calor, ce-
paz de hacer sudar al individuo,

Los bafios tienen distintas propiedades; Y
asi los calientes debilitan; los frios entonan; y
los templados, laxan 0 reblandecen: por tanto,
el baio frio general, conviene en el estio & lcs
temperamentos linfaticos, y & las personas a=
quiticas y de constitucion débil: pentras que
los baiios generales femplados, convienen a toda
clase de personasy en todos estados; al paso que
los calientes, solo se deben de tomar por COnSe=
jo médico.

Pueden tomarse los bailos en agua corrien-
te, como la de los 1108 ¥ presas, 4 en agua quieta
como la de las casas de baiios destinadas a este
objeto. Mas, siempre que el agua se CONSErVE
limpia y 4 igual temperatura, 1os efectos soil
iguales.

Antes de entrar en un baio general, sed
este de la clase que quiera, Preciso es tomar al-
gunas precauciones: como la de que haya ter-
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minado la digestion: que no haya agitacion nj
temblor causado por emociones de ningun gé-
Nero; que primero se mojen las manos, luego la
cabeza, y despues echar el agua por todo el
cuerpo; a fin de nivelar sy temperatura y evitar
congestiones.

Cuando el baio se termine, con una sdba~
na limpia y templada, se envolvers y secard el
cuerpo, tratando de no tardar en vestirse.

Las lociones 6 bajios parciales no solo ma-
nifiestan la cultura y educacion del hombre, sing
que son de mucha utilidad para la salud; y si el
que trabaja en el campo bajo los ardorosos ra-
yos del Sol que le provocan el sudor, expuesto
a la accion de los vientos y al polvo dela tierra
descuida la limpieza, con frecuencia S€ vera en-
fermo de 1os 0jos, de los oidos, v de otros apa-
ratos organicos.

Por tanto, el hombre debe de lavar su cuep-
Po con frecuencia, y las partes expuestas 4 la
intemperie, como la cara Y manos, 4 lo menos
una vez todos los dias, media hora 6 una despues
de levantarse por la mafiang.
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V.

Necesidad y condiciones de [a nutricion

y alimentos

R i

Construido el hombre de partes materiales.
o1 continua actividad, es consiguiente queé Su
maquina se desgaste por el roce de las ruedas u
organos. Mas prodiga la naturaleza para reme-
diar las necesidades del hombre, ha puesto a su
disposicion los frutos de la tierra y otros, para
que el hombre, por medio de la nufriceon, les.
combine v asimile & su misma materia organica.

Nulricion es una funeion ejercida por todos
los aparatos Organicos, que tiende a mezclar con
nuestra sangre los alimentos digeridos, para que
esta dé luego 4 cada drgano la materia que pler-
de en su actividad.

No es lo mismo digestion, que nitricion:
porque la digestion del alimento se efectua solo
en el aparato digestivo, y 10 tiene mas objeto
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que, preparar los alimentos atiles para que con
facilidad pasen 4 la sangre, espulsando los resi-
duos inttiles: mientras que la nufricion se efec-
taa por el concurso de todos los 6rganos Y apa-
ratos del cuerpo; y del alimento que, despues de
digerido lega 4 1a sangre, exiraen los organos la
sustancia que cada uno necesita, asimilindola &
su naturaleza.

Vese, pues, cuan grande es al 0rganismo
la necesidad del alimento, y de cuanta impor-
tancia es digerir bien, para nuérir bien.

Como la nufricion es una necesidad del or-
ganismo, cuando este necesita de materia asimi-
lable, suele avisar con mas 6 menos imperio,
haciendo sentir dos efectos distintos, & que lla-
mamos hambre y sed.

flambre es la sensacion que tiene por ob-
Jeto manifestar el término de las digestiones an-
teriores, y la necesidad de ingerir en el estoma-
g0 sustancias alimenticias ¢ reparadoras.

El hambre no siempre es una verdadera
necesidad, puesto que muchos enfermos desean
comer, lo que solo al verlo les repugna: pues
el hambre se confunde muchas veces con una
ficcion de la naturaleza individual, causada por
las costumbres y otras cualidades: mientras que
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«i ol hambre es verdad, es preciso satisfacerla
desde luego.

Qed es otra sensacion que avisa de la nece- _
sidad de tomar sustancias liquidas; ¥ si bien la
verdadera sed es mas frecuente que el hambre,
tambien en ocasiones es solo un estimulo ficticio
hijo de las condiciones individuales y de las en=
fermedades.

La sed puede aplacarse sin usar de las be-
bidas, como sucede al sumergit el cuerpo enuin
lafo; porque la piel, porosa en extremo, absor=-
be mas liquide que el quesé podria beber. Pero
con el hambre no sucede igual; porque solo se
satisface comiendo, O levando alimentos al es=
{omago.

Tl uso del tabaco, tan comut hoy, es en
arios individuos astimulo del hambre, como en
muchos de la sed; porque siendo un escitante el
tabaco, provoca ol estimulo de las glandulas sa-
livales, y 6stas activan su secrecion con dema=
siada rapidez. Por otra parte, sabido es que las
tribus salvajes cuando cruzai grandes desiertos

v no tienen que cOmer, comen arcillas aromati=
cas, con las que no S nutren ni alimentan, pero
distraen al hambre por ut breve t1empo.

