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“Dictamen de la Comisién Oficial

San Salvador, 8 de junio de 1911.
Sefior:

Hemos leido y examinado con el detenimiento y la
reflexi6n debida las NocioNEs DE HIGIENE escritas por
la profesora salvadorefia, sefiorita Teresa Masferrer;
por lo que podemos asegurar, sin temor de equivocar-
nos, que la autora ha estado muy atinada tanto en la se-
leccion de los conocimientos que expone, como en saber
concretarlos a las necesidades que imponen las condi-
ciones climatéricas del pafs.

Su lenguaje claro y sencillo estd conforme con lo
que exigen los preceptos pedagbégicos, a fin de que haya
armonia con las incipientes facultades cognoscitivas del
nifio.

Como una recompensa a la sefiorita Masferrer, por
- o1 su trabajo el mejor que de esta clase se ha escrito

lo *a la vez, creemos que dichas nociones merecen se
pw declare texto oficial.
m- Agradeciendo altamente la-distincién con que hemos
as’ 7 honrados, nos suscribimos del sefior Ministro, suS
cp’ 1t0s ¥ seguros servidores.
I
Juan J. Solérzano. L. Azcvnaga.

Nicolds J. Bran.

Sefior Ministro de Instruccién Pidblica.—E. S. D.
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Adopcién de este libro como texto oficial

Palacio Nacional:
San Salvador, 10 de junio de 1911
Sefiorita Teresa Masferrer C. — Pte.

Hoy se ha emitido el acuerdo que dice: <«Vista li”
solicitud de la sefiorita Teresa Masferrer C., relativa @
que se declare texto oficial su libro «<NuCIONES DE HIGIE-
NE al alcance del Pueblo ¥ para uso de las Familias y
Escuelas», y aparéciendo del dictamen de la Comisién
nombrada para el examen de dicha obra, que es un libro
que reune las condiciones pedagégicas y cientificas ne-
cesarias, el Poder Ejecutivo ACUERDA: adoptar la referi-
da obra, como texto para las Escuelas y Colegios de
Ensefianza Primaria de la Reptblica.»

Lo que comunico a Ud. para su conocimiento y efec-
tos, firmdndome su atento y seguro servidor.

GusTAavO S. BARON,

Carta del doctor Estanislao Pérez

Santa Ana, agosto 12 de 1909.
Sefiorita Teresa Masferrer. — Pte.

Con el portador le mando su libro y las notas. quea
su lectura me ha sugerido.

He tardado un tanto en su lectura porque he y.= -
do hacerlo lo més concienzudamente posible y poner me
a la altura de la honra que Ud. me hacia. :

He cumphdo con el mayor placer, si no con la ¢ shm-
petencia necesaria, la comisién que Ud. tuvo la amab, li-
dad de confiarme y s6lo me resta felicitarla calurosi™
mente por su precioso librito, que no dudo ser4 acogido:
como lo merece.

Soy de Ud. Atto, y S. servidor,
Q. S. P. B.
E. PEREZ
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Opinién del Dr. Mr‘guei Peralta Lagos
Un Libro 1til parzi el pueblo

NocIoNES DE HIGIENE al alcance del pueblo y para
mso de las Familias y Escuelas, por la sefiorita Teresa
Masferrer C,

Ha visto la luz piiblica este librito del que ya nos he-
mos ocupado en un nimero anterior. Como lo habiamos
previsto y anunciado, zreemos que él viene a llenar un
vacio, a satisfacer una necesidad que se hace notar mu-
cho entre nosotros. '

La Higiene es la base de la felicidad de los pueblos:
del cumplimiento de sus preceptos depende la buena
salud de los habitantes, y es la buena salud la que favo-
rece y es principal elemento del desarrollo de las facul-
tades intelectuales, engendradoras éstas del progreso
en todos los ramos del saber humano.

Contiene este librito, como su titulo lo dice, nocio-
nes de Higiene, recopiladas, escogidas, ordenadas, apro-
piadas a nuestros condiciones climatéricas y sociales,
estando escritas en lenguaje sencillo, popular, pudiéra-
mos decir vulgar, de manera que hasta las clases mis
“xeultas de nuestro pueblo puedan comprender perfec-

le :nte lo que en él seles quiere hacer saber, Tratalos
puntos més esenciales de la Higiene Individual, los de
mayor utilidad y aplicacién,y con alguna extensién tres
asuntos importantisimos para estas regiones: la Tuber-.
culosis v modo de precaverse de su contagio; el Paludis-
mo y maneras de defendernos de él, y el Alcoholismo
con sus espantosos efectos orgdnicos y sociales;asuntos
todos que ensefiados desde en los.bancos de las escue-
las primarias y secundarias, prestardn utilisimos servi-
Gios al ciudadano, que llevando inculcados estos preéep-
tos de Higiene desde su niftez, tendré que cumplirlos de
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ana manera casi instintiva, logrando asi beneficios inni-
meros para €l y la sociedad. Por ello creemos que estéd
destinado a prestar itiles y certeros servicios alajuven-
tud y a las familias, sirviendo de guia a los maestros y
padres de familia para la ensefianza y prdctica de los
principios higiénicos.

Deseamos que los esfuerzos de la sefiorita Masfe-
rrer para llevar a cabo a esta obra, sean recompensados- .
por el Supremo Gobierno, declardndola texto oficial para
la ensefianza en las escuelas, tomando si es posible una
cantidad a su autora; con lo que al mismo tiempo que se
serviria al pafs, se premiaria el trabajo llevado a cabo
por una mujer salvadorefia que pone sus dotes intelec-
tuales todas al servicio de la Patria.

Felicitamos a la simpéatica e inteligente autora por
la realizacion feliz de su laboriosa y altruista concepcién,
desedndole el mayor éxito, tal cual lo merece.

Tomado de los «Archivos del Hospital Rosales.»—(Septiembre de 1910)

Importancia de la higiene

Higia, diosa de la salud, hija de Esculapio, es el gufa
de la vida. Sefiala ella los escollos en donde la juventud
moderna deja iindtilmente! salud, energfas, vergiieng

La Terapéutica, arte de curar, objeto y fin de todos
los estudios médicos, serd en el porvenir la Higiene.

Y en un porvenir mis lejano, se ve, se adivina, se
anhela, toda la legislacién enmarafiada de las naciones
modernas, reducida a simples aforismos de Higiene.

- Ensefiar sus reglas es, pues, trabajo noble y gran-
de: es dar de hachazos en ese muro enorme de prejui-
cios y de ignorancia qué nos separa de la vida racional,
sencilla como la naturaleza y clara como la ciencia.

EsTANISLAO PEREZ,

E
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Advertencia de la 2* Edicion

Es hoy generalmente reconocida la importancia del
estudio de la Higiene, y son también notorias las dificul-
tadés con que se tropieza para la ensefianza de esta ma-
teria, por falta de textos apropiados para que alumnos
Yy maestros puedan ayudarse mutuamente, pues aunque
los hay muy buenos entre los que nos vienen de Europa,
tienen graves inconvenientes: 19 no estén al alcance de
todos, porque son caros; 2° estdn escritos en lenguaje
elevado que no est4 al alcance de los nifios, ni de per-
sonas de escasos conocimientos, y 3° porque algunos de
sus consejos no son aplicables a nuestro clima, alimen-
tacion y costumbres. :

Yo he podido apreciar, cuando he tenido a mi cargo
clases de Higiene, los inconvenientes ya mencionados, y
esto me ha sugerido la idea de preparar el presente li-
brito, en’el que he procurado reunir las nociones més in-
dispensables en forma de pequefias lecciones ficiles, pa-
ra que puedan ser leidas y. comprendidas por los nifios
¥y por aquellas personas que no han tenido estudios so-
bre esta materia.

Hay adem4s en este libro un estudio especial sobre
el Paludismo y otro sobre la Tuberculosis, enfermeda-
des que son entre nosotros un azote constante, y que por
lo tanto interesa al pueblo conocer para poderlas evitar
hasta donde sea posible.

Creo que el presente trabajo puede servir de texto
en los establecimientos de ensefianza primaria, siendo
ademads de gran utilidad para las familias y para las cla-
ses pobres, lo que ha sido mi objeto principal.

- HEste librito ha sido examinado por el doctor Esta-
nislao Pérez, uno de los médicos mas distinguidos del
afs.
2 Al hacer esta segunda edicién se ha ilustrado con
nuevos grabados y corregido cuidadosamente.
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LECCION 14

Nociones Generales

Todos los seres qué existen en el mundo se
pueden dividir en tres grupos: el primero forma-
do por todos los animales grandes y pequefios;
el segundo, que comprende todas las plantas o
vejetales, desde el arbol corpulento hasta la hier-
ba mas pequeiiita, y el tercero, formado por to-
dos los minerales. Estos tres grupos también
reciben el nombre de Reinos de la Naturaleza, y
asi se dice: el Reino animal, el Reino vejetal y el
Reino mineral.

Semejanza entre los animales y las plantas.

Los animales y las plantas se parecen enla
manera como se alimentan, se desarrollan, se re-
producen y mueren. Un 4rbol, por ejemplo, se
alimenta con los jugos que absorbe de la tierra,
por medio de sus raices, y con el aire que toma
por sus hojas, que hacen las veces de pulmones.

Un animal se alimenta comiendo y también
con el aire que respira. Tanto el animal como
las plantas, tienen la propiedad de convertir los
alimentos que reciben en sustancia propia, es de-

—_—
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cir, en sangre. La sangre de las plantas se lla-
ma savia.

Esa propiedad que tienen los animales y las-
plantas de convertir en sustancia pl‘Opla los ali- .
mentos que reciben, se llama nutricién.

Los animales y también las plantas estdn
formados de varias partes o piezas, queles sirven
para desempefiar distintas funciores. Estas pie-
zas se llaman también érganos. Asi, por ejem-
plo, un arbol tiene raices, ramas y ho_;as. éstas
son organos del arbol; un hombre tiene cabeza,
brazos, piernas, etc., que son también 6rganos, y
por esta razén los animales y las plantas se lla-
man seres OrgAanicos.

Los minerales no tienen 6rganos, y por esa
razén se llaman inorgénicos.

Nuestro cuerpo se puede comparar con una
méaquina. Un reloj, una maquina de coser, por
ejemplo, se componen de diferentes piezas, que se
mueven para desempefiar distintos oficios. Asi
también el cuerpo humano se compone de mu-
chas piezas llamadas érganos, y cada uno de
ellos desempefia una funcién. Algunas maqui-
nas necesitan combustible para m'u-char, tam-
bién el cuerpo humano necesita de alimentos
para tener-fuerzas.

Cuando una médquina se deja abandonada a
la intempe.ie y no se limpia,'se enmohece y ya no

—_—
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puede trabajar. Entonces se dice que esta des-
compuesta. Para servinos de una maéaquina, lo
primero que tenemos que hacer es conocerla, es-
tudiar su mecanismo y aprender a manejarla.
Asi también, para mantener en buenestadonues-
tro cuerpo, que es una maquina complicada y
preciosa, necesitamos conocerla por medio del
estudio.

La ciencia que estudia las funciones de nues-
cuerpo se llama Fisiologia.

Cuando cada uno de los 6rganos de nuestro
cuerpo desempeifia con regularidad su trabajo o
funcién, todo marcha bien,—entonces se dice que .
hay salud.

La ciencia que ensefia a conservar la salud se
llama Higiene.

Importancia del estudio de la Higiene.

Desde el primer instante que el nifio viene a
la vida, ya necesita una infinidad de cuidados,
para poder crecer y desarrollarse.

El alimento, el aire puro, el vestido apropia-
do,la habitacién, la camita en que ha de dormir,
el bafio y todo lo concerniente al aseo, son cosas
que preocupan a la madre, y con justa razom,
pues de ellas depende la salud y la vida de suhijo.

~ A medida que el nifio crece, algunos de estos
cuidados se modifican con relacién a su edad y
desarrollo.




Por tiltimo, durante toda la vida, si quere-
moes eonservarnos sanos y fuertes, tenemos que
atender constantemente a una infinidad de cui-
dados, de los cuales depende la salud. Mas no
podemos poner en practica dichos cuidados sin
tener conocimientos de Higiene. Y asi vemos con
frecuencia a muchas personas, que arrastran una
existencia llena de achaques y dolencias, porque
ignoran la manera de cuidarse, v aun se ven ca-
sos en que la ignorancia absoluta de las madres
es causa de que mueran muchos nifios.

La Higiene nos ensefia- el camino de la salud
y nos da todos los datos necesarios para conser-
varnos fuertes y vigorosos. Por esta razén po-
demos llamar a la Higiene «Ciencia de la viday.

El enfermo es un ser nocivo e infeliz, que su-
fre y hace sufrir a los que le rodean, ocasionando
gastos, incomodidades y penas a la familia.

Si debido a la enfermedad tiene que suspen-
der el oficio, o dejar de atender a sus negocios,
perdera tiempo y dinero.

Aquel que intencionalmente o por negligen-
cia, compromete su salud y pone en peligro su vi-
da, es culpable de grave pecado, pues olvida y
menosprecia el deber de conservacion.

Sin salud no hay felicidad posible; es un hien
inestimable que todos debemos tratar de conser-
var, para poder viyir largo tiempo, siendo fitiles
a nosotros mismos, a la familia ya la sociedad.
Por consloulente el estudio que mas nos ihtere-
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sa, el primero y mds importante de todos, es el
de la Higiene.

Cuestionario.

1—;Cémo se pueden dividir todos los seres
que existen en el mundo?

2—;En qué se parecen los animales a las
plantas?

3—iQué se llama nutricién?

4—;En qué se parece nuestro cuerpo a una
méquina? '

5—;Cuadl es la ciencia que estudia las funcio-
nes de nuestro cuerpo?

6—;En qué consiste la salud?

7T—iCémo se llama la ciencia que nos ensefia
a conservar la salud?

8—;Por qué es muy importante el estudio de
la Higiene?

LECCION 24
Los Sentidos

Tenemos cinco sentidos, que son: la vista, el
oido, el gusto, el olfato vy el tacto. Estos cinco
sentidos nos sirven para conocer todas las cosas
que nos 10(1&’11\1 V para ponernos en comunica-
cién con los demds seres. Los sentidos se pueden

—_—
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perfeccionar y cultivar por medio de la educa-_
cién, y para conservarlos en buen estado es pre--
ciso tener con ellos muchos cuidados.

~ Uno de los sentidos més importantes es el de
la vista. Los ojos estdn alojados en dos cavida-
des llamadas érbitas, cubiertos por los parpados
v defendidos por las pestafias que los preservan
de la luz muy viva y del polvo. Las cejas tam-
bién defienden al ojo, dél sudor que reshala por la
frente. Las lagrimas son producidas por una
glandulita lfamada glandula lacrimal, y sirven
para mantener la humedad en el ojo, a fin de que
no se seque con el contacto del aire. El globo del
ojo estd formado de manera muy complicada.

Los nifios deben cuidar mucho de sus ojos y
no olvidar que por descuido pueden adquirir en-
fermedades muy desagradables como la miopia,
que consiste en no poder ver los objetos sino es
acercindolos mucho a los gjos. La miopia pro-
vicne de la mala costumbre de acercarse dema-
siado el libro o la pizarra cuando se estudia.

Se ha observado que la miopia es muy fre-
cuente entre las personas dedicadas al estudio y
entre aquellas que pasan la mayor partedel tiem-
po en habitaciones cerradas, donde falta el aire
puro. Entre los habitantes de los campos y en-
tre los que viven en el mar, la.miopia es casi des-
conocida._

Hay otras enfermedades de la vista como la

“preshicia y el daltonismo. La presbicia es lo con-

—_—
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trario de la miopia, pues los présbitas no pue-
den ver de cerca los objetos pequefios, y para
corregir ese defecto tienen que usar anteojos
especiales.

El daltonismo es un defecto que consiste en
confundir los colores. Algunas personas que
padecen esta enfermedad miran siempre verde lo
que es rojo, y pueden también confundir otros
colores. Siun empleado de vapores o deferroca-
rriles, padece de dicha enfermedad, puede ser
causa de desgracias, por no distinguirlos colores
de las banderitas que tanto en los vapores como
en los trenes se usan para dar avisos.

Para conservar los ojos en buen estado hay
que lavarlos con agua templada y preservarlos
del polvo, del humo y de los cambios bruscos de
temperatura. No se deben restregar los ojoscon
los dedos, v cuando esténirritados o inflamados,
es bueno lavarlos con agus de rosas, agua bori-
cada, o con una infusién de té negro. Cuando
por exceso de trabajo se sienta cansancio en los
0jos, hay que suspender el trabajo, y se puede
aliviar durmiendo bastante.

_Para leer o escribir se debe recibir la luz por
la izquierda. Cuando haya necesidad de traba-
Jar por la noche, se debe tener cuidado de que la
luz quede un poco alta, y que no sea temblorosa.
Las pantallas que se ponen a las ldmparas deben
ser de calores suaves y de preferencia verdes, que
es color mas favorable para la vista.
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Los objetos brillantes o muy blancos refle-
jan la luz, y esto es dafioso para los ojos.

No se debe leer en los trenes, en los tranvias
y carruajes, ni tampoco estando acostados.

Hay enfermedades que debilitan especialmen-
te la vista, como la viruela, el sarampiony otras.
En la convalescencia de tales enfermedades, no
debemos empefiar los ojos en ningfin trabajo.

El oido.

El aparato del oido se compone de tres par-
tes: oido externo, oido medio y oido interno. El
oido externo se compone del pabellon de la oreja
y el conducto auditivo externo. El pabellén es
de consistencia cartilaginosa y presenta varios
repliegues que tienen por objeto dirigir las vibra-
ciones sonoras al interior. El conducto auditivo
externo es un caracol como de trescentimetros de
largo, cerrado por una membrana llamada mem-
brana del timpano. Las paredes de este conduc-
to secretan una materia grasa, amarillenta, lla-
mada ceriimen, que sirve como defensora del oi-
do, pues impide qus entre el polvo u otros cuer-
pos extrafios. El certimen es veneno para todos
los insectos; por consiguiente es fitil en el oido.
Cuando el ceriimen esta en exceso, sale exponta-
neamente, v asi, no se deben escarbar los oidos
para sacarlo. El aseo del oido debe ser pura-
mente exterior.

=
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No todas las personas oven de la misma ma-
nera; hay oidos finos, oidos torpes. Muchos ni-
fios, por falta de atencién, se acostumbran a no
oir bien lo que se les dice. Para cultivar y edu-
car el oido es indispensable poner atencién, para
distinguir bien las palabras o lossonidos. Tam-
hién se perfecciona el oido por medio de la buena
miisica.

Los nifios deben tener presente, que el darse
golpes en la cabeza, o tirones de orejas, lo mismo
que los ruidos muy fuertes, son cosas que dafian
al oido.

Los cnidados de la nariz se relacionan con
los del oido. -

Cuando se haya introducido un animalito en
el oido causando dolor o molestia, se puede ma-
tar echandose unas gotas de aceite y haciéndose
después un lavado de agua tibia con una jerin-
guita.

Las enfermedades del oido son peligrosas
v no deben verse con indiferencia, pues de tal
descuido proviene muchas veces la sordera, que
es de consecuencias tan desagradables.

Gusto v olfato.

El gusto y el olfato son los sentidos que nos
dan los datos indispensables respecto a los ali-
mentos y al ambiente; por eso se les considerz,
como los guardianes de las vias digestivas y res-

’
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piratorias. Ellos son los que nos advierten
cuando hay peligro en comer un alimento que
esté descompuesto, o en respirar un aire viciado.

El sentido del gusto reside en la boca, espe-
cialmente en la ledgua; por consiguiente, para
conservar la delicadeza del gusto es indispensa-
ble el aseo de la boca. Las bebidas alcohdlicas,
el tabaco y las comidas muy condimentadas em-
botan el sentido del gusto.

El 6rgano del olfato es la nariz. La parte
mnterior de la nariz estd cubierta de una membra-
na de color rosado, llamada Pituitaria. Una
porcién de esta membrana, la que tapiza la par-
te superior de las cavidades nasales, es muy sen-
sible a los olores. Hay en ella multitud de ner-
vios que recogen las impresiones olorosas y las
envian al cerebro. Tiene ademds la pituitaria
muchas gldndulas, que producen un liquido que
la humedece.

Hay que saber que el olfato se dehilita y en-
torpece con el uso de las bebidas alcohdlicas, el
tabaco y las bebidas heladas. También es preci-
so evitar el polvo, Jos olores muy fuertes y los
camhios bruscos de temperatura, que son mu-
chas veces la causa de catarros y resfriados. Los
nifios deben cuidar de tener la nariz limpia y de-
ben aprender a sonarse. Para sonarse no hay
que comprimirse la nariz entre el pafiuelo y so-
plar luego, porque de este modo el aire repercute
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sobre la Trompa de Eustaquio (1), ocasionando
algunas veces inflamaciones en el interior del oi-
do. La manera mas natural de sonarse, consis-
te en oprimir un lado y soplar por el que queda
libre, repitiendo la operarién de cerrar éste y
soplar por el que antes se habia tapado.

E.! tacto.

El sentido del tacto se encuentra en toda la
superficie del cuerpo, pero especialmente en la
mano. Por medio del tacto podemos apreciar la
forma, el tamafio, el peso v la temperatura de los
cuerpos.

La higiene del tacto consiste solamente en
mantener la piel en perfecto estado de limpieza, v
evitar las heridas, los callos, las gnetaq etc.

Cuestionario.

1—;Cudntos sentidos tenemos y cuales son?

2—;Como se pueden perfeccionarlossentidos?

3—;Donde reside el sentido de la vista?

4—;Pér qué los nifios deben tener mucho cui-
dado con sus ojos?

5—;Qué es la miopia y de qué proviene?

6—;Entre qué clase de personas es mas fre-
cuente la miopia?

(1) Trompa de Eustaquio: conducto quecomunica el oido con’
]a nariz.

E
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7—:iQué es la presbicia?

8—:En qué consiste el daltonismo?

9—:Queé se debe haeer para conservarlosojos
en buen estado?

10—:Como se debe recibir la luz-para leer o
escribir?

11—;Cuando haya que trabajar porla noche
como debe ser la luz?

12—;Qué otros cuidados deben tener los ni-
fios para evitar las enfermedades de los ojos?

13—;De cuantas partes se compone el apara-
to del oido?

14—;Como debe hacerse el aseo del oido?

15—;Todas las personas oyen de la misma
manera? '

16—;Cémo se puede perfeccionar el oido?

17—;Qué cosas pueden dafiar los oidos?

