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@& mi padue:

Buando niro, la primera palabia que
pronuncié fué te nombre: Justo o que
el primer cofucrzo de mia estudios, sea
tambidn tuyo.
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NUEVOS  RUMBOS

—_— et ——

Indudablemente, n6 al profesor de Hi-
giene, -sino al amigo que le estimay le
aprecia y que gustoso escribe estas li-
neas—, hale encomendado el Sr. Ochoa,
la alta honra de presentar al piblico
las primicias cientificas de su labor inte-
lectual. Honra, desde luego, de valfa para
el suscrito; pues que las primicias clenti-
ficas del Sr. Ochoa, recomendables por si
mnismas, revelaciones son de su talento y
de su consagracién al estudio. Lo tltimo
digno de alabanza, y mucho més en pai-
ses como el nuestro. Porque estudio y
abnegacién ha menester quien, entre no-
sotros, no siga el trillado sendero de Re-
térica y Poética, por cuyo atajo, van casi
todos los universitarios del Azuay, echan-
do a lamentable olvido lo que mis debicra
llamar la atencién de ellos: la carrera pro-
fesional.
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Digno de lauro, en efecto, y acreedor
a la benevolencia”del publico, quien. de
lleno se consagra a la Ciencia. Los alum-
nos que anhelan perfeccionarse en su ca-
rrera profesional, merecen, mas que nadie,
el estfmulo que honra y el aplauso que
dignifica. Con el ap]auso y el estimulo se
les sefiala mejores y mds amplios horizon-
tes de estudio y observaci6n, en donde pue-,
den conquistar inmarcesibles lauros, a la
vez que obtener resultados provechosos
para si mismos y para la sociedad.

-Bien ha hecho la Honorable Junta
Administrativa de nuestra Universidad, en-
tre cuyos micmbros se halla, para bien de
las Letras Azuayas, el meritisimo maestro
Sr. Dr. Honorato Vazquez y el entusiasta
Presidente del Ilustre Municipio de Cuenca,
Sr. Dr. Octavio Diaz,— al premiar la asi-
dua’y provechosa labor del Sr. Ochoa, or-
denando que el primer ensayo de este jo-
ven estudiante del 4° Afio de Medicina,
que manifiesta yd el frulo cierlo, se dé a
luz, en la imprenta de la Universidad del
Azuay, estimulando asf, a los jévenes Uni-
versitarios, a seguir el ejemplo de la pa-
ciente labor del Sr. Ochoa, que tan hon-
roso premio ha merecido y que justificar
puede el lector con la lectura de las pa-
ginas que siguen, tomando en considera-
cién el estudio, la constancia y la meri-
toria ilustraci6n, casi de enciclopedia, que
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se ha debido emplear en labor semejante,
para condensar, en pocas lineas, lo que
los maestros y los mejores escritores nos
dicen en libros y en volimenes.

Desde este punto de vista, de grande
utilidad para los nifios de las escuelas pri-
marias y para los alumnos de ensefjanza
secundaria, nos parece el trabajo del Sr.
Ochoa; mediante el cual tanto los estu-
diantes de primeras letras, como los que
se hallan en cursos superiores, pueden po-
nerse al corriente, sin grande esfuerzo y en
pocas horas, de todo lo mdis importante que
hay.en la Higiene moderna, rama impor-
tantfsima de las ciencias sociales!

Lo que actualmente se impone en el
mundo, por mis practico y mas provechoso,
es la vulgarizacion cientifica. Los precep-
tos, los descubrimientos, los adelantos, el
progreso, por decirlo de una vez, de la
ciencia, debe ser conocido por todos y de
todos utilizado. De este modo, mediante
mayor esfuerzo individual, mejor comuni-
dad de ideas y aspiraciones, resulta mds
eficaz y provechoso el noble fin que, en
todos los tiempos, se han impuesto los sa-
bios y los intelectuales: el reinado de la
verdad, como si dijéramos, la armonfa uni-
versal de las almas.

Empero, entre las ciencias mismas, las
hay que deben ser conocidas, no sélo por
los intelectuales y artistas, por el proletario,
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por el comerciante, por el campesino, por el
hombre de letras, y en fin, por el altimo
de los ciudadanos: todas las clases “sociales
deben ser beneficiadas por el bienhechor
influjo que ciertas ciencias ejercen ‘sobre la
humanidad.

Tales, por ejemplo, aquellas que como
la Higiene, son de interés individual a la
vez que social, ya que tienden a la per-
feccion, no solamente del individuo sino de
la gran familia humana. .

Vulgarizar estas cicncias, es labor que
corresponde especialmente a la actual ju-
ventud intelectual de nuestra patria. Es la
juventud la llamada a echar entre noso-
tros, con mayor suma de energias, la fe-
cunda semilla que en el ir y venir de afios,
produzca en el pais donde hemos nacido
el arbol frondoso de adelanto y civiliza-
cién, a cuya sombra, nuestra alma de los
trépicos, sedienta de verdad y de belleza,
halle su natural fuente de refrigerio y sa-
cie su sed en el hermoso ideal -EL BIEN
fruto fecundado por la ciencia-, a cuya
realizacién debemos consagrar todos nues-
tros. esfuerzos y aspiraciones.

El joven que asf lo haga, digno es
de alabanza, tanto més cuanto en pafses
como 'los nuestros, —volvemos a repetir
y lo repetiremos mil veces—, la ciencia no
germina atn ni le es dado ala genera-
cién presente esperar susfrutos, pues que el
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tiempo de la siega, muy lejos todavia, no
se vislumbra siquiera.

|Hermoso campo que a nuestra ju~
ventud estudiosa le queda, para ejercitar
sus nobles sentimientos hacia el bien y la
felicidad de la Patrial

Es deficiente y de ningtin modo pro-
vechosa la actual educacién de nuestra ju-
ventud. Hay un éxodo anual de jovenes
azuayos, hacia otras tierras en busca de
medios de subsistencia, que prueba nuestra
asercién. El que estudia en nuestros Co-
legios o en nuestras Universidades, no’ se
halla de ningiin modo, al final de sus es-
tudios profesionales, prep:uado a la maés
terrible de las luchas: la lucha de la exis-
tencia. Nuestros universitarios, impulsados
por el aplauso ficilmente concedido a los
primeros ensayos de mmgmauén olvidan,
como ya dunnos arriba, o mis necesario
para ellos mismos, mas util para la socie-
dad y mas beneficiosa para’la Nacién: la
instruccion cientifica, que les haga suficien-
temente aptos, al terminar sus estudios,
para procurarse por si mismos la debida sub-
sistencia, en bien de todos, con provecho
propio y cabal conocimiento de la ‘ciencia
a la que consagraron sus mejores afios, en
los bancos del Colegio o de la Umver—
sidad.

Desgraciadamente, no sucede asi: el jo-
ven que en nuestras Universidades ha ad-
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quirido titulo de Doctor, es, como dijéramos,
un hombre al agua. La educacién pura-
mente literaria no es, pues, la que mejor
conviene a la juventud azuaya. Con tal
educacién- llega o atrofiarse su voluntad,
como que sélo se la lleva a la gloria de un
triunfo efimero jque’ efimero, —por lo vul-
gar— Tesulta generalmente entre nosotros
el triunfo literario, ficjlmente concedido y no
siempre bien acordadol Y no se nos hable de
la bo/iennia; de aquella bohemia que ha echa-
do sus raices entre nuestros jévenes poetas
y escritores, que les obliga, sin duda por
la falta de mejores horizontes, a llevar la
vida de la cigarra; “‘cantar en ¢l tiempo de
abundancia, para morir en el de necesi-
dad”; bokemia perniciosa, que conduce a
la degeneracmn y ha llevado a muchos j6-
venes al suicidio.__.

Que asi no debe de ser.jvive Diosl no
hay duda. Los que paSamos de la mitad
de la- vida, conociendo por experiencia pro-
pia lo reprochable del exagerado lirismo,
que no se halla en armonia con las nece-
sidades de la época ni responde con las exi-
gencias' de la patria, abrigamos la honrada
conviccién de que la juventud azuaya ne-
cesita nuevos rumbos en su labor indivi-
dual y social.- Debe ser la juventud entre
nosotros, lo que en otros pafses: centine-
la avanzado del progreso, ejemplar brillan-
tisimo de honradez, disciplina y dignidad;
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dotada de energias para la lucha; triun-
fadora en los combates de ]a vida con la
vida; no enclenque ni esclava de idealis-
mo alguno, sino diestra en el trabajo y
heroica en la practica del bien; es decir,
factor de sin igual importancia en el as-
censo hacia la perfeccion de la familia, de
la patria, de la humanidad. La juventud
azuaya no puede hallarse como ahogada,
por falta de otras tendencias y aspiracio-
nes. El grandioso papel que, brillantemente
est4 llamada a desempeifiar, —-como toda ju-
ventud que es vida, luz y esperanza-, no
se compadece en manera alguna con la
astrofia intelectual a que se le ha redu-
cido, ensecidndola mas que todo a com-
poner versos. Nol Lo decimos muy alto:
una juventud no sélo debe vivir de ima-
ginaci6én. Los tiempos han cambiado. Pa-
récenos que es llegado el momento de que
a la juventud de nuestro pafs, a una parte
siquiera de ella, sc la libre de ese que po-
demos llamar pupilaje literario, endere-
zandola hacia el rumbo moderno que nos
sefialan los que viven en el siglo actual
la instruccién cientffica, de grande e in-
discutible importancia, en los momentos
presentes, después del desequilibrio que en
las almas ha dejado la ultima guerra mun-
dial. A la primacfa de las ciencias, espe-
cialmente las experimentales que, como fac-
tores de progreso y civilizacién surjen en
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el viejo mundo, hay que atribuir el in-
flujo universal de esos centros civilizados
sobre todas las deméis naciones. A ellas
obedecen, en efecto, la instalacién de las
factorfas, el incremento de las industrias,
la perfeccion de las maquinarias, que hacen
mas f4cil, a la vez que mis provechosa, el
rendimiento de la tierra, la utilizacién de
las materias primas, textiles y de manu-
factura, que prédigamente ha suministrado
la naturaleza, para bien y mejoramiento
de la familia humana en general.

Son estas ciencias, que tienden a la
perfeccién del hombre, las que sefalarse se
debieran a nuestra juventud estudiosa, Avida
de saber, desviiandola un tanto de la tnica
senda que para ella ha perdurado y tiende
a perdurar atn: la de ideal literario.

{Como si sélo de poetas y literatos de-
biera componerse la Naci6n!

Al Sr. Ochoa, le cabe la sefialada hon-
ra de ser, en la juventud azuaya, el ini-
ciador de una nueva época intelectual. El
estudio cientifico y de utilidad practica que
el talentoso joven publica hoy, significa
una revolucién, un cambio de tendencia,
un nuevo rumbo, -la orientacién cientifi-
ca-, que por sf misma se ha presentado
a nuestros universitarios. Luégo seguira
la industrial. Asi tiene de ser. Porque el
mundo se renueva constantemente; y no
eran los jovenes azuayos los tnicos que
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iban a continuar como vetustos fésiles a~
rrimados al terreno ya sin savia de vie-
jos ideales, por mis que éstos sean de la
hermosa literatura y de la bella poesia.
“Sed perfectos como vuestro Padre
que estd en los cielos”, —-nos dijo el més
grande de los Maestros. Es necesario,
pues, trabajar por nosotros mismos y por
nuestros hermanos. los hombres, dirigién-
donos siempre hacia el Bien, fuente inago-
table de adelanto, progreso y perfeccion.
Hay que evolucionar, que ir con el
siglo, vulgarizando la Ciencia, ensefian-
do la verdad, llevando la civilizacién al
pueblo. Porque, -no lo olviden las almas
nobles-, hoy, mas que nunca, debe traba-
jarse por el pueblo. El pueblo es el gran
ideal moderno. Seguramente, asf lo ha com-
prendido el Sr. Ochoa, cuando en sus es-
tudios preferencia ha dado a la Ciencia. La
Ciencia es lo que més se relaciona con el
pueblo. Con el pueblo que trabaja, que su-
fre, que siente la necesidad de evolucio-
,nar hacia mejores horizontes y més am-
plios ideales, mas amplios y mejores que
muchos de los que van quedando en la
Historia, como ejemplo de lo transitorio
que es la civilizacién, cuando no se ha-
lla al amparo de una sana democracia.
Y que el estudioso joven lo ha pensado
muy bien, no lo diremos nosotros. Lo di-
ra el lector que avalore y conozca cuin
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noble es la magna labor de instruir al pue-
blo, mediante la Ciencia, anhelando verlo
mejor, en la més alta cumbre de la hu-
mana perfecci6n.

Es, pues, altruista labor Ja del Sr.
Ochoa. Nos faltaba a los azuayos un Ma-
nual, algo como un Compendio, de las re-
glas higiénicas de mis facil observacién.
Hasta ahora no se ha conocido la Higie-
ne, ni siquiera por el nombre, ni en nues-
tras escuelas ni en nuestros colegios. Nues-
tras clases trabajadoras la han ignorado
por completo. Y dun en nuestra Univer-
sidad, por un motivo u otro, apenas si se
han estudiado los rudimentos de ella. Y
por lo que se refiere a nuestros Gobier-
nos, ninguno la ha llevado a la practica
en las comarcas Azuayas. Se imponia, pues,
la necesidad de vulgarizarla. Habia que
darla a conocer entre nosotros, que mani-
festar su importancia para el adelanto del
Azuay, obligarnos, en cierto modo, a que
la observemos diariamente. Es lo que ha
hecho el Sr. Ochoa. “Después del pan, lo
que mas se necesita es la educacién”, -decia
el célebre Danton; porque la educacién es
el alimento, de las almas. A-la educa-
cién, entre nosotros, particularmente, de
los nifios, y de las clases trabajadoras e
industriales, - se dirige el trabajo que hoy
ve la luz publica, de valia y estudio, del
Sr. Ochoa. [Ingrata faena, aunque de in-
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S
contestable mérito, que sélo puede ser a-
preciada por el bien, silencioso y oculto,
que ella tiene de producir: el mejora-
miento y perfeccion de la gran familia
azuayal!

Los que a la ciencia se consagran,
sembradores son de ideas, que van dejando
germen de progreso en los espiritus. Su
fabor se recomienda por si misma; por el
bien y provecho que de ella reportan los
hombres. ¢El premio de labor semejante?
El d€ haber iluminado las inteligencias. La
orientacion hacia la verdad de las almas.
La victoria de lo bueno sobre la igno-
rincia y el error. El haber impedido el re-
troceso de la humanidad, al formidable gri-
to de adelante, siempre adelante. jAdelan-
tel, tal es la divisa de la ciencia. No ne-
cesita, por tanto; de alabanzas desmedidas,
cual se acostunibra entre nosotros, el traba-
jo del Sr. Ochoa, por sf mismo recomen-
dable. Nise hace necesario citar o trans-
cribir como ¢jemplo, algunas de las ideas
o pensamientos del joven escritor; pues que
tales citas ‘o transcripciones revelan mu-
chas’ veces, antes que el talento o ilustra-
cion del autor, las aficiones o gusto lite-
rario del que las cita, o transcribe. No
procederemos asi. En lugar de estas trans-
cripciones o citas, que nos parecer-fue B
dec moda y de razén, y si algin der¢php,;f“
tuviéramos, o el lector nos permxtlera Ic ro-
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gariamos busque €él mismo y avalore por si
mismo las bellezas de este libro. Y le encare-
ciéramos que lo abra al azar, seguros de
que, en cualquiera de estas piginas, ha de
encontrar lo util unido a lo agradable. Por-
que tal es el concepto que nos hemos for-
mado del trabajo del Sr. Ochoa: un her-
moso -libro, escrito con criterio cientifico,
ilustrado con la lectura de los mejores au-
tores, hondamente sentido y mejor com-
prendido, en el cual puede el lector en-
contrar, a cada paso, luz para el alma y
savia para el corazén.