Alimenfo, pues, Do €8 todo aquello que s&
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come 6 bebe: pues vemos que la digestion siem-
pre halla residuos ingti]es que expulsar, Papa
ser alimento, es preciso que sea susceptible de
disolverse en log jugos del Organismo, y, que
contenga alguna de las sustancias que forman
nuestra materia,

La primera clasificacion que se hace de los
alimenlos puesto que 1o que no sea scluble no lg
€s, consiste en alimentos begetales, minerales,
Y amimales, por los tres reinos e que se divide
la naturaleza.

Alimentos vegetales, como su nombre indica,
son los producidos por 1a tierra; y se subdividen
en cereales, legumbres, verduras, y frutas.

Cereales son todas las semillas que, como
el trigo, centeno, cebada, v maiz, pueden for-
mar una harina susceptible de amasarse en for-
ma de pan,

Los cereales son la base de I3 alimentacion
publica en todas partes: y desde remotos tiem-
Pos, el pan esta siendo el alimento Mas comun
Y general; pues 4 ello concurren Jos grandes
AC0pios que las mieses dan, y los principios nu-
tritivos que le constituyen.

El'mejor pan es el que se hace con harina de

trigo: y aunque por si solo puede sostener por:
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algun tiempo la vida, no es conveniente usar solo

de este alimento; porque el pan no eontiene todos
los elementos que constituyen nuestra materia.

Lequmbres son otras semillas que, si bien
pueden formar harina, son impropias para la
fabricacion del pan: tales son la lenteja, el gar-
banzo, las habas, los guisantes y otras varias,
con quienes las harinas de algunas, llamadas
purés, solo se usan desleidas en caldo; pero que
asi como en los cereales predomina la sustancia
gluten, en las lequmbres abunda la fécula.

Verduras son los productos de las huertas
que, por su color verde, se las ha designado con
este nombre: sin embargo, no todas las verduras
tienen este color; y entre otras pueden citarse,
la lechuga, la escarola y la cebolla,

Las verduras son de poco alimento, porque
en su cdmposicion entra mucha agua; y asi,
solo se usan adicionandolas otros componentes
en forma de ensaladas, ¢ entre otros alimentos
sirviendo de estimulantes al apetito.

Frulas son los productos de ciertas plantas
que, en épocas determinadas, adquieren la sa-
zon suficiente para servir de alimenlo, y en su
constitucion predominan las sales, 6 los deidos.

Las frutas por si solas, son de poco ali-
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mento; pero estimulan al apetito, y sus jugos
deidos 6 azucarados dan muchos extractos atiles

Alimenfos animales son los que suministran
los amimales llamados aves, peces, moluscos y
mamiferos.

La carne que constituye & estos animales,
es casl el unico alimento que nos dan; pues aun-
que escepto lo llamado producciones cérneas v
Juwesos, todas sus demas partes se pueden comer,
solo la carne magra es la que se suele usar.

La carne es, como alimento, el mis repa-
rador y nutritivo; porque contiene los principa-
les elementos de la composicion del hombre: si
bien, mo todas las carnes son iguales; pues las
de los peces son muy blandas y poco sabrosas
por la grande cantidad de agua que contienen,
siendo la mds nutritiva la de los mamiferos.

Alimentos minerales son los que procedesn
del reino inorgdanico 6 mineral: compuestes
siempre de sales que, disueltas en los liquidos
del organismo, vienen 4 renovar la proporcion
que gastan sus tegidos.

tista clase de alimentos son los tmicos que
por si solos, no pueden sostener la vida: pero,
les hay que, como la sal comun, estimulan mu—
cho la actividad de los organos digestivos.



Division muy importante de los alimentos

es tambien la que les clasifica en azoados y no
az0ados.

Alimentos azoados son los que en su com~
posicion abunda la albiémina, quien forma casi
por completo la clara del huevo; abunda en la
fibra de la carne, en la leche, en la mayor parte
de los feqidos animales, y en el glifen de los
cereales.

Alimentos no azoados son los que tienen
muy poca ¢ nada albimina en su composicion:
tales son la manfeca, la miel, ete.

Como el alimento esta destinado a reparar
las pérdidas que nuestro cuerpo sufre; y la san~
gre en que se mezcla, antes de ser arterial 0 re~
paradora, tiene que ponerse en contacto del aire
exterior por la respiracion, para soltar acido
carbénico y recibir oxigeno y azoe, de aqui que,
es preciso que el alimento ayude & la respira-
cion, dandola azoe igual al que contiene el aive.
Por eso los alimentos azoados, se liaman tam=-
bien respiratorios.

Pero aunque los alimentos de una especie
sola basten & sostener por algun tiempo la vida,
¢s muy conveniente usar de todos ellos; porque
una sola clase no contiene los elemenfos todos de
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nuestro cuerpo, al paso que su combinacion,
dard materia 4 la sangre para ser rica en prin-
clplos nutritivos.

El alimento animal debe de ser preferido
por los individuos de temperamento linfitico, v
por los de constitucion debil: es muy 1til tam-
bien para los convalecientes, para los que tengan
mucha actividad y trabajo; y su principal uso,
debe de ser en las estaciones y paises frios.

El alimenfo vegelal es conveniente princi-
palmente en los paises y estaciones de calor: 4
los individuos muy gruesos, y 4 los de tempera-
mento sanguineo y nervioso.