18—;Por qué son muy peligrosas las enfer-
medades del oido? :

19—;Para qué nos sirven los sentidos del
gusto y delolfato?

20—¢Dé6nde reside el sentido del gusto?

21—;Qué cosas dafian o embotan el gusto?

22—;Cual es el 6rgano del olfato?

23—iQué cosas dafian el sentido del olfato?

24—;Dénde se encuentra el sentido del tacto
y qué cuidados necesita?




LECCION 34
El aire

El aire es el elemento mds necesario para la
vida. Desde el momento en que venimos a este’
mundo, hasta el instante 4ltimo de la vida, esta-
mos respirando. $Si estamos quietos o en movi-
miento, dormidos o despiertos, no podemos de-
jar de respirar ni un momento.

El aire puro es transparente, insipido e ino-
doro. Esta compuesto de 4zoe, oxigeno, dcido
carbénico y vapor de agua.
~ En el aire de las ciudades se encuentran, ade-
mas, muchos gérmenes de animales y de plantas
v millares de microbios.

El aire forma alrededor de la Tierraunagran
capa llamada atmésfera, cuya altura es de 15 a
20 legus aproximadamente.

Aire puro y aire confinado.

El aire puro de los campos es el que reune las
mejores condiciones para la salud. Por eso el
campesino, que pasa la mayor parte de su vida
al aire libre, es més robusto que el obrero de las
ciudades, que generalmente trabaja en talleres
mal ventilados.

En las poblaciones el aire se vicia con las
emanaciones que se desprenden de las cloacas;
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las basuras detenidas en el interior de las casas,
sobre todo en los mesones; con los gases que
*provienen del alumbrado; el polvo, y la falta de
ventilacion, que se hace muy dificil porla aglome-
racion de las casas. Por filtimo, en todo lugar
en donde se reunen muchas personas, como en
los teatros, iglesias, mercados, colegios, etc., el
aire se descompone, debido a que las personas al
respirar absorben el oxigeno y devuelven gascar-
bénico; por consiguiente va disminuyendo la
proporcion del oxigeno, y la de gas carbénico va
aumentando.

Al entrar en una habitacién en la cual han
permanecido algfin tiempo varias personas, se
percibe inmediatamente un malolor, caracteristi-
co del aire confinado, y si se permanece por algan
tiempo respirando un aire viciado, se siente la ca-
beza pesada, sudores, sed, dificultad de respi-
rar, algunas veces delirio, y por éiltimo la muerte.

«El aliento del hombre es mortal para el
hombrey. .

Todos los seres vivos necesitan aire.

(Algunos animales necesitan mds aire que
otros. “Los de escasa respiracién como los sa-
pos, ranas y peces, tienen la sangre fria. Los
gue respiran con mas frecuencia y profundamen-
te tienen la sangre caliente. Esto prueba que el
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aire desempefia un papel importante en la pro-
duccion de calor en el cuerpoy.

El aire es alimento.

El aire es un alimento mas necesario al cuer-
po que la leche, el pan y la carne. Es facil com-
prender esto, observando que se puede pasar mu-
chas horas, y hasta algunos dias, sin comer, en
tanto que no podemos vivir sin respirar, ni unos
pocos minutos. Todo lo que comemos entra en
nuestro cuerpo, y pasando por el estémago y los
instestinos va a formar la sangre. El oxigeno
del aire llega a los pulmones, y de ahi pasa inme-
diatamente a formar parte de la sangre. -

No todas las personas respiran de la
misma maunera. iy

La respiracién de los nifios es mas rapida
que la de los viejos. Los adultos respiran poco
més o menos dieciocho veces por minuto. Cuan-
do caminamos muy de prisa o cuando corremos,
respiramos con mas rapidez.

Los nifios y los jovenes necesitan méds aire
e l-os ancianos, porque su vida es mds activa.
Los juegos v los ejercicios les hacen exigir mayor
cantidad de aire. Los animales poco activos son
los que menos aire necesitan. Los animales ras-
treros, de vida imperfecta, como los reptiles por
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ejemplo, requieren poco aire. Los animales de
sangre caliente necesitan mas.
Se puede aumentar la cantidad de aire
que respiramos.

Los que hacen bastante ejercicio al aire libre
lo respiran mucho més que los que llevan una vi-
da de encierro. Los nifios que juegan mucho,
tienen una respiracién mas profunda que los que
no hacen ejercicio. Mientras mds aire puro res-
piremos, tanto mejor sera para nosotros. No
debemos olvidar que el aire, como la leche y el
pan, es realmente un alimento.

Educaeién del aparato respiratorio.

La respiracién es un acto natural, pero no
todas las personas saben respirar bien. Al nifio
se le debe ensefiar a respirar, lo mismo que se le
ensefia a andar ya hablar.

La respiracién se verifica naturalmente por
la nariz y no por la boca. La insp.raciéon hecha
por la nariz conduce mayor cantidad de aire;
ademas, el aire al pasar por las fosas nasales, se
calienta y se desembaraza en parte, del polvo que
contiene y el cual expelemos luego al sonarnos.
También hay que saber que el mucus nasales an-
ElSCpthO (1).

(1) Queimpide, que se opone al desarrollo de gérmenes dafiosos,
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Al respirar por la boca el aire frio y seco, lle-
ga directamente al pulmén, irrita los bronquios
y provoca la tos.

La respiracién por la boca es causa de mu-
chas enfermedades del aparato respiratorio; ade-
mas dificulta la palabra y atin la marcha.

Las personas que tienen la mala costumbre
de dormir con la boca abierta, despiertan con la
garganta seca y generalmente roncan.

Es muy conveniente adquirir el hdbito de ha-
cer inspiraciones lentas y profundas, pues de esta
manera se obtiene una buena ventilacién en los
pulmones.

Cuestionario.

1—;Qué hay que decir del aire?

2—;iDe qué se compone el aire?

3—iCémo se encuentra el aire alrededor de
la Tierra?

4—;Cuél es el aire bueno para la salud?

5—;Por qué el aire de las ciudades se encuen-
tra viciado? '

6—:iEn qué se conoce el aire viciado?

7—iQué malos efectos produce el aire viciado
en las personas?

8—iTodos los animales respiran de la misma
manera?

. 9—:;Coémo se puede de mostrar que el aire-
alimenta?
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10—;Qué diferencia hay entre la respiracién
de las personas mayores y la de los nifios?
11—;Quiénes necesitan méis aire?
12—;Ciédndo se respira mas y mejor?
13—;Cémo se debe respirar?
14—;Qué ventajas se obtienen al respirar por
la nariz?
. 15P—5Qué dafios produce la respiracién por la
ocar

5 LECCION 44
Ventilacién

La ventilacion consiste en proporcionar a la
casa aire puro constantemente. En nuestro pais
la ventilacion natural estda al alcance de todos,
pues sélo consiste en tener abiertas por algin
tiempo las puertas y ventanas, para que el aire
circule por las habitaciones. Esto es lo que se
debe hacer en las escuelas en las salas de clase,
cuando los alumnos salen de ellas; pues no hay
cosa més perjudicial para los nifios que perma-
necer respirando aire viciado.

Las cortinas, los biombos y las persianas que
se colocan en las puertas y ventanas, impiden la.
ventilacién, y asi serd bueno prescindir de ellos
hasta donde sea posible.
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Tamblen es un inconveniente para la ventila.
cién el aglomerar muchos muebles en una pieza,
pues cada objeto ocupa un espacio, desalojando
cierta cantidad de aire. Las habitaciones seran
tanto méas ventiladas y sanas cuanto menos
muebles haya. Los muchos muebles también
hacen més dificil la limpieza de una casa.

Para que una casa sea hien ventilada, debe
ser amplia y alta; teniendo, ademas, puertas y
ventanas colocadas unas frente a otras, es decir,
en paredes opuestas.

El aire puro es tan necesario de dia
como de noche.

Asi como no seria razonable tomar en el dia
agua limpia y por la noehe agua sucia, de igual
manera no debemos respirar aire puro duranteel
dia y por la noche aire viciado, que es mas dafio-
so para el cuerpo que el agua sucia.- Para ob-
tener un buen aire durante la noche, basta con
dejar una o dos ventanas abiertas; teniendo cui-
dado de que el cuerpo csté bien abrigado y sola-
mente la cabeza quede descubierta. El temor de
resfriarse por dejar las ventanas abiertas escom-
pletamente infundado, puesjsucede, precisamente,
lo contrario, y se ha observado que las personas
que acostumbran dormir al aire libre, no padecen
de resfriados ni catarros; en tanto que las que
duermen a puerta cerr’tda son las que con mas

—_—
F 1 Savabdn



frecuencia sufren con los cambios de temperatu-
ra, y padecen toda clase de enfermedades de las
vias respiratorias.

Cuando se duerme en una hab1tac1on bien
cerrada, el suefio es pesado, y al levantarse, se
siente la cabeza abrumada, el semblante parece
triste, y el humor es agrio; pero si el aire se ha
‘renovado, ¢l suefio ha sido reparador, y al des-
pertar, el Animo-esta alegre y dispuesto para el
trabajo.

Cuestionario.

1—;En qué consiste la ventilacién?

2—;Por qué no es bueno tener muchos mue-
bles en las habitaciones?

3—iQué condiciones debe reunir:una casa
para que sea hien ventilada?

4—;Por qué no debemos dormlr en cuartos
cerrados?

5—Cémo se puede obtener aire puro durante
la noche?

6—:;Qué sucede a las gentes que duermen en
habitaciones bien'cerradas’

E

F 1 Savabdn



— 28 —
LECCION 54

Malos efectos de la respiracién por la boca

La respiracion por la boca es causa de mu-
chas enfermedades del aparato respiratorio. La
costumbre de respirar por la boca produce la
desviacién hacia adelante de-los dientes superio-
res; los labios se engruesan y se invierten hacia
afuera, de manera que todo el aspecto de la ca-
ra cambia por completo, v lo que es mas serio,
se facilita a millones de bacterias la penetra(:lon"
en la boca, asi como la introduccién en la gar-
ganta y en los pulmones de aire frio cargado de
polvo. Ademds de ésto, la salud general de los
que respiran por la boca se debilita. La causa
de respirar por la boca reside generalmente en el
desarrollo de las vegetaciones adenoideas en la
parte posterior de la nariz, o también en el au-
mento excesivo o hipertrofia de las amigdalas.

Adenoides.

Las adenoides son masas blandas, esponjo-
sas, que se desarrollan enla parte mas alta de
la garganta, en el punto en que la nariz termina
y comienza la garganta. Estas vegetaciones ade-
noideas obstruven parcial o totalmente la nariz,
de manera que los nifios que padecen de ellas tie-
nen que respirar por la boca.
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Sintomas de las adenoides: los sintomas
caracteristicos de las adenoides son: respiraciéon
por la boca, que se conserva abierta, especial-
mente durante el swuefio; la mandibula superior
estrecha y los dientes salientes; los labios grue-
sos; desaparicién de los surcos que se hallan en-
tre el ala de la nariz y la mejilla; secrecién por la
nariz, dificultad para hablar, y algunas veces
sordera. En muchos casos los dngulos internos
de los parpados se estiran hacia abajo, y la cara
toma una expresién fatigada.

Figura 12—Nifios que padecen de adenoides.

Muchos nifios que tienen adenoides son més
chicos de lo que debieran ser, y algunos de ellos
tienen dificultad para aprender bien sus leccio-
nes. A veces las adenoides producen el raro efec-
to de hacer al nifio inquieto y turbulento.

Amigdalas hipertrofiadas: la hipertrofia o
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sea el aumento excesivo de las amigdalas (angi-
nas crecidas), es muy comin, y muchas veces es
también la causa de que los nifios respiren por
la hoca. )

Las amigdalas estdn situadasuna a cada la-
do de la garganta. A veces se hinchan y cierran
la abertura que conduce de la parte posterior de
la nariz a la garganta. Esta enfermedad es
muy comin entre los nifios.

Importancia de curar las adenoides y las
amigdalas hipertrofiadas.

No se debe creer a los que digan que es mejor
esperar hasta que uno crezca mas y que las ade-
noides desapareceran; porque aunque esto pue-
de suceder, el aspecto feo de la boca y de los la-
bios, el estrechamiento de las vias aéreasy la
sordera que causan las adenoides, quedarin has-
ta el fin de la vida. Ademés, de la misma mane-
ra que no se puede ventilar una pieza con las
ventanas cerradas, asi no se podra hacer llegar
aire puro a los pulmones con las narices tapa-
das. Es casi tan dificil tener un crecimiento
normal y llegar a ser un hombre o una mujer
fuerte y sana careciendo de aire, como lo seria te-
ner un buen desarrollo sin alimentos suficientes.

Si un nifio tiene sintomas de adenoides, dige
a sus padres que lo lleven a ver a un médico espe-
cialista, el cual, con una pequefia operacién qui-
taré la causa de sus padecimientos.
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Cuestionario.

1—iCuéles son los malos efectos de la respi-
racién por la boca?

2—;A qué se debe generalmente la necesidad
de respirar por la boca?

3—iQué son las adenoides y en donde se de-
sarrollan?

4—;Cuales son los sintomas de esta enfer-
medad?

5—iEn donde existen las amigdalas?

6—¢iCuiles son los resultados del aumento
exagerado de las amigdalas’

7—:Es razonable esperar a que desaparezcan
por si solas estas enfermedades?

Sugestiones y asuntos.

« Examinese a los alumnos respecto a sinto-
mas de adenoides y de amigdalas hlpertroﬁadas.

Si el maestro aprende a reconocer los sinto-
mas de estas enfermedades, seguramente encon-
trara buen namero de ellas.» (De la «Cartilla de
Higiene Personal, de Uribe»).
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LECCION 64

Respiracién higiénica

Es muy conveniente adquirir el hdbito de
hacer inspiraciones lentas y profundas, pues de
esta manera se obtiene una buena ventilacién en
los pulmones.

La practica de la respiracién completa hara
a los nifios fuertes y saludables, y alejara la posi-
bilidad de contraer resfriados, bronquitis y otras
enfermedades de los conductos respiratorios.

Las enfermedades de los pulmones son debi-
das, generalmente, a falta de aire por una respira-
ci6n incompleta. Cuando la respiracion es débil,
una parte considerable de los pulmones perma-
nece 1nactiva, ofreciendo asi un terreno favorable
al desarrollo de los gérmenes de la tuberculosis.

Un tejido pulmonar sano y tuerte resistird a
los gérmenes, y ésto s6lo puede conseguirse cui-
dando de que las vias respiratorias estén limpias
v en buen estado, que los pulmones funcionen
debidamente, y procurando obtener la mayor
cantidad posible de aire puro.

Los tisicos tienen, por lo comiin, el pecho es-
trecho, lo cual indica que ellos han adquirido ha-
gitos impropios de respiracién, y por consecuen-
cia su pecho no ha podido desarrollarse y ensan-

charse.
El hombre que respire debidamente tendrad’




Y

un pecho amplio y bien desarrollado, y el de pe-
cho estrecho podra hacerle adquirir las propor-
ciones normales, con s6lo aprender a respirar.

Influencia de la buena respiracién en la sangre.

I.a calidad de la sangre depende en gran par-
te de su debida oxigenacién en los pulmones, y si
esta oxigenacién es incompleta, la sangre se em-
pobrece, se carga de toda clase de impurezas; el
cuerpo sufre por falta de nutricién, y seenvenena
a causa de los productos de desperdicios no eli-
minados. Como todo el cuerpo, cada érgano
necesita de la sangre para su nutricién. Una
sangre impura producird un efecto perjudicial
sobre el sistema entero.

Carestia de aire.

En las ciudades, muchas personas enferman
y mueren por falta de alimentos; pero muchas
méas padecen y mueren por falta de aire. Esto es
debido, en parte, a la mala construccién de las’
casas, que, por lo general, carecen de puertas v
ventanas suficientes para la ventilacién; pero
también se debe a malos habitos de las personas
que gustan de vivir a puerta cerrada, en habita-
ciones llenas de muebles, cortinas y otros objetos
que impiden la libre circulacién del aire. Lo mds
peligroso es que dichas personas se acostumbran
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al aire viciado, atribuyendo a otras causas su
falta de salud y empefiandose en tomar toda cla-
se de medicinas y reconstituyentes, sin compren-
der que el mejor reconstituyente es el aire puro

Cuestionario.

1—;Por qué es conveniente adquirir el hahito
de respirar profundamente?

2—¢Qué beneficios se obtienen con Ja practica
de la resplracmu higiénica?

3—;A qué se deben generalmente las enferme-
dades de los pulmones?

4—;Qué sucede cuando la respiracion es débil
e incompleta?

5—:iCoémo se puede obtener un pecho amplio
y bien desarrollado?

6—:De qué depende en gran parte la buena
calidad de la sangre?

T—;Qué sucede cuando la sangre no recibe el
oxigeno debidamente?

8—iA qué se debe que en las ciudades mu-
chas personas carezcan de aire?

9—;Cudl es el mejor reconstituyente para el
organismo?

Sugestiones y asuntos.

Ensefiar a los nifios la manera de practlcar
la respiracién higiénica. Hacer que los nifios
digan las condiciones que debe reunir una casa
para que sea bien ventilada.
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LECCION 74
La tuberculosis o tisis

La tuberculosis o tisis es una enfermedad te-
rrible, que no respeta ninguna edad y que, con
frecuencia, ataca a aquellos que parecen maés lle-
nos de salud y cuando menos lo esperan; que
siendo dificil conocerla cuando empieza, resulta
que, por lo general, nadie se deficnde sino cuando
ya es tarde.

A Dios gracias, se ha descubierto y compro-
bado rigurosamente que la tuberculosis se puede
curar y, lo que es mejor todavia, se puede evitar.

Es un deber el aprender y observar las pres-
cripciones necesarias para precavernos de esta
cruel enfermedad. Pensandolo bien, es un ver-
dadero delito contraer una enfermedad tan peh-
grosa, sélo por no querer observar algunas pres-
cripciones faciles y seguras; de esa manera aten-
tamos contra nuestra propia vida y contra la
vida de los demas.

Estamos pues, imperiosamente obligados a
precavernos de las enfermedades contagiosas y
mortales; entre esas la tuberculosis es la peor de
todas.

Qué parte del cuerpo ataca la tuberculosis.

‘Todos los érganos del cuerpo pueden ser
atacados por la tuberculosis; pero la forma maéas




comfin y mis generalmente conocida es la tisis
pulmonar, producida por el bacilo (1) de la tu-
berculosis, llamado también bacilo de Koch (2).

El bacilo de la tuberculosis es un pequefio
hongo, invisible a la simple vista, que se encuen-
tra en el interior de los pulmonesatacados y que
es la causa especifica de la enfermedad.

Como puede penetrar el microbio de la
tuberculosis en el interior del cuerpo.

Este microbio puede penetrar en el interior
del cuerpo: 19 con el aire que respiramos cuando
éste no es puro; 2° con los alimentos que toma-
mos, y 3? por inoculacién en la piel.

Un tuberculoso puede arrojar gran cantidad
de bacilos, aunque esté en un periodo en que to-
davia no guarde cama. En la saliva de un tu-
berculoso se encuentra gran cantidad de micro-
bios que, al mezclarse con el polvo del suelo,
constituyen un peligro, pues cualquiera que as-
pire este polvo corre mucho riesgo de volverse
tuberculoso, sisu organizacién presenta un buen
terreno para el desarrollo del bacilo.

Se entiende por un buen terreno una predis-
posicién natural, o adquirida por el alcoholis-
mo, las privaciones o enfermedades.

—

(1) Bacilo, especie de microbio en forma de bastoncito.
{2) Koch, sabio aleman que descubri6 el bacilo tuberculoso.

E

F 1 Savabdn



— 37 —

Cémo se puede adquirir una predisposicién
a la tuberculosis.

Se puede adquirir una predisposicion a la
tuberciilosis: 1° por el abuso de las bebidas alco-
hélicas; 2° por ciertas enfermedades que debilitan
el organismo, como neumonia, la fiebre tioidea,
la viruela, el sarampién, la tos ferina, la influen-
za, etc.; 3° por cierto género de profesiones en
que los obreros estan expuestos al polvo, como
los panaderos, carboneros, barrenderos, etc.

Sintomas de la tuberculosis.

Los individuos predispuestos a la tuberculo-
sis tienen, por lo general, el pecho estrecho y una
actitud encorvada. Frecuentemente se observa
un adelgazamiento progresivo v disminucion del
peso. No es si embargo una regla, pues hay tu.
berculosos que conservan buen aspecto al princi-
pio de su enfermedad. e

La palidez de la piel con coloracién de las
mejillas, es un signo precoz que se vé bastante a
menudo. Casi siempre los predispuestos son muy
propensos a los enfriamientos. (

Elcaracter se modifica cuando la enfermedad
comienza. Se nota con frecuencia aversion al
trabajo, persza y languidez involuntaria; un es-
tado febril, tos ligera en la mafiana o en la tar-
de, perturbaciones en la digestién; falta de apeti-
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to, palpitaciones del corazén, dolores en el pecho;
estos sintomas son de gran importancia, aunque
pueden sobrevenir aisladamente en otras enfer-
medades. :

En todo caso, conviene consultar conl un mé-
dico, pues éste dard garantias de curacién en
caso de enfermedad, y la tranquilidad en caso
contrario.

Como puede protegerse a los nifios contra
la tuberculosis.

El nifio, que juega a menudo sobre el piso,
puede facilmente respirar el aire cargado de baci-
los de la tuberculosis, y si, como ocurre muchas
veces, se arafa teniendo las ufias contaminadas,
o las introduce en la nagiz, puede contraer una
tuberculosis por inoculacién, como un lupus (1)
por ejemplo.

Para evitar semejantes. modos de contagio
debe recomendars¢ a las personas tuberculosas
la mayor limpieza, previniéndoles que permanez-
can ¢l menor tiempo posible en los cuartos de los
nifios.

Jamas se debe besar a los nifios en los labios;
es necesario ensefiarles a ellos mismos a no de-
Jarse besar de los extrafios. El piso debe ser
mantenido perfectamente limpio en los cuartos

.

(1)—Lupus, tuberculosis de la picl.
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donde juegan los nifios, y no debe haber alfom-
bras. _ '
Las manos de los nifios deben lavarse con
frecuencia, a fin de mantenerlas en estado de mi-
nuciosa limpieza. No se debe permitir que los
nifios duerman en la misma habitacién con un
tuberculoso, y mucho menos en la misma cama.

Causas principales de la tuberculosis.