Es posible que se reproche nuestro
modo de pensar. Que vamos a hacer] Nues-
tras ideas reflejan Gnicamente la necesidad,
cada dia mdas notoria, de que los jévenes
alumnos de nuestros Colegios y Universi-
dades, no vayan todos per ur mismo ca-
mino. Y si por ello tiene de.venir el repro-
che, que venga en-hora buena. No por eso
ha de perdurar la actual senda de literatura
y de poesia por donde van nuestros j6-
venes universitarios. La juventud azuaya
necesita de nuevas orientaciones. Y estas
tienen que venir de un modo u otro, tarde
o temprano. Es ley de evolucién. Y en-
tre ellas, entre las nuevas orientaciones, la
Ciencia tiene que imponerse y transformar
la intelectualidad de nuestro pafs, con me-
jores ideales y mas amplios horizontes.
Porque, en el terreno de la Ciencia todo
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se halla por principiar entre nosotros. Ig-
noramos el aire que nos rodea 'y el agua
que bebemos. Nuestra inmensa flora bota-
nica y la grande escala zool6gica, tan rica
en nuestro suelo, nos son desconocidas del
todo. No utilizamos, porque no sabemos,
los enormes yacimientos de metales y ma-
terias primas que abundan en nuestras co-
marcas y que servirfan de mucho para el
comercio y las industrias. Y, por lo que
respecta a nosotros mismos, no sabemos
nada de nuestra psicologfa y del papel que
desempefiamos en relacién con los demds
seres vivientes. Problemas son éstos de
absoluta importancia, a cuya- resolucién,
debieran consagrar todas sus energfas los
alumnos de la Universidad. Los jéve-
nes del Azuay ticnen de ir asf, mediante
esta evolucién cientifica, que se impone,
al fin que debe proponerse todo hombre:
el bien de sf mismo y de los demés. La
vida actual es de actividad, de trabajo y
accién, de auto-educacién, en donde cada
tno ocupa el puesto que corresponde a sus
esfuerzos. Y de ningin modo, tinicamen-
te de ensuefio y emocién. La vida mo-
derna, en nuestro siglo de vapor, de elec-
tricidad, de cafiones y aeroplanos mons-
truos, después de la famosa guerra. que
acaba dé terminar, es labor de iniciativa,
y de la mias terrible lucha que registra la
historia: de fodos contra fodos. En este

Biblioteca Nacional Eugenio Espejo



XIv

combate gigantesco, en que el espectro del
socialismo se presenta-escudlido y devas-
tador, seguramente no ha de triunfar quien
vea el actual estado mundial con el pris-
ma del Jirismo. Y no se crea que desco-
nocemos el grande influjo que en la civi-
lizaci6n ejercen la literatura y la poesfa. Ni
que nuestro ferviente anhelo de azuayos
deje de hallarse satisfecho con los fres-
cos -y bien merecidos laureles con que poe-
tas y’ literatos 'de la nueva y anterior ge-
neracién han ornado su frente, para honra®
de la patria chica, gloria y merecimiento
de la grande. Muy al contrario. Deseamos
tan s6lo que no se¢ sefiale a nuestros j6

venes intelectuales, como itnica senda de
instruccion, la Retérica y la Poética, Hay
otros horizontes més amplios, como la Cien-
cia, por ejemplo, que ofrece un campo mds
noble de adelanto y progreso. La Ciencia,
llamada a regenerar el mundo, en estos
momentos de espectacién, tiene también
que salvarnos a nosotros. Hace muchos a-
fios, hablando del Ecuador, el sabio Wolf
“decfa: “la Reptiblica ha producido algunos
poetas y literatos notables..__ninguno que
sobresalga en las ciencias..._que necesi-
tan largos estudios y mucha paciencia_..."
Palabras de verdad desconsoladora que po-
nen de manifiesto la ninguna influencia 6
el papel igual a cero de los azuayos y de los
ecuatorianos todos, -en el gran  concierto
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de las naciones. He aqui por qué hemos
escrito las anteriores lineas. Y he aqui,
por qué quisiéramos voces de estimulo, de
aliento y de triunfo para los jévenes que,
como el Sr. Ochoa, enderezan sus aptitu-
des hacia nuevos rumbos, en armonia con
las exigencias de la patria y en relacién
con las necesidades de la época. El tra-
bajo por mas que sea un primer ensayo,
del talentoso Sr. Ochoa, bien vale la gene-
rosa benevolencia y el meritorio aplauso
con que nuestras clases. directivas acogen
generalmente los volimenes de versos y
las tiradas de prosa que cada afio inundan
nuestra atmosfera intelectual, y en donde
s6lo se halla, cuando no versos, solamen-
te palabras, palabras y palabras. En Cuen-
ca se hace ya necesario formar /wombres
de nuestros universitarios. Ver algo mis
que la literatura y la poesfa. Y aplaudir, y
entusiasmar a la juventud que, en el no-
ble estadio de la ciencia, marche a la con-
quista de la verdad y radiante de gloria,
vaya en pos del mejor de los ideales: la hu-
mana perfeccion.

. Con este anhelo, que expresa una no-
toria necesidad, estrechamos la mano del
Sr. Ochoa y felicitimosle por la util y me-
ritoria tarea que ha emprendido con estu-
dio y abnegacién, agradeciéndole la altisi-
ma honra que nos ha concedido, de es-
cribir en la primera péigina de su libro,
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que la hemos aceptado con la mejor in-
tenci6n y no en razén alguna de critica;
pues, para ello, no teniamos ejecutorias ni
necesaria preparacién. :

Y terminamos sintiendo en nosotros
el entusiasmo de mejores afios, al ver quela
noble juventud, tan dvida deluz como sedien-
ta de verdad, inicia ya su labor cientifica y
se prepara, a la transformacién intelectual de
nuestra patria, llevando sus talentos y sus
energias, hasta hoy de valor ideal en el
campo de la literatura y de la poesia, hacia
mejores horizontes, hacia nuevas rutas y
rumbos modernos que, en el estado ac-
tual a que ha llegado el mundo, nos
presenta la ciencia con claridad deslumbra-
dora, para el propio mejoramiento y per-
feccién de la humanidad.

Porque, no lo olviden nuestros jévenes,
es a ellos a quienes les estdi encomendada
la realizacién de los grandes ideales, co-
mo les estin reservadas las mis puras e
inmarcesibles glorias.

No en vano, hemos de aplicar a ellos
aquella frase de inmortalidad y heroismo,
con que a estas lineas ponemos punto finak

“La juventud es la mds bella espe-
ranza de la Patra’.

N. Merchdn.
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Nociones elementales de Higiene

INTRODUCCION

Desde la mds remota antigiiedad, compren-
dieron los hombres que la salud era la vida, y
se preocuparon con cuidar su cuerpo, sujetdndo-
se a determinadas précticas, que propendfan al
mejor desarrollo del mismo; mens sana in cor-
Jore sano.

A punto fijo no se sabe cuando tuvo ori-
wen la Higiene, pudiendo decir de élla que es
tan antigua como el mundo. Los pueblos de Moi-
sés la practicaban, y en sus leyes, encontramos
preceptos relativos al cuidado corporal.

Con el transcurso de los tiempos se fue-
ron modificando los conceptos, y perfecciondn-
dose el arte que mids tarde hdse constituido en
verdadera Ciencia,

El objeto de la Higiene es importantisimo,
ya que mejoradas las condiciones fisicas del
cuerpo, conserva a éste en aptitud para des-
empefiar todo lo que de ¢l podemos exigir; sa-
bemos por ¢jemplo, que un hombre, en malas
condiciones de salud, es incapaz de realizar es-
fuerzos cerebrales; Ja Higiente cuidando del cuer-
po, cuida al mismo tiempo del espiritu, porque
no hay duda de que un hombre sano tendrd
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su cerebro libre de productos téxicos que le ha-
gan entorpecer en sus multiples y variadas fun-
ciones. /

En esta pequefia obra elemental, que de.
ninguna manera he tenido la pretensién de que
constituya un tratado de Higiene, expongo, com-
pendiado, todo lo que se ha escrito acerca del
cuidado del cuerpo, de los agentes exteriores,
&, adecudndome en lo posible a nuestras cos-
tumbres, para que élla pueda ser Autil.

Muchos preceptos, bastante exagerados, en
nuestras circunstancias, se han modificado, para
que asi deban ser llevados a la préactica.

Mi deseo al publicar este pequefio ensayo
no es otro que propender ala divulgacién de
este ramo tan importante de las ciencias mé-
dicas, y que ojald sea dtil a mis conciudadanos.

Los vaclos, que este mi estudio, ofrezca a la
perspicacia de mis lectores desearfa sinceramen-
te, que fuesen llenados por observaciones de per-
sonas més competentes e igualmente bien inten-
cionadas,

José H. Ochoa C.
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PRELIMINARES

Muchas y variadas definiciones se han da-
do de este ramo tan importante de la Medi-
cina. Bouchardat la define: “Es la parte de las
ciencias médicas que tiene por objeto estudiar
los medios de conservar y perfeccionar la sa-
lud del hombre”. Segin Rochard: “Es el arte
de conservar la salud”. Se ha llamado tam-
bién “Medicina preventiva”, “Arte de prolon-
gar la vida". Nosotros adoptaremos una defini-
cién corta y sencilla: “Higiene es la ciencia que
prescribe las reglas de conservar la salud”.

La Higiene se divide en Publica y Priva-
da. Sin embargo es mejor dividirla en General
y Especial. La Higiene privada, aconseja al in-
dividuo en particular; la piblica aconseja a las
colectividades. La Higiene privada o especial.
puede a su vez dividirse en externa, interna y
de estética, La primera trata de la superficie
del cuerpo; la segunda de los organos internos,
y la tercera del perfeccionamiento fisico del in-
dividuo, mediante la prictica de ejercicios mus-
culares.

Puede decirse que la Higiene privada se
divide en tantas partes como aparatos tiene la
economfa humana; por ejemplo: Higiene de la
vista, del oido, de la digestién, &.

Para la mejor comprensién de la obra, es-
tudiaremos sucesivamente: el medio que nos ro-
dea; los agentes exteriores, y todo lo concer-
niente a los individuos en particular y colecti-
vamente.
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HIGIENE PRIVADA

CAPITULO 1
ATMOSFERA

La atmésfera es la capa o cubierta gaseosa
que envuelve a nuestro planeta. Influye de ma-
nera notable sobre nuestros organismos. Sin élla
la vida serfa imposible, ya que el oxigeno (en-
tre otros gases) que contiene, es indispensable
para la vida.

La composicién del aire atmosférico es la
siguiente: segiin Magnus, 100 partes de aire
contienen: 78, 8 de nitrégeno, argén; 20, 7 de
oxigeno; o, 47 de vapor de agua y o, 03 de
anhidrido carbénico.

También existen en el aire, el ozono, &ci-\
dos minerales, 6xido de carbono, amoniaco, al-
dehido férmico, neén, criptén, metargén, helién,
éstos 1ltimos son recientemente descubiertos, y
no estin suficientemente estudiados, de modo
que no se sabe el beneficio "que desempefian en
el organismo.

Nitrégeno—El nitrégeno, o 4zoe, forma la_ ma-
yor parte del aire; es importante e indispensa-
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ble sobre todo para los vegetales que fijan este
gas, sino por ellos mismos, en virtud de la fun-
cién clorofiliana, asociada a los rayos solares, y
por medio de las bacterias. Este gas diluye el
oxigeno y, mezcldndose con él, hace que no sea
tan peligroso comio resulta cuando se le respi-
ra puro.

Oxigeno.—Gas el mds importante de los que
normalmente existen en la atmdsfera; por medio
de €l se verifican las combustiones de nuestro
organismo, siendo por consiguiente un manan-
tial precioso de calor vital; gracias a él, la san-
gre venosa, inepta ya para la nutricién, al po-
nerse en contacto con el aire en los pulmones,
recobra su propiedad nutritiva. Ningin ser vi-
viente deja de sucumbir a la privacién de oxi-
geno; atn los anaerobios (que no necesitan aire
libre), toman oxigeno del medio que les rodea.
En un lugar que contenga 10 94 de oxfgeno,
la vida se vuelve dificil.

0zono.—El ozono es resultado de los cam-
bios eléctricos que se realizan durante las tem-
pestades, Es un gas muy oxidante, ya que estd
compuesto de tres dtomos de oxigeno por mo-
lécula; es mds denso que el oxfgeno. Cuando se
le respira puro causa molestias larfngeas. El
aire de las habitaciones no contiene ozono. Se
le encuenta en cantidades muy minimas en la
atmdsfera.

Anhidrido Carbénico.—El anhidrido carbénico
es el resultado de las diversas combustiones in-
dustriales y domésticas, descomposicién de subs-
tancias vegetales, exhalaci6n pulmonar, & Su
cantidad en la atmésfera es muy variable; en
ciertos lugares puede alcanzar grandes propor-
ciones, como en los sitios de fundicién, incine-
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racién, & Es gas venenoso. La pequeiia can-
tidad que circula en la sangre, desempefia sin
embargo una accién favorable para el organis-
mo, ya que obra excitando el centro bulbar de
la respiracién, y estimulando por consiguiente
tan importante funcién vital. "El exceso de este
gas desaparece de la atmésfera, formando com-
binaciones con otros cuerpos; por ejemplo: car-
bonato de cal, de magnesia. &.

Oxido de Carbono.—Este gas existe en muy
pequeiia cantidad en la parte de atmésfera que
rodea las ciudades. Tiene su origen en la com-
bustién del carbén. Como su- cantidad es tan
minima -en el aire, no ejerce grande influencia
en el organismo, a no ser que esté confinado
en alguna proporcién en las piezas habitadas.

Aldehido Formico; Acidos.—Se encuentran tam-
bién en la atmdsfera. Ambos son resultado de
combustiones, El primero de la combustién de
las maderas, y el segundo de las fibricas de
carbén, o industrias que tienen compuestos sul-
furosos, nftricos, &. Cuando se acumulan en
cierta cantidad, producen efectos téxicos en el
organismo en contacto con otras,

Vapor de agua.—La cantidad de vapor de a-
gua en la atmdsfera, es muy variable, Depende
en general del estado higrométrico del suelo y
del grado de calor. En ciertos lugares, en los
pantanosos por ejemplo, encontraremos mucho
vapor de agua. Cuando hay calor se efectia
naturalmente mayor evaporacién de las aguas,
y habrd por consiguiente més vapor de agua
en la atmésfera. Cuando la cifra del vapor de
agua se encuentra muy aumentada, el ambiente
estd himedo, y puede ser causa de enfermedad.
Normalmente en la espiracién, expelemos cierta
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cantidad de vapor de agua, que contribuye a
aumentar su cifra en la atméslera.

Temperatura atmosférica, —Manifiéstase muy va-
riable segin las épocas del afio, y esa misma
manifestacién se hace notable en las distintas
horas del dia y de la noche. Dificil es quela
temperatura atmosférica se estacione durante lar-
gas horas, o que sea uniforme en los distintos
tiempos del dfa, pues muchas causas se oponen
a ello; tales son el estado higrométrico, el me-
tereolégico, el influjo de las corrientes de viento,
el de Ja radiacién solar, &.

Influencia de la latitud, altitud y de los mares en
la temperatura atmosférica,—La latitud influye no-
tablemente sobre la temperatura atmosférica. Asf
vemos que mientras mds nos alejamos del E-
cuador o lfnea equinoccial, va disminuyendo el
grado de calor, hasta que al llegar a los polos,
la temperatura desciende a muchos grados bajo
cero. Sin embargo esto no es absoluto; en mu-
chos lugares, en Quito, por ejemplo, por donde
pasa la lfnea equinoccial, se nota que hace frio
én lugar de calor; depende esto sin duda de
la altura a que se encuentra ese lugar y del
influyjo de las montafias que le rodean, coro-
nadas de nieve perpetua.

Altitud.—El grado de calor disminuye natu-
ralmente conforme nos alejamos de la superficie
terrestre, el aire en contacto con el suelo, le roba
el calor propio de éste, & Conforme vamos ascen-
diendo a una montafia por ejemplo, notamos que
disminuye el calor mientras mds nos alejamos de
la base de Ja misma. Ademds las capas superiores
de la atmésfera se hallan animadas de un movi-
miento més enérgico que las préximas a la tierra;
de alli también que son mucho mids frias.
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El mar—Del mar pudiéramos decir, que es
¢l gran regulador del calor atmosférico. El con-
tinuo movimiento y evaporacién que se realizan
en los mares, hacen que la temperatura sea mds
o menos uniforme, notdndose que las islas, so-
bre todo, gozen de temperatura mds o menos
estable, casi sin oscilaciones.

Presion atmosféricn—La presién, lo mismo que
la temperatura, disminuye conforme nos aleja-
mos de la superficie del suelo. La presién at-
mosférica tiene una influencia marcada sobre el
hombre. Vemos por cjemplo que cuando se su-
be a un monte elevado, aparecen en breve tras-
tornos en la respiracién; ésta se vuelve anhe-
lante, hay disnea (aumento del nimero de res-
piraciones por minuto), aceleracion cardiaca, vér-
tigos, &, que constituyen el llamado *mal de
las montafas”. El “mal de las montafas”, no se
presenta en los aereonautas, sin duda porque e-
llos no hacen ningtin esfuerzo. muscular, Sin em-
bargo, como el hombre es cosmopolita, se acli-
mata y vive perfectamente en grandes alturas,
a 4,000 m. sobre el nivel del mar por ejemplo.
Obsérvase también en esos casos un aumento
considerable de -glébulus rojos; esta influencia
de las alturas, se ha utilizado como medio te-
rapéutico, prescribiéndose especialmente a los tu-
berculosos y anémicos. Algunos dudan dgl ver-
dadero aumento de glébulos rojos, asegurando
que por la accién del frio afluyen a los vasos
periféricos, pero tal aseveracién no estd com-
probada; y los seres vivientes, en realidad, au-
mentan de peso, pudiéndose notar que gozan
de muy buena salud, y que los tuberculosos
sienten mejorfa. A cierta distancia de la super-
ficie del suelo, la vida térnase imposible. Pues
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para vivir, la altura no debe pasar de 5.000 me-
tros sobre el nivel del mar.

Microblos de la atmésfera—En las capas infe-
riores de la atmésfera, pululan miles de micro-
bios, que no esperan sino una ocasién favora-
ble para desarrollarse y volverse virulentos. El
aire de los hospitales, es-el que mayor nimero
de microbios contiene, pudiendo citarse, entre
otros, el bacilo de la tuberculosis, que provie-
ne de los esputos descados y pulverizados. Tie-
nen su origen en los diversos productos pato-
l6gicos; de allf también que se encuentra mayor
cantidad de microbios en el aire de las ciudades
que en los lugares deshabitados.

CAPITULO II
EL S\UELO.

En el suelo tenemos que estudiar: consti-
tucién, permeabilidad, aguas subterrdneas, aire
telirico, temperatura, micro-organismos.