El alimento de origen mineral casi siempre
Se usa para componer salsas, y dar sazon 4 los
demids alimentos: puede usarse en todo tiempo y
por toda clase de personas; pero, por su pro-
piedad muy estimulante, es preciso usarle con
mucha moderacion. Es, sin embargo, de mucha
utilidad para los nifios endebles y raquiticos.

Para hacer uso de los alimentos, se les sue~
le antes aderezar de diversos modos que, cons-
tituyen el arte culinario 6 de cocina: y en esta
ocasion, para sazonarles de color y gusto al pro-
plo tiempo que se les hace de ficil digestion, se
les agregan sustancias que se Haman condimen—
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los, las cuales, asi como el aceife, la canela, el
azlicar, 1a moslaza, el pimienlo y otros, de quie-
nes la moda se hé apoderado con perjuicio de la
salud, no tienen principio ninguno alimenticio.

Empero, asi como los alimenlos sélidos re-
ponen las partes de igual condicion del organis-
mo, los lfguidos 6 bebidas reponen los fluidos.

El agua, base de todas las bebidas, es la
que mis consume el hombre, por la que bebe,
y por la que contienen todos sus alimentos.

El aqua que se bebe, para que sea saluda-
ble, necesita ser polable, y tener la lemperatura
de quien la bebe.

Serd el agua polable, cuando reuna las con-
~ diciones siguiente: ser clara, sin color, olor,
sabor: ser pura, y estar aireada. Tendra estus
condiciones el agua, cuando el jabon desleido en
ella haga mucha espuma, y se cuezan bien las
legumbres.

El agua de lluvia fueva la mas potable, si
se cogiera antes de pasar por los tejados y cama-
les que lava, haciéndose umpura; pero, en su
defecto, el agua de po:ﬂ tiene la desventaja de
no estar aireade, y la mas conveniente es la de
manantial, despues de recorrer un largo trecho
sobre arena ¢ tubos que no la impurifiquen.
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Son bebidas aedlulas, umw}l;-a que Hevan
en combinacion con el agua algun deido, tal co=
mo el su/fibrico, el acélico 6 vinagre, ote. Esta
clase de aguas apagan con facilidad la sed, vy es
(lﬂl}m‘" estan los ver ? deros R‘f-’/ﬁ ¢SCo8 0 {If{‘ﬂ?}}{?-
ranfes pronios del verano.

Bebidas aromdticas son las que llevan en
disolucion con el agua alouna sustancia olorosa
O aromdlica, como el café, y el t4. Estas bebidas
son muy estmulantes, v asi como no es saluda—
ble su uso en paises ni estaciones de calor, son
perjudiciales, por lo general, 4 los de tempera-
mento sanguineo, nervioso, v vilioso: a las de
constitucion robusta; v, 4 las mujeres en los G-
timos tiempos de gestacion.

Bebidas fermentadas son las que proceden
de la fermentacion alcohdlica, tales son el 0ino,
la sidra, 1a cervesa, el rom y todos los licores
que contienen alcohol.

Los alcohdlicos no solo causan la embrig
guez, smo que siendo més estimulantes que los
aromdaticos, algunos que estn muy concentra-
dos, causan la destruccion de los Organos que
tocan: y asi, su uso debe de ser mas moderado
que el de los aromdticos, porque sus efectos son
peores,
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Entre el extenso catdlogo de vmos que se
elaboran, haremos mencion del vino comun ¥ del
(eneroso, por ser los de mé&s uso en nuestras
MESas.

Los vinos son blancos 6 finfos mas 6 menos
cargados de color, segun esten saturados de la
materia colorante que contienen.

Los vinos tinfos, por lo general, tienen me-
nos aleohol que los blancos; y siendo menos ex-
citantes, deben de ser los de uso ordinario en
nuestras comidas. Ms, es preciso que los vinos
sean nelos v secos, es decir, que ni esten como
el mosto 4 medio camino de la f ermentacion, 1
dulces 4 consecuencia de la agregacion de azu-
car y otras mistificaciones.

Los vinos generosos de Espafia, como el de
Malaga y el de Jerez, son excilantes fuertes, que
<olo se deben de beber al fin de las comidas, en
cantidad de nna a dos onzas. _

Los vinos en general, y los generosos espe=
cialmente, prestan mucha utilidad para reani-
mar la digestion en los estomagos débiles, y en
el decaimiento general de las fuerzas;y las per-
sonas endebles v las convalecientes, pueden to-
mar todos los dias una corta cantidad.
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Si la salud v la vida fueron hechas para dis-
frutar de ellas el hombre, este fué¢ hecho para
obrar, para hacer algo, y 4 ello concurre la ar-
ménica disposicion de todas las partes de su cuer=
po, como las facultades que su ser posee.

Ejercicio es la actividad que manifiesta el
hombre por medio de todos sus movimientes, ya
sean espontaneos, 0 ya adquiridos.

El gercicio muy acfivo 6 por uil tiempo
prolongado con demasia, no es saludable: por-
que cansa las fuerzas del individuo; activa de-
masiado su respiracion y circulacion; desgasta
précipitadamente los 6rganos, y promueye ¢ au-
menta las secreciones del sudor, orina, efc.,
causando la debilidad general.

I ¢jercicio moderado aumenta y desarrolla
las fuerzas del individuo, aumentando el calor
organico y el volumen de la musculatura, y ha-

3]
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ciendo la nutricion mds activa y completa: por-
que excitada la actividad de los maseculos respi=
ratorios, aumentan éstos con moderacion la ca-
pacidad del pecho; y lIa respiracion, siendo mas
ficil y completa, inspira mayor cantidad de aire.