La falta de aire, de luz, y de sol; las habita-
ciones hiimedas, oscuras y mal ventiladas; el
desaseo, una alimentacién insuficiente y, ante
todo, el abuso de las bebidas alcohdlicas, son las
principales causas a que se debe atribuir la tu-
berculosis y su extension actual. También debe-
mos mencionar entre estas causas la manera
irracional de vestirse, pues todos sabemos que
para esto en nada se consulta la Higiene, aten-
diendo sélo a los caprichos absurdos de lamoda;
sacrificando asi la salud a la vanidad de parecer
mas o menos elegantes. Diremos, pues, en gene-
ral, que todo vestido demasiado estrecho, que
pueda entorpecer las funciones de respiracién y
de circulacién, debe ser desechado o modificado
por lo menos. La mejor manera de combatir y
evitar la tuberculosis, es fortalecer el organismo
por medio de una alimentacién sana y suficiente,
procurdndonos habitacién seca, bien ventilada,
donde penetre el sol y la luz en abundancia; aseo
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esmerado, tanto de la persona como de los vesti-
dos y de las habitaciones; trabajo y descanso
proporcionados alaedady demascondiciones del
individuo; llevando una vida arreglada, y sobre
todo, respirando mucho aire puro a toda hora.

El germen de la tuberculosis.

Este germen soporta el desecamiento por
mucho mayor tiempo que otros gérmenes, y en
las casas hitmedas y oscuras permanece vivo du-
rante meses. Ataca a muchos animales asi como
a los hombres, y las vacas, especialmente, pade-
cen de esta enfermedad. Se desarrolla lentamen-
te, y a veces el germen se encuentra en el cuerpo
mucho tiempo antes de que se manifieste la en-
fermedad. EIl microbio se introduce en el orga-
rismo por la respiracién, que lo llevaalos pulmo-
nes, o penetra en el estéomago y los intestinos
con los alimentos, y después la sangre lo lleva
por todo el cuerpo.

Cémo se propaganlos gérmenes de la tuber-
culosis por medio de los enfermos.

-Un tisico, al toser, arroja millones de gérme-
nes al dia, y siempre existen en su boca. Sicl en-
fermo es descuidado, pasarin de su boca a sus
manos y a sus vestidos. Puede dejarlos también
en los vasos, las tazas v los platos que use. Pue-
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den existir asimismo los gérmenes en los ali-
mentos que el tuberculoso toque con las manos,
y pueden también encontrarse en los lapices, los
libros, las perillas de las puertas y en todo lo que-
el enfermo haya tocado. Si al toser, el esputo
cae en el suelo, se seca, y de alli al barrer, la es-
coba puede diseminar los microbios en el aire
y el polvo que se respira; pueden caer en el agua
que sirve para beber, y también pueden llevarlos
consigo las moscas en sus patas.

Escupir es una costumbre muy peligrosa.

Escupir en la calle, en las aceras, en los tran-
vias, en los teatros y en todos los lugares piibli-
cos, es una costumbre sumamente peligrosa para
la salud de los demads.

Cuando los gérmenes de la tuberculosis que-
dan en estos lugares, pueden ser transportadosa
las casas en los zapatos y en las colas de los ves-
tidos. Quedan suspendidos en el aire por medio
del polvo, y son transportados por las moscas;y
de otras muchas maneras pueden propagarse y
llevar la enfermedad y la muerte a muchos
hogares.

Hay personas que llevan los gérmenes en sus
bocas, sin saberlo; por consiguiente, ninguna
persona, aunque se crea sana, debe escupir en el
suelo, ni en su casa, v mucho menos en los luga-
res pablicos, en los tranvias, etc.
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Deben destruirse los gérmenes que arrojan
los tisicos.

Lo primero que debe hacerse para impedir la
propagacion de los gérmenes de un tuberculoso
es destruir el esputo. Este debe ser recibido siem-
pre en una escupidera que contenga agua, o me-
jor afin en una de cartén o en un pedazo de lien-
zo o de papel, que se quemara después. Nunca
se dejaran los esputos en donde las moscas pue-
dan alcanzarlos y diseminarlos con sus patas.
Los platos que use un tuberculoso para comer,
deben guardarse separados de los del resto de la
familia, y se deben hervir cada vez que se usen.

Los paiiuelos y la ropa interior de un tuber-
culoso deben ser también hervidos antes de
lavarse.

Cuestionario.

1—;Qué clase de enfermedad es la tuberculo-
sis, ¥ a quiénes ataca?

2—iPor qué razén no se defienden a tiempo
las personas atacadas de dicha enfermedad?

3—iSe puede curar la tuberculosis?

4—;Es-un deber el aprender a observar las
prescripciones necesarias para precavernos de
esta enfermedad?

5—iQué parte del cuerpo ataca la tubercu
losis?
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6—;Cual es la forma mis comfin y méas ge-
neralmente conocida?
7—:;Cémo es el microbio que produce esta
enfermedad v de qué manera penetra en el inte-
rior del cuerpo?
8—iQué se entiende por un buen terreno pa-
ra el desarrollo del bacilo? .
9—Cémo se puede adquirir una predisposi-
cién a la tuberculosis? '
10—;Cuales son los sintomas de la tubercu-
losis?
11—;Qué conviene hacer al notar uno o va-
rios de estos sintomas?
12—;Cémo puede protegerse a los nifios con-
tra la tuberculosis?
13—;Cuales son las causas principales de la
tuberculosis?
14—;Cudal es la mejor manera de combatir y
evitar la tuberculosis?
15—;Cémo se propagan los gérmenes por
medio de los enfermos?
16—;Qué peligros acarrea la mala costumbre
de escupir? '
17—;Cémo deben destruirse los gérmenes que
arrojan los tisicos?

u
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LECCION 84
La Higiene y la Moral

La mala interpretacién de los consejos higié-
nicos y la falta de criterio hace que muchas per-
sonas tengan un miedo exagerado a los micro-
bios. Una persona que en otro tiempo hubiera
expuesto su vida sin vacilar, atendiendo a los en-
fermos atacados de una enfermedad contagiosa,
tiene hoy un miedo tremendo al contagio, suge-
rido por la oplmon piiblica que constantemente
repite los consejos, exagerandolos o desvirtudn-
dolos.

Cuando no se habia descubierto la naturale-
za de las enfermedades ni los medios de defensa
con que hoy se cuenta, las personas que atendian
a un enfermo corrian grandes riesgos; lo cual no
sucede hoy, si se observan las reglas de higiene
méas elementales. Basta, pues, consultar a un
buen médico, sobre las precauciones que dehemos
tomar para poder asistir a un enfermo sin que
peligre nuestra salud.

" La ciencia v la higiene no son enemigas del
altruismo y de la caridad, supuesto que facilitan
sus practicas haciéndolas menos peligrosas, y no
se oponen en manera alguna a esa necesidad que
tiene todo hombre de corazén, de auxiliar al que
padece.

E
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Cuestionario.

1—;Por qué algunas personas tienen un mie-"
do exagerado a los microbios?

2—;Ser4 justo ahandonar a un enfermo bajo
pretexto de que tenemos miedo al contagio?

3—iQué se debe hacer para evitar el peligro
y poder atender a los enfermos?

LECCION 94
El Sueﬁo

El suefio es el reposo mds natural y saluda-
ble, reanima las fuerzas y la actividad del cere-
bro y de los sentidos; es indispensable y necesa-
rio para reparar la pérdida de nuestras energias
fisicas y mentales.

Shakespeare llama al suefio «bdlsamo de la
mente oprimida .

Sidney dice que es «la riqueza y alivio del
prisionero», y Driden lo define «restaurador de
la paz del espiritu vy balsamo que vuelve la fuerza
para el trabajo diarion.

La actividad mental dilata el cerebro y hace
afluir a él la sangre. Asi, para un suefio tranqui-
lo, es necesaria la tranquilidad de espiritu.

El suefio es el mejor restaurador de la natu-
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raleza; durante él nuestro cuerpo va haciendo
acopio de fuerza para reparar las pérdidas del
trabajo y del ejercicio.

Se ha comprobado que el cerebro gasta du-
rante el dia su propia energia y la recupera du-
rante el suefio. Si la reposiciéon no iguala al’
gasto, el cerebro padece y se pierde la salud.

Los que piensan mucho y trabajan con el
cerebro, necesitan también dormir mucho.

El tiempo robado al suefio es muy perjudicial
al espiritu y al cuerpo.

En las mujeres el suefio tiene importancia,
no solamente para la salud, sino _también para
la belleza. Después de una noche Sin dormir, la
tez esta seca, descolorida, los ojos fatigados, pa-
lidos los labios, cansadas las facciones - ¥ rugoso
el rostro. Para la frescura de la cara, la vivaci-
dad y la alegria, es indispensable el suefio.

Para dormir bien.

Al acostarse debe apagarse en seguida la luz.
No leer en la cama ni entregarse a pensamientos
serios o tristes. Se debe tener el cuerpo cubierto
v la cabeza siempre al aire, lo mismo en invierno
que en verano.

No dormir dos o mds personas en el mismo
lecho.

Es preferible acostarse del lado derecho, pa-
ra dejar en libertad las funciones del corazén.
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No es bueno dormir de espaldas, porque esa posi-
cién predispone a las pesadillas y favorece el
roncar.

Para obtener un suefio reparador es indis-
pensable la higiene del lecho; éste debe ser limpio
-v sencillo. El cuarto donde se duerme debe ser
lo mas amplio y ventilado que sea posible.

La mejor hora para dormir.

La noche es la hora natural del suefio, y los
que hacen del dia noche, y de la noche dia, faltan
a una regla esencial de higiene.

El suefio nocturno es mas tranquilo, mas
profundo y reparador. Es por lo tanto peligro-
so dedicarse al trabajo durante la noche, pueslas
veladas prolongadas fatigan y agotan pronto la
existencia.

Se ha observado que todos los que trahajan
de noche, como los panaderos, etc., se agotan
pronto.y mueren jovenes.

Quiénes deben dormir mas.

Los nifios necesitan dormir mas que las per-
sonas mayores, y asi, debe ser de 10 a 12 horas
para los nifios muy pequeiios, de 9 en la 2% infan-
cia; 8 en la adolescencia, por término medio, y
de 7 en los adultos; pero no hay regla absoluta.
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Cuestionario:

1—;Qué es el suefio, y qué beneficios nos pro-
porciona?
2—;Qué han dicho algunos hombres xlustres
respecto al suefio?
3—;Qué se necesita para obtener un suefio
tranquilo?
4— ;Por qué deben dormir bastante los que
piensan mucho y trabajan con el cerebro?
5—;Qué importancia especial tiene el suefio
en las mujeres?
6—;Qué se debe hacer al acostarse para dor-
mir bien?
7 ,Cudl es la mejor posicién durante el
suefio?
8—:Coémo debe ser la cama?
9—,;Qué condiciones debe reunir el cuarto
donde se duerme?
10—Cual es la mejor hora para dormir?
11—;Qué sucede a los que trabajan porla
noche?
12—;Quiénes deben dormir mais?

LECCION 104
El Ejercicio
El ejercicio debiera considerarse como una

necesidad tan imperiosa como la de comer y dor-
mir. Sin embargo, para que el gjercicio sea pro-
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vechoso, es indispensable que sea calculado segiini
las fuerzas de cada individuo y en relacién con
su constitucidn fisica y temperamento personal.

El ejercicio no solamente activalacirculacién
de la sangre y por-lo tanto la nutricion de todos
los 6rganos, sino gne también contribuve a la
educacion de los movimientos.

El masculo que trabaja con regularidad y
con frecuencia recibe mds sangre y por lo tanto,
mis alimento, lo que da por resultado que _se
desarrolla mas. Por esto se ve que ¢l hombre
que e_]ecuta ejercicios fisicos tiene una musculatu-
ra mas desarrollada que el hombre de vida se-
dentaria.

Los misculos deben estar bien desarrollados,
pero sin llegar al exceso.

No hay que aspirar a ser atleta, porque los
misculos al hipertrofiarse desvian en su propio
beneficio Ia nutricién de las demas partes del or-
ganismo, que se debilitan.

La salud de los atletas no es envidiable; al-
gunos mueren tisicos, v se ha observado que su
‘ICtl\'lddt" intelectual es muy pobre.

El mejor ejercicio serda aquél que pongza en ac-
cién todos los 6rganos, a fin de que se establezea
entre ellos una armonia perfecta en sus funciones
v desarrollo.

B'iJO este aspecto, la marcha es el tipo del
ejercicio completo: activa y regulariza la circula-
‘cién v por lo mismo la nutricion.

E
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Por el cambio de sitio favorece la renovacién
e aire puro, tan necesario a la respiracién. Las
lmpresmnes variadas de lnz hacen que el sentido-
de la vista se ejercite, y por ltimo el cambio
constante de los cu:.tdros de la Naturaleza nas
distrae de las ocupaciones ordinarias, y- permite*
el desarrollo higiénico del cerebro.

También son ejercicios saludabies la carrera,
la natacion, el ciclismo y la equitacién. (1) Los
Jjuegos son los ejercicios mejores para los nifios,
porque satisfacen sus necesidades fisicas y mo-
rales.

Los nifios deben tener en cuenta al hacer
ejercicio: 1° que el ¢jercicio no debe llegar a la fa-
tiga, porque en ese caso es muy nocivo; 29 que
los ejelcmos muy fuertes causan enfermedades
del corazén; 3° que cuando se ha hecho bastan-
te ejercicio y el cuerpo esta sudando. no se debe
quitar el vestido para refrescarse, ni colocarse en
las corrientes frias, ni sentarse o acostarse en
lugares hiimedos.

Cuestionario.

1—;Cémo debe considerarse el ejercicio ?
2—;Cémo debe ser el ejercicio para que sea
provechoso?

(1})—Arte de montar a caballo.

E
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3—;Qué efectos produce el ejercicio en la cir-
culacién de la sangre?

4—;Como contribuye el ejercicio al desarro-
llo general de los miisculos?

5—¢Por qué no se debe tratar de que los mits-
culos se desarrollen en exceso?

6—¢Qué se ha observado en los atletas?

7—iCudl es el mejor ejercicio?

8—;En qué lugares debe hacerse de preferen-
cia el ejercicio?

9—;Cudles son los mejores ejercicios para los
nifios?

10—;Qué cuidados deben tener los mifios ai

hacer ejercicio?

LECCION 11*

La luz y sus efectos

La luz del sol favorece y activa la nutricién
de los 6rganos.
" Asi como es necesaria para la vida una ali-
mentacién sana y suficiente, también es indis-
pensable aire y luz. «Alli en donde el sol y el
aire no entran, si entra el médico con frecuencia»
porque el organismo que no vive al aire libre y
que permanece en lugares donde el sol no pene-
tra jam4s, tiene su sangre empobrecida por el

E
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mienor namero de glébulos rojos que contiene.
Los mineros, que trabajan constantemente en
galerias subterraneas, v en general todas las-
personas que, por algund ulcunstancm tienen
que permanecer en lugares cerrados donde no pe-
netra la luz del sol, se ponen anémicos, palidos y*
con aspectos de profunda debilidad; les pasa lo
mismo que a las plantas que carecen de aire v de
luz. Los italianos dicen: «Todas las enferme-
dades vienen a la sombra v se curan al sol». *

El sol es el enemigo constante de los micro-
bios. El microbio de la fiehre tifoidea muere en
pocas horas cuando estd expuesto a los ravos
del sol; pero en una habitacién sombria vive al-
gunas semanas. Se ha comprobado que la tu-
berculosis y la pulmonia se desarrollan perfecta-
mente en las habitaciones obscuras, frias, mal
ventiladas, en donde nunca entra el sol.

En las regiones tropicales la luz es quien daa
las plantas v a los animales esa coloracién bri-
llante v ese 10%1)]'111(101 que nos seduce v encanta.

Su accién, a la que no escapa ninguna especie
amimal, no es menos sensible en el hombre. Fa-
vorece la renovacién de la materia organica v
penetra los tejidos, que tonifica; por este motivo
la estancia prolongada en una habitacién som-
bria y baja conduce a la decoloraciéon de la san-
gre, ala palidez de los tejidos y al linfatismo.

Dice un refrin: «Huye de-la casa sin luz,
como ¢l diablo de la cruz».

E
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Los nifios deben tener presentes las siguien-
tes reglas de higiene respecto a laluz: No fijar
Ja vista en el sol por mucho tiempo. No exponer
los ojos a una luz muy viva. No leer, escribir o
coser a la luz directa del sol. Cuando se trabaja
se debe recibir la luz por la izquierda. La luz ar-
tificial fatiga la vista, v asi, serd conveniente
evitar en cuanto sea posible el trabajar de noche.

Cuestionario.

1—;Qué efectos produce la luz del sol en el
cuerpo humano?

2—;Qué sucede a las personas que trabajan
en lugares obscuros o mal ventilados?

3—;Qué hace el sol con los microbios?

4—:Qué enfermedades se desarrollan en las
habitaciones frias v obscuras en donde nunca
entra ¢l sol?

5—¢Qué influencia tiene la luz del sol sobre
las plantas y los animales?

6—;Qué reglas de higiene deben tener presen-
tes los nifios respecto de la luz? '

F 1 Savabdn



— 54 —
LECCION 12#

Temperatura

Se llama temperatura el grado de calor que
existe en la atmésfera.

La temperatura varia en un mismo lugar,
segtin las horas del dia y las épocas del afio. La
temperatura varia también segin la altura del
lugar sobre el nivel del mar y su latitud. Mien-
tras mas elevado es un lugar mas baja es su
temperatura.

La baja de temperatura, por término medio,
es de un grado por cada 180 a 200 metros de
elevac:on.

La temperatura se aprecia por medio ‘del
‘termoémetro.

La temperatura de las ciudades es mas ele-
vada que la de los campos circunvecinos, debido
a la enorme cantidad de calor que se produce en
las ciudades por la respiracion y las combustio-
nes; también las construcciones se oponen a la
irradiacion del calor.

El calor del cuerpo humano es debido a las
combustiones que se operan en todo el organis-
mo por el oxigeno que se introduce en el acto de
la respiracién.

La temperatura media del cuerpo humano es
de 37° centigrados.

El hombre conserva en todo clima su tempe-’
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ratura; facultad que debe a que su mismo orga-
nismo es productorde calorenlacantidad necesa-
‘ria para mantener el equilibrio con el del aire
ambiente. Asi, puede el hombre vivir bajo tem-
peraturas diferentes. Existe sin embargo un li-
"mite, pasado el cual el hombre no puede luchar
contra temperaturas extremas.

Para evitar los malos efectos del frio se to-
mara una alimentacién copiosa v rica en mate-
rias grasas, o hidro-carbonadas; se usardan vesti-
dos gruesos de lana y es hueno, ademas, hacer-
ejercicio,

Afortunad amente, en nuestro pais no tene
mos que temer los malos efectos del frio, pues
gozamos de un clima bastante calido.

Los malos efectos del calor se deben evitar,
procurando no recibir directamente los rayos del
sol en el verano, tomando hafios, y una alimen-
tacion vegetal; usando vestidos ligeros v regan-
do las habitaciones y las calles.

Para evitar el excesivo calor que algunas ve-
ces se sufre en este pais, es.muy buena la costum-
bre de sembrar arboles de sombra en las calles, y
todos debiéramos empefiarnos en cultivar y fa-
vorecer dichas plantaciones que, a la ver; que re-
frescan la temperatura, sirven de adorno.

Los cambios bruscos de temperatura son
perjudiciales a la salud. Pasando del frio al ca-
lor rapidamente, nos exporiemos a una apople-
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gia; v del calor al frio, es posible nos ataquen
censtipados, reumas y pulmonias.

Después de comer, el frio altera la digestion.
Golpe de calor o insolacion.

Iis un accidente propio de los paises muy ca-
lientes, v generalmente ataca a los que han per-
mcuwudo hastdnte tiempo bhajo los rayosdel sol.

Los efectos de la insolacién son tres: 19 erup-
ci6n muy leve; 2° una especie de erisipela, que,
cuando ataca a la cabeza produce dolor y fichre;
v 3% el enfermo presenta todo el cuerpo encendi-
do, mucha fiebre, vomitos y ataques.

La persona que padece de insolacién habla
con dificultad, tiene en la mirada un brillo extra-
o, la piel seca v por altimo se presentan convul-
siones, la cara se pone azul, las pupilas dilata-
das, echando espuma scmfrumolcntd por la ho-
ca, y pronto sobreviene la mucrte por paralisis
del corazén.

Tratamiento.

Trasladar al enfermo a unsitio fresco, aplicar
a la cabeza pafios empapados en aguay vinagre,
“baftios de pies con agua caliente y mostaza.

En algunos casos es bueno Practlcar la res-
piraciéun artificial.

E
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Cuestionario.

1—;Qué se entiende por temperatura?
2—;Qué causas influyen en la temperatura
de un lugar? _
3—;Cémo se conoce la temperatura ?
4—;Qué es un termémetro?
5—;Cudl es la temperatura media del cuerpo
humano?
6—;Puede el homhre vivir bajo diferentes
temperaturas?
7—;Cémo sepueden evitar los efectos del frio?
8—;Qué sc puede hacer contra el calor?
9—;Qué dafios ocasionan los cambios brus-
cos de temperatura?
10— ;Qué es insolaciéon o golpe de calor?
11—;Cuales son los efectos de dicha enferme-
dad? i
12—;Qué tratamiento se debe dar al que ha
sido atacado de insolacién?

LECCION 134

Funciones de nutricién

Las funciones de nutricién son: la respira-
cién, la circulacién, la digestién y la excrecién.

Estas funciones son indispensables para la
conservacién de la vida.

E
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La respiracién

Por medio de los movimientos de contrac-
cién y dilatacion del pecho se renueva el aire enel
interior de los pulmones. Estos movimientos de
respiracién se verifican 15 veces por minuto y
cada movimiento se descompone en dos; uno de
inspiraciéon v otro de espiracidn, es decir, uno de
entrada y otro de salida del aire.

El aparato respiratorio se compone de los
conductos respiratorios que llevan el aire al or-
ganismo, y de los-pulmones que son los érganos
esenciales para la respiracion. Los conductos
respiratorios, que también sellaman vias respira-
torias, comprenden: las fosas nasales, la boca,
la faringe, la laringe, la traquearteria y los bron-
quios.

El aire, al pasar por las fosas nasales, se ca-
lienta y se desembaraza en parte del polvo que
contiene, penctrando después por el orificio de la
glotis a lalaringe. Laglotis, siempreabierta para
dar paso al aire s de la respiracién, se tapa por
medio de una lengiieta especialllamadaepiglotis,
en el momento de la deglucién, para impedir que
el alimento siga otro camino.