La composicién del suelo, varfa segiin que
predominen los materiales calcareos, siliceos, ar-
cillosos, &. Desde el punto de vista higiénico,
los terrenos siliceos, son los mejores, ya que
dejan pasar el agua con facilidad, sin constituir
por lo tanto un terrcno himedo, como resulta
con el arcilloso que rctiene el agua en su se-
no. El suelo deja pasar, con mayor o menor fa-
cilidad, el agua que proviene de las lluvias, de
los rfvs, &; esas aguas van a constituir la capa
de agua subterranea. El nivel de esta capa de
agua subterrinea depende de la mayor o me-
nor profundidad a que estd la capa impermea-
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ble. Se ha notado que un descenso del nivel de
la capa de agua subterrdnea, coincidfa con una
recrudescencia de las enfermedades; es evidente
que con la disminucién de la cantidad de agua
subterrdnea, disminuye también la capa super-
ficial, y, por consiguiente, en reducide volumen,
hay mayor cantidad de gérmenes. La capa de
agua subterrdnea, estd dotada de movimiento
por las diferencias de nivel. Hay también una
circulacién capilar de agua en el suelo. Se ve-
rifica de abajo arriba e inversamente. La pri-
mera se efectda cuando no ha llovido mucho
tiempo y predominan los grandes calores. La se-
gunda efectdase, cuando llueve, por el poder de
absorcién de las capas terrestres.

Se ha llamado estado higromeétrico del sue-
lo ala propiedad que tiene de retener mayor
o menor cantidad de agua en su constitucién.

La temperatura de la superficie que pisa-
mos, es mayor que la del aire atmosférico; es
producida por el calor central, por los diversos
procesos quimicos que tienen lugar en ella, y
por la radiacién solar. La temperatura de las
capas superficiales, estd sujeta a variaciones, que
dependen del estado higrométrico. “‘A cierta pro-
fundidad, a 20 metros la temperatura es inva-
riable” [Langlois] Cada 30 metros aumenta 1
grado de temperatura,

La mayor parte de los microorganismos,
encuentran en el suelo el material necesario pa-
ra su desarrollo. Tienen su origen en las di-
versas producciones patolégicas: deyecciones ti-
ficas, disentéricas, &, agregéndose a ellas el in-
finito niimero de pardsitos intestinales: tenia so-
lium, saginata, anquilostomas, &.

Algunos microorganismos, desempefian sin
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embargo un papel 1itil, como son por ejemplo
ciertas bacterias que tienen la propiedad de fijar
el nitrégeno en las rafces de los vejetales, con-
tribuyendo por consiguiente a su mejor des-
arrollo.

CAPITULO IIXI
CLIMA

Entre las varias acepciones de este térmi-
no, para nuestro propdsito, lo definimos con la
Academia: "“Conjunto de propiedades atmosféri-
cas que caracterizan una regién”.

Muchos lugares de la tierra que estdn si-
tuados en igual latitud, no presentan el mismo
grado de calor que en rigor parece natural Qui-
to por ejemplo, por estar en la linea ecuatorial,
debiera presentar un clima tropical.

Si unimos con lineas los lugares que pre-
sentan una misma temperatura media anual, esas
lineas reciben el nombre de isolermas; las If-
neas que unen lugares de temperatura seme-
jante en verano, reciben el nombre de isoferas;
las lineas que unen lugares de igual tempera-
tura en invierno, reciben el nombre de Zsogui-
menas; isonefas se denominan las lineas que u-
nen lugares en los que predomina una clase de
vientos.

Los climas se dividen en calientes, templa-
dos y frfos. En algunos lugares, el clima es ca-
liente y seco a la vez, como en Lima; simul-
tineamente caliente y himedo, Guayaquil v. g.;
frio y seco, por ejemplo Quito; frio y hiimedo,
por ejemplo Cafar.
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Los climas calientes, son aquellos en los
cuales predomina una temperatura elevada. Tem-
plados, son aquellos que tienen una temperatura
media, y [rios, aquellos en los cuales la tempe-
ratura baja de 12 grados.

Ordinariamente los climas calientes, tienen
una temperatura superior a 20 grados. Los tem-
plados tienen una temperatura que oscila de 12
a 18 grados; son irfos los climas que tienen una
temperatura inferior a las anteriormente seiia-
ladas. - )

En los climas calientes, las funciones y cam
bios nutritivos, se verifican con més energia, hay
aceleracién de los movimientos cardfacos, &. La
alimentacién es distinta de la de otros climas.
En los climas calientes, se consume menos gra-
sa que en los templados y frios. Los alimen-
tos mds empleados son los feculentos. El clima
térrido influye més o menos directamente en el
cardcter de sus moradores: asf, se ha notado que
los que viven en esa clase de climas, son mds
irritables, mds nerviosos, notdndose también mds
exaltacién de las pasiones. El organismo lucha
contra el calor excesivo por medio de! sudor.
La mortalidad est4 aumentada en los pafses ca-
lientes. .

En los climas templados, el hombre hace
uso indistintamente de toda clase de alimentos;
sus funciones se verifican normalmente, sin ha-
ber ni exageracién de los procesos nutritivos, ni
disminucién de los mismos. La mortalidad es-
t4 disminuida. ‘Los habitantes tienen un caric-
ter més o menos inalterable, y manifiestan po-
ca exaltacién de las pasiones.

Los climas frios exponen a congelaciones
y afecciones reumdticas, & La alimentacién

Biblioteca Nacional Eugenio Espejo



—13—

es mds abundante, teniendo predominio los ali-
mentos grasosos. Los cambios nutritivos estdn
disminuidos. El carécter deprimido, son poco ca-
paces esos individuos de realizar grandes esfuer-
zos cerebrales. Sin embargo, desde el punto de
vista higiénico, los paises frios son mejores que
los calientes.

El hombre se aclimata con relativa (acilidad
en todos los climas. Su aclimatacidn necesita de
cierto tiempo, porque todo en ¢l tiene que su-
frir mutacién; la transicién de un lugar a o-
tro es causa de perturbaciones funcionales mis o
menos marcadas segin la edad, temperamento,
idiosincrasia, &, del individuo.

Los adultos y los nifios, son los que con
miés facilidad se aclimatan. Los viejos y los va-
letudinarios, no pueden pasar de un lugar a
otro sin que sufran grandes trastornos, y a
veces la muerte, porque el organismo gastado,
no estd en aptitud de luchar contra agentes,
exteriores. Sin embargo, algunos que la mayor
parte de su vida la han pasado en climas frios,
sienten mayor energfa cuando van a pasar el res-
to de sus difas en climas calientes.

CAPITULO IV
AGUA

Agua es el liquido de! que ordinariamente
nos servimos para mitigar la sensacién interna
de_la sed. Elagua, para mitigar la sed no ha’
podido ser sustituida con ventaja por ningdn o-
tro liquido. También nos servimos de élla para
purificar el cuerpo por medio de los baiios, y
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para todas las necesidades domésticas.

Las aguas se dividen en potables e impo-
tables. Las primeras son las que nos sirven or-
dinariamente en nuestras necesidades; las segun-
das s6lo nos sirven ocasionalmente, por ejemplo,
con un fin terapéutico, como el agua de Janos.
Las segundas se dividen a su vez en sulfuro-
sas, nitrosas, &, segin la substancia quimica que
predomine en ellas,

Agua de mar—El agua de mar se ha exclui-
do de la anterior divisién, porque el poco uso
que se hace de ella, afadiéndose su composi-
cién, nos ha inducido a excluirla. El mayor em-
pleo que se ha hecho de ella, ha sido para los
bafios con un fin terapéutico; en efecto, se ha
visto que tienen accién favorable en algunas
enfermedades de la piel.

Por medio de la evaporacién, el agua de
mar nos da el cloruro de sodio o sal comin,
indispensable en la condimentacién de los ali-
mentos. El agua de mar, debido a su constitu-
ci6n, es imputrescible; por medio del movimiento
continuo de que estd animada, se provee del
aire necesario para los 'séres orgdnicos y orga-
nizados que viven en su seno.

Se ha notado que contiene muy pocos mi-
crobios por centfmetro clibico conforme nos ale-
jamos de las costas, lo que hace suponer que
tiene un poder ligeramente antiséptico.

El agua de mar es impotable; los que la
han bebido han sufrido trastornos géstricos; no
sirve para calmar la sed. En un caso de nau-
fragio, los néuiragos al observar que no les cal-
maba la sed, por mis agua de mar que bebian,
optaron por sumergirse durante cierto tiempo,
sintiendo alivio de dicha sensacifn, lo que ha-
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ce pensar que hay absorcién cuténea.

Por medio de Ja destilacién y la posterior
aireacién, se hace potable el agua de mar; de
manera que actualmente en los buques no se
sufre de sed en caso de agotarse el aprovisio-
namiento de agua dulce; agotamiento que mu-
chas veces era fatal a toda la tripulacidn.

Agua potable.—El agua para ser potable, de-
be reunir las condiciones siguientes: incolora,
inodora, insfpida, contener cierta cantidad de
aire y de sales, cocer las legumbres y ademds
no contener microbios patégenos. El agua des-
tinada a los usos domésticos, reunird las con-
diciones antes citadas,

Las aguas contienen seres organizados, ma-
terias orgénicas y microorganismos; los seres or-
ganizados son los peces, &, que viven en su
interior, Las materias orgénicas son los restos
vegetales; también tenemos la flora acudtica, que
en cierto modo contribuye a la purificacién de
las aguas. La descomposicién de los seres or-
ganizados y de las materias orgéanicas, comuni-
ca al agua un olor repugnante y un sabor nau-
seabundo, Produce también gases téxicos co-
mo 4cido sulfihidrfco, el metano o gas de los
pantanos, &, que hacen el agua impotable y
nociva a la salud. Esto se nota especialmente
en los pantanos y lugares en los cuales el agua
permanece estancada. Asimismo en las aguas in-
mobles, se desarrollardn una variedad infinita de
microbios.

Los microorganismos de las aguas provie-
nen generalmente de una inteccién de las mis-
mas; tiene lugar por los productos patolégicos
humanos, como son deyecciones de tfficos, &.
Ademdés en las aguas encontramos la mayor par-
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te de los pardsitos intestinales, como son las
diversas variedades de huevos de tenias, ascd-
rides, & Los pantanos se prestan al desarro-
llo de mosquitos que encuentran los materia-
les necesarios para su vida; éstos son los por-
tadores de la mayor parte de las enfermedades,
pudiéndose citar, entre otras, el paludismo, en-
fermedad parasitaria que se trasmite al hombre
por la picadura del Anofheles, que a su vez
trasmite al Hematozoario de Laverdn, agente
productor de aquella enfermedad.

Los pantanos hacen los lugares insalubres.
Enfermedades que han sido endémicas, desapa-
recen por la descacién de los pantanos y el cul-
tivo del terreno,

Los rfos y manantiales que atraviesan los
lugares habitados, contienen mayor nimero de
mictoorganismos que los que atraviesan lugares
despoblados. Por supuesto, que no todos los mi-
crobios de las aguas son patégenos; muchos de
ellos son inofensivos. Se ha llegado a fijar el
niimero de microbios que, por centimetro cibi-
co pueden existir en las aguas, sin que éstas
dejen de ser potables: unos han fijado dicho
nimero en 200 por centimetro cibico; Miquel
dice que puede consumirse el agua que con-
tiene hasta 1,000 por idem.

Saneamiento espontanco de Jas aguas—El agua
se purifica espontineamente: por la accién det
aire, que se renueva sin cesar (sobre todo en
las aguas corrientes); por la aceién de los ra-
yos solares, suponiéndose también que los
microbios inofensivos para el hombre, contri-
buyen a la purificacién de las aguas destru-
yendo a los microbios patégenos. Se ha supues
to también que asi como en los caldos de cul-
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tivo los microbios mueren por la acumulacién
de los productos por ellos segregados; en las
aguas se verifica el mismo fenémeno.

La mayor parte de los agentes infecciosos
sucumben bajo Ja accién del aire (lo cual no
es general): pues si bien necesitan de oxigeno
para su vida, es en pequefia cantidad.

Es indiscutible la accién destructora que,
para los gérmenes infecciosos ejercen los rayos
solares, ya que no les caracterizan solamente efec-
tos luminosos, sino-también quimicos. Las aguas
por su transparencia y por el movimiento con-
tinuo que las agita (especialmente Jas aguas co-
rrientes), presentan una superficie considerable
a la accién de los rayos solares. ~

Hielo.—El hielo contiene muchos microbios por
cje. Se ha notado que la parte central contiene
en mayor cantidad; en ¢l los microorganismos
viven mds tiempo que ¢n las aguas ordinarias,
pues si €l por su baja temperatura no permite
que se desarrollen, no los extermina. El bacilo
tifico por ejemplo, expuesto durante 100 dfas a
un [rfo de 1o grados a 10 grados bajo cero,
ha resistido. (Langlois)

Agua esterilizada,—Para esterilizar el agua sc
emplean tres métodos: la esterilizacion por el
calor, la esterilizacién quimica y la filtracién.

Esterilizacton por el calor.—El calor es el me-
jor de los medios para la esterilizacion de las
aguas, ya queala temperatura de 100 grados
mantenido durante cierto tiempo (10 minutos por
cjemplo), es suficiente para obtener agua pura:
para consumirla hay necesidad de airearla arti-
ficialmente. .

Otro de los medios empleados para la es-
terilizacién por el calor, es la destilacién en a-

Biblioteca Nacional Eugenio Espejo



—18—

paratos adecuados; en realidad, el agua destila-
da estd en lo absoluto libre de gérmenes in-
fecciosos, pero ha perdido el aire y sales de su
constitucién. Para poder beberla es necesario
airearla y mineralizarla; ordinariamente basta la
primera correccién. Muchos aparatos se han idea-
do para la esterilizacién del agua por el calor;
entre nosotros es suficiente un alambique or-
dinario.

Esterilizacion quimica.-——Muchas son las subs-
tancias que se emplean para la purificacién de
las aguas; entre ellas tenemos: alumbre, tanino,
cal, cloruro célcico, permanganato de potasa, bro-
mo, hierro, ozono. Ultimamente se ha inventa-
do un aparato para purificar el agua por me-
dio del cloro. Por un mecanismo especial, una
misma cantidad de este gas, puede actuar su-
cesivamente sobre varias porciones de agua.

" El alumbre obra por precipitacién. Se em-
plean tres gramos por 1o litros de agua. La
purificacién no es completa.

Cal.—Se emplea 0,30 centigramos por litro;
se purifica el agua al cabo de 24 horas, pero
conserva el aspecto lechoso, y un sabor més o
menos desagradable. (Frankland)

Cloruro célcico.—Se emplean o,15 centigra-
mos por litro, afiddese una pequeiia cantidad de
dcido ‘clorhidrico, y se deja reposar media hora;
transcurrido ese tiempo, se aumentan 0,03 cen-
tigramos de hiposulfito de sodio para quitar el
exceso de cloro formado. (Traube).

Permanganato de potasa.—Se anade algu-
nos miligramos de permanganato potisico por
litro de agua, hasta que tome un ligero color;
con este método aseguran que no solamente se
destruyen los microbios, sino que se neutralizan
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también sus toxinas. Para hacer desaparecer el
exceso, se anade una substancia orgénica, por
ejemplo, azucar, o se hace pasar por un filtro
de carbén.

Bromo, Iodo, Hierro y Ozonu.—Todos es-
tos cuerpos se emplean para la purificacién de
las aguas, pero parece que ninguno puede su-
perar al método del cloro, expuesto al princi-
pio de este artfculo,

Filtracién.—El objeto de la filtracién, es
desembarazar_en lo posible al agua de micro-
organismos. En el uso doméstico se emplean los
filtros Chamberland, los depésitos de piedra po-
mez, filtros de lana, & El mejor de ellos es el
filtro Chamberland. Los flltros de piedra pémez,
se pueden mejorar colocando de abajo para a-
rriba sucesivas capas de carbén pulverizado, de
arena fina, carbén y arcna gruesa. Es necesa-
rio al cabo de cierto tiempo mudar el carbén
y la arena, Es también muy conveniente hacer
hervir de cuando en vez los otros filtros. La
filtraci6n de la agua que sirve para toda una po-
blaci6n, se verifica en aparatos de grandes di-
mensiones. El agua despuds de pasar por los
-depésitos de decantacién, va a otros, que tienen
sus paredes méds o menos permeables, y que por
consiguiente verifican la filtracién,

En los filtros quedardn retenidos la mayor
parte de microorganismos, pero dejan pasar sus
toxinas; de manera que siempre hay que fijarse
en el origen y naturaleza de las aguas destina-
das al uso de una poblacién y al doméstico.

Empléanse también las aguas subterrineas,
que se obtienen por medio de pozos. Esas aguas
casi nunca son buenas para ser bebidas, ni em-
pleadas en los deméds menesteres. Las aguas dc¢
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pozo, deben reunir las condiciones exigidas a las
aguas potables; a veces sucede que dichas aguas
son claras, disuelven el jab6n, cuecen legumbres,
conservando sin embargo un sabor especial. Evi-
tese beber esas aguas, productoras en su largo
uso de enfermedades gastricas. En las localida-
des en que hay agua potable, deben cerrarse
los pozos y cisternas

CAPITULO V
HABITACION

La habitacién es el medio artificial cons-
truido por el hombre para ponerse al abrigo de
las intemperies, y aislarse del medio exterior.
(Langlois)

Muy variadas han sido las formas de vi-
viendas que el hombre ha adoptado; esas formas
han sufrido modificaciones muy apreciables en
el transcurso del tiempo, hasta llegar a un gra-
do de perfeccionamiento tal, que puede decirse
sin temor de equivocacién, que ¢l hombre ac-
tualmente, goza de toda clase de comodidades.