El ejercicio se divide en activo, pasivo y
mizto, por las potencias (que concurren 4 efec-
tuar los movimientos.

Ejercicio activo es cuando el cuerpo se
mueve por si solo, sin el concurso de ningun
impulso extrafio 4 él: tal sucede cuando el hom-
bre anda sobre sus piés; cuando ejecuta los pa-
s0s de sus diferentes marchas. '

Ejercicio pasivo es cuando el hombre se
mueve impulsado por un agente que le hace mo-
ver, cuando él es completamente extrafio 4 Ia
accion del movimiento, tal sucede cuando ca-
mina en un carruage, en un globo 6 en un
barco.

Ejercicio mizfo es cuando la persona que se
mueve, dd y recibe al mismo tiempo impulso
para su movimiento: cuando combina sus pro-
pias fuerzas, con las fuerzas de otro agente, por
cuya combinacion resulta el movimiento, tal
acontece cuando se marcha & caballo, en que el
caballo mueve y lleva al cuerpo del ginete,

=l nEy
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mientras éste tiene que guardar el equilibrio pa-
ra no caerse, imprimiendo su fuerza 4 las pier=
nas y rodillas que le sujetan sobre la montura.

Los movimientos achivos lo seran en mayor
¢ menor grado, segun la velocidad y fuerza que
se emplee en ellos, como segun los obstaculos
que se opongan 4 su ejecucion. Asi, la marcha
del hombre sobre un plano duro, es menos ac-
tiva, atin con igual velocidad, que si camina por
enive piedras, arena ¢ pefiascos; y menos activa
cuando el plano baja en direccion 4 la marcha,
que cuando sube en oposicion & ella.

La marcha ordinaria es menos activa, que
el paso-doble, la carrera, el salto, el baile, ete.

No deben hacerse las marchas en direccion
opuesta a los grandes vientos, porque con la
veleeidad del individuo, es como si se aumen-
tira la fuerza y velocidad del viento, y se expone
a sérias afecciones.

El ejercicio moderado 6 paseo esconvenien-
te 4 toda persona; porque asi como las miqui-
nas sin uso llegan 4 entorpecerse en algura de
sus ruedas, la maquina del organismo humano
adquiere por la falta de uso, vicios y pereza pa-~
ra desempeiar sus funciones. Es por tanto con-
veniente el paseo diario por el campo y despo-
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blados; porque ademds de estas ventajas para la
salud, distrae las preocupaciones de la mente
con los encantos que la naturaleza presenta, y
permite al pecho la respiracion de un aire puro.

Los paseos matutinos entre arboledas son
los mads gratos y saludables; porque la vegeta-
cion entonces despide oxigeno y absorbe dcido
carbduico, en contraposicion de lo que hace du-
rante la noche.

Los diferentes movimientos que hace el
hombre, vienen & constituir en él un habito; y
por esta razon no son tan perniciosos algunos de
sus defectos.

En oposicion al movimiento se halla el re-
poso: el cual es, no la inactividad aparente de
los drganos, siné la falta de movimiento en ellos,
cuyo efecto produce el cansancio.

Todos los séres materiales son pesados; y
segun las leyes fisicas, todo cuerpo pesado tien-
de naturalmente al reposo, al descanso.

El descanso moderado de los érganos es
util, porque como la actividad gasta las fuerzas
Yy la materia, durante el reposo se rehacen estas
condiciones, para luego activar con mas pujan-
za. Pero el descanso ha de ser relativo al mowi-
mienfo que le precede; porque constitu yendo
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+ambien un habito, dilatado por mucho tiempo

«da pereza para ejercer nuevos aclos.

Durante las horas de la digestion estomacal
trasde un ejercicio muy activo; tras de una fuer-
te impresion moral; antes de entrar en un baha
y en algunas otras circunstancias, es muy con-

veniente que el cuerpo y el espiritu pierdan la
escitacion producida por su actividad.

El cansancio resulta del consumo de las
fuerzas mnaturales, que tiende 4 abandonar al
cuerpo 4 las leyes fisicas de la materia, y atn 4
la abstraccion de la mente: por eso el descanso
es como el primer tiempo del suefio a quien
atrae.

El sueiio, que es el descanso de todos los
sentidos, especialmente del cerebro y centros
nerviosos donde reflejan todas las impresiones,
10 es lo mas conveniente entregar3e & €l luego
de haber sentido una grande impresion moral:
porque en estas circunstancias, el espiritu esta
intranquilo, y en su abstraccion sofiolienta, so-
brevienen ensueflos gratos, ¢ pesadillas tristes
que, no reponen bien las fuerzas, porque el des-
€anso no es integro.

Ast, los nifios preocupados con sus juegos,
suelen sofiar mucho cuando duermen; y aunque
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sus ensuefios son alegres, necesitan dormir mds:
horas que en ninguna otra edad; porque tam-
bien su actividad corporal, relativamente a sus
fuerzas, es mayor que nunca. |

La actividad y el descanso son relativas en-
tre si, y relativas con la edad del individuo: por
230 si el nifo precisa doce horas diarias de sue-
no, el joven tiene bastante con diez, el de edad
viril con ocho, y el viejo despierta muchas ve~
“¢es durante 1a noche y duerme poco y mal, co-
mo si estando despierto quisiera aprovecharse de-
los breves dias que le restan de vida.