La circulacién

Es el movimiento que en el interior del orga-
nismo efectdia la sangre. El aparatocirculatorio
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se compone de érganos cuyo destino es contener
la sangre y distribuirla en todas las regiones del
cuerpo.

El aparato circulatorio comprende cuatro
partes: el corazon, las arterias, las venas y los
capilares. Todo este conjunto forma un sistema
de tubos o vasos enteramente cerrados, v en cu-
yointerior circula la sangre.

La sangre es arrojada con fuerza porlas con-
tracciones del ventriculo izquierdo del corazén, a
todas las partes del cuerpo, por medio de la ar-
teria aorta v demds arterias que de ésta nacen,
Luego que ha dado a cado érgauo lo necesario a
su nutricién, vuelve por . las venas cavas supe-
rior e inferior, a la auricula derecha del corazén,
pasa al ventriculo derecho, v de alli a los pulmo-
nes, por medio de la arteria pulmonat

Los vasos linfaticos llevan también un liqui-
do claro que se llama linfa ¥ que se mezcla con la
sangre.

La digestion

Es la transformacion de los alimentosen ma-
terias liquidas que puedan pasar luego a la san-
gre, sirviendo para la nutricién de los oérganos.
EStd transformacion se opera en el aparato di-
O’Lf-;tn'

T4 d]chStIOﬂ comienza en la boca; alli son
mastlcados los alimentos por los d1entes e 1m-

E

F 1 Savabdn



— 60 —

pregnados por la saliva.r La salivaes un jugo
secretado por las glindulas salivales. La saliva
parotidea es muy fluida y sirve especialmente pa-
ra la masticacién. La saliva submaxilar es vis-
cosa y es la que sirve para apreciar el gusto de
los alimentos; asi es como la simple vista de una
substancia alimenticia, es suficiente para estimu-
lar la secrecién de esta saliva, que sale luego en
abundancia cuando se hace agua la boca, como
se dice vulgarmente. Por tltimo, la saliva sub-
lingual es mucho mds viscosa que la anterior y
esta destinada a cubrir el bol alimenticio (§) pa-
ra que deslice ficilmente en su trayecto hasta el
estomago.

Al llegar al estomaﬂo, los alimentos sufren
la accién del jugo gastrico, que es un liquido ex-
halado por las paredes interiores del mismo 6r-
gano, v se convierten en una pasta gris llamada
quinio.

Del estémago pasa el quimo a los intestinos,
donde sufre la accién del jugo que secreta el pan-
creas; (1) la dela bilis secretada por el higado, v
la del jugo intestinal que se exhala en las paredes
interiores de los intestinos, y se convierten una
parte en quilo, que es unliquido nutritivo, el cual
es absorbido por los vasos quiliferos y las venas

(§) Bol alimenticio, porcién de alimentos ya masticados e impreg-
nados de la saliva, que pasa de la hoca al estémago.

(1) Glandula situada en la cavidad abdommal de los mamiferos,
unida al intestino duodeno, donde vierte un jugo que se parece a la
saliva y contribuye a la digestién,
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y llevado al torrente circulatorio; y otra parte
en materias excrementicias, que son arrojadas
al exterior por infitiles.
Cuestionario.

1—;Cudales son las funciones de nutricién?

2—iQué importancia tienen estas funciones?

3—:Como se verifica la respiracién?

4—;Cuales son los érganos de larespiraciéon?

5—;Qué modificaciones sufre el aire al pasar
por las fosas nasales?

6—;Qué es la circulacion?

7—iCudntas partescomprende claparato cir-
culatorio?

8—iDe qué manera llega la sangre a todas
las regiones del cuerpo?

9—¢Qué es la digestion?

10—;Dénde comienza la digestion?

11—;Qué es la saliva?

12—;Qué sucede a los alimentos al llegar al
estomago? .

13—;A dénde pasa después el quimo?

LECCION 144
Condiciones necesarias para una buena digestién

Las personas que tienen una mala digestién,
que «tienen estémago delicado» como se dice ge-
neralmente, son de cardcter 1rritable, v su genio

" es triste. :
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Cuando el estémago funciona normalmente,
todo marcha bien; pero cuando padece, sucede lo
contrario, pues todas las funciones se perturban,
excitando o deprimiendo el cerebro.

La primera condicion al sentarse a la mesa
es la de tener apetito. El apetito desaparece en
las personas que tienen disgustos, preocupacio-
nes, decepciones pmfundas. o bien en aquellas
que abusan de las bebidas alcohdlicas o que no
hacen el ejercicio conveniente.

Es perjudicial hacer ejercicios fuertes cuando
se ha llegado la hora de comer; porque la saliva
v el jugo gastrico no se secretan entonces en can-
tidad suficzente para asegurar una digestién nor-
mal. Cuando se ha hecho un ejercicio violento,
es conveniente reposar un poco antes de sentar-
se a la mesa.

No es bueno pasar con rapidez ¢l alimento,
porque es indispensable que tenga la saliva el
tiempo suficiente para impregnarlo bien.

Es de suma importancia el hecho de masticar
bien los alimentos, y de ahi se deduce la necesi.
dad de conservar en buen estado la dentadura.

El mejor alimento es aquél que se digiere me-
jor. No basta que un alimento sea sustancioso:
se requiere ademads, que sea digestible.

Para que un alimento sea digerido con faci-
lidad, debe comenzar por ser agradable al gusto,
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Los alimentos que se venden en el suelo,
recogen el polvo cargado de microbios.
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pues siempre el olor de un manjar bien prepara-
do abre el apetito, determina la salivacion en la
boca y prepara el estémago para lasecrecién del
jugo gastrico; lo contrario sucede con un ali-
mento que repugna, que puede provocar hasta
nauseas. He aqui por qué no se ha de ver con
idiferencia la eleccién de los alimentos y afin la
manera de prepararlos.

Cadapersona tiene sus alimentos predilectos
que van variando de un dia a otro. Asies como
algunos alumentos que se reputan pesados  se
d1g1e1 en facﬂmente por ciertos estémagos, mien-
tras que estos mismos individuos no puet]en SO-
portar otros alimentos considerados como li-
geros. Generalmente se digiere con facilidad
aquel alimento que agrada o quehalagael gusto;
por el contrario, se digiere mal la sustancia que
repugna, y que, no obstante sucomposiciéon quimi-
ca irreprochable, no serd asimilada con facilidad.

Desde este punto de vista, nuestro organismo
es més delicado que la balanza del quimico.
¥ L

La mejor alimentacion para todos es la «ali-
mentacién de familia» la mdés sencilla. La «co
mida de hotel» es deplorable desde el punto de
vista higiénico; porcue el ntimero de platos es
fuera de lo ordinario; los alimentos son de dificil
digestion, v las salsas o condimentos, por lo co-
mtn, son dafiosas.
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I.a sobriedad

Es la condicién esencial del vigor fisico y
moral. Supuesto que comemos para vivir, de-
bemos comer sanamente. Por lo mismo no se
debe comer ni beber demasiado.

Cuando sc estimula con manjares bien pre-
parados, nada ticne de contrario a la higiene;
pero si es malisimo excitar el apetito con subs-
tancias muy suculentas (§) v comer mas de lo
ordinario.

Al levantarse de la mesa se debe sentir una
sensacion de bienestar y de vigor, lo cual se con-
sigue comiendo justamente lo necesario para
satisfacer el hambre, a fin de evitar el aturdi-
miento y pesadez qure causa una comida excesi-
va.

LLos excesos en la alimentacién son causas
de la obesidad y sus funestas consecuencias, ta-
les como la indolencia, la incapacidad para el
trabajo etc.

Es un error la creencia que tienen algunos de
que cuanto mds gorda es una persona, esta mds
fuerte v sana,llena de vida, se dice generalmente.
La gordura excesiva es mas bien un signo de en-
fermedad, y no es raro que las persohas muy
gruesas resistan menos a las enfermedades, o
mueran repentinamente.

(3) Suculentos, fuertes o muy condimentados.
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Pero no por esto se habré de llegar al extre-
mo contrario, exagerando la sobriedad, como
esa multitud de jévenes que se alimentan muy
mal para no engordar, conservando por hambre
la esbeltez de su talle v la palidez del semblante.

El miedo de engordar las hace enflaquecer,
pero el dia que pretenden reparar el mal, ya es
tarde vy no lo consiguen, pues su cstonmgo esta
habituado a la inaceidn, y no despierta a la vida
con ningin estimulante.

Lo que se debe hacer durante la comida

Se debe comer alegremente  Cuando se co-
me platicando de asuntos agradables que nos
distraen, el alimento cae mejor v sentimos buen
apetito. Lo contrario sucedesi comemos tristes
v preocupados.

Se debe comer poco a poco: 1?2 para poder
masticar bien los alimentos; 2° para que éstos
se impregnen con la saliva, y 3% parano llenar
demasiado el estémago, como sucede cuando se
come de prisa.

La conversaciéon no solo es un poderoso au-
xiliar dela digestién porque distrae y alegra, sino
que también hace que el tiempo empleado en la
comida, sea una tregua higiénica para todos los
miembros de la familia que se re@inen a esa hora,
después de haber estado separados talvez por
las rudas labores en la ]ucha por el pan (le cada
dia.
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Durante la comida no se debe leer, discu-
tir, ni trabajar, pues hien habrd de comprenderse
que no pueden funcionaral mismo tiempo de una
manera provechosa 6rganos muy diversos.

Después de comer no debe hacerse ejercicio
violento, porque se. perturba la digestion. Es
preciso un intervalo de dos horas por lo menos,
s1 se quieren evitar 1101.11105 ;lcc1dentes que a ve-
ces pueden ser mmtales El gjercicio moderado
favorece la digestion, y no hay inconveniente en
entregarse al plclcer de la siesta, siempre que el
sueno no sea pesado, debido a una comida abun-
dante.

El bafio después de comer puede ser mortal,
porque ordinariamente es causa de una conges-
tién. Una emocién fuerte, un coraje, una preo-
cupacion moral, pueden también entorpecer la
digestion y atin ser de funestas consecuencias;
‘'sobre todo cuando se ha tenido un disgusto muy
grande, no se debe comer hasta que se haya re-
cobrado completamente la calma y la tranquili-
dad de espiritu.

La alegria es el mejor digestivo; por esta ra-
zom, los reves de otros tiempos tenian bufones
que a la hora de comer les hacian reir.

El trabajo intelectual después de comer, tam-
bién es causa de dispepsia, y con tanta mayor
razén, cuanto que en estos casos el cuerpo se en-
corvacomunmente sobre la mesa de trabajo, y se
dificultan los movimientos del estémago. «El-
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hombre que piensa mas, ha dicho Voltaire, (§y
frecuentemente es el que digiere menos.»
Cuestionario!

1—:Qué sucede a las personas que no digie-
ren bien?

2—;Cudl es la primera condicién que hay ne-
cesidad de satisfacer al ir a comer?

3—;Cuil es el mejor alimento?

4—;Qué clasede alimentacién debe preferirse?

5—;Qué hay que decir de la sobriedad?

6—;Qué males acarrea la costumbre de co-
mer con exceso?

T—¢Qué se debe hacer durante la comida?

8—;Qué cosas se deben evitar cuando esta-
mos en la mesa?

9—iSera conveniente hacer ejercicio después
de comer?

. 10—iQué otras cosas pueden entorpecer la

digestion?

LECCION 154
Cualidades que debe reunir toda materia alimenticia
Toda substancia para ser alimenticia o nu-
tritiva debe ser asimilable; v es asimilable cuan-
do puede convertirse en partes substanciales de
la sangre.

(§) Voltaire, pocta, escritor, historiador y filésofo francés,

E

F 1 Savabdn



- BB —

La sangre contiene alb@imina, gléhulos san-
guineos, fibrina, grasa, agua, cloruros y sales.

La albfimina, que forma parte de la composi-
cién del cerebro y de los nervios, del corazon, del
pulmédn y del higado y de la mayor parte de los
organos, estd representada, en su mas conocida
torma elemental, porlaclara de huevo, que es
hlanca, viscosa, coagulable al calor. Estd com-
pucesta de oxigeno, hidrégeno, carbono y dzoe, ¥
una pequefia cantidad de azufre o de fésforo.

La fibrina, que sc halla en disolucién en la
sangre y que forma la base dela carne y delos
misculos, tiene la misma composicion que la al-
biimina, dela que 1o es mas que una transfor-
macién. -

La grasa es un compuesto de oxigeno, hi-
drégeno y carbono, v hay de varias cl'lse

Los globulos rojos consisten en corpasculos
formados de una membrana albuminosa, trans.
parente, y contienen un hqmdo grasiento, albi-
mina y materia colorante, la hcumg]ohum, ala
cual parece darle su color el hierro.

Entre las sales de la sangre predominan el
fosfato v el hicarbonato de soda; pero la sal de
cocina o cloruro de sodio es la mas abundante.

Siendo conocida la compomcmn de la sangre,
resulta que toda sustancia, para ser ahmmtma
debe contener bajo forma ‘Lsumlahle dlbunml'{,
fibrina, grasa, cloruros y sales, o qucpueddt ans-
formarse en uno o en otro (]e estos principios’
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alimenticios, y es tanto mds nutritiva cuanto
contiene mAas, y mis se cl])lOLllTlcl a la composi-
cién de la sargre. Asi pues, laleche, la carne,
el pan y los huevos que contienen albimina, az-
car, grasas, sales y la mayor parte de los clemen-
tos de la sangre, son de todas las sustancias ali-
menticias las mas nutritivas, siendo al mismo
tiempo las mds digestibles.

Pero ni la albiimina, nila fibrina, nila gra-
'sa, nilas sales, tomadas aisladamente pueden
alimentar el organismo ni reparar sus pérdidas,
v la vida no puede sostenerse mas que por la reu-
nién de estas diferentes sustancias.

Division de los. alimentos
Pueden dividirse los alimentos en tres clases:
vegetales, animales y minerales.
Los principales alimentos de origen animal
son: la leche, la carne v los huevos.

La leche

La leche es un alimento completo, que bien
sea en estado puro o en otra forma, como la
mantequilla y el queso, forma una parte muy
importante de la alimentacién.

La leche de vaca contiene caseina, manteca,
azficar, sales y agua; pero no siempre contiene
*las mismas proporciones, pues las leches de dos
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vacas distintas no son exactamente iguales en
su composicidon, y atin de una misma vaca, varia
segiin la calidad de su alimento. Las leches de
cabra y de oveja contienen mas partes sélidas
que la de vaca. '

Una buena leche debe ser de color blanco ma-
te, opaca, untuosa y de sabor dulee y agradable.

Es peligroso tomar la leche cruda, pues pare-
ce probado que por este medio pueden trasmi-
tirse varias enfermedades de los animales al hom-
bre, y sobre todo la tisis; por esta razéon no debe
tomarse la leche sino despues de bien hervida.

.Cuando sea preciso tomar leche cruda, debe
preferirse la de cabra o de burra, pues estos ani-
males son refractarios a la tuberculosis.

La leche se asimila con facilidad; sin embar-
g0, hay personas que la digieren mal.

La mantequilla es un alimento hidrocarbo-
nado, excelente. Los médicos la aconsejan c¢n
lugar del aceite de bacalao.

Los huevos constituyen un alimento casi
tan completo como la leche. Un huevo da 95 ca-
lorias y representa 125 grs. de leche.

.El huevo de gallma pesa mas o menos 60
gramos y contiene: cdscara 7. 2 (gramos:) alba-
mina 35.4, vema 17.4.

La clara o albfimina tiene 12% de materia
albuminoidea vy cantidad notable de potasa.
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La yema tiene materias grasas azoadas y
fosforadas, lecitinas, fésforo asimilable y hierro
orgéanico.

El huevo de pata tiecne mds grasas que el de
gallina.

«Loshuevos, por sus albiiminas, dice Gautier,
sus grasas, sus cuerpos fosforados organicos, su
hierro, son mas aptos que la carne para formar
sangre, mitsculos y tejido nervioso. Constitu-
yen un alimento esencialmente asimilable, repara-
dor y de facil digestién.»

Los huevos muy cocidos o duros son menos
digeribles que los pasados por agua (tibios) o
crudos (§).

Los huevos frescos son mas nutritivos que
Jos que se han guardado algunos dias.

La carne. Las carnes de més consumo son:
la de buey o vaca, carnero, cerdo, caballo, v la
de las aves de corral. Todas estas carnes son
iguales en su composicion, es decir, que- todas
contienen gran cantidad de materia azoada, jun-
tamente con mucha grasa y varias sales impor-
tantes.

La carne fresca varia de calidad segiin el ani-
mal, y también segiin la edad, el sexo y la condi-
cién del animal de que procede, alo que debe
agregarse, como muy escncial, la calidad del ali-
mento con que sec ha cebado. En todo caso es

(§) Nota: cAlimentando gallinas con esputos tuberculosos se ha
logrado hacer pasar el tacilo al huevos.
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preciso que €! animal esté perfectamente sano y
medianamente gordo, para que su carne se con-
sidere como alimento sano y conveniente.

Otras condiciones que debe reunir la

carne buena

Los misculos deben tener consistencia firme
pero no rigida; color rojo pdlido, algo menos
mtenso en la parte de adentro que en la superfi-
cie, y no -desgarrarse facilmente a través de sus
fibras. El sebo debe ser blanco o ligeramente
amarillo, y ofrecer cierta dureza al tacto. Los
animales jovenes se¢ distinguen por sus musculos
palidos y-hiimedos; los viejos por el color rojo de
los suyos '

La carne no debe tener olor alguno desagra-
dable, v los misculos, cuando se cortan al tra-
vés, deben presentar una solidez uniforme.” Cuan-
do el cuchillo penetra por unas partes con mds
facilidad que por otras, es indicio de que comien-
za la descomposicién. La carne de los animales
jévenes es mas tierna y se digiere mas ficilmente
que la de los viejos.

Es peligroso tomar la carne algo cruda, por-
que contiene gérmenes o microbios de algunas
enfermedades, como el de la tuberculosis y de la
sarna.
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Pardsitos que se encuentran cu la

carne de cerdo

La sarna y la triquina son parasitos que con
frecuencia se encuentran en la carne de cerdo.
La sarna o cisticerco e¢s la larva de la solitaria.
Cuando se come una carne conteniendo cisticer-
co, este parasito pasa a los intestinos vy se«lesa-
rrolla constituvendo la tema o solitaria. El cis-
ticerco de la carne de huey produce otra especie
de tenia llamada tenia inerme.

Qué es la triquina y qué dafios produce

La tr 1qmnct es un gusano de un milimetro de
largo que vive ar rollado en espiral dentro de un
pecuefio quiste entre las carnes del cerdo.

Cuando se come una carne triquinada, el gu-
sano penetra al través de las paredes intestina-
les y va a enquistarse entrelas fibrasmusculares,
Jo mismo que en el cerdo. .

La triquina da lugar en el hombre a un con-
junto de sintomas graves, que Lonstltuyen la en-
fermedad denominada triquinosis.

Nunca debe consumirse una carne sino des-
pués de bien cocida o asada, porque estd demos-
trado que los parasitos no resisten a una tempe-
rratura de 70° por algfin tiempo.
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Carne salada

La salazén disminuye el valor nutritivo. de -
la carne, le hace perder parte de su sabor y hace
su digestion mas dificil. Esto es debido a que
parte del jugo queda disuelto en la salmuera, en-
dureciéndose en proporcién las fibras de la carne.

Aves y caza

Las carnes de esta clase, son buenas porque
se digieren con facilidad, pero son menos nutriti-
vas que las antedichas. Los caldos hechos con
ellas tienen un sabor delicado y son nutritivos;
convienen a los convalescientes como alimento.

Pescados

La carne de pescado se asemeja mucho a la
de los demas animales, pero es algo mas escasa
de materias azoadas, y mas rica en sales impor-
tantes. Su digestion es facil; pero no es alimen-
to que puede usarse sélo, ni tampoco mucho
tiempo seguido, aunque sea con otros. La carne
de pescado se descompone riapidamente, y en ese
estado es muy dafiosa. Sélo debe comerse cuan-
do se'halle perfectamente fresca. El pescado sa-

lado, lo mismo que las carnes saladas de vaca y
de puerco, es muy inferior al fresco, y sumamente
indigesto. .
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Cuestionario:

1—;Qué condiciones debe reunir toda subs-
tancia para ser alimenticia o nutritiva?

2—iDe qué esta compuesta la sangre y los
tejidos? '

3—;Qué es la albamina?

4—;La fibrina qué cs?

5—;Qué son los glébulos rojos?

6—¢Cudles son las sales que se encuentran en
la sangre?

T—iCémo pueden dividirse los alimentos?
8—;Cudles son los alimentos de origen ani-
mal? ' :

9—;Qué puecde decirse de la leche como ali-
mento?

10—;De qué se compone la leche?

11—;0ué otro alimento puede citarse des-
pués de la leche? |

12—;Qué hay que decir de la carne como ali-
mento?

13—;Qué causas influyen en la calidad dela
carne?

14— Por qué es peligroso tomar la carne al-
go cruda? _

15—:Qué pardsitos se encuentran en la carne
de cerdo? )

16—;Qué es la triquina y quédanios produce?

17—;Qué debe hacerse para evitar estos peli-
‘gros del uso de la carne?

E

F 1 Savabdn



2 T =

18—:Qué hay que decir de la carne salada?
19—;Qué se puede decir dela carne de pes-
cado?

LECCION 164

Como deben tomarse algunos alimentos y
manera de prepararlos ~

La carne

La carne cruda como alimento, s6lamente en
algunos casos la aconsejan los médicos. La car-
ne cruda se digiere tres veces mas ligero que la
cocida, pero tiene el inconveniente de poder tras-
mitir enfermedades. .

_Después de la carne cruda es la carne asada
la més alimenticia y la mds sapida. Al cocerse
la carne pierde mucha agua, y a peso igual, es
mucho mas rica en principios nutritivos que la
carne cruda. Las carnes cocidas pueden prepa-
rarse de tres maneras: en agua, al vapor o asa-
das.

El caldo de carne no tiene gran valor nutriti-
vo, perc es un buen estimulante de la digestién.
Su valor nutritivo depende, naturalmente, del mo-
mo de prepararlo: sise ponela carne en agua
fria y luego se hace hervir ésta por espacio de 4
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a 5 horas, se obtiene un caldo bueno y sustancio-
so. Poniendo la carne en el agua hirviendo se
le conservan a la primera todos los jugos, pero
el caldo sera flaco. El caldo, pues, no puede con-
siderarse como un alimento reparador sino es
cuando se le agrega pastasalimenticias o legum-
bres.