Serdn objeto de nuestro estudio las habi-
taciones modernas, porque en nuestros dfas son
raras las chozas, cavernas,

Forma.—Generalmente la forma de nues-
tras habitaciones es rectangular; el Dr. Monlau
dice: “Serfa preferible que en lugar de que las
casas seam rectangulares, fuesen de forma de
clrculo, porque asf se encierra mds espacio, y
se cvitan en los aposentos dngulos y recodos
que casi siempre se _convierten en pequefios fo-
cos de infeccién”. Ef este punto, parece que el
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Dr. Monlau tieneirazén. Sin embargo para que
se adoptara esa forma, serfa necesario mucho
ucmpo. ¢

En la construccién de nuestras casas, debe-
mos considerar: 12 Eleccién del terreno. 22 De-
secacién, 3? Materiales de construccién. 42 Re-
vestimiento de los muros. 5?2 Suelos. 62 Techos.
79 Distribucién de los locales. 82 Aseo. 92 Mo-
blaje. 10 Ventilacién y cubicacién. 11 Alumbra-
do y calefaccién.

Eleccién de terreno.—Para la construccién
de las casas, son preferibles las partes altas,
porque sc evitan la proximidad de lagunas, en
lugares pantanosos, como también el posible ca-
so de una inundacién. Deben también estar a-
lejadas de rfos, hospitales, de fibricas, de bos-
ques, de estercoleros, &. Se debe preferir un te-
rreno pedregoso y seco a otro de cualquier na-
turaleza. Proclirese también que el terreno ten-
ga una ligera inclinacién, para la libre circula-
cién de las aguas de lluvia, que pueden estan-
carse y producir mucha humedad.

Oriéntense las casas de manera que la luz
solar, en ciertas horas del dfa penetre de lleno
en todas las habitaciones y en-todos los rin-
cones. .

Desecacién.—Antes de construir el edificio,
es necesario cerciorarse de la sequedad del te-
rreno, lo que se consigue mediante la apertura
de zanjas de drenaje a cierta distancia del sitio
preciso de la construccién; como eso no es po-
sible hacer muchas veces, por la proximidad de
otros edificios, se aconseja dejar un espacio en-
tre el. suelo y el piso de la casa, espacio por
el que puede circular libremiente el aire, evitdn-
dose el aire telirico y la humedad. Ese espa-
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cio puode ser de medio a un metro. Lo que

contribuye a la sequedad del edificio, son tam-

bién Jos cimientos; éstos se construirdn con un
material adecuado y de suficiente profundidad

y anchura, en proporcién del edificio que se

va a construir. =

Materiales de construccién.—Los materiales
de construccién han de reunir tres condiciones:
1? Sean refractarios a la humedad 2? Sean ma-
los conductores del calor y 32 Sean permeables
al aire.

Los materiales que ordinariamente emplea-
mos en la construccién de nuestras casas, son:
el adobe, el ladrillo, la piedra, la maderay la
combinacién del hierro y del cemento. El ado-
be, reune las dos tltimas condiciones, y casi
puede decirse que también la tercera, porque no
estd muy expuesto a la accién de la intempe-
rie, y ademds sele cubre de materiales protec-
tores de que hablaremos al tratar del revesti-
miento de los muros,

El ladrillo parece que reune las tres con-
diciones, mucho méds desde que se ha ideado ha-
hacerlos huecos, porque asf ofrecen mayor re-
sistencia y permiten una aireacién que pudié-
ramos llamar “intramural”, que contribuye no
no sélo a la pronta desecacién de los muros,
sino también a la ventilacién de las habitacio-
nes.

La piedra reune las dos primeras condicin-
nes; es refractaria a la humedad y mala con-
ductora del calor, en cambio no es permeable
al aire; sin embargo, como las hileras de pie-

=fuira, se cosen mediante capas de cal y arena,

p‘ueﬁg ser que el aire atraviese los muros aun-

[;Lm7g‘l_l’¢¢ on dificultad.

HACIG v a ],
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La madera, aunque reune las tres condi-
ciones, no debe utilizarse por el peligro que o-
frece para los incendios; ademds no mantiene
un calor regular en las habitaciones; para ob-
viar este inconveniente, se ha aconsejado dejar
un espacio entre dos paredes, espacio que se
llena de tierra, serrfn de madera, & También
se cubren con capa de barro los muros de ma-
dera; disminuye el peligro de incendio, pero siem-
pre queda ese temor, porque con el transcurso
del tiempo esa capa protectora cae, y ofrece
nuevamente el [peligro que se traté de e-
vitar,

Las casas de cemento armado, de hormi-
gén, estin en el apogeo de su uso, y parece
que son las més convenientes no solo por su
duracién, sino también porque parece que reu-
nen las condiciones higiénicas exigidas, como es
por ejemplo, la facilidad para el lavado.

De entre todos los materiales de construc-
cién, debe preferirse el cemento, y en segundo
lugar el ladrillo.

Revestimiento de muros.—Para el revesti-
miento de los muros, se emplean: barro, mez-
cla o argamasa, cemento, madera, papel tapiz,
pintura y planchas de zinc.

Entre nosotros se acostumbra cubrir los mu-
ros primero con barro, luego con mezcla y so-
bre ellos el papel o la pintura. Este procedi-
miento no solamente contribuye a aumentar el
poder mal conductor de los muros, sino también
a hacer mas lisas las paredes y evitar la acu-
mulacién del polvo.

También se emplea la madera para reves-
tir los muros; pero siempre tropezaremos con
el peligro de los incendios.
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El cemento ofrece grandes ventajas higié-
nicas, especialmente para. el lavado; ademds es
mal conductor del calor

También se cubren las paredes con plan-
chas de zinc, lo mismo que los cielos rasos; ofre-
ce las mismas ventajas que el cemento, porque
s¢ puede limpiar con pafio himedo. Se acos-
tumbra cubrir el zinc con una capa de pintura
que asegura su duracién. :

Ultimamente se expende un papel lavable;
si a las condiciones higiénicas se anadiera su
duracién, seria de que propague su uso.

Suelos.—*Las paredes horizontales, sea que
descansen en ¢l suelo, sean que separen los
diversos pisos de una casa, deben ser imper-
meables”. (Langlois) Esto se consigue cubrien-
do las vigas con tabla, ladrillo y cemento, &.

Entre nosotros, lo méds empleado es la ta-
bla, porque no carga mucho peso, lo que no
sucede con otros medios empleados. Para que
reunan las condiciones higiénicas, se pone en
los espacios que quedan una mezcla de yeso
pulverizado y cola; también se pintan, enceran,
&. Se ha tratado de-llenar el espacio que que-
da entre el cielo raso y el piso, con algdn ma-
terial; esto tiene sus inconvenientes, entre ellos
aumentar el peso. Como en ese espacio se des-
arrollan muchos insectos, &, seria conveniente
practicar algunos agujeros (en el tiempo de la
construccién de los muros y en el sitio preciso).
que siquiera permitirdn_ la libre circulacién y
purificacién, del aire confinado en ese espacio.

Techos, Tejados.—Los techos de las habita-
ciones (ciclos rasos) se hacen con tabla, barro y
mezcla, con zinc laminado, cubiertos a su vez
con papel o pintura. Hégaselos susceptibles e
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ser pasados con un paio himedo, o lavados
_(sobre todo los de los hospitales), que no for-
men 4ngulos con los muros, para evitar el acu-
mulo de polvo.

Entre nosotros se acostumbra hacer con
carrizos, barro y mezcla; después se pinta o em-
papela. A todos los materiales empleados, su-
pera el zinc, porque no carga peso, y no ofre-
ce el peligro de incendio.

Tejados.—Los tejados de las casas, deben
ser completamente impermeables, para protejer
a todos los pisos. Se emplea: la teja, la piza-
rra, el ladrillo, el zinc, ldminas de plomo, &.
Todos los medios citados. llenan perfectamente
su cometido; el zinc es necesario pintarlo para
asegurar su mayor duracién. Procure dérsele el
suficiente declive para la caida de las aguas de
lluvia. La forma varfa segin el capricho del
constructor. =

Distribucién de los locales.—Las casas de
campo y muchas de la ciudad constan ordina-
riamente de un solo piso. Para éstas es nece-
sario el espacio aislador entre el suelo y el pi-
so de las habitaciopes, que de otro modo pue-
den resultar himedas.

Se acostumbran también los sétanos; pero
por més que estén bien aireados e iluminados,
no deben habitarse, reservdndolos mas bien a
guardar objetos. Las casas de dos, hasta de
cuatro pisos, son mds higiénicas y prestan mds
comodidad. Si exceden en altura, hay falta de
luz y de aire para los pisos inferiores y para
los superiores la atmésfera estd encarecida, ade-
mds causa trastornos respiratorios subir muchas
escaleras.

En las casas de dos o mis pisos, la planta
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baja se dedica. a talleres, oficinas o viviendas.
Entre nosotros, se construyen ordinariamente
tiendas dedicadas a almacenes o viviendas (es-
pecialmente para la clase pobre de nuestra so-
ciedad); muchas veces esas fendas tienen falta
de luz y de aire; y como no solamente viven
en ellas hombres, sino también toda clase de
animales domésticos, resulta un verdadero peli-
gro para la vida. Esos departamentos, deben te-
ner ventanas (de que carecen ordinariamente);
Jas puertas deben ser suficientemente amplias
para permitir la fécil renovacién del aire. Para
facilitar la ventilacién constante, aconsejamos se
manden hacer en las puertas y ventanas un to-
tal de agujeros de una pulgada de didmetro, y
repartidos del siguiente modo: ocho en la parte
superior y ocho en la inferior, divididos a su
vez en cuatro para cada lado. También se pue-
de dejar en la parte superior e inferior de las
puertas y ventanas el espacio de una pulgada
sin cubrir con tabla. Tanto los agujeros como
los espacios sin cubrir con tabla, estarin pro-
tejidos por red de alambre mallas finas.

Los dormitorjios deben instalarse en piezas
secas y bien ventiladas; no deben dormir més
personas que las que permita la capacidad res-
piratoria de dicha pieza. Cada persona debe dis-
poner de 20 metros cibicos de aire. Deben o-
rientarse de modo que en ciertas horas del dfa,
la luz solar penetre de lleno en todos los rin-
cones. Aléjenselos de las cocinas y despensas;
de las primeras, porque constituyen un peligro
inmediato en caso de incendio y porque casi
siempre despiden mal olor; de las segundas, por-
que siempre tienen lugar fermentaciones y des-
composiciones orgénicas. En todas las casas, des-
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tinense unas piezas al trabajo y otras al des-
canso_de los habitantes.

En todas las casas debe haber anexo al sa-
16n de recibir, un departamento para fumar, por-
que causa malestar y repugnancia respirar un
aire que ademds de las emanaciones humanas,
esté viciado por el humo del tabaco.

Aseo.—Si es posible, la casa debe barrer-
se todos los dias, y procurando no hacer polvo;
lo que se consigue pasando por los pisos un
trapo hidmedo; lo mismo serfa de hacer con los
muebles si permite el barnfz, porque con los
plumeros, *“no se hace otra cosa que repartir
uniformemente el polvo por las piezas™. La per-
sona que barre, debe cubrirse la boca yla na-
riz con una gasa o panuelo para evitar que el
polvo penetre en esas cavidades. También es
muy conveniente limpiar de cuando en cuando
las paredes y los cielos rasos.

Todos los desperdicios y barreduras, arré-
jense en depésitos cerrados que no deben per-
manecer en las casas.

Excusados.—Varios son los modelos de ex-
cusados empleados; el que mejor responde a las
exijencias higiénicas, es el water—closet; sin em
bargo, los excusados que comunmente tenemos
en nuestras casas, con la condicién de que el
agua corra con alguna fuerza y sea constante,
parece que no dejan mucho que desear.

Las materias fecales deben ser arrojadas
inmediatamente fuera de la casa; entre nosotros,
es muy facil, ya que tenemos sobrada agua.

Serfa muy conveniente echar de cuando en
cvando, lechada de cal en los excusados, para
quitar el mal olor que siempre adquieren con
el transcurso del tiempo.
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En ciertas localidades, se produce la enfer-
medad denominada anguilostomiasis [entre no-
sotros ‘jipaterfa”]: resulta de la invasién y lo-
calizacion en el intestino del erguzlostoma duo-
denalis, el cual se propaga en los campos por
¢l esparcimiento de deyecciones en la super-
ficie del suelo. Para evitar la propagacién de
tan temerosa enfermedad, se aconseja que en
los campos, las defecaciones no se verifiquen a
flor de tierra, sino que se caben agujeros de
medio a un metro de profundidad, los cuales
después de algin tiempo de ser usados, se lle-
nen, hasta que queden cubiertos, de cal o si-
quiera de tierra: ya el pueblo judfo, en sus pe-
regrinaciones dié ejemplo de que debfa usarse
esa precaucién de enterrar en cierta manera las
diarias deposiciones,

Asimismo las pequenas fosas de que hemos
hablado, cada vez que han sido ocupadas ne-
cesitan volverse a cubrir con una tabla o cual-
quiet tapa a propésito. En este punto, técanos
también advertir que los-vasos de noche o “ba-
cinillas”, merecen la atencién de los higienistas,
en todo caso y més cuando se trata de enfer-
medades infecciosas como la disenterfa; para in-
troducir en las costumbres de las familias la
méds esmerada profilaxia, que consulta no so-
lamente el aseo sino toda precaucién que dé
por resultado la absoluta limpieza de los “pe-
quefios muebles”, acaso los mis descuidados del
menaje de las familias. Aséeselos inmediatamen-
te que han sido usados, y de cuando en cuan-
do, desinfécteselos mediante la cal, el creso, &:
en caso de enfermedad, la antisepsia es abso-
lutamente necesaria.

Moblaje.—~Haya en la casa los muebles ne-
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cesarios para la comodidad y bienestar, pero
nunca llegaremos al exceso de atestar nuestras
piezas de objetos que nos impiden movernos con
facilidad, como se observa por desgracia en al-
gunas casas. Prescindiremos en lo posible de
cortinas y de alfombras, que no sirven sino pa-
ra dar cavidad al polvo y a los numerosos gér-
menes atmosféricos. Las cortinas, que constitu-
yen un objeto de lujo, deben ser lavadas y cam-
biadas con frecuencia.

Ordinariamente se acostumbra cubrjr el piso
de los salones con alfombra; cuando se baila en
ellos [si no han estado suficientemente barri-
dos], se levanta mucho polvo, que ademés de
ser molesto, es portador de gérmenes infeccio-
sos. Serfa muy conveniente que ese ejercicio
se haga en un lugar sin altombrado.

Serfa también muy conveniente que el bar-
nfz de los muebles sea de tal naturaleza, que
permita pasarlos con un pafio hdmedo sin su-
frir alteraci6n.

Cubicaclén y ventllaclon—Por medio de la cu-
bicacién, facilitamos la renovacién del aire, que
se altera y vuelve nocivo. Cada persona ncce-
sita de un ndmero de metros cibicos de aire
puro por hora, nimero que se ha fijado por
término medio en 20 metros cibicos. El siguien-
te cuadro de Morin sefiala el méximun de ven-
tilacién por individuo y por hora:

Hospitales para enfermos ordinarios 60 a

. 70 metros ctbicos.
Id para heridos y paridas 100 ,

Id de epidemias 150 5w
Cérceles [{- I
Talleres ordinarios 6o , .

Id con fuentes especiales para viciar el
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aire 100 ,,
Cuarteles de dfa 30 i W

Id de noche 40250 ,
Teatros 40250 ,

Sitios de reunién, muy con-
curridos 6o ,.
Id de reunién poco concurridos 30 ,, .,

Escuelas populares 12215 4
Id para adultos 25230 ,
Establos diversos 180 a 200 ,,

La ventilacién se divide en natural y ar-
tificial. La ventilacién natural se verifica sin ne-
cesidad de aparatos ni medios fisicos; tiene lu-
gar por la presién de los vientos, y por la di-
ferencia de temperatura del aire de los aposen-
tos y del aire -exterior.

Muchas veces por defecto en la construc-
cién, las piezas son muy reducidas y alojan a
muchas personas; para obviar ese inconveniente,
deben hacerse en las puertas y ventanas lo que
dijimos al hablar de las tiendas. De ese mo-
do se obtiene una renovacién constante sin pro-
ducir corrientes de aire muchas veces peligrosas.

Las puertas de las habitaciones, abranse
siquiera dos horas diarias, y en nuestra ciudad,
en donde no tenemos ni frfos ni calores exce-
sivos, podemos permanecer con las puertas a-
biertas todo el dfa.

Para que tenga lugar una buena ventila-
cién, es necesario que las ventanas sean opues-
tas y de suficiente altura y anchura.

Las mujeres que se dedican al oficio de
aplanchadoras, y atin las que no sean, y que
cocinan en la pieza donde van a dormir, no de-
ben cerrar sus puertas sino uha hora después
de apagado el hogar; la mayor parte de la gen-
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te que vive en tiendas, cocina con carbén, y si
no se renueva ese aire envenenado, pueden re-
sultar muchas desgracias. Para asegurar una bue-
na ventilacién, coléquence las puertas y venta-
nas en el sitio adecuado, orientadas de modo
que llenen ese objeto.