La actividad y el descanso estén tambien en
mucha relacion con la profesion @ oficio del in-
dividuo; y asi vemos, que los que tienen oficio
cuyo punto de partida y de mayor funcionalidad
es la inteligencia, precisan mayor descanso y
més horas de sueno, que los que tienen trabajos.
manuales. Esta es la razon porque ¢l hombre de
‘estudio no se desvela tanto y duerme mas que el
labrador de los campos. Para aquel, su princi--
pal alimento es el descanso; porque lo que mas
gﬁsta es fuerza espiritual, intelectual: para el la-
brador, el descanso vale mucho, pero el alimento

vale mds; porque las fuerzas que gasta son ma-
teriales.
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El sexo v el estado social del individuo,
tambien tienen alguna relacion con la necesidad
del reposo; porque las labores de la mujer, por
lo general, son menos trabajosas que las del
hombre: y asi, en igualdad de circunstancias, ni
se alimenta ni duerme tanto como éste.

Podria decirse por regla general, que a ma-
yov actividad muscular, es consiguiente mayor
cantidad de alimento: & mayor actividad infelec-
tual, mayor duracion de descanso: 4 menor edad,
mavor descanso y alimenfo relativos: a varon
sexo, descanso vy alimento, mayor que al fe-
menino. _

~ La actividad del organismo que reanima la
vida de todo el sér, por el calor general que
produce, hace se dilate el volamen de los 6rga-
nos; v 4 esto sucede, que dilatados 6 abiertos los
poros de la piel sale por ellos un jugo 6 secre=
cion que se llama sudor; y cuando pasa la reac-
clon, ¥ estos poros se cierran, el sudor se seca
en la piel, y cubierta su superficie, dificulta la
nueva y nhecesaria salida de la secrecion, y la
respiracion que se efectiia por los poros.

Mis, si 4 remediar estas consecuencias, que
pudicran perjudicar 4 la salud, vienen los banos
que lavan y reblandecen la Piﬂla y los vestidﬂng
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que enjugan el sudor, & dirigir las fuerzas na-
tarales del organismo; concurre la verdadera
gimnasia, fundada sobre diversos juegos Y Mo~
vimientos cientificamente dirigidos.

Los antiguos pueblos de la tierra, los no-
tables por su ilustracion y valor, como Grecia,
Atenas, Pompeya, Roma y otros més, fundaron
escuelas de gimnasia, donde ejercitando las fuer-.
zas de la juventud, robustecieron la naturaleza
del hombre en aquellas generaciones.
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Influjo de la moral particular en la salud

T e N R R R N ... o ™

La relacion tan intima que existe entre las
partes moral v fisica del hombre, es con fre-
cuencia causa de las perturbaciones de su salud,
como alguna vez lo es del restablecimiento de
la misma. Porque la moral, bajo cualquiera con-
cepto que se la mire, imprime un caracter es-
pecial en los individuos; que, sibien parece de-
penden los actos de éstos de las circunstancias
exteriores que les rodean, todos son hijos de las
necesidades del hvmbre, y de la direccion 6 edu-
cacion de sus sentimientos.

Moral es la ley de los deberes: la regla 4
que debe de sugetarse siempre la conducta del
hombre.

Los séres todos de la creacion tienen debe-
res que cumplir, porque todos han sido hechos
para obrar algo: ninguno hay que huelgue ni
que estorbe, tanto en las especies animales, co~
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mo en el reino vegetal y entre los CUETPOS este
lares. Pero estos deberes son conformes con Ja
naturaleza de cada individuo; y si el homlre (que
siente dentro de si mismo un espiritu inteligenw
te, libre, y con dominio sobre todos los demads
scres de la tierra, justo era que tuviera deberes
morales que cumplir: deberes nacidos de las.
condiciones de ese espiritu.

Las obligaciones que particularmente tiene.
el hombre, son respecto 4 su Dios, respecto &
8¢ mismo, y respecto 4 la sociedad de sus seme~
jantes.

Respecto 4 Dios, el hombre estd obligado
a tributarle gloria y cullo, siguiendo las leyes.
de su religion; porque toda obra debe de rendir
gratitud y gloria al obrero que la hace.

Iil culto de la verdadera religion, solo con-
siste en la practica de todas las virtudes, para
lo que es preciso observar las leyes natural y
social.

Ley natural, emanada de nuestra propia
naturaleza y de su relacion con lo que nos ro-
dea, es el deber de atender 4 nuestra propia con-
servacion y perfeccionamiento.

Para cumplir con esta ley, es indispensable
que procurando sostener la vida y la salud, no
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esoigamos el grito de las necesidades que aco-
-san & nuestros senfidos, y & nuestra alma.

Los sentidos, que son los aparatos destine-
dos 4 llevar al espiritu vital las impresiones que
les causan las propiedades fisicas de los cuer-
pos, son en todo animal incentivo del vicio y de
la pasion; pero la razon intelectual que disfruta
el hombre, le ensena la importancia que tienen
en su vida; y usando de esa razon, educara con
aclerto la funcion de sus drganos.