Las carnes asadas son las mas nutritivas.
Pero es conveniente que no conserven su jugo
sanguinolento, porque en este estado los parasi-
tos que puede contener no se han destruido del
todo. Las carnes fritas son menos digestivas
por la grasa que contienen.

Utiles que deben emplearse para la preparacién
de los alimentos

Es muy conveniente fijarse en la clase de ati-
les que se emplean. Los objetos de cobre par:
el uso dela cocina, no son peligrosos siempre
que estén hien estafiados; los de hierro esmalta-
do son buenos siempre que el esmalte sea firme,
pues cuando se desprende en escamitas, éstas
pueden pasar al iustestino con los alimentos, v
producir accidentes. Las vasijas de hierro co-
munican a los alimentos un sabor desagradable.

Por dltimo, la losa de barro barnizada que
se usa en el pais, es la mejor. '

Cualquiera que sea la loza o fitiles que se
usen, lo que mds importa es el aseo, pues de este

E

F 1 Savabdn



— 78

modo se asegura una buena digestién y no hay
peligro de envenenamientos. Por la misma ra-
z6n las personas encargadas de preparar los ali-
mentos deben procurar el mayor aseo, tanto en
sus personas como en los vestidos. Se compren-
de cuan contraria a la higiene esla costumbre
que tienen algunas gentes de ponerse la ropa su-

cia para ir a la cocina, cuando deberia ser lo con-
trario, puesto que todo lo que esta en contacto
con los alimentos, debe conservarse en perfecto
estado de limpieza.

Legumbres verdes

Las legumbres verdes, como la lechuga, ver-
dolaga, espinacas, etc. suministran muy poco a
la sangre y son poco nutritivas.

Pero es muy 1til su uso porque ayudan por
medio de gus sales a la disolucién de los cuerpos
albumimosos de lacarne y pueden, después de mez-
clarse a la sangre, mantener en estado Hquido su
albtmina y su fibrina. Es, pues, razonable lo
que se dice vulgarmente, que las legumbres ver-
des tienen la propiedad de hacer la sangre mds
ligera y de refrescarla.

Las legumbres sélas no pueden reparar mas
que débilmente las pérdidas de las sustancias de
la sangre, v su uso exclusivo no suministra a los
tejidos mas que una nutricién insuficiente.
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Guisantes, Ilabas y Lentejas

Es beneficioso para la sangre tomarlos en
sopa, porque las partes mas alimenticias, las
mds nutritivas y las mas digestivas se disuel-
ven en el caldo, v se desperdiciarian sino se con-
sumiera éste.

Para hacer una. buena sopa de guisantes, es
necesario al cocerlos ponerlos al fueon en agua
fria, porque si se les poneenagua hn'v:endo, gran
parte de la legamina sc coafrula ¥y no se apro-
vecha.

Es, pues, deutilidad prepararconagua fria la
sopa de guisantes y pasarla por un tamiz de-s
pués de la coccién que rompe su corteza, porque
s6lo los estémagos vigorosos pueden digerir los
guisantes, los frijoles, las judias y las lentejas con
su envoltura.

Las leguminosas llevan mas partes sélidas
que la carne. El agua forma apenas una sépti-
ma parte de su peso, y si contienen menos albii-
mina soluble que la carne, la fécula y las sales se
hallan mds en abundancia. Contienen también
mucho fésforo y azufre, que entran normalmente
en la formacion de nuestros tejidos.

Las legumbres en grano o secds son alimen-
tos complctoq y muy ricos: hasta superiores a la
carne y al pan. Ademas de su riqueza en azoe,
ticnen muchos fosfatos alcalinos, magnesia, v
hierro. (Habas, lentejas, frijoles etc.)

E
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Papas

Cuando sc agregan a la carne y a la leche,
constituyen para todos un alimento de primera
clase, y si se preparan con algunos pedazos de
grasa o mantequilla, adquieren propiedades nu-
tritivas importantes.

También se emplean en lafabricacién del azii-
car de uva, dejarabe,” de cerveza, de vinagre, v
del aguardiente que consumen los habitantes
del Norte.

Frutas

La creencia inuy generalizada de que las fru-
tas son.dafinas, va desapareciendo poco a poco,
y hoy la mayor I)arte de los médicos, aconsejarn
en ciertas enfermedades, el uso de las frutas.

Las madres que mortifican a los nifios pri-
vandoles dela fruta.cuando tienen una ligera
calentura, deben saber que estoes un error, vy
que las frutas no hacen dafio sino cuando se to-
man en exceso, o cuando estan verdes o dafia-
das; vy gue la mayor parte de ellas contienen
principios alimenticios y saludables.

El 4cido és tan abundante en las frutas ma-
duras como en las verdes, pero la cantidad de
azficar que aumenta a medida que se acercan a

la madurez, atempera suamargor y lashace mas
digestivas.

E
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Diferentes dcidos se mezclan con sales y dan
a las frutas sus propiedades refrescantes: el dci-
do malico, por ejemplo, en los albérchigos, melo-
cotones, manzanas, peras y grosellas; ¢l acido
citrico, en los limones, la frambuesa y las uvas;
el acido tartarico en las uvas y en los higos.
L.as almendras y las nueces contienen una com-
binacién albuminosa llamada emulsina y una
materia aceitosa formada de oleina y margarina,
de donde se extrae el aceite de almendras y el de
nueces.

La naranja contiene en la pulpa, que es muy
_]uvosq, goma, azficar, pepsina, acidos maélico y
citrico, y albfimina. En la corteza es donde exis-
te un aceite esencial, volatil, inflamable, amargo
y aromético.

La corteza fresca o scca se usa - mucho como
condimento, utilizando en éstos casos el aroma
y propicdades del aceite esencial.

La naranja en su forma natural, o ¢l jugo
simplemente diluido en aguade aziicar, sc usa co-
mo refrescante, antiescorbfitico y temperante.

En log puertos en donde esendémica la tiebre
amarilla, los naturales cuaran esta enfermedad
con purgantes oleosos, agua de naranja a pasto
v dieta muy severa.

Por dltimo, lanaranja, como todos los fru-
tos azucarados, pasa por tener ]Jl'opicddtles nu-
tritivas, v bien podemos contarla en el namero
de los elementos fitiles en las dispepsias v atrep-
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sias, porque favorece la digestion de los alimen-
tos.

La sal.

La sal se compone de cloro y sodio, y por
eso se llama también cloruro de sodio.

A la vez es alimento vy condimento, siendo su
uso universal. Empleada comocondimento exci-
ta la membrana mucosa del estémago, favorece
la scerecion del jugo gdstrico, ]lcrr'mdo a ser un
poderoso agente (11gest| vO; considerada como
alimento, tiene por efecto en el hombre aumen-
tar la energia vital y la plasticidad de la sangre.

La sal favorece la digestion de los cuerpos
albuminosos y de las grasas; ningtin tejido del
cuerpo humano podriapasar sin ella, v la quimi-
ca demuestra que la sangre y los cartilagos no
podrian lograr su combinacion regular, sin reci-
bir notable cantidad de aquella sustancia. La
sal es, pues, digestiva, nutritiva, ¢ indispensable
al organismo.

El azacar.

El azticar vale mucho mas que sureputacion:
s¢ digiere comodamente y enriquece el jugo géas-
trico con una sustancia, el acido lactico, que
avuda a la disolucion de los alimentos. Lejos
de gastar la dentadura, le suministra cales, di-
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solviendo por el dcido lactico el fosfato de cal de
los alimentos. Es 1itil al estémago tomada mo-
deradamente. No debe prohibirse a los nifios el
azicar.,

El café.

Se dice generalmente que el café estimula el
estomago, ayuda a la digestion, disipa los vapo-
res del vino, sobreexcita el cerebro y acelera la
circulaciéon.

El café no tiene los inconvenientes de los nar-
coéticos, sino que puede, por el contrario, comba-
tir sus perniciosos efectos. En muchos casos ali-
via los dolores de caheza; y en general, tomado
con moderacion, es bueno. Cuando se toma con-
exceso hace dano. Se ha observado que las per-
sonas que abusan de él, v sobre todo si se alimen-
tan mal, se vuelven irritables v de mal caracter.

El café no es un alimento.

En nuestro pais la mayoria de los habitan-
tes, v sobre todo las clases pobres, se alimentan
de café, tomandolo a todo tiempo con las comi-
das, y algunas veces también entre horas.

Lo mas peligroso de esta absurda costum-
bre, es que la gente pobre consume el café moli-
do que se vende en los mercados yen las tiendas,
llamado café de paquete. Este cafées de la peor
clase, pues algunos comerciantes, a fin deobtener
mayores ganancias, emplean el café de inferior
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calidad, al cual agregan algunas vecesla cascara
y varias clases de semillas,. todo lo cual puede
ser muy dafioso para la salud.

Lo mejor sera preparar el café, tostandolo y
moliéndolo en la casa, y aun asi tomarlo con
moderacién v no como alimento.

El uso exagerado del café empadia la pureza
de la piel. y vuelve a las personas irritables.

Cuestionario.

1—;Se puede tomar la carne cruda como ali-
mento? _

2—;De cuantos modos pueden prepararse las
carnes cocidas?

8—iQué mas hay quetener en cuenta para la
preparacion de los alimentos?

+—;Qué hay que decir de las legumbres ver-’
des y por qué estil hacer uso de éllas?

5—De qué manera deben prepararse las ju-
dias, guisantes o lentejas?

6—:Coémo se puede hacer una huena sopa de
guisantes?
7—:Qué valor nutritivo ticnen las papas?
8—:LEs conveniente el uso de las frutas?
9—;Qué diferencia hay entre las frutas vei-
des y las maduras? o

10—;Qué se puede decir de la naranja y sn
uso?

11—;Para qué se usa la corteza?
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12—;Qué se puede decir de la sal, v del
azucar?

13—;Se puede considerar el café como ali-
mento?

LECCION 174
El Agua

El agua no solamente es la bebida mds na-
tural sino que debe considerarse como un ali-
mento,

Se llama potable cuando es buena para to-
mar, y para esto debe ser fresca, limpida, sin olor,
agradable al gusto, acreada, higera para el est6-
mago, propia para los principales usos domés-
ticos.

Ademas, cl agua debe ser buena para el lava-
do, es decir, que espume bien el jabén, y también
dche cocer bien las legumbres.

Cuando el agua presenta las diversas cuali-
dades que acabamos de enumerar, y sobre todo,
si no contiene gérmenes vivos, e dice que es pura
y esla que el Tombre debe procurarse para su
alimentacién.

’
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Peligros que trae ¢l uso del agua impura

Toda agua impura debe ser rechazada, por:
que trasmite enfermedades.

Cual es la mejor agua

Ll agua de fuente es la mas pura porque pro-
cede de las lluvias que se filtran al través de las
capas del suelo v se purifican de todas las sucie-
dades.

El agua de rio es siempre impura porque a
los rios va toda clase de inmundicias: los lava-
deros, el agua sucia de las cloacas etc.

2] agua de lluvia que se recoge en las ciuda-
des nunca esta pura, porque habart 1do la atmos-
fera y lavado los techos, donde se carga de pol-
villos y microbios que pueden ser ])chgt 0S0sS.

Sin embargo, el agua delluvia, cuando sc
puede recoger sin que haya pasado por lugares
sucios, es muy buena para tomar.

El agua de pozo es huena si éstos estdn hien
construidos, es decir que sean profundos y que
sus paredes estén revestidas de cemento, a fin de
que no puedan penctrar las aguas sucias que se
impregnan en la superficie de la tierra.

Adunas los pozos deben tener un techo que
los resguarde del polvo y las basuras.

Los pozos dében estar retirados de las vi-
viendas v no se debe consentir que cerca de éllos
se lave ropa sucia o se bafice la gente.
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El agua impura puede trasmitir enfermeda-
des intestinales como el célera, la disinteria, la
fiebre tifoidea y otras.

Manera de purificar el agua

La mejor manera de purificar el agua es hir-
viéndola o filtrandola.

Para la gente pobre lo mas préctico es her-
virla, y esto es lo que se debe hacer cuando haya
necesidad de tomar un agua que se considere sos-
pechosa. i

El agua hervida pierde el aire ¢n la ebull-
cién y se vuelve pesada al
estémago.

Esto sepuede remediar
aereandola después de her-
vida, pasandola de un céin-
taro a otro varias veces v
dejandola refrescar.

Los nifos dehen acos-
tumbrarse a tener ciertos
cuidados y precauciones
Figura 2.—Vaso que no se ha con el agua de tomar. Asi

lavado en varios dias, por CjCll‘l[)]O: C\'igl_.l'fll'l has-
ta donde sea posible el tomar agua en los luga-
res publicos, el tomar varios niftos en el mismo
vaso; el mtroducir la mano en los recipientes
donde se guarda ¢l agua.
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Una costumbre fea y peligrosa.

_ Algunos nifios tienen la mala costumbre de
tomar agua en los cafios de las pilas piiblicas.
Esto es muy peligroso, pues facilmente se com-
prende que por tal medio se pueden trasmitir en-
fermedades de una boca enferma a otra sana.

Es peligroso para la salud, tomar el
agua en los cafios piiblicos,

[En cierta ocasiéon, un nifio] fue victima de su
imprudencia:. se puso a tomar el agua chupén-
dola de un cafio. De repente -sintié que un cuer-
po extrafio le pasaba por la garganta. Inme-
diatamente fue atacado de violentos dolores de
estémago, loscuales no cesaron hasta que murié.
Después de muerto, los médicos abrieron el esté-
mago del pobre nifio, encontrando en su interior

M




una culebra delgada y de varios centimetros de
largo.
Cuestionario:

1—;Qué clase de behida es el agua?

2—iCuando se llama el agua potable?

3—;Qué peligros trae el uso del agua impura?

4—;Cual es la mejor agua?

5—;Qué hay que decir del agua de pozo?

6—Decir algunas enfermedades que pueden
trasmitirse por medio del agua.

7—;Cudl es la mejor manera de purificar el
agua? ; ) :

8—iCémo se pueden remediar los inconve-
nientes del agua hervida?

9—Qué cuidados deben tener los nifios con
cl agua de tomar? _

10—;Por qué es muy peligrosa la costumbre
de tomar agua en los cafios piiblicos?

LECCION 184
Los licores

Todos los licores son behidas peligrosas, por-
que en su fabricacién se emplean alcoholes.indus-
triales, cuyo mal sabor se disimula con esencias
aromaticas, por lo general venenosas.

No todas las hehidas alcohélicas producen
los mismos cfectos: ¢l buen vino despierta algu-
nas veces cl ingenio v la alegria, cuando se toma
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moderadamente; pero los licores que contienen
mucho alcohol son mds nocivos: su uso entorpe-
ce al hombre, despierta sus peores instintos y le
convierte en un ser irracional.

Las bebidas alcohédlicas, cuando se toman
con exceso, dehilitan las energias fisicas y mora-
les, asi como también las facultadesintelectuales,
-conduciendo al alcoholismo, que es de consecuen-
cias muy diversas.

Se llama alcoholismo al habito de tomar
diariamente una cantidad de bebidas fermenta-
das. Se puede llegar a ser alcohélico sin haber
sido jamas un ebrio.

El alcohol causa dafios al corazén y
a las arterias.

El abuso del alcohol causa graves dafios en
el aparato circulatorio. Ias arterias se endure-
cen v pierden su clasticidad, obligan al corazén
a trabajar mas; por eso aumcenta en grosor, se
hipertrofia (§). Al cabo de algin tiempo el co-
razéwn del alcohélico se llena de grasa y sus pare-
des se adelgazan en algunos puntos, en donde se
forman aneurismas que al romperse ocasionan
una muerte instantanea.

LLos efectos del alcohol son variables segfin
la naturaleza de las bebidas. Se ha observado
que los hebedores de vino padecen del estémago,

(8) Hipertrofia: aumento excesivo del volimen de un 6rgano.
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mientras que los bebedores de aguardiente, de
ajenjo o e anizado, sufren desérdenes nerviosos.

El organismo debilitado por el alcohol no puedé
resistir a las enfermedades.

Los médicos han observado que las enferme-
dades contagiosas atacan més facilmente a los
bebedores que a las personas que no usan alco-
hol. La pulmonia v la tisis son enfermedddeq
muy frecuentes en los bebedores.

Los hijos de los bebedores sufren las fatales
consecuencias del alcohol.

La mayor parte de los nifios hijos de alcohé-
licos, nacen enfermos y débiles, algunos se Yuel-
ven idiotas o padecen ataques epllepttcoq otros
son victiimas de la meningitis tuberculosa o de
la tisis, v, lo que es peor, en muchos casos here-
dan el deseo de beber.

Figura 3. 1]nse hehedores.

2
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(§) El alcohol hace daiio al cerebro.

«Es bien sahido que el uso habitual y excesi
vo de bebidas alcohdlicas produce el delirium

Figura 4.—Delirium tremens.

Figura 3.
Degenerado por el alcohol. Locura alcohélica.

tremens, la pardlisis y la locura. No esigual-
mente conocido el efecto que producen pequenas

(8) Dela «Cartilla de Higiene Personaly de Uribe.




cantidades de alcoholsobre el sistema nervioso,
y muchas personas creen atin, que un vaso de
cerveza o de vino estimula el cerebro y aumen-
ta la capacidad de trabajo dela mente y del
cuerpo. Para saber si esto es verdad se ha he-
cho el siguiente experimento: a algunos cajistas
de imprenta se les dieron veintiocho gramos
(dos cucharadas soperas) de una fuerte bebida
alcohdlica, en determinados dias, y se llevé un
registro del traba_]oqucejecutqron Comparén-
dolo con el que hicieron cuando no tomaron
licor, se vi6 que hicieron una décima parte me-
nos del trabajo ordinario y cuatro veces mas
errores, cuando lo tomaron. Los efectos del
alcohol duraronhasta el segundo dia. Un hom-
bre que tomé mnoventa gramos de licor alcohdli-
co todos los dias durante doce dias, pudo sumar
con una rapidez dos quintas partes menor que
cuando no tomaba alcohol, y emple6 tres veces
mas tiempo para aprender de memoria cierto
namero de lineas de una poesia. Estos hechos
demuestran que el poder de ejecutar un trabajo
mental queda disminuido por el alcohol, afn
cuando se tome en pequefias cantidades, y que

este efecto dura porlo menos cuarenta y ocho-

horas despyés de una dosis pequefia. Por esta
razén la persona que toma alcohol diariamente,
nunca puede desempefiar completo su trabajo
diarion.
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Resultados hereditarios del alcoholismo.

«El peso de los males hereditarios causados
por el alcohol, cae sobre el sistema nervioso de
la generaciéon siguiente. En 20.000 alumnos
de las escuelas inglesas, cuatro quintas partes
de los que no podian aprender sus lecciones y
quedaban retrasados, cran hijos de alcohdlicos.
De  scis mil seiscientos veinte y cnatro hijos de
padres alcoholicos en Nueva York, tres mil qui-
nientos diez eran de inteligencia débil, v séla-
mente diez y siete ¢n cada ciento, eran fisica-
mente sanos. De dos mil quinientos cincuenta
nifios idiotas en un asilo de Francia, mas de mil
cran hijos de borrachos. En un hospital de
Nueva York para enfermos de epilepsia, tres-
cientos trece de los novecientos cincuenta enfer-
mos (ue existian, eran hijos de bebedoresy.

Lo que piensan del uso del alcohol
los médicos.

«La actitud de la gran mayoria de los médi-
cos ha sido expresada con tanta claridad por
un autor moderno, que nos bastarad>repetir la
substancia de su dicho: «asi pues, tgnemos que
Hegar a la conclusion de que si uno toma alco-
hol habitualmente, en cualquier cantidad que
sea, tienc sobre si una amenaza mds o menos
grande a la saludy.

Z




i 95 o

«Estamos obligados a creer, ala luz delo
que la ciencia ha demostrado:
1—Quecl que toma estd poniendo en peligro
la 1integridad material de su estémago, su higa-
do, sus rifiones, su corazdén, sus vasos sangui-
neos, sus nervios y su cerebro.
2—Que 1ndudablemente el alcohol disminuye
la capacidad de trabajar en cualquier campo,
va sea ¢l fisico, el intclectual o artistico.
3—Que el alcohol rebaja en cierto modo el gra-
do de la inteligencia, embota los sentidos mas
elevados y obra en contra de la moralidad.
4—Que usdndolo se disminuyen notablemente
las probabilidades de mantener la salud y de
llegar a una edad avanzada.

—Que el que toma se agrega voluntariamen-
te al nftmero de aquellos cuyas costumbres cau-
san a4 su familia mavor sufrimiento y miseria,
enfermedades v defunciones, que todas las otras
causa de pobrezas combinadas.

«A estas conclusiones podriamos anadir nos-
otros: que el que toma, s¢ crea un habito que
impedird que muchos hombres de negocios lo
empleen, v perderd muchas oportumdades de
avanzar en la vidan.

(§) «Hay muchos que creen que el alcohol no
causa perjuicio alguno, sobre todo cuando se¢
hebe con reglan.

($) (Tomado del Almanaque Hispano Americano.)
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Los pobres, principalmente, cuyas comidas
son escasas y poco nutritivas, creen indispensa-
ble el alcohol para suplir las deficiencias de la.
alimentacién y, aparte de otras copas que in-
gieren durante el dia, tienen la perniciosa cos-
tumbre de desayunarse con una copita ‘del’
fuerte”, quedindosec tan satisfechos como si hu-
biesen tomado una substancia nutritiva de
«primer ordeny.

«Para que vean el error en que viven, pone-
mos a continuacidn las conclusiones contenidas
en un manifiesto publicado con motivo de un
congreso antialcohélico, y que va suscrito por
664 médicos de distintas nacionalidadesy.

1.—Que ¢l alcohol no alimenta, v que las
mas pequeiias cantidades ingeridas, son perni-
ciosas al cuerpo humano. 2°—Que el alcohol
aumenta la predisposicion a enfermar y acor-
tar la vida. 3°—Que los no bebedores hacen
més trabajo que los que heben, aunque sea con
moderacién. 4°—Que el alcohol dafia a la prole
y tiende-a la degeneracion de la raza, especial-
mente cuando lo beben las madresy.

Vean pues, los trabajadores, si ticnenimpor-
tancia esas copitas que merman a la vez cl hol-
sillo v la saludy.
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Ejemplo de un padre bebedor y descendencia
enferma.