La ventilacién artificial se verifica mediante
aparatos que facilitan la renovaci6n del aire; no-
sotros no los empleamos todavfa, aunque serfa
de exijir su uso especialmente en las Iglesias y
Teatros, que presentan pésima ventilacién. Va-
rios son los modelos empleados; no los descri-
bimos, porque suponemos que no se utilizard de
nuestras indicaciones.

Alumbrado.—E] alumbrado se divide en na-
tural y artificial. Todos sabemos que el sol es
el manantial inagotable de la luz natural. La
luz producida por él, es la tnica que no causa
ningin dafio a la vista. Sin embargo hay casos
en que puede ser nociva, como por ejemplo cuan-
do se mira al sol directamente. La luz artifi-
cial nos procuramos por medio del aceite, la
esperma, ¢l gas, la electricidad, &.

El aceite, las velas de esperma y de otras
grasas, el gas como también otros medios de
iluminacién, son muchas veces, por no decir
siempre, perjudiciales a la salud por sus produc-
tos de descomposicién. El gas es el més peli-
groso de entre todos; con frecuencia se han vis-
to casos de envenenamiento.

La luz eléctrica, parece que es la menos
ofensiva, con la condicién de que el foco no sea
muy intenso ni esté cerca de los qjos. Cuando
se lee o se trabaja bajo la accién” de un foco
de mucha intensidad, sufre el globo ocular, pu-
diendo producirse hasta la ceguera. Cuando se
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ilumina con los otros medios, es muy conve-
niente mantener abiertas las puertas y ventanas,
para que se renueve el aire que estd viciado
con los productos de la combustién, y est4 en-
nardecido por la accién del calor.

CAPITULO VI
ALIMENTACION

Los alimentos con las substancias destina-
nadas a reparar las pérdidas que sufre el or-
ganismo en la lucha por la vida,

Un hombre bien alimentado, ofrece mayor
resistencia a las enfermedades, y en el caso de
ser atacado, su convalecencia es mas corta; es
capaz de realizar grandes esfuerzos, al paso que
un individuo cuya alimentacién es insuficiente,
0 poco nutritiva, presenta un terreno abonado
para las infecciones, y un pequefio esfuerzo pro-
ducird en ¢él grandes estragos. '

Dos sensaciones internas, el hambre y la
sed, nos avisan cuindo nuestra méquina nece-
sita material para su regular funcionamiento.

Tomamos los alimentos de los tres reinos
de la naturaleza; del animal: la leche, la carne,
&. Los alimentos de origen animal, los inge-
rimos ordinariamente cocidos, pues de no ser asf,
nos exponemos a adquirir diversas enfermeda-
des, como son por ejemplo: tuberculosis, triqui-
nosis, &. Hay ciertas causas que influyen en el
sabor y demds cualidades, de la carne; asf, la
carne de animales jévenes, es mas digerible que
la de los animales viejos; la de las hembras es
mas suave; también depende del estado sexual;
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la carne de animales muertos en la época del
celo, tiene un sabor mas o menos desagra-
ble; la carne de animales castrados es superior
a la de animales enteros; la de animales flacos
no es muy nutritiva; influye también la calidad
de los pastos, el ejercicio y el reposo; la car-
ne de animales que han trabajado mucho dis-
minuye en sus propiedades nutritivas, ademds
de que la vuelve méds dura. Del reino vejetal,
tomamos las féculas, el azidcar, & De este rei
no, el maiz simplemente cocido, el es feurte sus-
titutivo del pan en nuestras mesas, pudiendo de-
cir que muchas veces es el dnico alimento que
toman los campesinos y la clase pobre de nues-
tra sociedad.

De los alimentos minerales, tomamos la
sal comiin, indispensable para nuestra economfa,
ya que clla es la reguladora de¢ los cambios
osméticos; el agua, &.

Composicion de los alimentos.—En toda
substancia alimenticia, hay tres cuerpos elemen-
tales: oxigeno, hidrégeno y carbono; hay tam-
bién principios inmediatos. Los principios inme-
diatos vegetales son: dcidos, aceite, azicar, fé-
cula, mucflago, gluten, &.

Principios inmediatos animales mas sobresa-
lientes: albiimina, fibrina, gelatina, caseina, lac-
tosa o azlicar de leche, &.

Casi todas las partes de los vegetales y de
animales utilizamos para la alimentacién. Ulti-
mamente, se ha notado el poder terapéutico de
los érganos de animales, constituyendo la oppr~.
terapia, que ha dado excelentes resultados"c\cfr{'(l
slcte en el tratamiento de las_ enfermedades

xmlaxel: 0 sus extractos.
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Ahora bien; de todos los alimentos enume-
rados, muy pocos son los que ingerimos sin so-
meterlos a la accién del calor; entre ellos po-
demos citar: las lechugas, las raices, las cebo-
llas, los ajos, las frutas y algunas otras espe-
cies vegetales,

La accién del calor, es indispensable para
la destruccién de muchos gérmenes que con-
tienen los alimentos; citaremos entre clios: el
bacilo de tuberculosis, los cisticercos, triquinos,
equinococos, &. Jamds pecaremos de exajerados,
al aconsejar que todo alimento, se ingicra pre-
viamente' cocido.

La preparacién de los alimentos tienc por
objeto hacerles ficilmente digeribles, modificin-
doles—en su constitucién.

La forma en que se les prepara, varfa al
infinito segin los caprichos de la culinaria. Sin
embargo, citaremos algunos de los medios de
preparacién. Con los cereales, se fabrica ordi-
nariamente el pan. Es de todos conocido el mo-
do de prepararlo, para que mencionemos las va-
rias manipulaciones en una obra de esta natu-
raleza; iinicamente exigiremos que sea bien co-
cido, y que no se hayan empleado harinas a-
dulteradas, ni polvos de otras especies en su
confeccién

Las legumbres las tomamos cocidas y pre-
paradas de diferentes maneras. De las verdu-
ras, nos servimos en forma de ensaladas; para
todo ello, es necesario previamente cocerlas, por-
que de otra manera podemos ingerir gérmenes
infecciosos, que han sido llevados por el agua
con que se ha regado los sembrailios. Las fru-
tas, casi nunca producen enfermedades infeccio-
sas, porque casi siempre se las come mondén-
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dolas o quitdndolas su corteza. También nos ser-
vimos bajo la forma de dulce o de jaleas de va-
rias clases. Siempre debe tomdrselas maduras.
Al comer en grandes cantidades, producen cé-
licos y diarreas. Con ellas se preparan también
varias bebidas refrescantes, como son: limona-
dss, naranjadas y varias clases de chichas.

Las carnes, sufren varias preparaciones des-
pués de cocidas. Se las come asadas, fritas, &.
Para todo ello es indispensable la coccidn; para
evitar intoXicaciones y, sobre todo, para matar
los gérmenes infecciosos.

La carne asada conserva sus principios nu-
tritivos aunque es un poco excitante de la mu-
cosa gdstrica; tiene también propiedades que el
terapeuta puede aprovechar en determinados
1508,

Las carnes fritas serin buenas, siempre que
la manteca hirviendo penetre en toda la masa
y su accién dure cierto tiempo. Se asegura que
la carne preparada de esta manera, es dificil
mente digerida y que irrita a la mucosa esto
macal.

La leche, se la debe tomar siempre hervi
da: es un medio de cultivo excelente para toda
clase de microbios; Para la extracci6n, de clla casi
nunca se toma el trabajo de lavar las tetas ni las
manos del que extrac. como tampoco los depé
sitos. La leche cruda es iudigesta. En Europa
rara vez se la toma cruda, a pesar de que las
condiciones de los establos son inmejorables.

Los huevos se los prepara de diferentes
‘modos; se guisan solos o con otras substancias.
Los huevos frescos, se preferirdn para el con-
sumo. El huevo en cualquier preparacién, es nu-
tritivo y siempre sano. El huevo pasado por
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agua, es el de mds ficil digestién.

Los reptiles se los prepara como las car-
nes ordinarias, Los peces, se los come simple-*
mente cocidos, que los hace ficilmente digeri-
bles o alifados de diferentes modos.

Los crustdceos se los come simnplemente co-
cidos o crudos; los moluscos se los come fritos,
cocidos, salados, &.

Pars la alimentacidn, preferimos que las es-
pecies sean frescas y bien cocidas.

Conservacién.—Los alimentos vegetales, ca-
si nunca se les prepara para mucho tiempo; de
manera que no trataremos sino de los dulces,
que se emplean ordinariamente como fiambres
y como conservas. Estos se confeccionan de va-
rias clases de frutas; aconsejamos que los de-
pésitos en que se les va a pr:parar, estén bien
lavados, especialimente si son de cobre; la ma-
nera de conservar en cajas de madera, es la
mds convcniente, porque no hay el peligro de
las intoxicaciones: como nuestros albaricoques
almibarados. La misma ventaja tiene el vid+io.
Algunas especies vegetales, se conservan tan-
bién en vinagre y otros liquidos; hay que no-
tar que los depésitos, no sean de metales ve-
nenosos, como son el plomo, cobre, &.

Las carnes y varias otras especies se les
prepara de diferentes maneras; por la accidn
del frfo; por medios qufmicos, por la accién del
calor, & Por la accién del frio, los alimentos
se conservan mucho tiempo; pero se conservan
también en estado latente los microorganismos.
La temperatura necesaria para su conservacién
en buen estado .es de cero grados o pacos gra-
dos sobre cero, Para la produccién de esa tem-
peratura se emplea el hielo natural o el artifi-
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cial, que se deposita en cdmaras frigorificas. ar-
marios de hielo, &.

Varias son las substancias quimicas emplea-
das para la conservacién de los alimentos; el me-
nos perjudicial es de la salazén; sin embargo,
haca que los alimentos sean muy irritantes; a
excepcién de la sal, no se debe emplear nin-
gin otro procedimiento, porque trae fatales con-
secuencias para la economia.

Por la accién del calor se conservan los
alimentos por mucho tiempn, siempre que no se
pongan al aire, porque pueden infectarse de
nuevo por la invasién de los gérmenes. El mé-
todo mds empleado en la actualidad, es el de
Appert, modificado por Fastier. Los alimentos
previamente preparados, se colocan en depdsi-
tos de hojalata en los cuales se deja un peque-
flo agujero; se hacen hervir los depésitos en
bafio de marfa hasta 100 grados centigrados, y
se tapan luego con una gota de plomo derre-
tido. Muchas veces resulta que a pesar de to-
das las precauciones tomadas, se alteran las
conservas, produciendo envencnamientos; para
conacer si las cajas de conservas estdn en buen
estado, se fija si alguna de las tapas est4 hun-
dida; en este caso, podemos suponer la bondad
del contenido; pero si al contrario, una de las
tapas estd levantada, debemos rechazar, porque
ha habido penetracién de aire y fermentaciones
nocivas, ordinariamente pitridas. En rigor hi-
giénico, no deben consumirse mucho los alimen-
tos preparados de esec modo, porque siempre se
forman compuestos con el metal de los depé-
sitos y que pueden producir intoxicaciones.

Entre nosotros preparamos la carne ceci-
nindola; para ingerir es necesario cocerla.
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También se acostumbra salar piezas enteras, un
muslo por ejemplo, someterle a la accién de una
prensa y luego suspenderlo al humo por ur
tiempo mds o menos largo; asi se curan los per-
niles, chorizos, jamones, &. También sufren la
coccién para ser consumidos, pero siempre son
mds o menos indigestos e irritantes del esté-
mago, por ser muy condimentados, En algunas
partes asan primero la carne, luego‘la reducen
a polvo y la conservan en depésitos cerrados, y-
también dejan secar a la accién del sol la car-
ne preparada en capas delgadas. Los dos dlti-
mos métodos nos parecen los mds adecuadous,
porque la carne no sufre ninguna alteracién.

Entre nosotros se puede decir que no sc
hace uso de los hongos; sin embargo, puede que
algtn dfa alguien se dedique a su cultivo. Los
de algunas especies son venenosos, y, como es
dificil distinguirlos por la inspeccién, a simple
vista, a pesar de la diferencia de los caracteres
botdnicos, el siguiente procedimiento lo acon-
sejamos para evitar una desgracia: “cértense los
hongos en pedazos pequefios, déjense macerar
un rato en vinagre, o en agua muy acidulada,
o en sal muera y prénsese luego. Mediante esta
operacién, o precaucién, que debiera tomarse
siempre, los hongos comestibles se resisten menos
a la accién del estémago,, y los venenosos pierden
su principio viroso: éste queda disuelto en el
vinagre o el agua salada, liquidos que se de-
ben tirar al momento. pues no han neutrali
zado la ponzoha sino que se han apoderado de
ella y convertfdose en venenos muy violentos”
(Monlau).

Bebidas.—Como parte principal de nuestra
alimentacién tenemos: bebidas acuosas, emulsi-
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vas, acfdulas, arométicas, fermentadas, incluyen-
do en este dltimo grupo los licores destilados.
Bebidas acuosas.—La dnica que podemos
citar aqui es el agua pura. Hay varias clases
de aguas: el agua de lluvia es muy pura, pe-
ro debe recogerse después de que haya llovi-
un corto tiempo, para que las primeras aguas
arrastren el polvo, el material de desgaste de
los tejados, los microorganismos, & Lo mids
conveniente es reunir el agua a cierta distancia
de las casas. El agua de las nieves, no con-
tiene aire y es-muy pesada; antes de usarla con-
viene airearla agitandola o exponiéndola al aire.
El agua de manantial es muy cristalina;
contiene menos aire que la de lluvia y la de
rfo, especialmente a su salida; después de al-
gin trayecto adquiere el aire necesario para ser
consumida; en cambio, puede contener muchas
sales, que a veces llegan a" hacerla impotable.
El agua de pozo, tienen el inconveniente
de la falta de airc y de estar cargada de subs-
tancias estrafias. Es menos saludable que el a-
gua de manantial. Para admitir como pasadera
el agua de pozo, es necesario que cueza bien
las legumbres y disuelva el jabén, ademis no
debe presentar ningtin sabor ni olor particulares.
El agua de rfo es la mejor de todas, cuan-
do se desliza sobre un lecho pedregoso o are-
noso. Siempre contiene microorganismos, &, pe
ro no da lugar a recelo, porque ella mis-
ma se purifica como dijimos en uno de los an-
teriores capftulos. .
agua de lagunas, estanques, estercs,
es mejor no beberla, porque no corre y por-
que siempre estin llenas de substancias orgi-
nicas y microorganismos: ademds, casi siempre
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tienen mal sabor, porque en ellas se lian pro-
ducido descomposiciones miltiples,

El agna de mar para ser bebida es nece.
sario que sea previamente dcstilada y aireada.
Siempre que se sospeche de las aguas es muy
conveniente hacerlas hervir. El'agua que se be-
ba debe estar fria; es un error creer que el a-
gua tibia o caliente calme la sensacion de la
sed. El agua debe conservarse en d.opésitos de
barro o porcelana porosa que permitan su cons-
tante aireacién; procirese lavar. y fregar esos
depésitos con frecuencia. No debe beberse en
mucha cantidad, porque puede causar dafio; ha-
remos uso de ella- cuando nos obligue la sed.
Algunos creen que no se debe beber durante
las” comidas; en realidad si bien el agua con-
tribuye a la dilucién de los alimentos, en cam-
bio debilita al jugo gastrico; evitando los ex-
tremos, en nuestro concepto, apdguese la sed
siempre que nuestro organismo nos exija.

Bebidas femulsivas.—Se dd este nombre
a la disolucién de varias semillas en agua; tam-
bién se preparan con huevo. Se emplean mas
bien con fines terapéuticos.

Bebidas acidulas,.—En estas bebidas entra
el agua en gran cantidad; a ella se anade el
jugo de frutas o al gunos 4cidos en pequeas
cantidades, por ejemiplo; el nitrico, sulfiirico, &
También tenemos las bebidas gaseosas, bebidas
acidulas, calman la sensacién de la sed y son
muy saludables; tambien se emplean como medios
terapeuticos. No se aconseja tomarlas inmediata-
mente despues de, las comidas, porque podrian
dificultar la digestién. En este punto aconseja-
mos a nuestros lectores evitar la costumbre dc
bebidas acidulas, cuyo efecto, a la larga, serix
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alterar la normalidad del proceso digestivo.

Bebidas aromdticas. Entre las bebidas aro-
mdticas tenemos las infusiones de café, té, mate
y varias otras, por ejemplo: de manzanilla, ce-
drén, hinojo, toronjil, &. No indicamos la manera
de preparar estas bebidas, porque es conocida
por toda persona; nos limitaremos tnicamente
a sefalar sus efectos.

El café puro, es la bebida estimulante de
primer orden; alguros le han atribuido propie-
dades nutritivas, pero parece que no obra sino
como estimulante de los procesos nutritivos y
de la célula nerviosa. En efecto, da brillantez
a las ideas, y produce un ligero insomnio a las
personas no acostumbradas a tomarlo. Nosotros
casi siempre lo consumimos mezclado con le-
che, crema y azicar; en este caso constituye
un verdadero alimento. Tiene también propieda-
des terapéuticas notables. para lo, que se emplea
tostado, y otras sin tostar el grano, El abuso
del café, trae consecuencias funestas; los individu-
os se vuelven caquecticos, irritables ,&, Debe-
mos pues hacer de él un uso moderado.