Como al hambrey a la sed es preciso satis-
facerlas desde luego, y no saciarse hasta cons-
tituir la qula, porque la saciedad produce el has-
tio, la pérdida de la sensacion y otros efectos,
asi conviene no exacerbar con fuertes olores al
sentido del olfalo; porque producen el cansan-
cio de los nervios olfatorios, y predisponen & la
pérdida del sentido; como hace el hdbito de usar
-constantemente perfumes y esencias deletéreas,

De igual modo que al sentido del olfato se
perjudica en el esceso de su actividad; el qusfo
se pierde ¢ deteriora por la continua excitacion
que en él producen los sabores muy subidos é
irritantes, como el de la mostaza, clavo, pimier=
ta y otros.

El oido se entorpece por la escesiva sone-
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ridad de los cuerpos; é impresionando 4 todo ef
sistema nervioso, esta sonoridad causa zumbidos
sorderas, vértigos y otras alteraciones de la sa
lud del aparato, 6 de la general del individuo.

Asi como todos los sentidos requieren una
educacion especial, consistente en el moderado.
uso de las propiedades de los cuerpos, cuyo uso.
gradual es bueno para su funcionalidad, la ar-.
monia de los sonidos, la cadencia ritmica de las
ondulaciones sonoras, afinan y hacen delicada y
normal la audicion.

El brillo de la superficie de los cuerpos, el
reflejo de la luz sobre colores claros y superfi-
cics lisas y pulimentadas, produce ‘en el globg
ocular enfermedades que pueden irritar sus.
membranas, haciéndolas opacas, y causando la
pérdida de la vista.

El aparato visual padece con mucha fre-.
cuencia tres enfermedades que, solo debieran de
ser consecuencia de la vejez, y sin embargo, en
muchos jovenes son efectos de malos habitos.

La miopia 6 cortedad de vista, la presvicia
O vista cansada, y el estravismo 6 direccion and-
mala de la mirada, son con frecuencia causadas
por el hibito de leer echados; por leer en con-
fusa luz, 6 en caractéres pequeflos y tintas muy
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reflexivas, y por acercar demasiado 4 la vista la
eseritura, o tenerla 4 mucha distanecia.

El aparato de la eision, sumamente delica-
do, requiere un cuidado excesivo, st ha de dar
al hombre la inmensa utilidad para que fué he-
cho: asi, la mejor postura para leer, serd estan-
do de pié 6 sentado con comodidad, teniendo
ante los ojos laescritura en una direccion oblicua
de cuarenta y cinco grados sobre el horizonte, y
4 una distancia de treinta y seis centimetros de
los ojos, siendo las letras del tamano mas co-
mun: luz clara y sin oseilaciones, que venga de
arriba 6 del lado izquierdo del que lée 0 eseribe,
y tintas negras mates sobre fondo 6 papel blanco.

Empero si esta higiene es la educacion de
los sentidos, no con ella sélo se cumple la ley
natural: pues el hombre necesita el cultivo de la
inteligencia, parte integrante de su scr.

La inteligencia, la conciencia que da & co-
nocer los efectos de las sensaciones que los sen-
tidos reciben, es una condicion propia y exclu-
siva del hombre, es la esencia del espiritu que,
se demuestra por el raciocinio 6 talento que
inventa, por la recordacion 6 memoria de lo
pasado, y por los mas ¢ ménos acertados caleu-

los sobre el porvenir.
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Sentir la luz, no es idear la luz: porque
para dear es preciso no estar en presencia de lo
que se 1dea; pero el ojo que recibe el ravo de
luz, y por un nervio material trasmite su im-
presion, contribuye mucho 4 la idea de la luz
que la mente concibe: y por eso, todos los sen-
tidos, todas las sensaciones bien dirigidas, ayu-
dan al desarrollo intelectual que engendra los
sentimientos.

La inteligencia se desarrolla pues, por el
metddico uso de los sentidos, y por el estudio,
que facilita la concepcion de la idea. Por tanto
quedardn cumplidos los deberes de la ley nafu-
ral, guardando la higiene que encauza las fun-
ciones de todo nuestro organismo, y dando 4 la
mteligencia el cultivo y accion para que fué
destinada. |

Pero como la materia tiene irregularidades
funcionales que constituyen defectos fisicos, v
alteran la salud, la inteligencia adquiere vicios
60 pasiones perjudiciales 4 la moral, y por tanto
a la salud.

La pasion, como la palabra indica, es un
padecimienfo inmoral, una enfermedad del espi-
ritu que, & semejanza de la imbecilidad y locu-
ra que puede acarrear, empieza por debilitar y
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torcer las facultades del alma, para deteriorar &

la materia orgdnica.

Desde la embriaguez que, embota todos los
sentidos y convierte al hombre en un ser as-
queroso ¢ insociable; desde la ira que, tratando
de imponer la fuerza del génio, la fuerza bruta
¢ sin razon, hace del hombre un déspota seme-
jante & las fieras salvajes; desdela gula que en-
torpece la razon y los sentidos, haciendo al hom-
bre un grosero, como si solo hubiera nacido
para el deleite de comer; desde la ambicion que
despierta 4 todas las demas pasiones, y degra-
dando al individuo, no le deja felicidad, porque
no reparte y socorre al préjimo; hasta el amor
que, por su origen é intensidad, sillega al gra-
do de paswn, en vez de inspirar paz y dicha,
apaga el fulgor intelectual; destruye 4 la razon;
perturba la salud, y, humilla al hombre hasta
la escala de los demds animales, todas las pa-
siones y vicios conocidos, todos los exfremos del
sentimiento humano, son vigilantes enemigos de
su vida, lucha entre la armonia del espiritu y de
la materia, y abrojos en la perfeccion y progre=
so del hombre.