«El padre nacié en 1830. No hay en sufami-
ha enfermedades nerviosas ni1 casos de locura:
borracho crénico desde su juventud: estuvo cn
un manicomio desde el 12 de junio de 1876 has-
ta el 7 de julio del mismo afio: y otra vez desde
el 19 de enero de 1892 hasta el 8 de febrero del
mismo afo.

La madre: de familia sana, sin locura.

Historia de cinco de sus l‘ll_]OS (Tuvieron 8).

Hija nacida en 18935: ingres6é en un manico-
mio el 24 de octubre de 1874 dcspcdlda y read-
mitida ‘en varias ocasiones siguientes: perma-
nece en el manicomio. ,

Hija nacida en 18060: ingresé en un manico-
mio el 6 de octubre de 1874: despedida y vuelta
a admitir en varias ocasiones siguientes: perma-
nece cn el manicomio.

_Hijo nacido en 1862: ingresé en un manico-
mio el 29 de junio de 1877: despedido, vuelto a
admitir v despedido dos veces.

Hija ‘nacida en 1869: ingresé en el manico-
mio el 3 de enero de 1892, (leqpedldq y readmi-
tida: contina en el manicomio. )

Hijo nacido en 1872, admitido en el manico-
mio el 24 de noviembre de 1888: muerto de tu-
berculosis el 4 de septiembre de 1902».

(Dr. Mott).
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Cuestionario:

1—;Por qué deben considerarse los licores
como hebidas peligrosas?

2—d Todas las bebidas alcohdlicas producen
los mismos efectos?

3—iQué sucede cuando se toman con exceso
las hebidas alcohélicas? .

4—;Qué se llama alcoholismo?

5—¢Qué daifios causa el alcohol en el corazén
y las arterias?

6—;Qué han observado los médicos respecto
de las enfermedades en los bebedores?

T—iQué se ha observado en los hyjos de 105
alcoholicos?

8—Qué dafios causa el alcohol en el cerebro?

9—;Cudles son los resultados hereditarios
del alcoholismo?

10—;Que es lo que piensa la mayoria de los
médicos sobre el uso.del alcohol?

11—;Porqué creen las gentes pobres indis-
pensable el alcohol? '

LICCCION 194
El uso del Tabaco

Xl uso del tabaco, ficilmente llega a conver-
tirse en un vicio, y con el tiempo altera la salud.
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El tabaco contiene dos principios venenosos,
la nicotina, v ¢l éxido de carbono que se des-
prende mediante la combustion; v mezelandose
con el aire que respiramos, penetra al organismo
causando mas o menos dafio.

Efectos del tabgco sobre el corazoén.

«El tabaco contiene! un veneno que se llama
nicotina, el cual es sumamente dafioso para el
corazén. Enlos que abusan del tabaco el cora-
z6m late masrapidamente que de ordinario,aun-
que la fuerza de sus latidos es mucho menor.
Cuando el habito de usar tabaco ha durado
mucho tiempo, la acciondel corazén se hace irre-
gular, palpitando a veces con rapidez y otras
lentamente. A veces parecen faltar completa-
mente uno o dos latidos del corazén. Estos sin-
tomas desaparecen generalmente cuando se sus-
pende el uso del tabaco.y

Efectos sobre los 6rganos digestivos.

«El peor efecto del uso del, tabaco sobre la
digestién  se debe al hecho de que debilita al co-
azon y asi los érganos digestivos no. ; reciben
cantidad quhcmﬁltc de sangre. El uso del tabaco
produce sequedad en la boca, irritacién dela
garganta y pérdida del apetito. Los jugos di-
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gestivos disminuyen en cantidad, y asi los ali-
mentos no pueden ser digeridos con facilidad.
Este trastorno 'se presenta lentamente y a me-
nudo no es notado por la persona misma, afin
cuando llegue a ser de cierta importancia. El
fumador cree generalmente que su falta de di-
gestion es debida a alguna otra causa, y cuando
abandona el uso del tabaco se sorprende mu-
cho de notar que hay una gran mejoria en su
digestion y en su salud general.y

Efectos del tabaco sobre el sistema nervioso.

«Cuando sefuma por primera vez se siente
gran malestar, nauseas, vémitos, dolor de ca-
beza, vértigos y palidez de la cara.»

«Ya adquirida la’ costumbre de fumar no se
presentan estos accidentes, o mas bien-acaban
por pasar inadvertidos. Cuando se usa en can-
tidades moderadas, el tabaco produce una lige-
ra estimulaciéon cerchral, seguida de una leve
depresion, y es por esto por lo que los fumado-
res necesitan renovar con frecuencia ¢l estimu-
lante para sentirse bien. Creen que no pueden
trabajar sin fumar y como se ven libres del fas-
tidio por este medio, olvidan la importancia del
tr: L])d‘]O que tienen que hacer y gastan tiempo
en la inaccidon, en lugar de tre LI)aJa1' tenazmente
para concluir su leor. Cuando se usa en gran-
des cantidades, el tabaco hace mas irritable el

—_—
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sistema nervioso. El cerebro de los fumadores
puede llegar a excitarse de tal manera que no
puedan dormir. Sus midsculos se ponen débiles
y no pueden dirigirlos bien, sus manos tiemblan,
y llegan a tal estado de inquietud que les es im-
posible permanecer tranquilamente en su tra-
bajo.»

El tabaco y la escuela.

«Los peores efectos del tabaco sobre el siste-
ma nervioso son los que produce sobre la nte-
ligencia. Sise comparan los estudiantes que tu-
man con los que no fuman,se vera que éstos son
mucho mas aprovechados. No solo preparan
sus lecciones con més facilidad y prontitud, sino
que retienen lo que hayan aprendido, mucho
mejor que los fumadores. De dos mil trescien-
tos treinta y tres nifios fumadores, en las escue-
las piblicas de una ciudad,solo trescientos vein-
te podian scguir con facilidad sus clases. Uni-
camente diecisels eran considerados como “
teligentes” o ‘‘mejores que el promedio’” de las
clases. Se ha observado que los nifios fume-
dores dejari de crecer normalmente, es decir, se
quedan mis pequefios de lo que debieran ser.
También se ha observado que son desmemoria-
dos. Un refran dice: “Poca memoria en gran
fumador”

E
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Figura 6.—Nifios fumadores.

El tabaco es una molestia.

«Aunque el uso del tabaco no tuviera serios
peligros, seria una incomodidad para los demas.
Los dedos amarillos y los dientes manchados,
noson agradables de ver, y muchas personas se
enferman por el olor del humo del tabaco. Na-
die tiene derecho de hacer aquello que incomoda
a sus semejantes. Nadie tiene derccho de hacer
lo que dana a su propio cuerpo. El tabaco es
dafioso para el que lo usa y molesto para los
demds. Lo mejor es evitar su uso.»

Como quitarse el vicio del fummado.

Algunas personas que tienen el vicio de fu-
mar desearian quitarse tan fea costumbre, mas



—103—

no sahen cé6mo hacerlo, pues cuando lo dejan por
algunos dias, les pasa que se desesperan, se sien-
ten enfermos, y por dltimo, no pudiendo resistir,
vuelven a fumar con mayor empefio.

Esto depende de que ningdn habito. puede
desaparecer de repente, asi como no se¢ puede ad-
quirir tampoco en un dia. Por consiguiente, el
que quiera cuitarse el vicio del fumado dehe pro-
ceder de la siguiente manera:

En primer lugar comenzarda por contar los
cigarros que acostumbra ‘a fumar diariamente.
Supongamos que dicha persona gasta treinta ci-
garros al dia: en tal caso, quitard durante siete
dias consecutivos, un cigarro de su racion, fu-
mando por consiguiente durante este tiempo 29
cigarros cada dia. ILuego, quitara dos cigarros,
fumando 28 cigarros durante doce dias. Pasa-
do este tiempo continuard disminuyendo en
la misma forma de quince en quince ‘dias, y de
esta manera llegara un dia en que sin hacer nin-
giin esfuerzo, podra pasar perfectamente con dos
cigarros, por tiltimo se conformard con uno solo,
¥y entonces ha llegado el momento de abandonar-
lo por completo, pues la costumbre habra des-
aparecido poco a poco. Bien vale la pena de en-
savar este método para librarse de un vicio que
compromete la salud, perjudica ¢l bolsillo ¥ nos
hace ofensivos y repugnantes a los demas. -

—_—
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Cuestionario:

1—;Qué hay que decir del uso del tabaco?

2—;Qué principios venenosos contiene el ta-
baco?

3—iQué efectos produce el tabaco sobre el
corazon?

4—;Qué dafios produce el tabaco sobre los
organos digestivos?

5—;Cuales son los efectos del tabaco sobre
el sistema nervioso?

6—iQué se ha ohservado en los escolares fu-
madores?

T—iQué otros dafros ocasiona el fumado en
los nifios? .

8—;iPor qué son desagradables las personas
que fuman?

9—;Qué molestias causa a los demas?

10.—;Por qué no dejan el fumado algunas
personas a pesar de que lo consideran dafioso?

11—;Por qué no se puede dejar de momento
una costumbre?

12— ;Coémo debe proceder la persona que de-
sec abandonarun malhabito,comoel del fumado?

Sugestiones y asuntos.

Hagase la cuenta de lo que una persona pue-
de gastar en un afio, por ejemplo, en cigarros.
Pregtintese a los nifios qué cosas fitiles pudieran
obtenerse con el dinero que se gasta en tabaco
durante un mes o un afio.

—_—
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LECCION 204
Aseo Personal

El asco denuestra personaes muy importante
y debe ser objeto de la mayoratencién. Lasper-
sonas sucias y descuidadas estan mas expuestas
a contraer toda clase de enfermedades, que aque-
llas que son amantes del aseo. Ademaés, una per-
sona sucia siempre causa desagrado y repugnan-
cia, y pierde el respeto y el aprecio’de los demads.
La cara, las manos y las ufias deben estar
siempre llmpmq Las manos especialmente, de-
ben asearse con frecuencia, pues sus repliegues,
sus arrugas y los surcos de las ufias son mu va
propésito para recoger y conservar los micr obios.
La cara debe lavarse
por lo menos dos veces
al dia, por la mafnana v
por la tarde; pero las
manos deben lavarse mu-
chas veces, y especialmen
te antes de sentarse a la
mesa.
En el aseo ordinario,
es suficiente un poco de

Figura 7. g ; =
Cant bick 3 i agua tibia,jabon y un ce-
cuidada. descuidada pll]o, ]?_EI‘O las personas

que tienen que hacer curaciones o asistir enfer-
mos, necesitan, ademads, un lavado con alcohol, y
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por iltimo templarse las manos con un desinfec-
tante, como el sublimado.

Las personas que cuidan enfermos deben vi-
gilar atentamente el estado de su epidermis, pues
una herida o un pequefio rasgufio pueden ser cau-
sa de infecciones.

Los cabellos se desordenan y ensucian con
facilidad. Asi, reclaman cuidadosespeciales. To-
dos los dias hay que peinarse, v lavarselacabeza
dos o tres veees a la semana, porlo menos. No
es bueno usar peines finos porque maltratan el
pelo e irritan la piel del crdneo- Es preferible el
uso del cepillo al del peine.

El uso de pomados y cosméticos es muy da-
fioso, porque casi todos son fabricados con sus-
tancias venenosas.

Los nifios no deben usar nunca el peine o el
cepillo de otro nifio, pues de esa manera se tras-
miten la caspa y otras cnfermedades.

L.a piel: cuidados que requiere.

La piel se compone de una capa exterior lla-
mada epidermis y una capa mtcnorllanmdd der-
mis. La epidermis no tiene vasos sanguineos,
pero su parte interior vive y crece, para tomar el
lugar de la capa exterior que constantemente
muere v cae. Hay en el interior de la piel nume-
rosas glandulas pequefias que ])roducen el sudor
y lo (lel raman sobre la superficie cutdnea

—_—
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La piel regula el calor del cuerpo.

Esto se hace de dos maneras: cuando tene-
mos mucho calor, los vasos sanguineos de la piel
se ensanchan y pernuten que mayor cantidad de
sangre llegue a la superficie del cuerpo, donde se
enfria. Cuando tenemos frio, los vasos de la piel
sc coutraen y conservan la sangre en las partes
interiores del cuerpo mds caliente. Otra mane-

‘a por medio de la cual la piel regula el calor del
cuerpo es por medio de las gla ndulas del sudor.
Estas ayudan a enfriar el cuerpo, produciendo
gran cantidad de ¢ agua que se derrama sobre la
piel.

Necesidad del aseo.

Toda la superficie de la piel secreta continua-
mente sudor y sustancias grasas. Como enla
atmaésfera hay gran cantidad de polvo, éste se
adhiere a la piel, v con lassustancias grasasy las
numerosas escamas que provienen de la epider-
mis, forma una capa que impide las funciones de
la piel, ¥ sirve de habitacién a nunierosos gérme-
nes de enfermedades.

Con una piel sucia las excoriaciones y las he-
ridas accidentales se infectan ficilmente; es decir,
los microbios que existen en la superficie de la
piel, pasan al interior v alli provocan inflamacio-
nes graves, supuracion, ete.
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Los barfios.

Los baifios y las abluciones son los procedi-
mientos que se emplean mas comunmente para
conservar el aseo general del cuerpo, y activar
las funciones de la piel. )

(§) «Muchas personas tienen la preocupaciéon
de que los bafios originan enfermedades. Esta
es una preocupacién vulgar. El antiguo prover-
bio, ‘“la corteza guarda el palo”, esun error tan
grande como seria el de no barrer las calles y las
casas diariamente.»

«El bafio que quita la capa de grasa, polvo,
sudor, particulas muertas de la epidermis y mi-
crobios que se adhieren a la piel, favorece el fun-
cionamiento de las glandulas del sudor y evita
ademas muchas enfermedades».

«Pero no basta con mojarse la piel; es nece-
sario usar jabén v un cepillo o paste, para des-
prender las suciedades adheridas a la epidermisy.

Los bafios pueden ser frios tibios o calientes.

El hafio frio no limpia la piel tan bien como
el bafio tibio o caliente, pero activa la circulacién
y regula las funcicnes nerviosas.

El bafio tibio es mas bien un bafio de asco, al
mismo tiempo que limpia, reblandece y da mas
elasticidad a la piel, haciendo por consiguiente
que funcione mejor.

(8) Cartilla de Higiene Personal: Cribe.
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El bafio caliente es mds bien un bafio medici-
nal, y solamente se dehe tomar cuando el médico
lo aconseje.

Para los nifios es muy conveniente acostum-
brarse a tomar un bafio diario. Las personas
que tienen esta costumbre, son mas fuertes, y es-
tan menos expuestas a contraer resfriados, cata-
rros, y otras enfermedades.

La mejor hora para tomar un baiio es por la
mafiana al levantarse, o por la noche al acos-
tarse.

El bafio puede ser muy peligroso acabando
de tomar alimentos. Después de comer se debe
csperar dos o tres horas para bafiarse.

También puede ser dafioso el bafio, inmedia-
tamente después de un susto, o de una célera, o
cuando se ha pasado una noche sin dornir.

Los bafios de mar son saludablés para loses-
crofulosos y los linfaticos; pero no convienen a
los nerviosos ni a los reumaticos.

Abluciones.

Las abluciones son simples lociones de agua
fria. Se recomiendan a las personas débiles y cs-
pecialmente a las que llevan vida sedentaria.
Son muy ficiles de practicar. El material indis-
pensable es muy sencillo y al alcance de todos:
una gran taza de zinc, una esponja, una tohalla
v agua. Se moja la esponja y exprime sucesiva-
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mente, sohre lasuca y ¢l dorso, sobre el pecho,
el abhdomen vy las piernas, terminando con un ba-
fio de pies y una friccién enérgica, usando para
esto una tohalla bien seca y con el tejido un po-
co rugoso. Asi es como se tiene una reaccidén
rapida. .

Es bueno tomar estas lociones diariamente
al saliridel lecho, porque se aumenta la resisten-
cia del organismo ¥ se le vigoriza para soportar
los cambios de temperatura.

Cuestionario:

1—i;Por qué es muy importante el aseo de
nuestra persona?

2—;Camo deben cuidarse la cara, las manos
v las ufias?

3—¢Qué precauciones deben tomar las perso-
nas encargadas de cuidar enfermos?

4—;Como deben cuidarse los cabellos?

5—¢;Coémo esta formada la piel?

6—iComo regula la piel el calor del cuerpo?

T—iQué sucede cuando no se limpia la piel?

8—,;Por qué son peligrosas las heridas cuan-
do la piel esta sucia? ) .

9—iDe qué medios nos valemos para asegu
rar el aseo general del cuerpo?

10—;De cuantas maneras pueden ser los
bafios?

11—;Qué utilidad reporta el bafno frio?

v
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12—;Qué puede decirse del haiio tibio?

13—;Cémo debeconsiderarseel bafio caliente?

14—;Cudl es la mejor hora para bafiarse?

15—;A qué hora puede ser el bafio peligroso?

16—;A quiénesaprovechanlosbafios de mar?

17—iQué son las abluciones y cémo deben
practicarse?

LECCION 214
El cuidado de la boca y de los dientes  (¥)

La cavidad dela boca se ha llamado “La
Puerta de la vida” .

El cuidado de !a hoca bien podria considerar-
se una preparacién para la vida sana y agrada-
ble. Se ha dicho que todo el problema de la nu-
tricion reside en las primeras tres pulgadas del
canal alimenticio, v eso tienemucha verdad, por-
que la digestiéon depende en gran manera de la
condicién en que llega el alimento al estémago.

Encuéntranse por todas partes personas que
prestan gran atenci6n a la pureza de sus alimen-
tos; sin (.mbal go, los dientes de muchas de ellas
estdan tan sucios y tan cariados que no pueden
masticar un solo “bocado de alimentos sin 1m-
pregnarlo de millones de bacterias. No vale la

(§) Cartilla de Higiene Personal—Uribe.
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pena de que una persona tenga cuidado con los
alimentos que toma, si antes de llegar a su esto-
mago estdn ya sucios e infectos.

Importancia del cuidado de los dientes

En el ejérecito alemédn se hace la inspeccion
de los dientes v de los cepillos de dientes de los
soldados todas las mafianas, con tanta exactitud
como la de sus fusiles. En el e¢jéreito delos Es-
tados Unidos del Norte no se acepta como solda-
do a nadie que no tenga los dientes en huen esta-
do. Algunas compaifias. alemanas de seguros
sobre la vida, emplean denfistas para que cuiden
de los (llentes de los tenedores de sus pdlizas,
porque saben muy bien que es mas barato hacer
esto que pagar por las enfermedades o defuncio-
nes que son producidas por los dientes enfermos.

TLos dientes sucios o cariados constituyen un
lugar excelente para cl cultivo de muchas clases
de bacterias. Estas Dbacterias se desarrollan
por millones, se mezclan conlos alimentos duran-
te la masticacion, v todo ¢l dia estan pasando
por la garganta con la saliva, en una verdadera
corriente. En el estémago y en el intestino pro-
ducen la fermentacién y deacomposmlon de los a.
limentos, lo cual ocasiona serias perturbdciones
de la satud. Los I(Jlentes cariados y las encias
inflamadas impided que el alimento sea mastica-
do de una manera completa.

—_—
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Los dientes sug¢ios o enfermos causan
enfermedades microbianas.

Fig. 8. —Dientes cariados donde viven a gusto los microbios.

Los dientes sucios o enfermos originan en-
fermedades de dos maneras: en primer Tu gar di-
ficultan la masticacién y la digestién, porlo
cual debilitai el cuerpo de tal manera, que si por
casualidad los gérmenes de enfermedades se in-
troducen en el organismo, no hay fuerza para
resistirlos. Por eso, un primer paso en cl trata-
miento para la curaciéon de un tuberculoso es
hacer comporer su dentadura, para que puecda
masticar bien el alimento que ha de reconstituir
las fuerzas de su cuerpo. En segundo lugar, las
cavidades que se forman en los .dientes son un
lugar magnifico para el cultivo y la multiplica-
cion de los gérmenes que llegan a la boca, y si




—114—

poralguna circunstancia el cuerpo se debilita, los
gérmenes Jo atacardn con buen éxito. La boca
esta obscura, hiimeda y caliente, y cuando se deja
una abundante cantidad de alimento entre los
dientes, los gérmenes se multiplicaran alli en un
grado extraordinario. Con mucha frecuencia se
encuentran gérmenes de varias enfermedades en
la boca. Los microbios dela pulmonia existen
en la boca de muchas personas. Los gérmenes
de la difteria viven, a veces por largo tiempo, en
la boca de personas que no han tenido esa enfer-
medad. Algunos otros gérmenes morbosos, en-
tre ellos el de la tuberculosis, han sido encontra-
dos en bocas sucias. Los mismos microbios que
producen la inflamacién de las encias, abcesos
de la boca y las caries, pueden también producir
anginas e inflamacién en la garganta. Todos
los gérmenes muersn mds facilmente cuando la
boca esta limpia que cuando estda sucia. Por
tanto, no hay razén para dudar de que los dien-
tes enfermos seéan causa, no sélo de mala diges-
t16n, sino de otras muchas clases de enfermedades.

La caries de los dientes es producida
por falta de limpieza.

La caries de los dientes es producida porla
descomposicién de los alimentos que se meten en
los espacios que separan un diente de otro; la
cual da origen a 4cidos que atacan el esmalte de
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los dientes. Los microbios que vienen con los
alimentos, los del aire y los que llegan a la boca
por los dedos u otros objetos sucios, atacan en
seguida los dientes y los destruyven. Por esta
razén el mejor medio®*de impedir que se carien los
dientes es conservarlos limpios. Debenlimpiarse
cada vez que se usen, dela misma manera que
los platos deben ser lavados después de cada co-
mida. Para conservarlossanos es precisolavar-
los después de la comida y antes de acostarse.
El lavado de los dientes, tanto como cl de la len-
gua y de las encias al mismo tiempo, antes del
desayuno es muy conveniente, porque evita la
llegada a los 6rganos digestivos de los gérmenes
que-se han desarrollado en la boca durante la
noche.

Para limpiar los dientes
cepillense escrupulosamen-
te, tanto por dentro como
por fuera, v de preferencia
de arriba hacia abajo, mas
bien que horizontalmente.

Debe usarse un cepillo de
dientes que no sea muy du-
ro ni demasiado blando.

; : Los polvos v pastas denti-
as0 pueden trasmi- . - . . i
e e taleredadia fricoscounstituyenuna gran

Figura 9.—Varios cepillos en

avuda para la perfecta limpieza de la dentadura.
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Es muy importante extraer por mediode un cepi-
llo de dienteslos residuos que quedan entre éstos,
(8) porque la caries comienza siempreen los luga-
res en donde se retiene el alimento. Muchas in-
flamaciones de las encias se deben a la suciedad
de la dentadura.