El té tiene, entre nosotros, poco consumo.
Se le atribuyen las mismas propiedades que al
café. Monlau dice que no se debe tomar in-
fusion de té después de las comidas, porque
perturba la digestién. Las consecuencias del a-
buso del té son casi las mismas que las pro-
ducidas por el abuso del café.

El mate goza de propiedades andlogas a
las del té, por lo que se le ha llamado tam-
bién “té del Paraguay”, por ser originario de
ese lugar.

Los otros infusos se emplean por sus bue-
nas propiedades carminativas.
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Bebidas fermentadas.—Las bebidas fermen-
tadas, son aquellas que han sufrido modifica-
ciones por la accién de un fermento; se di-
viden en dos clases: aquellas que no han sufrido
otra accién que la del fermento, y las destiladas.

Las primeras, tomadas en pequefias dosis
antes de las comidas, estimulan la mucosa gés-
trica, y en cierto modo estimulan y activan la
digestién; su accién no ‘solamente se reduce al
estomago, sino también a los otros drganos de
la economfa; cuando son tomadas en exceso,
llegan a producir los mismos efectos que las
bebidas destiladas, y dejan de ser benéhcas pa-
ra tornarse perjudiciales hasta el extremo de
producir Ja pérdida de la razén. EIl hombre se
habitda con mucha facilidad a estas bebidas, y
con su abuso llega al estado de borrachera, que
‘ocasiona tantos trastornos fisicos, morales y so-
ciales.

Entre las bebidas fermentadas tenemos: el
vino, la cerveza, el champagne, y las diversas
clases de chichas.

El vino, que en otras partes es la bebi-
da ordinaria para 'calmar la sed, en nuestros
palfses, donde no ha llegado a cultivarse la uva,
constituye una bebida. casi de lujo. Usamos va-
rias clases de vinos: tintos, blancos, espumantes,
"dulces y secos. )

El vino puro, tomado con moderacién, so-
lamente tiene accién estimulante sobre la eco-
nomfa; sirve de excelente aperitivo, acelera y
ayuda alos procesos nutritivos, y comunica un
vigor -pasagero al individuo que lo ingiere. To-
mado ‘en dosis mayores produce la embriaguez.

Desgraciadamente el vino, como otras mu-
chas especies alimenticias, sufre falsificaciones
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que le adulteran, y le hacen muchas veces pe-
ligroso por el temor de una intoxicacién.

El tiempo modifica las cualidades del vino:
¢l méas afiejo es el mejor.

La cerveza es €l producto de la fermenta-
cién de las cebada; contiene varios principios
nutritivos, tomada en pequefias cantidades; otras
obra como un ténico general: cuando se ex-
cede, produce la embriaguez acompanada de in-
digestion. Obra también como un estimulante
renal: ademds se la emplea para algunas enfer-
medades de la piel (acné), usindose sobre to-
do la levadura. 3

. El Champagne, es entre nosotros una be-
bida de lujo. Sus efectos son los mismos que
los de las bebidas fernientadas, aunque se pro-
ducen con mayor rapidez y en cosis menores.

Las chichas, se fabrican de los cereales y
con las frutas. Son bebidas saludables y muy
gratas al paladar. Obran como estimulantes y
refrescantes. Su abuso conduce a la embriaguez;
su hibito a la borrachera. Conticnen principios
nutritivos, por lo que se las cree que son re-
paradoras de la economfa. En nuestras costum-
bres domésticas, si no se usa la chicha espe-
cialmente en el campo, se echa mano del gua-
rapo, primer resultado de la zafra o elgbora-
cion de la cana. Esos jugos o caldos no de-
ben conservarse en recipientes de cobre, por
los terribles cfectos, que como se! sabe, produ-
ce tan alarmante descuido. Empléanlo tierno o
lermentado; en ambos casos produce daiio, por
lo que aconscjamos que se tome en pequeiias
cantidades. .

Las bebidas destiladas, son el resultado de
la destilacién de los liquidos fermentados, por-
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que en ellas se ha reconcentrado el alcohol.

Tomados en pequefias dosis antes de las
comidas, obran como estimulantes de la muco-
sa gdstrica; pero es mejor no habituarse al adie
boca, porque los excitantes naturales del esto.
mago son los alimentos; -ademds se necesitan
dosis cada vez mayores, siecndo esa costumbre
un buen camino para llegar a la borrachera.

El alcohol es el peor enemigo de la huma-
nidad. Es la causa de muchas enfermedades que
degeneran la especie humana, pudiendo citar
entre ellas: el idiotismo, la epilepsia, la cirrosis y
muchas enfermedades nerviosas. Justo fuera que
estas enfermedades se redujeran solamente al
individuo, en castigo de su intemperaneia; des-
graciadamente se trasmiten a la prole, hacien-
do el borracho una generacién desgraciada de
neurépatas, epilépticos, idiotas.

El alcohol llena las cérceles, los manico-
mios, los hospitales. El alcohélico es muchas
veces criminal por conseguir el dinero con que
satisfacer su maldito vicio. La mayor parte de
crimenes de todas clases han sido cometidos ba-
jo el inflyjo del alcohol. El.estémago de los
intemperantes estd irritado; sus visceras conges-
tionadas, su cerebro saturado de alcohol ha de-
generado. Muchos son también los individuos
que han muerto a consecuencia inmediata de
la borrachera.

Tomaremos de alcohol las menores canti-
dades posibles. Algunos creen que apaga la
sed; es un error, porque mis bien la aumenta.
reen también que da fuerzas durante la mar-
hi;des otro error, porque si bien es cierto que

7 mruoTadio?al principio se siente animado y con fuerzas
nacicsfilayBres, es a costa de su misma economfa, la
=

2
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cual, después de haber cesado la accién del al-
cohol, quedard postrada en mayor grado que si
no lo hubiera ingerido.

Para el frio se aconseja tomar una peque-
fia cantidad disuelta en bastante agua para a-
tenuar su efectos irritantes.

Ninguna de Jas anteriores bebidas es in-
dispensable para la conservacién de la vida, pu-
diendo perfectamente llegar el hombre a edad
muy avanzada sin el empleo de ellas, Se han
citado muchos casos de longevidad debida a la
abstencién de toda clase de bebidas espirituosas.

Los licores de que echamos mano son los
siguientes: aguardiente (que es el menos ofen-
sivo), anisado, ajenjo, locumba, cofiac, whisky,
gin, & De estos el que més dafio causa es el
ajenjo; el que estd sujeto a mayor nimero de
falsificaciones, es el cofac.

Digestién de los alimentos.—La buena di-
gestion de los alimentos depende de la mayor
o menor facilidad con que son atacados por los
diversos jugos de la economia, y por su absorcién.

Los alimentos animales son digeridos con
mayor facilidad que los alimentos vegetales. Los
primeros permanecen mds tiempo en el intes-
tino que los segundos. La digestién depende
también de la cantidad de alimentos ingeridos
como también si han sido mds o menos bien
masticados. Cuando ingerimos alimentos en gran-
des cantidades, los diversos jugos de la. eco-
nomfa no son suficientes para transformar las
diversas substancias, y hacerlas mds asimilables.

Cuando los alimentos no han sido bien
masticados, los jugos gdstrico, pancréatico, &,
tampoco pueden actuar sobre grandes pedazos
de alimentos, su accién se limitard a la super-
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ficie, pasando lo demds sin sufrir alteracién.

Casi todos los alimentos vegetales son di-
geridos, aunque se necesita un poco més de
tmbﬁjo de parte de las glindulas de secrecién.
Para facilitar la dlgestlén se los ingiere cocidos.
Casi todos los cereales y legumbres, comemos
descortezados; asi por ¢jemplo, el mote o maiz
cocido, las habas, &. tomamos con su corteza
o sin ella; del segundo modo son mds fAcil-
mente digeribles, pero también es cierto que
tomadas con su corteza, aumentan el perl stal-
tismo o movimiento- intestinal.

Los’ alimentos animales, hemos dicho’ qug
digeridos con mayor facilidad, varian también se-
gin la preparacién que han sufrido: asi por
ejemplo, los huevos pasados por agua son di-
geridos con mayor facilidad que cuando se los
ha endurado.

La leche es ficilmente digerible; debe con-
sumirse siempre hervida; algunos creen que pue-
de causar dafio la ingestion de bebidas dcidas
inmediatamente después de la leche; es un error,
porque ya ha sufrido la accién del jugo gés-
trico, y ‘estd cuajada, de manera que no pue-
de producir en ella ninguna otra modificacién.

Condimentos.—Los condimentos son las
substancias alimenticias o né que acompaiian a
los alimentos favoreciendo su digestién. Su ac-
cién en la economia es estimulante. Excita la
secrecién del jugo gdstrico haciendo fuir ma-
yor cantidad del mismo; esto podemos decir en
cuanto a su accién de presencia en el estéma-
go ‘y en el tubo digestivo; pero después de ab-
sorbzdos, estamos de acuerdo con Rubner, que
dice: “No sabemos a ciencia cierta si los con-
dimentos, después de ser absorbidos, tienen o
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né importancia en el curso del proceso nutri
tivo". Ciertas condimentos alimenticios, como el
aziicar y la sal comin, y quien sabe si algu-
nos otros, serdn absorbidos completamente, yen-
do a formar parte dela constitucién de los te
gidos de la economia.

No es bueno de ninguna manera, abusar
de los condimentos, porque con ¢l tiempo, pro-
ducen enfermedades estomacales de larga y di-
ficil curacién, también se acostumbra de tal ma-
nera el estémago a la acciéon de los condimen-
tos, que con el tiempo necesita cantidades cada
vez mayores, no pudiendo digerir el estémago
ni los intestinos sino bajo la accién casi siem.
pre irritante de esas substancias. Con el tiem-
po se llega a tener un apetito artificial, “un a-
petito de paladar mds bien que de estémago”.

Evitaremos, pues, en lo posible el uso y el
abuso de los condimentos, pues no hay mejor
condimento que el hambre y la tranquilidad del
espfritu,

Los condimentos son: minerales, vegetales
y animales, Como ejemplo de los primeros, tene-
mos el cloruro de sodio o sal comiin; de los se-
gundos: el azicar, el aceite, ¢l vinagre, los su
mos de frutas, &; de los “dltimos: la manteca,
el queso, la mantequilla, que obran al mismo
tiempo como alimentos, mereciendo también es-
nombre algunos de los condimentos vegetales.

Régimen alimenticio.—El régimen alimen-
ticio, sefala la cantidad de alimentos necesaria
para reparar las pérdidas del organismo en las
veinte y cuatro horas.

Es muy dificil sefalar la cantidad de ali-
mento necesario para wmantener la salud indivi-
dual; varfa segln los; distintos paises del mun-

o
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do. La racién alimenticia de un europeo, equi-
vale a dos raciones de las nuestras; segin la
clase de alimentos que se usen; asi por ejemplo,
con un régimen vegetal, es necesario ingerir
mayor cantidad de alimentos, que con un re-
gimen animal: varia también segin el habito;
muchas personas se nutren perfectamente con
muy pequeiias cantidades, al paso que otras nece-
sitan cantidades mayores; depende también de
la calidad de los alimentos empleados, segiin que
contengan mds o menos principios nutritivos,
y varfa segln las ocupaciones, clima, &.

Se dice que se come mis de lo que se ne-
cesita; sin embargo esto no es tan absoluto. “'Es
upa idea muy extendida que en la comida hay
algo de “lujo”, es decir que se come mds de lo
que se necesita, Es una apreciacién errénea.
Cuando ingerimos mas alimentos de lo que ne-
cesitamos, tiene lugar un consumo mayor; pero
al mismo tiempo se fijan las substancias: asf pues,
el comer es siempre una causa de accién determi-
nada, pero en el caso particular es discutible si
necesita el cuerpo fijar substancias”. Rubner.

Cuando se ingiere mds de lo necesario, pue-
de haber una fijacién de los alimentos, que vie-
nen a constituir lo que pudléramos llamar “fon-
dos de reserva”, ya que la Naturaleza previso-
ra siempre, por medio de esa fijacién, hace que
en un caso dado desarrollemos mds energfas, y
realicemos trabajos cxtraordinarios, trabajos que
no se pudieran llevar a cabo si no hubiera “fon-
dos de reserva”.

No es menos cierto también que la in-
gesti6n inmoderada de los-alimentos, produce a
la larga la dilatacién del estémago, las dispep-
sias y varias otras enfermedades de los 6rga-
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nos digestivos. L

No todo lo que se ingiere se asimila, des-
de que el organismo no toma sino lo necesa-
rio para su funcionamiento regular. La asimi-
lacion varfa también segiin la edad; el nifio por
¢jemplo, come mucho, pero asimila también mu-
cho, porque sus érganos necesitan desarrollarse;
lo mismo pasa en el adulto. En la edad media
de la vida hay casi un equilibrio entre los zz-
gesta y excrcla; en la edad seril, se cxerela
mds de lo que se 7ugesta, porque el organis-
mo se va gastando poco a poco, desde que sus
6rganos ya viejos, no llenan perfectamente su
cometido.

Entre nosotros, es muy dificil sefialar una
racién alimenticia fija, por las circuntancias an-
teriormente citadas. Lo tnico que aconsejamos,
¢s la moderacidn en las comidas; debemos obe-
decer a la sensacién de plenitud de nuestro es-
témago, y no violentarle a recibir mas cantidad
de la que buenamente puede recibir.

No se debe ingerir alimentos antes de que
los primeramente ingeridos, hayan sido digeri-
dos. El tiempo sefialado para que se pueda co-
mer de nuevo, es el de seis horas cuando ya
los primeros han pasado al intestino, y han si-
do transformados. Nunca se debe comer sino
cuando se siente hambre, ni beber sino cuando
se tiene sed. =

Utensilios de cocina,—Para la preparacién
de los alimentos, son indispensables los utensi-
llos de cocina.

Pueden ser de los mds variados metales.
Los utensilios de cobre, son peligrosos, porque
pueden producir envenenamiento por las com-
posiciones que forman con los alimentos; para
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Entre nosotros se emplean las ollas de hie-
rro” enlozado y las de barro; son muy higiéni-
cas. Las cacerolas, & que son de cobre, hie-
rro, &, no deben emplearse si no estin bien
fregadas. No se guardardn los alimentos en de-
positos de metal, por el temor de un envene-
namiento; debe hacérse en depdsitos de hierro
enlozado, en los de barro cocido o en los de
loza porcelana o vidrio. ,

La vajilla es de varios metales, como tam-
bién de vidrio, loza y porcelana; tenemos la va
jilla de hierro enlozado. La condicién para ser
usada, es siempre el que esté en completa lim-
pieza. -

CAPITULO VII
COSMETOLOGIA

La cosmetologfa tiene por objeto el estu-
dio de los medios y agentes exteriores, que se
aplican inmediatamente sobre la piel.

Este capitulo trata: 1? de los vestidos y 29
de la limpieza corporal.

Vestidos.— Se da el nombre- de vestido
a toda clase de tejido con que cubrimos nues-
tro cuerpo. Ademds de las razones del pudor
y la costumbre, el objeto de los vestidos es el
defendernos de las imclemencias y variaciones
atmosféricas, siendo por lo tanto los regulado-
res del calor entre nuestro cuerpo y la atmés-
fera. “El vestido, en muchos casos, tiene por
objeto impedir un desprendimiento excesivamen-
te grande del calor del cuerpo humano y limi-
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tar, aunque la temperatura que le rodee sea
frfa, la necesidad alimenticia del hombre. Gra-
cias a esta proteccién, puede el hombre aclima-
tarse ain en la zona drtica”. [Rubner]

En los vestidos tenemos que considerar: la
materia de que estin formados, el color y la
forma.

Los materiales empleados para la construccién
de los vestidos, son: la lana, el algodén, la se-
da, el lino, el cdhamo, el papel, las pieles.

Los vestidos de lana, son generalmente u-
sados; son malos conductores del calor, y por
lo tanto abrigan. No se aplican (entre nosotros),
directamente sobre la piel porque su aspereza
vendrfa a irritarla; nuestros indios soportan per-
lectamente los vestidos de lana directamente a-
plicados sobre la piel, porque desde muy ni-
fios se han acostumbrado a ello. Nosotros usa-
mos los vestidos de lana encima de los de al-
godén o de lino.

Los vestidos de lana aplicados directamente
sobre la piel, son un gran recurso.terapéutico
para la curacién de varias enfermedades.

Deben lavarse o limpiarse con frecuencia,
exponiéndolos ademds por algin tiempo al aire
libre, porque absorben con mucha facilidad las
exhalaciones humanas.

. El algodén es mal conductor del calor; re-
tiene y absorbe una parte de transpiracién. Los
tejidos de algoddn, son menos dsperos que los
de lana, por lo que se aplican directamente so-
bre la piel en la forma de ropa interior.

La seda se emplea (entre nosotros) sola-
mente para vestidos de lujo y de visita, de ma-
nera que no nos ocupamos de ese tejido.

El cidnamo y el lino, son qnduc-
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tores del calor, por lo que son poco emplea-
dos, -desde que se enfrian con facilidad, y ex-
ponen a las afecciones producidas por el frfo.

Ultimamente se fabrican vestidos de papel.
No se emplean entre nosotros, y sus propieda-
des higiénicas no estdn estudiadas.

Las pieles son malas conductoras del calor;
entre nosotros se emplean por lujo y algunas
prendas solamente, desde que nuestro clima, casi
uniforme, no exije su empleo.