Cuando el amor estd contenido en los justos
limites; cuando la templanza le pone diques, Y,
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puro es reciprocamente correspondido, sonpie
la dicha en tono del sentimiento, y viene la verp-
dadera felicidad. |

El fundamento de toda ley es el amopr, y el
amor moderado sofoca todas las pasiones.

El amor es el lazo que une & los hombyes
en soctedad, y de é1 nace esa consideracion par-
ticular en que se encuentra cada individuo, co~
nocida con el nombre de estado.

Tres son los principales esiados en que se
considera al hombre: celibato ¢ solteria, matri-
Mmonio y viudez.

Celibato es el estado mis imperfecto que
hay, aunque circunstancias excepeionales no
permiten cambiarle: tal sucede en las dos pri-
meras edades de la vida; y en la profesion re-
ligiosa.

Malrimonio es 1a union de los dos SeX08 &
fin de sostener la especle, y el estado mds na-
tural en el hombre: porque es la tnica fuente
licita de la sociedad, la puriticacion de los sen-
timientos, el gérmen del trabajo, de la economia
y de la riqueza. Por eso, el MAlrimonio contri-
buye poderosamente 4 14 salud; prolonga la vida
y de él son consecuencia las mds avanzadas eda~
des que se conocen.



81
El matrimonio es saludable al individuo,

cuando al contraerle se reunen estas circunstan-
cias: haber terminado la edad de juventud; por-
que en esta, el organismo se esta desarrollando,
y el mafrimonio perturba al desarrollo, no ha-
ber pasado de la mitad de la edad viril; porque
luego viene la vejez, incapaz del malrimonio:
tener temperamentos desiguales los eonyugues:
exceder la edad del varon 4 la de la hembra, en
la misma proporcion que excede el paso & la
edad viril; y no tener ningun contrayente de-
fecto alguno orgénico de importancia.

Viudez es el intermedio entre el celibato y
el matrimonio; v cuando este estado sobreviene
en avanzada edad, debe de conservarse hasta el
fin de la vida, mas si sobreviene en la plenitud
de la virilidad, consultando el individuo con
si mismo y con personas ilustradas su especial
caso, aténgase con todo rigor y mas que nunca
4 las condiciones precisas del mafrimonio, si por
uno nuevo se decide.

Es de tal importancia moral y fisica la con-
dicion del estado que el hombre tiene, que, como
dijo un ilustre jurisconsulto en la Academia de
Ciencias Morales y Politicas, «de ahi que sea éste
(el matrimonio) de todos los actos humanos el

6
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mas grave y trascedental de la vida; de ahi ese
caracter severo y augusto que se dd al acto de sy
celebracion y 4 las pompas nupciales que le
preceden, y de ahi esa tendencia universal de la
humanidad & consagrar la union de los eSposos.
ante los altares y en presencia del ministro de la
religion; como si el hombre, finito y limitado en
si mismo, no comprendiera lo absoluto, lo per-
pétuo sino asocidndolo 4 la idea de Dios.»



VIIL.

Influjo de la moral piblica en la salud

T e N W

Nuestra dicha debe de sernos de tanta im-
portancia como la salud, porque es la fuente de
ella.

Si el hombre viviera separado de sus seme-
jantes, dejandose llevar por sus solos sentimien-
tos naturales, su vida apenas tendria utilidad, y
su perfecion y dicha no existirian.

La soctedad establecida entre el varon y
hembra primeros de nuestro linaje, hizo conocer
la necesidad natural que el hombre tiene de re-
lacion y ayuda; con cuyo objeto, conserva esta
relacion 4 través de tantos siglos, y entre todas
las razas procedentes de aquél matrimonio; 4 fin
de que los hombres, uniendo sus talentos y es-
fuerzos, se ayuden en la defensa contra los ene-
migos de la vida, y en el aumento de su feli-

cidad.
Pero esta misma asociacion de los hombres.
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seria un foco de corrupcion y de libertinaje per~
judicial, sino fuera gobernada por leyes rectas
en armonia con la constitucion del hombre, y los
lines que se promete.

Esta, pues, obligado el hombre 4 cumplir
las justas leyes sociales; porque la sociedad sien-
o apoyo para todos, de todos espera tambien
2 DOYO.

La sociedad vive y se desarrolla 4 expensas
de la familia, y la familia no existiria si el indi-
viduo no viviera. Por esto la vida individual no
¢s una pertenencia absoluta de cada hombre,
siné un depdsito que le hacen, Dios primero, y
la sociedad luego: del cual 4 ambos debe de dar
cuenta. Por eso es obligatorio en extremo cuj-
dar de conservar la vida y la salud que la sos—
tiene, siendo un crimen el suicidio y el ho-
micidio

Para que la sociedad pueda dar su protec-
cion, es necesario el érden publico de la idea y
de la accion, y este drden nace de la moralidad:
y Orden de los individuos; y asi, moralizar, es
cwdizar 6 dustrar; porque los pueblos salvajes
donde la civilizacion no es conocida, carecen de
toda ilustracion, y entre el desérden que sus
pasiones causan, los habitantes de Europa civi-
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lizada no podriamos habituarnos 4 vivir con ta;
barbaras costumbres.