Los dientes cariados enferman a los otros.

Del mismo modo que los microbios de un en-
fermo de difteria pueden esparcirse por una clase
v enfermar a todos los alumnos, asi pueden los
microbios esparcirse de la cavidad de un diente
enfermo a los demds y producir las caries. * Es
necesario, por consiguiente, vigilar para que no
existan dientes cariados y atenderlos con pron-
titud, porque un sélo diente descuidado puede
enfermar a todos los otros.

Es necesario consultar a un Dentista.

Cuando un diente empieza a cariarse debe
ser tapado inmediatamente por un dentista.
Cuanto mas pronto se haga esto tanto mejor

(§) Nota:—A veces no basta el palillo de dientes, y en tal caso se
priede hacer uso de la seda dental o sea un hilo de seda fuerte que se
pasa entre uno y otro diente, Es el medio que mejor asegura la
limpieza.
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serd, porque cuesta menos tapar una cavidad
pequefia queuna grande, causa menos dolor la

apadum b de_]a cl diente en mejor estado; ade-
mas se evitara asi el contagio del resto dela
dentadura.

Nunca debe extraerse un diente si se puede
consel var, porque la pérdida deuno sélo dismi-
nuira el goder de masticacién de otros cuatro
dientes.

Ningiin diente artificial, ni ningin puente ni
corona, puede hacer con tanta facilidad y perfec-
cién el trabajo de la masticacién como los dien-
tes naturales. Seria prudente que un dentista
examinara los dientes de los nifios cada seis me-
ses, para limpiarlos, si esto fuese necesario, o ha-
cer las tapaduras indispensables. Del mismo
modo que es més barato y conveniente prevenir
la enfermedad que combatirla, asies mejor con-
servar sanos los dientes que tratarde componer-
ios cuando estén ya picados, o de sustituirlos
cuando se hayan perdido.

Peligro de romper el estnalte

La superficie de los dientes estd cubierta con
una capa de una materia muy br111ante y blanca
que se llama esmalte, el cual es casi tan quebra-
dizo como el V1dr1o, y facilmente se raya o se
rompe. Siel esmalte de un diente llega a rom-
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perse, nunca puede ser reemplazado, y' la caries
tendra una puerta por donde entrar. Morder
objetos duros tales como las nueces; abrir una
hoja de cortaplumas con los dientes; limpiarlos
con alfileres o limpiadientes de metal, y otras
costumbres semejantes, deben evitarse, porque
facilmente rompen el esmalte. Cuando algan
acido debe ser tomado como medicina, debera
aspirarse por medio de un tubo de vidrio o de
paja, y no se permitird que toque los dientes.

Cuidado de los dientes de leche.

Los dientes de leche necesitan el cuidado del
dentista tanto como los permanentes. Es nece-
sario tapar las cavidades de los dientes de leche,
porgue, sino se hace esto desde luego, la caries
puede extenderse a los dientes permanentes en
cuanto salgan, Otra razén importante para
atenderalos dientes de leche y paraconservarlos
esque si se les extrae artificialmente, la mandibu-
la a veces deja de crecer como debiera, y por falta
de espacio los dientes permanentes pueden salir
enc¢imados unos a otros y desiguales.

Los dientes irregulares o salientes deben
ser enderezados,

Algunas veces los dientes salen torcidos, ya
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sea porque los dientes de leche no han caido, yva
porque se respira por la boca, ya por la costum-
bre de chuparse ios dedos o por otras causas.
Esto no solo los hace menostiles para masticar
el alimento, sino que cambia enteramente el as-
pecto de la cara., Un dentista inteligente puede
hacer mucho para enderezar los dientes. No s6«
lamente los dientes salientes pueden ser endere-
zados, sino que los dientes torcidos o encimados
pueden ser corregidos de manera que tengan es-
pacio para crecer. Deestamanera la barba pue-
de cambiar de aspecto, hasta volverse cuadrada
v fuerte.

Ventajas de tenet una buena dentadura.

Los huenos dientes son muy importantes
desde el punto de vista de la salud; pero hay
otras buenas razones por las cuales debemos
conservar los dientes blancos y limpios. Veamos
cudntas de escas razones se pueden dar.,

Cuestionario:

1—Mencidnense algunos hechos que demues-
tren la importancia de tener buenos dientes.

2—Diganse dos maneras por mediodelascua-
les los malos dientes perjudican a la salud.

—_—
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- 3—Diganse las maneras por las cuales log
dientes enfermos producen serias enfermeda-
des microbianas. ,

4—;Quéesloquecausa la caries delosdientes?

5—iCémo puede impedirse la caries?

6 —;Con cudnta frecuencia deben lavarse los
dientes?

7—;Por qué es tan importante guitar las
particulas de alimentos que se acumulan entre
los dientes?

8—iQué efectoscausa un diente enfermo sobre
los otros dientes?

9—¢Digase, por qué es mejor visitar al den-
tista con frecuencia?

10—iQué cosa es el esmalte?

11—Digase algunas maneras por las' cuales
el esmalte puede ser maltratado.

12—;Qué eslo que acontece al diente cuyo
esmalte se ha roto? _

13-—;Por qué deben ser cuidados los dientes
de leche por un dentista?

14—;0ué debe hacerse con los dientes enci-
mados o desiguales?

Sugestiones y asuntos.

Por qué duelen los dientes? Cémo deben dis-
tinBuirse los primeros molares permanentes de
los dientes de leche? Qué es lo que acontece con
la carne y otros alimentos que se dejan en un lu.

—_—
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gar caliente como la boca? Cudnto costarian
los cepillos de dientes que use una persona du-
rante 20 afios y cuanto le costaria la compostu-
ra e varios dientes cariados o la compra de
unos postizos?

LECCION 22
Los Dientes.

Los dientes son 6rganos muy duros; unplan-
tados sobre el borde de las mandibulas en cavi-
dades llamadas alvéo-
R los. Cada diente presen-
B ta una parte visible lla-
" mada corona; una
~pulp te hundida en el alvéolo,
la raiz, y entre ambas
partes una porcién es-
trecha llamada cuello.
El hombre adulto tie-
ne 32 dientes, corespon-
diendo 16 a cada man-
dibula.

—F-igmk’d. 10.—

No todos los dientes presentan la misma for-
‘ma: los incisivos, colocados por delante, tienen
da corona aplanada v cortante: son 4 -encada

E
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mandibula. Los caninos, quesolamente hay dos
en cada mandibula, son comecisivos y puntiagu-

ineisivas

—~[Fignra 11,

dous, situados en cada lado de los incisivos. [Lo¢
molares, situados en seguida de los caninos, for-
man dos hileras de cado lado en las mandibulas,
tienen la corona plana, pero erizada de rugosida-
des mas o menos salientes; hay 10 en cada man-
dibula, distinguiéndose en premolares y molares;
los primeras correspondenn a los dos que siguen
imnmediatamente a los caninos, v los tres siguien-
tes que son mas grandes se llaman grandes mo-
lares, entre las cuales, los filtimos que estdn en
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el extremo posterior de la dentadura se llanlcm
comunmente muelas del juicio.

Los incisivos sirven para cortar, los caninos
pa.ra moler o triturar los alimentos.

La dentadura no es siempre la misma. Los
incisivos aparecen ordinariamente al sexto mes,
en seguida salen los molares y después los cani-
nos. En esa época s6lo hay 20 dientes, 10 en ca-
da mandibula, distribuidos asi: 4 incisivos, 2 ca-
ninos y 4 molares. Estos dientes, llamados de
leche persisten hasta los 7 afios, en cuya época
se caen siguiendo el orden en que salieron, y son
reemplazados luego por los dientes definitivos.

Cuestionario:

1—;Qué son los dientes?

2—; De cuantas partes se compone cada
diente?

3—¢Cuantos son los dientes?

4—;Cudl es el oficio de los dientes y qué for-
ma tienen?

LECCION 234

Aseo de los vestidos

El llevar siempre limpios los vestidos es con-
dicién indispensable para conservar nuestra
salud.

—_—
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En primer lugar, es preciso tener ropa eii
cantidad suficiente para poder cambiarla con
frecuencia; también es conveniente que todos los
vestidos sean de tela que se pueda lavar, y sies
posible de colores claros.

Toda pieza que debe estar en contaeto con
la piel, como la camisa interior, las medias, etc.,
debe cambiarse 3 veces cada semana, o 2 porlo
menos. ,

La ropa de cama y el vestido de dormir, de-
ben ventilarse diariamente y eambiarse cada se-
mana, por lo menos.

Las prendas que sirven para el aseo perso-
nal, como tohallas, pafiuelos, servilletas, etc:,
no debem usarse alternativamente por 2 o mas
personas; siendo ésto una costumbre muy anti-
higiénica, pues por ese medio se pueden trasmi-
tir muchas enf fermedades.

Las personas cultas y bten educadas nunca
ofrecen a los demds los objetos de uso personal,
ni tampoco los piden prestados a sus amigos.

Nunca debe guardarse el vestido que nos
acabames de quitar sin haberlo ventilado antes.

El sombrero v el calzado deben cepillarse corr
frecuencia para quitar el polve gue han recogi-
do en la calle.

Los vestidos sucios de un enfermo no debem

colocarse juntos con les de otras personas, ¥
deben lavarse aparte,

E
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Cuestionario :

1—;Por qué debemos llevar siempre limpios'
los vestidos?

2—;Cudles son los colores mas favorables
para el aseo?

3—;Cuantas veces a la semana debe cam-
biarse la ropa interior?

4—;Coémo debe tratarse la ropa de cama?

5—;Qué cuidados se deben tener con las pren-
das de uso personal?

6—iComo deben tratarse el sombrero y los
zapatos? »

T—iQué cuidados requiere la ropa de un en-
fermo? )

LECCION 244
Importancia del modo de vestirse.

El vestido debe ser ligero, es decir, no muy
pesado. El peso no coustituve por si el abrigo,
y ocasiona muchas veces fatiga e incomodidad.

El abrigo se obtiene mejor con varias telas
iigeras y snaves que se acomoden con facilidad
al cuerpo, que con pocas y rigidas.

- Los vestidos no dan calor, lo que hacen es
conservar mas o menos el calor que hay en nues-
tro cuerpo.

E
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Hay telas que conservan el calor mejor que
otras; asi por ejemplo, las telasdelana o de seda
abrigan mas que las dealgodén o de lino. Tam-
bién las pieles conservan bastante el calor del
cuerpo. En nuestro pais se usan generalmente
las telas de algodén, que son muy buenas porque
abrigan moder '1daﬁ1ent<: v ademds porque su
precio estd al alcance de todos.

Los vestidos holgados' abrigan mejor que
los estrechos.

Los vestidos apret:dos son daiiosos. -

L]

Estorban la libre circulacién dela sangre,
dificultan los movimientos naturales, v muchas
veces producen deformidades.

La opresion del cuello puede ocasionar gra-
ves accidentes, porque las grandes venas que lle-
van la sangre de la parte posterior de la cabeza
al corazo6n, corren muy someras por el cucllo, ¥
cuando éste se halla oprimido, el curso de la san-
gre se detiene, v puede l‘esult'n una congestion
venenosa del ccrebr

IZ] uso del Corsé.
En las mujeres, el uso exageraco del corsé es
muy perjudicial porque reduce las dimensiones

naturales, causando una deformidad en la parte
mas 1mportante del cuerpo. En el interior del



pecho y del abdémen se encuentran los 6rganos
mas importantes para la vida; tales son el cora-
zon y los pulmones, ¢l estomago, el higado, ete.
Al comprimur estos érganos se entorpecela regu-
laridad de la respiracion y de la circulacién. Al
estomago v al higado se les obliga a salir de su
lugar, o lo que es peor, se les reduce a mucho me-
nos espacio del que naturalmente deben ocupar.
Se ha comprobado que muchasenfermedades tie-
nen su origen en las perturbaciones ocasionadas
al comprimir érganos tan delicados. Padeci-
mientos del higado, dispepsia v consuncién o
tisis, son unas de tantas que pueden sobrevenir;
asi como también otras enfermedades de cardc-

—Figura 12 —
Esqucleto natural. Deformado por el corsé.

ter menos definido deben sin duda atribuirse a
la misma causa. Otra deformidad causada por
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el corsé es la que sufre ¢l esqueleto cn esa parte
del cuerpo, como puede verse en las figuras
12 y 13.

~Figura 13— )
Deformidad de 1a columma vertebral, o jorona.

Ll calzado.

Dehe ser holgado, lo necesario para no impe-
dir los movimientos naturalesdel pi¢. La punta
debe ser ancha, para que queden los dedos eunte-
ramente sueltos y libres en sus mevimientos,
porque siendo estrecha, los dedos se sobreponen
unos a otros y se procducen cavos, ufieros etc.

Los tacones deben ser bajos v anchos a fin
de que sirvan hien dé apovo. Los tacones altos
hacen reshalar el pi€ hacia la punta, v esa mala
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posicion altera la circulaciéon y produce ciertos
desérdenes nerviosos.

La piel de que se hacen los
zapatos debe ser suave y flexi-
ble.

El color del calzado influye
mucho en la higiene del pié.
Las medias negras y de coldres
subidos, irritan la piel y algu-
nas veces pueden causar un
envenenamiento de la .misma,
debido a las sustancias que se
emplean para tefiirlas, que son
por lo general venenosas.

—Figura 14.— Los cueros charolados son
Deformidad producida de todo punto antihigiénicos.
por el tac6n alto.

Cuestionario:

1—;Cémo debe ser el vestido para que nos
proporcione comodidad y abrigo?
2~Cudles son las telas que conservan mejor
el calor del cuerpo?
3—;Qué propiedades tienenlas telas de lana?
4—;En quélugares deben usarse telas de lino?

5—;Para qué sirven las pieles?
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6—Cuales sqn las telas mas usadas en nues-
tro pais? ;

T—iQué venta_]as tienenlas telas de algodén?

8—iPor qué no debemos usar los vestidos
apretados?

9—;Qué dafios puede ocasionar la opresién
del cuello? -

10—;Por qué es muy perjudicial en las mu-
jeres el uso exagerado del corsé?

11—¢Quem ganosimportantes se encuentran
en el interior del pecho y del abdomen?

12—;Qué sucede al comprimir estos érganos?

13—Diganse algunas enfermedades que pue-
den tenér su origen en las perturhaciones ocasio-
nadas al comprimir los pulmones el estémago,
el higado, etc. -

14—;Qué sucede al esqueleto cuando se usa

un corsé muy apretado?

15—;Cémo debe ser el calzado?

16—Describase el calzado higiénico.

17—Hagase notar la diferencia entre un cal-

zado comfin y otro conforme los caprichos de
la moda.

LECCION 254

La cama.

La cama, que sirvepara descansar y dormir,’
merece que le dediquemos nuestra atencion.

E
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Una buena cama,cémoda, limpia y conforta-
ble, proporciona un suefio agradable y repa-
rador.

Las camas de hlerro deben preferirse, por ser
las que se limpian con més facilidad. ..

La cama demasiado blanda o que se hunde
al acostarse, no es buena, pues, en ese caso el
cuerpo toma posiciones forza.das y la sangre no
circula bien; péro tampoco debe ser muy dura,
porque no ofrece comodidad y descanso. Lo me-
jor es un término medio.-

Cada semana, hay que renovar las sdbanas,
colchas y fundas, asi como aerear bien colchones,
almohadas, cojines y cobertores. - Las almoha-
das y colchones de lana son los mejores. Las al-
mohadas de pluma son antihigiénicas, porque la
cabeza se hunde en ellas y causan frecuentes
dolores de cabeza. .

Nunca se debe dormir con el vestido que se
ha llevado durante el dia.

Es muy nociva la costumbre de dormir dos
o més nifios en el mismo lecho, y mas aun si son
de diferente edad.

La cama debe colocarse de manera quela
cabeza quede al norte y los pies al sur. No se
deben colocar arrimadas a la pared porque de
esa manera se impide la ventilacién al rededor
de la cama; lo cual es perjudicial, pues durante el
suefio es muy necesaria la renovacién constante
del aire.

—_—
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Cuestionario :

1— ;Por qué merece la cama que le dedique-
mos nuestra atencién?

2—iQué beneficio nos proporciona una bue-
na cama?

3—iCuales deben preferirse por el aseo?

4—;Sera buena la cama dura, o blanda?

5—iQué cuidados se deben tener diariamente
con la ropa de cama?

6—;Cudles son las mejores almohadas?

T—Cémo debe colocarse la cama?

LECCION 264

Aseo de las habitaciones.

Lacasasucia y desordenada es causa de mal-
estar y fastidio para las personas que habitan
en ella. Aleja las buenas relaciones, pueslas per-
sonas limpias y bien educadas huyen de las ca-
sas en donde no se respira un ambiente agra-
dable.

Las emanaciones de las basuras y desperdi-
cios descomponen e} aire y acarrean toda clase
de enfermedades.

El aseo de la casa debe hacerse todos los

F 1 Savabdn
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dias, limpiando con esmero cada pieza, los pa-
tios y los alrededores, pues de nada serviria te-
ner una parte de la casa limpia y la otra sucia.

Hay personas que mantienen muy ljmpia la
sala y los lugares visibles; pero dejan las basu-
ras en el interior. Esto es muy dafioso, pues en
los basurales se crian las moscas y en los rinco-
nes sucios habitan cucarachas y otros insectos
nocivos.

Todalacasa debelimpiarsediariamente, pero
especialmente y con mayor cuidado, los dormi-
torios y la cocina.

En el dormitorio pasamos la mitad de la vi-
da y asi bien merece que le dediquemos nuestra
atencién.

—Figura 15.—
Un dormitorio antihigiénico
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En el cuarto de dormir nunca se debe dejar
animales, pues éstos con su respiracién descom-
ponen el aire, de la misma manera que lo hacen
las personas. Tampoco se debe dejar flores ni
frutas, ni ropa sucia, zapatos viejos u otros ob-
jetos infitiles. También es peligroso dejar fuego
o velas encendidas. Algunas personas tienen la
mala costumbre de guardar en el dormitorio co-
sas de comer, como quesos, carne, etc. Todas
estas cosas contribuyen a descomponer el .aire,
y ya sabemos'que durante el suefio es muy im-
portante respirar aire puro.

i
La cocina debe ser objeto de cuidados espe-
ciales, porque es alli donde se preparan los ali-
mentos, vy por consiguiente en este lugar el aseo
debe ser esmerado. Nunca se guardaran en la
cocina objetos viejos que impiden el aseo y se
convierten en guaridas de ratones, y otras ali-
mafias. No se guardaran aguas sucias ni basu-
ras, porque infectan el aire que se impregna en
los alimentos.

La cocina debe tener luz en abundancia, sus
paredes deben ser blanqueadas o pintadas, y el
suelo de cemento para que se pueda lavartficil-
mente.




Para limpiar los
suelos de una casa
y evitar los malos
efectos del polvo, se
debe hacer el barrm-
do con una escoba
{ mojada, o mejor re-
\ gando aserrin moja.

—Figura 16.— g0.

Manera de barrer peligrosa

para la salud.

Los pisos de cemento
romano se pueden lim-
piar con trapos moja-
dos, por ser éste el me-
jor medio de impedir
que el polvo se levante.

También deben lim-
piarse con trapos hiime-
dos las puertas, las pa-
redes, los techos y los

—Figura 17.—
muebles. Los muebles deben limpiarse

con trapos himedos.

A Y.
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~ El uso de cortinas y alfombras es antihigié-
nico por que éstos objetos conservan muy bien
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el polvo y los microbios (1) y lo mejor seria pres-
cindir de éllos hasta donde sea posible.

5

Cuestionario.

1—;Qué sucede a las personas que habitan
una casa sucia y desordenada?

2—;Cémo debe hacerse el aseo de la casa?

3—¢Qué males acarrea la mala costumbre de
limpiar solamente los lugares visibles de la casa,
dejando las basuras en el interior?

4—;Por qué merecen mayor atencién el dor-
mitorio y la cocina?

5—;Coémo se deben limpiar los suelos para
evitar los malos efectos del polvo?

6—;Cémo se limpiardn los muebles, paredes
cte. sin levantar el polvo?
' 7T—;Por qué es antihigiénico el uso de corti-
nas y alfombras?

LECCION 274
El Paludismo. (§)

El paludismo es una enfermedad infecciosa
trasmisible por contagio mediato o inmediato,

(1.) Microbios, animalito% muy pequefios que no se pueden ver
si no es con el auxilio del microscopio.

(§) Estudios hechos por el Dr: Miguel Peralta L., distinguido
médico salvadoreiio
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jamads del hombre al hombre, sino por inocu-
lacion.

Esta enfermedad se manifiesta bajo tipos fe-
briles diversos, siendo a veces fatal en las for-
mas perniciosas en ciertas epidemias, o segin la
edad o estado del individuo.

Para el desarrollo del paludismo no es pre-
ciso que existan pantanos, o la proximidad de
lagos, rios o esteros, basta que exista un sub-
suelo hiimedo, y en los lugares de suelo graniti-
co, arenoso y seeo, puede ser endémico por la
presencia de pequefias colecciones de agua: cloa-
cas, pilas, barriles, ollas, etc.’

En los paises paliadicos respeta las alturas y
los lugares muy frios o muy ardientes, y de pre-
ferencia aquellos cuya temperatura oscila entre
15y 30 0'35°.

Se ha observado que hay razas como la ne-
gra, que sino son del todo refractarias, al me-
nos le oponen cierta_resistencia, porque regular-
mente reviste en ellos las formas benignas; y
otras que son las que mascaro tributo le pagan,
las de los paises templados, pudiendo sin em-
bargo adquirir la resistencia de los nativos por
la aclimatacién.

El paludismo ataca al hombre en todas las,
edades, pero es en los nifios donde reviste mayor
gravedad y causan mayores estragos sus for-
mas perniciosas.

F 1 Savabdn
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Entre los adultos son mas comunmente ata-
cacos los hombre que las mujeres.

Los individuos recién llegados presentan la
forma remitente o perniciosa, mientras en los
nativos se manifiesta regularmente por intermi-
tentes benignas. De preferencia ataca a los po-
bres, que por su género de vida estin mds ex-
puestos a la infecci6n.

Causas del paludismo.

Esta terrible enfermedad es producida por
un parédsito animal que vive en la sangre del

MS ml‘adel
Paluausmo

FIGURA 18.

hombre a expensas de sus glébulos rojos, y del
cual se admiten 3 variedades.
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Este parédsito es trasmitido por la picadura
del zancudo que a picado antes a un paladico.