Color de los vestidos,—Varias son las subs-
tancias minerales y vegetales que se emplean
para la coloracién de los vestidos; muchas de
ellas son téxicas, y producen enfermedades de
la piel. “En las circunstancias ordinarias, por
cuestién de salud, -han de limpiarse bien las pren-
das. En la chaqueta o saco, pantalén, cuerpos
interiores, medias, tiene lugar una constante al-
teracién quimica de las substancias expulsadas
con el sudor, y las particulas de polvo depo-
sitadas suministran asimismo un material apto
para descomponerse” (Rubner).

Se ha notado también la influencia de los
rayos calorfficos segin los colores; el color ne-
gro, es el que mds absorbe; después vienen los
colores obscuros, quedando en dltimo lugar el
blanco. - )

Los vestidos blancos ¢ de colores claros,
son empleados en verano; los negros o deco-
lor obscuro-en invierno. Se cree que el color
blanco absorbe menos los olores. El uso de ves-
tidos blancos, obliga a mayor aseo, desde que
pequefias suciedades, se revelan mas pronto
que con. cualquier otro color. Los vestidos blan-
cos, serdn pues muy convenientesa los mé-
dicos, practicantes, emfermeros, etc.
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Forma de los vestidos.—La forma de los
vestidos varfa al infinito, segin los caprichos
muchas veces tirdnicos de la reina AModa, ins-
pirada por el gusto de personas que no conocen
ni ain los rudimentos de un tratado de Higiene.

El sombrero.—Los antiguos llevaban la ca-
beza descubierta: en realidad, los cabellos son
el mejor sombrero desde que lo ha dade la
Naturaleza; a esa costumbre se debe probable-
mente el que en la antigiiedad habia muy po-
cos calvos.

El cabello por si sélo no nos protege
suficientemente de los ardores delt sol, de ahi
que el hombre inventé el sombrero, que asf co-
mo nos defiende de un fuerte sol, nos. pre-
serva también del frio; sus formas, varian al
infinito; es una de las prendas que también
ha estado y estard siempre evolucionando. Varios
son también Jos materiales empleados en su
fabricacién.

El sombrero higienico, debe ser permea-
ble al aire y que no sea de mucho peso;
tampoco debe ser muy grueso porque calenta-
rfa mucho. El de paja toquilla, es el mds
higiénico y de larga duracién. Los sombreros
de paiio, son buenos en las épocas frfas; ' en las
otras estaciones del afio, calientan mucho la
cabeza.

Mientras se suda o se estd abrigado, pro-
clirese no descubrir la cabeza, porque puede
ser ocasién de varias emfermedades, yi que
la diferencia, de temperatura de la cabeza y el
aire exterior, es muy marcada. En este con-
cepto, el casco colonial es muy higiénico, y re-
comendamos su uso, sobre todo en el campo
y durante los viajes, porque tiene agujeros de
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ventilacién, que hacen que la accién del som-
brero se reduzca a proteger la cabeza del sol y
del frio, permitiendo la libre circulacién del ai-
re en el espacio que queda entre el sombrero
y el cuero cabelludo. Hemos visto también que
algunos sombreros tienen una disposicién ani-
loga a los cascos.

El aire contenido en el sombrero, aprisio-
nado, sin renovarse, se carga de las emana-
ciones cutdneas, adquiere un grado de calor
subido constituyendo una “estufa” “De aqui es
que si upa causa cualquiera, como la urbani-
dad, por ejemplo, nos precisa a descubrirnos
en la calle, en un paraje frio, aireado, etc, se
interrumpe el trabajo de la naturaleza, y se
siguen a veces retropulsiones funestas. Ya que
se adopté un vestido especial para la cabeza,
debfa haberse adoptado también la moda de né
quitdrselo nunca hasta que estuviese ensucia-
do por la transpiracién: de este modo el som-
brero o la gorra servirian mejor para librar
la cabeza de las insolaciones, de las lluvias, de
los golpes de aire, etc,” (Monlau).

.Los sombreros deben ser lo mds ligeros
posibles, al mismo tiempo que serdn también
anchos, porque como por la accién del calor
se enardece el aire contenido entre el cranco
y el sombrero, puede hacerse un pseudo vacio
y obrar como una ventosa.

Parece que los que usan continuamente
el sombrero quedan mds pronto calvos; si-
quiera los momentos que se guarda la casa,
se debe estar sin esa prenda de vestir.

En el sentir de algunos higienistas, la go-
rra es preferible al sombrero, ademds de ser més
cémoda.
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Tapabocas o bufanda. Se usa de dos ma-
neras: o bien se envuelve con ¢l la boca y
el cuello, o se coloca encima - del pecho. Se de-
be usar tinicamente en los dias de mucho frfo,
al salir de parajes abrigados como el teatro,
etc; y en nuestro concepto, lo mejor es no acos-
tumbrarse al uso de prendas de vestir tan ac-
cesorias.

El cuello, lo usamos como una prendade
adorno, y para protegernos del frio. No debe
ser ajustado ni muy alto, porque impide la libre
circulacién de la sangre y los movimientos de
la cabeza.

La corbata es un complemento indispen-
sable del cuello. No debe apretarse demasiado,
especialmente cuando se usa cuello “flexible”.

La camisa, usamos para proteger el pecho
de la inclemencia de los agentes exteriores; los
puiios y el cuello, deben ser anchos de mane-
ra que no dificulten la circulacién sangufnea.

El corsé.—“El corsé sobrevive a todos los
ataques y a todas las denuncias. Forzoso le es pues
a la Higiene ocuparse de este aparafo que po-
drfa llamar suenemigo” (Langlois).

El usodel corsé, tiene por objeto crear for-
mas que la Naturaleza ha negado; formas que
no se consiguen sino con grave detrimento de
los érganos sujetas al mariirio.

:De dénde y cuindo se les ha ocurrido a
las mujeres hacer ancha la parte del téray, que
la Naturaleza quiso que fuese angosta? La caja
tordxica afecta, normalmente, la forma de un
cono de base inferior. Las mujeres con su apa-
rato, invierten el orden comprimiendo los 6rganos
situados en la cavidad abdominal. jPobres vis-
ceras!
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El corsé dificulta los movimientos respirato-
rios, produciendo muchas veces la asfixia. Di-
ficulta la digestién, la circulacion, etc, pudien-
do producir efectos temibles, sobre todo, cuando
seusaen el estaclo de prefiez; no han sido raros
los casos de aborto por el uso de esta prenda.

Si, por indulgencia permitimos el corsé, sera
con la condicién de que, de ninguna manera
comprima el térax, y que scrd de material flexible.

El cinturén, no debe emplearse apretado,
como usan la mayor partes de los hombres, y
de un modo especial los trabajadores; comprime
las visceras abdominales, dificulta la circulacién,
entorpece los movimientos. intestinales, &. De-
be ser eldstico y mds que todo, que sea an-
cho. Esde preferir el uso de los Ziranfes que
no hacen otra cosa que sujetar el pantalén, sin
conprimir ningtin organo importante; tampoco de-
ben apretarse mucho.

El chaleco, es para muchos hombres lo que
el corsé para las mujeres; debe usarse lo mds
fllojo posible, ya que su objeto, noes otro que
proteger contra el frio el abdomen y una par-
te del pecho.

El saco o chaqueta, protege la parte supe-
rior del cuerpo de los calores y frfos excesivos; de-
be ser holgado, de manera que no impida los mo-
vimientos 'de las extremidades superiores; tampo-
co debe comprimir el térax ni el abdomen cuan-
do se lleva cerrado.

El pantalén, defiende las extremidades in-
feriores y parte del abdomen; no debe ser ajusta-
do, permitiendo el libre novimiento de los érga-
nos que cubre.

La media es aquella prenda que indispensa-
blemente debe mediar entre el pie y el zapato.
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No serdn muy gruesas (salvo en casos especiales).
ni muy ajustadas; deben cambiarse siquiera dos
veces a la semana, previo el lavado de los pies.

Las ligas, se emplean para sujetar las me-
dias: no deben comprimir la  pierna; pues puede
ser ocasién de virices.

Los calzoncillos y la camiseta, son los vestidos
indispensables, que median entre la piel y la ropa
exterior; gracias a ellos, nos libramos del contacto,
muchas veces dspero, del pantalén y otras pren-
das. Deben mudarse siquiera cada ocho dias en
los pafses frios y templados; en los climas calien-
tes, en que se suda mucho, deben mudarse con
la mayor frecuencia posible; esa misma indicacion
hacemos aaquellos que por sus ocupaciones, su-
dan mucho.

_El calzado, protege el pie de la humedad
y de los traumatismos: debe amoldarse al pie,
y né el pie al calzado. Debe ser ancho, de ma-
nera que permita el movimiento de los dedos,
adentro es necesario que sea flexible y de po-
co peso. El tacén, no ha de ser alto, pero si
ancho, para evitar la torcedura del pic el que
puede dislocarse o luxarse.

Muchas son las dolencias y deformaciones
del pie, que se sufren por defecto del calzado. Las
mujeres, jSiempre con su espiritu de contra-
diccién! son las que mds sufren, porque creen
tener un adorno con un pie diminuto y mal
formado.

El uso de la bota, es bueno, sobre todo cuan-.
do se viaja; pues no solamente defiende el pie
sino también la pierna de los agentes exterio-
res y de los traumatismos

La capa, seusa en las estaciones [rfas; su
forma y longitud es variable, EI mismo uso tie-
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ne el sobretado; procuraremos que no impida
el libre movimiento de los miembros. No es
bueno quitdrselo cuando se estd muy abrigado.

Los guantes sirven para preservar de la
accién del frio a las manos. Es mejor no acos-
tumbrarse al uso de esta prenda, porque la piel
de las manos se vuelve muy sensible, hacién-
dose por consiguiente indispensable su uso ha-
bitual. Los guantes de caucho, emplean los mé-
dicos, cirujanos y estudiantes de medicina en las
diversas ocupaciones desu profesién; su usoen
casos determinados, es muy aconsejado.

Limpieza de los vestidos. —Cada ocho dias
a lo sumo, debe mudarse totalmente de ropa, de-
be lavarse perfectamente, y de una manera es-
pecial la ropa interior. Las prendas que no se
lavan, después de haberlas limpiado, es muy
conveniente exponerlas por algtin tiempo al aire
libre,

Consideraciones generales.—Los vestidos
deben ser ligeros y flojos, sin comprimir nin-
guna parte del cuerpo. No es bueno aligerarse
répidamente de los vestidos, porque puede ser
ocasién de emfermedad.

Ademds es necesario que los vestidos sean
homogéneos, de manera que su accién sea u-
niforme en todo el cuerpo. Antiguamente se te-
nfa la mala costumbre de usar el pantalén de
una tela de algodén y elsaco de otra de lana,
de ello resultaque el calor no se repartfa con u-
niformidad en toda la superficie del cuerpo.

De ningin modo, y bajo ningtn pretexto,
se deben usar los vestidos de otro; esa costumbre,
-es muchas veceselorigen deenfermedadesdela piel.

Es muy conveniente el tener un vestido pa-
ra dentro de casa; debe ser holgado, c6modo; asf,
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algunas horas del dfa siquiera, dejaremos de es-
tar en ‘“estuche”.

Cama.—La cama higiénica, es aquella en
que no se usa toldo, el que debe proscribirse
en absoluto, en €l se alojan varias clases de in-
sectos y el polvo.

El lecho mejores el completamente plano,
el colchén, puede hacerse de lana, algodén, pa-
ja, crin, ete. De cualquier material que sea, es
necesario mudar o lavar y airear de cuando en
cuando. El lecho duroes mejor en todos con-
ceptos para los nifios y los adultos; sin embargo,
en este punto no podemos decir nada absoluto,
pues depende de la costumbre que se tenga.

Las ropas de la cama, especialmente las
sabanas, deben mudarse con frecuencia; las man-
tas, etc, es muy buenos sacudirlas y exponerlas
al aire siquiera una hora diaria; es necesario la-
varlas de cuando en cuando.

Las camas de los hoteles, especialmente las
sdbanas, deben lavarse inmediatamente que deso-
cupe un individuo; porque muchas afecciones cu-
tineas sc contagian por ese medio. La cama, de-
be ser de hierro, o cualquier otro metal que
permita desinfectarle en caso dado.

Limpieza corporal.—El objeto de la limpie-
za corporal, es desembarazarnos de lacapa de
basura de que estamos cubiertos, ademds de
nuestras propias emanaciones y excreciones.

La limpieza, es el mejor preservativo con-
tra un sinnimero de emfermedades; ademds con-
tribuyen notablemente a robutecer el organismo.
El cuerpo humano es como las plantas; ¢no ha-
béis visto a esos vegetales dejados en el aban-
dono, cémo se cubren de esas vegetaciones pa-
rasfticas, que les conducen a un estade raquitico,
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siendo la causa de su muerte? - Podemos decir
que una cosa andloga sucede con’ el organismo
humano. El cuerpo sucio, despide mal olor, las
funciones de la piel se hallan entorpecidas, y esos
productos que debfamos alejar de nosotros, los
volvemos a absorber.

Para la limpieza corporal, no se necesitan
sino un poco de aguay jabén. En la limpieza
del cuerpo, indicaremos sucesivamente la limpie-
za del todo y de las partes.

La limpieza dela piel en general, verifi-
camos mediante el bafio también general; hay
varias clases de bafios: frios y calientes; entre
ellos tenemos ademds los de inmersi6n, de /u-
i, bafios rusos, etc.

Algunos bafios se emplean con un fin te-
rapéutico, y en aguas especiales; nosotros nos
ocuparemos solamente de los banos de uso or-
dinario.

El efecto de los baiios frios, cuando son de
corta duracién es el de obrar como ténicos; pue-
den ser de inmersion o de //nwvia.- El bano friv
muy prolongado debilita. Previamente es nece-
sario haber descansado de toda fatiga; no es
conveniente bajo ningtin pretexto, bafarse estan-
do calientes, porque quede ser ocasién de una
congestién. Antes de penetrar en el agua, es
necesario mojarse la cabeza; después que haya
terminado se secard cuidadosamente toda la su-
perficie del cuerpo, y es muy aconsejado fregarse
con una toalla dspera,. afinde provocar lareac-
cion de las funciones de la piel.

Los tratadistas de hidroterapia aceptan un
modo de baifiarse distinto al que acabamos de
detallar: El badista procure transpirar hasta que
haya llegado al sitio de su inmersién; despé-
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jese lo mds presto posible, evitando el enfria-
miento brusco; sumérjase en el agua el tiempo
que €l guste (siempre que no pase de un cuar-
to de hora, consejo que lo damos en general).
Terminado el bafio, lo mis rdpidamente posible,
sin enjugarse, secarse o friccionarse, tome su
ropa y camine con alguna presteza, y quizd al
sol el espacio de veinte minutos. Este modo de
bafiarse, nunca ha producido desérdenes impre~
vistos, y lo han tenido en boga preceptistas ca-
lificados. =4

El bafio caliente, se toma a distintos gra-
dos de temperatura, segiin la suceptibilidad de
los individuos; no dehen ser demasiado calien-
tes, porque resultarian peligrosos El efecto de
estos bafios, es sedante del sistema nervioso.

Hay quetomarlas cuando se. estd muy fa-
tigado, nervioso, insomne y después de las fa-
tigas de cualquier naturaleza. .

El agua de mar, se emplea también par:
los bafios; pero antes es necesario cubrirse la
cabeza con una gorra de caucho para evitar la
caida del pelo. .

Los baiios pueden tomarse en agua corrien-
te o en depésitos, como las (finas, instalables
en las habitaciones. Siempre que se pueda,, es
mejor bafiarse en agua corriente, para no vol-
ver a usar ya sucia con el jab6n, etc, Para ba-
fiarse sin ese inconveniente, y en' el interior
de las habitaciones se han ideado los bafios de
Unvia.

El bafio ruso, consiste en lo siguiente: el
individuo penetra en un recinto, sobre el que
cada cinco minutos, se derrama vapor de agua
sobre ladrillos o planchas de hierro calentadas;
después de haber permanecido algin tiempo en
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esa estufa cuya temperatura sube a 400. Rea-
mur, el individuo recibe un bafio de agua fria.

Los bafios de ducha, son aquellos en los
que se recibe alternativamente un chorro de
vapor de agua, y otro de agua frfa; se usan
mis bien con una fin terapéutico.

Hoy en -eldfa, es prictica corriente tomar
un bafio de sol, antes o después del bafioen
agua; sus efectos son muy buenos, especial-
mente para la piel, la que toma un hermoso
color. Este bafio debe durar corto tiempo: ge-
neralmente diez o quince minutos. Se lo toma
desnudo.

Despues del baiio, vienen otras précticas
accesorias, como son: el masaje, etc. No trata-
remos de ellas porque no se usan entre noso-
tros.

Los bafios generales, deben tomarse siquie-
ra dos veces a la semana,

Limpieza de la cabeza.—La limpieza de la
cabeza, la verificaremos todos los dfas por la
mafana. La falta de aseo, produce picazones,
etc. Cada quince dfas debe lavarse con la ayu-
da de un cepillo para desprender la caspa.

Los cabellos se cortardn con alguna frecuen-
cia, a fin de que el cuero cabelludo no esté
expuesto a enfriamientos, ni in})resiones que
se experimentan cuando se descuida algin tiem-
po: es mejor no habituarse a usarlos muy lar-
gos, porque impiden un esmerado aseo. Es muy
natural que después de-lavada la cabeza, se peinen
los cabellos, porque causa repugnancia ver a un
individuo desalifiado.