Recogiendo la sociedad todos los frutos que
produce el individuo, marcha envuelta en la Be-
neficencia publica; y, como al huérfano deshe-
redado de conocidos padres, ella patrocina; co=-
mo al infeliz doliente que, sin fuerzas, tuviera
por lecho el duro suelo, si né hubiera hospitales;
como el loco y el cuerdo y todo enfermo se acoge
bajo su caritativo manto, asi los rayos de la ci~
vilizacion llevan: 4 la inteligencia fulgores de
ilustracion cientifica, que ddn salud al hombre
y perfeccion 4 las razas.

Obligado el hombre por su naturaleza al
cultivo de la inteligencia, es preciso que aleje
su indiferentismo por la instruccion; y acudien=
do 4 los centros donde se cultivan las ciencias
y las artes, veneros de riqueza brotardn de la
tierra.

La holganza, se ha dicho con razon, es ma~-
dre de todos los vicios; y el vicio es causa del
desérden publico} porque contrario 4 la razon,
engendra la miseria y di margen al incremento
de las pasiones.

£l hombre laborioso y trabajador no solo
acrecienta su riqueza y la publica, SING que ocu=
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pado en el ejercicio de su profesion, doma la
soberbia de la carne, y levanta su fama por el
ejercicio virtuoso del trabajo, fomentando su
perfeccion intelectual y la salud.

Importando mucho 4 la sociedad, para pro-
dueir bienes particulares, los actos todos de la
vida humana; y asi como sus representantes, 4
fin de corregir los extravios de la moral, dictan
leyes diferentes y procuran saludables matrimo-
nios, para que engendren sanos v buenos ciu-
dadanos, atin debieran de figurar entre las leyes
vigentes como impedimenios para contraer este
estado, por los considerables perjuicios sociales
que-causan todos los parentescos consanguineos
que hoy se dispensan, y los afines dentro del
cuarto grado: la edad menor de veinte afios en
la mujer y de veinte y cinco en el hombre, 6
mayor de cuarenta y cinco en la mujer y cin-
cuenta y cinco en el hombre: las imperfecciones
esenciales del organismo; v, todas las enferme-
dades que, como el cancer, la tisis, los herpes y
otras, puedan trasmitirse a la prole.

La ley social destinada 4 la felicidad pi-
blica, debe de estar atenta 4 todos los defectos
‘que los pueblos presenten, y divulgando las mas
importantes maximas de la vida, sanear los ter~
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renos y habitaciones publicas y privadas, estir-.
pando los focos infecciosos, y propagando ofi-
cialmente la vacunacion, cuya importancia es
muy grande para la sociedad y para el individuo
especialmente en las aldeas, donde toda policia
sanitaria es desconocida.

Si muchas causas contribuyen 4 la alta pro-
porcion de mortandad de la infancia, cumplien~
do la Autoridad social con su deber, tratira de.
averiguar esas causas, (ue, en las aldeas que
constituyen la mayoria de la nacion, son origi--
narias de los innumerables defectos de las loca-
lidades, de las pocas y malas vacunaciones, de la
poca ilustracion materna y de la mala lactancia.

Cada nifio que fallece, es un miembro ar-.
rancado 4 la sociedad antes de tiempo; y ésta,
debe de dar 4 la madre todos los medios de con-.
servarle.

- El buen ciudadano tiene que empezar por-
ser buen hijo; y para esto, preciso es que sea
buena la madre: porque la primitiva escuela del
hombre son los ejemplos que recibe de su ma=.
dre, y los halagos y caricias de quien le d4 el
primer alimento, despertando en él las primeras.
afecciones y sentimientos.

in raras circunstancias debiera el nifo de
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ser amamantado por quien no le hubiera dadg
el sér: porque, ademds de la educacion, como 1a
nodriza trasporta al nifio sus enfermedades he-
reditarias, constitucion y temperamento, V re-
cibe de ella sus primeras caricias y atn el nom-
bre de madre, es tambien quien mas influye en
su cardcter y educacion.

La madre que puede hacerlo, tiene el debep
ineludible de amamantar 4 sus hijos, cerrando
sus oldos al nécio grito de la moda, vy, teniendo
solo presente, que Maria Virgen, descendiente
de Real familia, fué la iinica nodriza de su hijo
Jests: ejemplo seguido por las familias distin-
guidas de todos los tiempos y paises; y que si un
dia de nuestro siglo fué olvidado, las consecuen-
cias le vuelven hoy 4 renacer.

Mis, este sagrado y humano deber, no hasta
a llenar las condiciones de la maternidad: pues
asi como en los primeros pasos de la vida, no
abandona la madre al nifo, porque el suelo pre-
senta escollos ante su paso, en los primeros pa-
s0s de la educacion moral, la madpe debe de
dirigir bien 4 su hijo, no provocandole 4 celos
O envidias, y, mientras aprende con claridad el
lenguaje patrio, despertar en ¢l amor 4 la vire
tud y al estudio.
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Por fin, todas las méaximas de la tHigiene
asi individuales como sociales, ast [isicas como
morales, dehen de presenciar las acciones todas
del hombre; porque son el freno de Ja pasion,
cual pervierte a la infeligencia y deteriora 4 la
salud, en pos de lo que va el desérden y deca-
dencia de los pueblos.

FIN
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