El zancudo que propaga tan cruel enferme-
dad es el lamado ANOFELES que comprende va-
rias especies; pero es bueno combatir teda clase
de zancudos, pues también pueden trasmitir
otras enfermedades; por ejemplo, la fiebre ama-
rilla.

El zancudo se cria en las aguas estancadas
o de poca corriente, teniendo como temperatura
favorable las de 20 a 30°.

Los zancudos pican generalmente en la tar-
de al ponerse el Sol, o por la noche, siendo su ins-
tinto sanguineo més vorazen los dias calurosos:
En el dia se ocultan entre las hojas de los arbo-
les, en sitios sombrios, oscuros, y cuando el calor
es excesivo o la luz del Sol muy fuerte, buscan
las habitaciones, prefiriendo las oscuras, como
los excusados, bodegas, cuartos bajos, donde se
les encuentra en las colgaduras, en los rincones,
tras o bajo los muebles. Su vuelo es de poco al-
cance, pero las corrientes atmosféricas, los ve-
hiculos (ferro-carriles, barcos, etc.) pueden trans-
portarlos a grandes distancias y en cantidad
mMAas O menos numerosa.

En los climas templados abundan mdsen
las épocas de calor, y son mdis voraces una vez
por afip, mientras que en los tropicales, aunque
tienen sus épocas de mayor abundancia y acti-

1 -
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vidad nociva, asi también existen en niimero
considerable en todo el afio, gozando siempre de
su propiedad ofensiva.

L LI 5
Condiciones que favorecen el desarrollo

de las epidemias paliidicas.

Favorecen el desarrollo de las epidemias pa-
ldicas, los terrenos planos, propios para la es-
tancacién de las aguas; la existencia de peque-
fias colecciones de agua estancada: ollas, pilas
privadas o piblicas, pozos, excusados fijos, fras-
cos vacios, cajas de conservas vacias o cualquier
otro receptaculo; cloacas mal construidas o des-
cuidadas, humedad, o al menos, proximidad de
terrenos hfimedos, o de rios de corriente débil o
riberas planas, lagos, pantanos o esteros, mares,
arboledas sombrias, etc. etc.

Se ha observado que en los climas tropicales
las epidemias paliidicas revisten mayor grave-
dad y son més comunes, siendo menos frecuen-
tes en los frios y desapareciendo en los lugares
donde hay hielos o nieves perpetuas. En los cli-
mas templados ataca en las estaciones ardien-
tes. En los tropicales es casi permanente; pre-

NOTA:—Investigaciones recientes de sabios italianos, demuestran
que no es el zancudo el finico medio de contraer el paludis-
mo y que los antiguos miasmas de nuestros abuelos, atn
Juegan un papel importante cn la génesis del paludismo.
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dominando en los calurosos y en la entrada y
salida de las lluvias.

El paludismo se desarrolla en los terrenos
bajos; desapareciendo progresivamente hacia las
alturas, hasta a veces la diferencia entre 2 o mis
pisos.

Las horas més propias para contraer la en-
fermedad son las de salida y puesta del Sol.

El paludismo en San Salvador.

La ciudad de San Salvador reune todas las
condiciones que hacen de ella una poblacién emi-
nentemente paliidica, enfermiza e insalubre.

La ciudad descansa sobre una capa de tie-
rra blanca, (cenizas volcdnicas) poco profunda
y que se asienta en un lecho de rocas. Esta es-
tructura permite que el suelo se seque rapida-
mente después de un aguacero pasajero; pero es
ella misma la que facilita la formacién de char-
cas y pantanos en las hondonadas, efcavacio-
nes, o cualquiera otra configuracién del terreno
propia para la estancacién de las aguas, como
sucede en la época de las lluvias continuas, o
cuando un desagiie satura la capa superficial; lo
que pasa en las asequias, constituyendo estas
colecciones, focos infecciosos o permanentes don-
de se desarrollan microorganismos o miasmas
donde el zancudo encuentra los medios necesa-
rios para su vida.
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Entre los focos de infeccién que existen en
la ciudad, el rio Acelhuate ocupa el primer lugar,
pues él es quien imprime a los barrios por donde
pasa esa fama mortifera de que gozan.

En el centro se encuentran los mercados, lu-
gares inmundos que no llenan las condiciones
que deben reunir establecimientos de esa clase.

Las pilas de los parques, algunos patios in-
teriores, especialmente en los hoteles; mesones y
caballerizas, son madrigueras de zancudos.

Los barrios més mortiferos por el paludis-
mo, son: San Esteban y La Vega en primer lu-
gar, siguiéndoles San José y Concepcion;los méis
sanos son: Santa Lucia, Candelaria y el Cal-
vario.

Nuestro clima es un clima tropical, propio
para el desarrollo de las enfermedades de la zo-
na, pero no es verdaderamente malo, y con hi-
giene puede modificarse.

El paludismo entre nosotros ataca bajo to-
das sus formas, y en ciertas épocas reviste carac-
teres verdaderamente graves. Se puede consi-
derar como la causa primordial, nuestra mor-
bilidad, pues al afio ataca 17 o 18 mil habitan-
tes de la capital, haciéndonos perder vidas, tra-
bajo y dinero.

El paludismo es nuestro huésped constante,
nuestro enemigo més terrible, mucho, muchisi-
mo mas que la tuberculosis. )

El veneno paladico agota méks la funcién ce-
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rebral que el tuberculoso, y por lo tanto tiene
méas maléfica influencia en nuestro decaimiento
intelectual que cualquier otro estado patolégico,
pudiendo sélo rivalizar quizds con el alcoholis-
mo, tan generalizado ya entre nosotros.

Precauciones :

No habitar paises paladicos, o por lo menos,
en las épocas de endemo-epidemia o epidemias;
buscar en estos casos las dlturas y climas fres-
cos; en la necesidad de vivir en éllos, no salir a
las horas de salida y puesta de] Sol, ni de noche,
y en caso de salir, hacerlo protegiendo la cara y
las manos, de velos y guantes gruesos, respec-
tivamente, lo mismo que evitar cualquiera otra
abertura de la ropa por donde pueda entrar el
zancudo. Usar ropa para dormir, mosquitero.
Cerrar a las horas del crepiisculo, las ventanas,
puertas o ventiladores por donde puedan entrar
los zancudos.

Habitar de preferencia los pisos altos, los
cuartos con mucha luz y mas lejanos y seguros:
de los zancudos. Usar sahumerios en las habi-
taciones y destruir cuanto zancudo se vea. No
tener colgaduras, cuadrosu otros muebles en que
puedan esconderse los zancudos. En las épocas
de epidemia, es bueno tomar quinina por las do-
sis y métodos preventivos, y hay que aislar o
proteger debidamente a los atacados.
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Cuestionario :

1—;Qué clase de enfermedad es el paludismo,
y como se trasmite ?

2—;Cémo se manifiesta el paludismo y en
qué formas ataca?

3—;Qué condiciones son necesarias para el
desarrollo del paludismo?

4—Qué se ha observado respecto del paludis-
mo en las diferentes razas?

5—iA qué edad ataca con mas frecuencia
el paludismo?

6—;Por qué se desarrolla mas entre los po-
bres esta enfermedad ?-

T—iCuadles son las causas del paludismo?

8—;Qué clase de zancudo es el que trasmite
la enfermedad ?

9—;Por qué es bueno combatir toda clase
de zancudos? )

10—;En qué lugares se cria el zancudo ?

11—;A qué hora pican generalmente los zan-
cudos?

12--;Qué condiciones favorecen el desarrollo
de las epidemias palidicas?

13—;Qué se ha observado en los climas tro-
picales respecto de las epidemias paltidicas?

14—;Qué hay que decir del paludismo en
San Salvador?

15.—;Cuéles son los principales focos de in-
fecci6n que existen en la ciudad?

=
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16—Qué hay que decir de nuestro clima?

17—En qué formas ataca el paludismo en-
tre nosotros?

18—;Cuédntas personas se ha calculado que
ataca cada afio el paludismo en la capital?

19—;Por qué se cree que el paludismo causa
mayores dafios que la tuberculosis entre nos-
otros?

20—;Qué precauciones se aconseja a los indi-
viduos contra el paludismo?

LECCION 28%

Algunas indicaciones sobre la
manera de tratar a los ninos.

Los nifios-son seres débiles e inocentes que no
pudiendo valerse por si mismos estan completa-
mente a merced de las personas que les cuidan,
y éstasdeben saber que la salud y la vida de esos
pequeiiuelos dependen en gran parte de ellas.

Durante el primer afio, el dnico alimento de
la criatura debe ser la leche de la madre y en su
defecto la de una nodriza.

Cuando por enfermedad u otras causas no
pueda el nifio ser alimentado de la manera indi-
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cada, se le dari la leche de vaca o de cabra, mez-
clada con una mitad de agua un poco azucara-
da, durante algunas semanas, y una cuarta par-

—Figura 19.—
Manera impropia de alimentar a los nifios,

te de agua después de este tiempo. Nunca debe
darse pan, hizcochos, galletas o carne a un nifio
antes de que le salgan los dientes.

A esa edad el estomago es un 6rgano dema-
siado tierno y no se debe abusar de él. La leche
mezclada con harina, cebada, arroz, o algo de
esta especie, debe constituir la base de su ali-
mentacién. También puede darse a los nifios
el arroz, las legumbres bien cocidas y algunas
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frutas maduras, teniendo cuidado de que no tra-
guen los hollejos que son sumamente indigestos.

Dar a los nifios alimento por la noche es ma-
la costumbre, que ademéds de las molestias que
acarrea, es causa en los nifios de frecuentes indi-
gestiones.

En los nifios el suefio debe ser medido por la
naturaleza. Bajo ningin pretexto debe privar-
seles del suefio ni despertarlos. Jamés se les de-
be atemorizar para hacerlos dormir, asustando-
les con cuentos de fantasmas o aparecidos. De-
be procurarse que los dltimos pensamientos del
nifio antes de dormir sean agradables. Nada
de cuentos horripilantes que puedan causar una
1mpres1on dafiosa en su sistemanervioso. Cuan-
to més tierno es el nifio, méis necesidad tiene de
suefio. Los nifios necesitan dormir de diez a
doce horas. .

En la segunda infancia puede reducirse a
ocho horas. La regla de tres ochos “es parala
edad de los escolares; ocho horas de suefio, ocho
horas de trabajo, y ocho horas de recreo.

Nunca debe llevarse a espectdculos noctur-
nos al nifio menor de ocho afios, y debe acostar-
se temprano, de siete a ocho lo mas tarde.

Es antihigiénico que los nifios duerman con
las personas mayores.

El aseo esmerado es una de las condiciones
indispensables para la salud y el desarrollo de
las criaturas. Debe prestarse suma atencién a
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la piel de un nifio, pues nada contribuye tan efi-
cazmente a prevenir las enfermedades. Hay que
lavarle por la mafiana todo el cuerpo, secindole
en seguida y frotindole suavemente conlamano.
La cabeza debe lavarse perfectamente todos los
dias, cepillando después el pelo com un cepillo
suave. °

En tiempo de calor es muy dtil bafiarle en
agua fresca, y cuando sea de constitucion delica-
da, con agua tibia. EI bafio de un nifio no debe
durar mas de tres minutos.

Tanto su cuerpo como sus vestidos deben
mantenerse en completo estado delimpieza. Los
nifios muy pequefios tienen la costumbre de lle-
varse los dedos a la boca y también los objetos
que pueden coger en sus manos; por esta razoén,
hay que lavar constantemente sus manecitas y
no permitir que jueguen con objetos queintrodu-
cidos en la-hoca pueden causar accidentes; como
clavos, alfileres, fésforos, botones, monedas, etc.

No se debe besar a los nifios y mucho menos
en la boca, pues por este medio se trasmiten mu-
chas enfer medades y no pudiendo ellos protes-
tar de esta caricia tan nociva, es preciso reflexio-
nar que cuando se besa a un mifio se comete un
atentado contra su salud. Se debe ensefar a los
nifios a no dejarse besar de los extraiios.

Las personas encargadas de cuidar a los ni-
fios y que han de estar en contacto con ellos, de-

E
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ben ser muy limpias y no padecer de enfermeda-
des contagiosas.

Cémo deben vestirse los nifios.

El vestido debe ser holgado y de acuerdo con
sus necesidades de .crecimiento y movimiento
Es una crueldad el someter esos déhiles cuerpe-
citos al yugo de la moda, cargdndoles de ropas,
oprimiéndoles y Sofoccmdoles sin tomar eu cuen-
ta mas que la vanidad de las personas mayores.

No es conveniente exponer a los nifios ala
intemperie, ni.abrigarlos demasiado; esto ltimo
les vuelve delicados y propensos a contraer
catarros.

Los nifios muy pequefios no deben usar cal-
zado, y cuando esto sea necesario sus zapatos
deben ser suaves y holgados.

A ningéin nifio debe obligarsele a estudiar
antes de tener siete afios cumplidos, y la razén
es que antes de esa edad, el cerebro no estd
completamente desarrollado, y.por consiguiente
obligarle a estudiar cuando el 6rgano que le sir-
ve para ello no esta afin completamente fornia-
do, seria como obligarlo a comer cuando no tie-
ne aan dientes, o hacerle andar antes de que sus
piernas tengan fuerza para sostenerle.

Los nifios perezosos.

La pereza que es generalmente considerada
como una maldad y castigada o reprochada in-

E
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justamente en los nifios, no es mas que una en-
fermedad. Ei nifio perezoso es un enfermo, y en
lugar de castigo necesita curacién. Se ha obser-
vado que los piojos vuelven tristes y perezosos a
los nifios. Los nifios por su naturaleza gustan
de estar en movimiento, y cuando se resisten a
moverse o a desempefiar sus pequefias tareas o
juegos, es sefial de que estan enfermos.

Cuestionario:

1—;Cémo deben ser tratados los nifios?

2—;Coémo debe alimentarse a los nifios?

3—;Cémo deben dormir los nifios?

4—;Qué otros cuidados deben prodigarse a
los nifios? - .

5—iQué hay que decir respecto al aseo de las
criaturas?

6—;Por qué no se debe besar a los nifios?

7—iCémo deben vestirse los nifios?

8—iQué hay que decir del calzado?

9—A qué edad deben mandarse los nifios a
la escuela?

10—Qué debe hacerse con losnifios perezosos?

Los derechos del nifio.

HaBITANTES de un planeta regido por el sol,
rodeado de atmésfera y cubierto de agua en sus
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dos terceras partes, corresponde por modo ile-
gislable a todos los nifios.

1°—El derecho a la luz del sol.

2°—El derecho al aire abundante.

3°—El derecho al agua y la limpieza que con
ella se obtiene.

Ni el Estado, ni qmenqulela que sea tiene de-

recho para recluir 4 un nifio en locales cerrados
a la luz, y privados de agua y limpieza, por méas
que tales escondrijos se condecoien con el nom-
bre de escuela o de inquilinato.

Por su condicién de estar en periodode desa-
rrollo, el nifio necesita alimento suficiente, ejer-
cicio saludable aleo'rla que dilate su organismo,
amor que fomente su vida mor al, verdad que
nutra su vida intelectual. Por eso, tiene inalie-
nablemente: '

4?—El derecho de sustento.

5°—E] derecho al ejercicio corporal.
6°—El derecho a la alegria.

7°—El derecho al amor.

8°—FEIl derecho a la verdad.

Por eso, es deber primario de la famiha y
subsidiariamente del Estado, procurar la sufi-
ciente alimentacién, la saludable recreacién y
alegria de los nifios, a los cuales se debe la ver-
dad y el amor.

Es crimen delesa nifiez flagelar al mifio, o
drearlo rodeado de tristezas,

—_—
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Ensefiarle la mentira, con cualquier traje que
se disfrace, es crimen de lesa humanidad.

Salud y Vida—Buenos Aires.

LECCION 294
Miisculos.

Los miisculos son conocidos vulgarmente
con el nombre de carne. Los misculos son, por
decirlo asi, el vestido del hueso. Los més de ellos
son simétricos a cada lado de la linea media del
cuerpo. =

Los misculos ponen en movimiento a los
huesos o los sostienen en equilibrio. Segiin sean
los movimientos que determinan, reciben los
nombres de miisculos depresores, extensores, ele-.
vadores, rotatorios, etc.

MoviMIENTOS: Movimiento es el efecto in-
mediato de las contracciones de los miisculos
que distraen la quietud de las piezas en que se
atan. Sellama también a los movimientos, lo-
comociones y se dividen en totales y parciales,
segfin combie de lugar todo el cuerpo, o sélo una
parte de él.

Las locomociones totales del hombre son:
la marcha, el salto, la carrera y la natacién,
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Algo sobre Anatomia y Fisiologia.

Funciones de relacion.

Las principales funciones de relacién son: el
movimiento y la sensibilidad, pues por medio de
ellos, el hombre y los animales se ponen en co-
municacién con los objetos y los seres que los
rodean.

El aparato de los movimientos comprende
dos partes enteramente distintas: el esqueleto
y los musculos.

El esqueleto estd construido por el conjunto
de los huesos, y sobre ellos se insertan los mis-
culos, para producir los movimientos por medio
de sus contracciones.

Los Huesos..

Los huesos pueden clasificarse en tres gru-
pos, si se atiende s6lo a su forma: pueden ser
largos, como los de los brazos y piernas; planos,
como los del craneo, y cortos, como los de la mu-
fieca y el talén.

Cortando transversalmente un hueso largo
como el del muslo o fémur, se distinguen luego
tres partes que son: el periostio, la sustancia
propia del hueso y la médula.

El periostio es una membrana fibrosa que
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cubre los huesos formédndoles como una vaina o
estuche de proteccion.

El hueso propiamente dicho, es la parte du-
ra recorrida por pequefios canales por los cua-
les circulan arterias y venas que 1e aseguran su
nutricién. La sustancia ésea se encuentra for-
mada de dos partes distintas: una parte es mi-
neral y se halla constituida por carbonato y fos-
fato de cal; de este fosfato de los huesos en los
animales, se extrae el fosforo; la otra partees
organica y se llama oseina, la cual es elastica, y
tratada por el agua hirviendo tiene la propie-
dad de transformarse en gelatina.

La Médula.

La médula es una sustancia blanca, de color
amarillento que tiene el aspectode la grasa, y su
interior se halla recorrido por numerosos capi-
lares sanguineos, La médula ocupa la cavidad
que presentan todos los huesos largos, y que se
llama canal medular.

El Esqueleto.

El esqueleto humano comprende tres regio-
nes: cabeza, tronco v extremidades. El tronco
estd formado de tres partes: hacia atris, la co-
lumna vertebral; a los lados, las costillas, y el
externdn por delante.-

—_—
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La columna vertebral estd constituida por
una serie de huesos colocados unos sobre otros,
y cuyas piezas son las vértebras, en niimero de
33, repartidas en cinco regiones.

Las vértebras cervicales ocupan la regién
del cuello, y son 7. Las vértebras dorsales que
son en nfimero de 12, y sobre las cuales se arti-
culan los doce pares de costillas. Las vértebras
lumbares ocupan la regién de los rifiones y son
5. Las vértebras sacras son 5 y se unen sol-
dandose entre si para formar un sélo hueso: el
sacro. &

Las vértebras coxigias, que son 4, pero se
sueldan para formar un sélo hueso, el coxis, que
es la terminacidn de la columna vertebral.

Las costillas, que son 24, doce de cada lado.

El estern6n es un hueso plano situado enla
parte anterior del pecho, y sobre el cual vienen
a apoyarse las costillas.

El esqueleto de la cabeza estda formado por
22 huesos, de los cuales 8 pertenecen al crdneo
y 14 a la cara. .

Las extremidades son 4, dos superiores y
dos inferiores.

Cada una de las extremidades superiores se
compone del homhro, brazo, antebrazo y manos.

El hombro se compone de dos huesos: el
oméplato y la clavicula. El brazo lo forma un
s6lo hueso llamado hfimero. El antebrazo cons-
ta de dos: uno llamado ciibico y el otro radio.

=
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La mano esta formada por el carpo o mufie-
ca con .8 huesos, el metacarpo o palma dela
mano y los cinco dedos compuestos de 3 falan-
ges cada uno, excepto el pulgar que solo tiene,
dos.

Lasextremidadesinferiores s¢ componen cada
una de la cadera, muslo, pierna, y pie. La cade-
ra se compone de un s6lo hueso llamado iliaco.
El muslo también de uno que es el mas largo del
cuerpo vy se llama fémur, y la piernade 2 que son
la tibia y el peroné. La rodilla estd formada
por un hueso llamado rétula. El pie como la
mano, consta de 3 partes, que son: tarso, meta-
tarso, y cinco dedos con tres falanges cada uno,
excepto el grueso que sélo tiene dos.

Decalogo de la Higiene.

He aqui el formulado por el doctor Decor-
neti, que ha sido agraciado con el premio Ha-
chete: ]

1° Higienwe general.—Levéantate temprano,
acuéstate pronto y ocupa bien el dia.

2° Higiene respiratoria.—El agua y el pan
sostienen la vida; pero el aire puro y el sol son
indispensables a la salud.

3° Higiene gastrointestinal. —La frugalidad
y la sobriedad son el mejor elixir de larga vida.

4° Higiene de la piel y de los orificios. —La
limpieza preserva de las impurezas; las-mdiqui-
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nas mejor WTdas, préstan mds largo Rer-
vicio.

0% Higiene del sueio.—Suficiente reposo, re-
para vy fortifica: demasiado reposo, cnerva y
debilita.

6° Higiene del vestir.—Vestirse bien, quicre de-
circonservarel propio cuerpo conlalibertad delos
movimientos y el calor necesario, preservandolo
de las bruscas variaciones de temperatura.

T7° Higiene de las habitaciones.—La casa
bonita y alegre, hace agradable el hogar.

8°? H;rrfene moral.—-El espiritu reposa v ad-
quiere perspicacia, con las distraccioues y las
diversiones; mas cl abuso de éstas, lleva a la pa-
si6n, v la ])dblOll al vicio.

9° Higiene intelectual.—La alegria hace
amar la vida, y ¢l amor a la vida es la mitad de
la salud; al contrario, la tristeza v cl descora-
zonamiento hacen avanzar la vejez.

10° Higiene profesional.—;Vives del cere-
bro? No dejar aniquilarse los brazos v las pier-

cnas» Te ganas la vida con el trabajo de tus
Lrams? No olvidar de ilustrar tu intcligencia ¥
hﬂ decer tu pensamiento.

E
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