Los ojos, deben lavarse todas las madanas,
al mismo tiempo que el rostro; hay que lim-
piarse bien las lagafias que se forman durante
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el suefio. “Los individuos de ojos tiernos. o que
segregan el fluido lacrimal en demasfa deben
enjugarlos frecuentemente con toda suavidady
con un paiio fino y limpio” (Monlau) No es
sonveniente usar las diversas aguas de gjos que
d4 el charlatanismo, porque son ocasién de ce-
guera. En todo caso, lo mejor es consultar al
facultativo.

Las orejas, deben lavarse todas las maiia-
nas; el oido medio, se aseard de cuando en cuando
con agua previamente hervida. Para quitar el
cerumen, no deben emplearse palos de fésforo
ni ninglin otro utensilio; se permite el empleo
de los de marfil bien limpios y construidos de
manera que no puedan lastimar. Para verificar
esa operacién lo mejor es envolver el estremo
de un estilete cualquiera con un pedazito de al-
god6n empapado en glicerina.

La narfz, nos limpiamos ordinariamente con
el paiuelo; debe ser limpio. De ninguna manera
introduciremos en esa cavidad cuerpos estraiios,
ni los dedos, a no ser que estdn envueltos en un
paiiuelo limpio.

La;bocay los dientes, nos lavaremos todos
los dfas, con la ayuda de un cepillo. Es tam-
bién necesario lavarse después de las comidas;
se aconseja esta préctica de un modo especial
a los que usan dentadura postiza, porque los
alimentos se alojan entre la plancha y el pa-
ladar produciéndose fermentaciones. El uso in-
distinto de cualquier dentifrico, no es correcto,
porque ataca el esmalte. Los dentifricos que
aconsejamos, son: el jabén, el polvo de carbdn.
Es de tener mucho cuidado en conservafidna
tegros los dientes; muchas afecciones gstomaca- *c*

les, no reconocen otra causa que el n’\al C!’.St:'l'dﬁ "I ‘.‘O
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de la dentadura; es pues necesario hacerse cal-
zar o mudar los dientes .que estén malos, El
tronco y las extremidades inferiores, nos lava-
mos cuando nos bafamos; sin embargo, ciertas
partes necesitan un poco mds de cuidado,

. Ll cuello, es necesario lavarse diariamente,
Los érganos genitales, que ordinariamente, y
por un pudor mal fundado, no nos lavamos
casi nunca, deben ser aseados cuidadosamente
en los bafios generales. Cuando por cualquier
motivo, no podamos bafiarnos durante algin
tiempo, nos lavaremos esas partes colocando-
nos de cuclillas.\_

Los érganos genitales, son asiento de una
secrecién acre e irritante; cuando se descuida
durante muche—tiempo su aseo, exhalan mal o-
lor, y puede ser ocasién de varias enfermeda-
des. Durante ¢l llujo menstrual, las mujeres de-
ben lavarse externa e internamente esas partes;
para el lavado interior, se utiliza un irrigador y
una cénula vaginal; ¢l agua que se emplee debe
estar hervida; y en el momento de usarla, ti-
bia; ademds es necesario el cambio de paiios.
Para verificar el lavado externo ‘con comodi-
dad, se emplea el bidet, el sillén turco, en los
cuales se coloca de cuclillas.

Desde pequefios, se debe acostumbrar a los
nifios a tener aseo desus partes sexuales, de
modo que toda su vida, practiquen su higienc
sin considerarla como una grave falta de con-
ciencia, como vulgarmente se cree.

El aseo de los genitales, evita en parte
los deseos eréticos; razén por la cual es muy
itil que lo conozca toda clase de individuos.

Las manos, debemos lavarnos cuantas veces
fuere necesario; cuando se tocan objetos sucios, &.
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cte. El descuido ¢n el aseo de esas extremida-
des, puede ser ocasion de la adquisicién de un
sinnimero de enlermedades, cuya causa no se
sabe a qué atribuir.

Las uifas, defensa y adorno de los dedos,
deben llevarse recortadas y muy  limpias, por-
que en el espacio que queda entre ellas y el
pulpejo de los dedos, se alojan muchos micro-
bios, que pueden ser llevados a la boca, nariz
cte Los pies, constituyen la parte del cuerpo
que mds aseo necesitan; encerrados como se ha
llan en los zapatos, los productos de secrecién
de la piel no se evaporan; agréguese a la fal-
ta de ventilacién, la falta de Juz, y tendre-
mos un medio muy adecuado para toda clase
de fermentaciones. Los pies deben’ lavarse si-
quiera dos veces a la semani, muddndose al
mismo tiempo de medias, y remudando el cal-
zado. En aquellos en que el sudor exhale mal
olor, estd aconsejado ¢l empleo del agua con
permanganato de potasa; se pone la cantidad
nesesaria para que el agua tome un color vi-
noso, . ¢l formol al 10 por 1000, el 4cido salicf-
lico etc.

Cosméticos.—Lldmase cosmético, toda conlec-
cion que se emplea para embellecer ¢l rostro (2);
por extensién se d4 igual nombre a pomadas y un-
turas que lustran y suavizan el cabello, y aun
las que en el masaje se usan para suavizar la
piel. El uso de los cosméticos deben desterrarse
por completo. Los polvos y mds menjurjes que
usan las mujeres, y por desgracia algunos jé-
venes, para aparentar belleza y color que les
ha negado la naturaleza, no hacen otra cosa que
impedir el funcionamiento de la piel; como con-
secuencia, tenemos que esos rostros se marchitan
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prematuramente, y muchas veces los afeites, han
sido causa de envenenamientos.

E] mejor atractivo que tiene la mujer es la
educacién; la belleza corporal pronto se mar-.
chita y acaba. La belleza natural, se conserva
perfectamente con la cosmética natural: agua y
jabén. Algunos aconscjun el empleo del agua
hervida de lechuga; dicen que conserva la sua.
vidad de la tez.

CAPITULO VIII
SENSACIONES EXTERNAS

Por la impresién que producen los agentes
exteriores en determinados 6rganos de la econo-
mfa, nos ponemos en relacién con ¢l mundo ex-
terior. Los érganos destinados a percibir esas
sensaciones, son los érpanos de los sentidos, To-
dos ellos estdn subordinados al cerebro, que es
el que rige todos o la mayor parte dc los actos
vitales.

Vista—El drgano de la_visién, reacciona
151" =csicante nataral: la luz. EI ejercicio desa-
rrolla mucho la potencia visual. Asi, por ¢jem-
plo, un individuo acostumbrado a ver objetos
mintsculos apreciard cuerpos que nosotros difi-
cilmente podrfamos ver, Estos individuos en cam-
bio, no distinguirdn objetos l¢janos, como pue-
den ver los marinos, cazadores, etc.

La luz demasiado intensa, irrita el globo o-
cular, pudiendo producir la ceguera. Muchos in-
dividuos, debido a su profesién, trabajan bajo una
luz muy intensa; se les aconseja protejer su vis-
ta mediante el uso de anteojos, verdes o azules. Si
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se trabaja en un cuarto en el cual la luz solar
sea muy intensa, se protegerd mediante corti-
nas transparentes o de color verde.

No se debe leer bajo la accién de unaluz
muy fuerte, porque la vista desmaya, y porque
ocasiona a la larga la ceguera o cualquier otro
defecto de la visién. Tampoco se deben ocupar
los ojos bajo la accién de una luz muy debil:
obliga a mayores esfuerzos, y de alli muchas en-
fermedades de dificil curacién.

Los individuos que han permanecido mucho
tiempo en un espacio obscuro, no deben salir
repentinamente 2 otro mds iluminado; esa ce~
guera momentinea que se experimenta, puede
durar toda la vida.

Siempre se debe trabajar bajo la luz sular;
todos los medios de iluminacién procurados por
la industria del hombre, no igualan a la luz que
nos doté la Naturaleza.

Cuando se trabaja con luz artificial (espe-
cialmente con la luz eléctrica). el foco luminoso
debe estar un poco alejado de los ojos.

Cuando se viaja habitualmente en ferrocarril,
automévil, &, no se debe leer, porque “el esfuer-
z0 que se necesita para ello, latiga el globo ocu-
lar, siendo la causa Ide la pronta pérdida de la vista.

Tampoco se obligard a trabajar al érgano dc
la visién inmediatamente después de las comidas.
Para leer, &, los ojos estarin a cierta distancia
del libro o cualquier otro objcto, la maa costum-
bre de acercar mucho los ojos al objeto, de nues-
tro trabajo, es causa de miopia; el caso contra-
rio [presbicia), sucede cuando se aleja demasiado.

Los diversos vicios de acomodacién, &, de
la vista, se corrigen mediante el uso de anteo-
jos; para emplearlos, es necesario consultar con
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un facultativo, porque el uso indistinto de lentes,
contribuye a agravar el mal

Con ningtin pretexto, llevaremos a los ojos
cuerpos extrafios, ni los dedos, porque muchas
veces son conductores de enfermedades. Es muy
mala la costumbre de abrir los ojos dentro del
agua, por el peligro de que cuerpos mindsculos
irriten los pérpados. Ademds, en el agua puede
haber agentes patdgenos’ que ocasionarin em-
fermedades de incierta etiologia (causa de la en-
fermedad).

Oido.—El objeto de este &érgano, es per
cibir los sonidos. Evitaremos los ruidos muy fu-v
tes, porque producen la rotura del timpan . Cuan
do se va a estar expuesto a oir sonidos mu
fuertes, se acanseja la introduccién de bolitas
algodén en el oido externo; también se aconseja
que se abra la boca. El ejercicio perfeceioni
mucho este 6rgano.

Olfato.—Los excitantes de este érgano, son
las partfculas olorosas. El olfato nos advierte de
muchos peligros: nos hace huir del aire vicia-
do, hace rechazar un alimento en descomposi-
cién, & El ejercicio le perfecciona. Los olores
fuertes einbotan su perspicacia, El ejercicio muy
prolongado, también altera la propiedad olfato-
ria, pero se recupera con el reposo, El tabaco,
disminuye la agudeza olfativa. Las personas irri-
tables y las muy nerviosas, deben evitar los olo-
res fuertes.

Gusto.—Los excitantes del érgano del gusto, son
los alimentos; es susceptible de perfeccionamien-
to mediante un ejercicio racional; este ejercicio no
debe hacerse con substancias repugnantes al su-
jeto ni cuando el estémago estd ocupado. El ta-
baco disminuye mucho la agudeza gustativa, y tam-
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bién produce varias enfermedades de las vias
digestivas,

+Cuando el abuso de licores y condimentos
haya pervertido el gusto, ‘no se comerd mucho
ni muy condimentado, y no s¢ beberd sino a-
gui pura”, La suciedad de la boca es causa
de perversion gustativa, por lo que es ne-
cesario tener esa cavidad con mucho aseo.

Tacto.—El sentido del tacto, reside en la piel;
se halla perfeccionado en la cara palmar de las
manos. Reside también en las mucosas.

Este sentido puede embotarse por el con-
tacto de cuerpos muy duros; es lo que sucede
con los individuos dedicados a las artes mecd-
nicus. El cuidado y aseo de las manos y de la
piel en general, nos hard conservar este senti-
do en buen estado.

Todos los sentidos ayddanse mutuamente
para hacernos apreciar las cualidades de los ob
jetos que nos rodean, y que nos impresionan;
asi, por ejemplo, observamos que diariamente y a
cada paso, se ayudan elolfato y el gusto, la vis-
ta y el tacto, &.

CAPITULO IX
SENSACIONES INTERNAS

Este capftulo comprende ¢l estudio de las
diversas funciones de la economfa, que se tra-
ducen por “necesidades”: éstas se dividen en ne-
cesidades animales, sociales e intelectuales. Estas
diversas “nccesidades”, es necesario satistacerlas
metddicamente, pues de no hacerlo, pueden aca-
rrear serios trastornos funcionales. La satisfac-
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cién de nuestras necesidades, nos produce una
sensacion agradable, ademds del bienestar ge-
neral: as( por ¢jemplo, todos hemos experimen-
tado la agradable sensacién de satisfacer el ham-
bre. ‘

- Necesidades animales.—Estas necesidades,
son las mismas que las de los brutos: conservar
la vida, perpetuar la especie, respiracién, alimen-
tacién, exoneraci6n, calor, &.

La respiracién es indispensable para la vida;
su mecanismo no estd ‘sujeto a la voluntad, si
bien puede suspenderla momentdneamente.

La alimentacién es una necesidad que
se traduce: por las sensaciones “de hambre y
de sed. El hombre debe obedecer al Hamamiento
de su economfa; y cuando estd satisfecha, la mis-
ma méquina animal nos avisa mediante la sen-
sacién de plenitud. Esta necesidad varfa segin
la edad del individuo y el sexo. .

Exoneracién.—No todos los alimentos intro-
ducidos, son asimilados; el déficit alimenticio,
en unién de otros productos de descomposicion,
secrecibn, &, es necesario que sea expelido al
exterior, porque su retencién, es causa de autoin-
toxicacién. Estos productos son las materias feca-
les, las orinas, el sudor; este dltimo no estd su-
jeto a la voluntad.

No debemos demorarnos en obedecer a las
exigencias de nuestro organismo, porque esa tar-
danza serd la causa de la alteracién en el fun-
cionalismo de nuestras visceras. Muchas y graves
dolencias se deben a ese descuido, para que no-
sotros dejemos de insistir. Sin embargo, el hom-
bre es capaz de educar a su intestino y a su veji-
ga, siempre que tenga ocupaciones determinadas,
y ahoras stempre fijas.
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Necesidad de calory de luz.— Ll hombre
es como los vepetales; sin calor y sin luz, sc
desarrollard enfermizo y raquitico. Por nyedio de
los vestidos luchamos contra las vicisitudes at-
mosféricas; el sol, nos dd la luz suficiente para
poder vivir.

Movimiento.—*Il movimimiento es la vida”.
Todos los 6rganos, de la economia, necesitan
de movimientos adecuados a los diversos ac-
tos de la vida. l.a falta de movimiento, ¢s oca-
sion de varias emfermedades, entre las que po-
demos citar: el estredimiento, la obesidad, &. A-
demads, el ¢jercicio contribuye notablemente aa-
crecentar y vigorizar ¢l organismo. Para gozar
de completa salud, es pues necesario poner dia-
riamente en movimiento a todos los érganos de
la economia; no debe buscarse la fatiga excesiva
o desacostumbrada, porque presto viene el des-
mejoramiento fisico y moral del individuo. Te-
nemos también un axioma de verdad incontesta-
ble: “Organo que trabaja se perfecciona; 6rga-
no que no trabaja se atrofia”,

Necesidad de reproduccién.—Por ' medio de
esta necesidad, se propaga y conserva la especie.
Esta necesidad si no aparece cuando el organis-
mo estd mds o menos desarrollado, y cuando se e-
jercita prematuramente la facultad de reproducirse,
da ocasién a una serie de trastornos funcionales y
fisicos, que incapacitan al individuo para toda su
vida; el abuso de esta facultad, es también la
causa coadyuvante de varias otras emfermedades.

La continencia no ha producido, ni puede pro-
ducir ninguna enfermedad en la economfa, la in-
continencia en cambio es fatal: produce Ja debi-
litacién general, y predispone a adquirir enfer-
medades.
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La necesidad de reproduccién noe la satis-
faremos, sino cuando dentro de la ley moral, el
organismo buenamente nos impela a ello.

Fuera de su cardcter psicoldgico, pueden tam-
bién considerarse como pasiones animales el amor
a la prole, el amor a la vida, y todas aquellas sen-
saciones que nos hacen huir de lo que nos puede
causar dafio, y acercarnos a las que nos producen i
bien.

Necesidades socizles.—Pertenecen a  este
grupo: la afeccionividad, circunspeccién, amor pro-
pio, firmeza, justicia, bondad.

La afeccionividad, es el nexo de la vida o-
cial: por medio de ella nos procuramos la es-
posa, los amigos que al mismo tiempo, que nos
consuelan, nos ayudan a nuestra perfeccién.

Lsta afeccién comienzacen la infancia y s
va acentuando y y acrecentanto con laedad.

La nﬂ’manwzda({ ha producido hombres gran-
des y buenos por su amor a los scmejantes;
ejemplo de ¢llo son los numerosos filantropos,
que no solamente han sacrificado su fortuna, sino
también su vida en bien de la humanidad.

Conviene que desde nifios, se dé una buena
direccion a este sentimiento, para que nos haga
dignos de ocupar un sitio en medio de nues.
tros semejantes.

La circunspeccion, " es la sensacién que nos
hace preveer las diferentes vicisitudes y azares
de la vida, y la que nos hace medir los diferentes
peligros a que diariamente estamos expuestos:
de aquf el nombre de prudente, previsor, &, que
se ha dado a los hombres que presentan de una
manera notable cualesquiera de las cualidades
mencionadas”,

El amor propio, nos hace conocer nuestros
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propios méritos pero “‘es muy dificil conocerse
a si mismo”, y casinos vemos degenerados por
la vanidad y el orgullo.

La firmeza nos caracteriza e individualiza;
por medio de €lla, triunfamos con lo que nos pro-
ponemos, y ella hace que llevemos a feliz término
nuestros propésitos.

La justicia, “es el sentimiento de lo justo
y de lo injusto; es el sentimiento por el cual tene-
mos satisfaccién cuando obramos bien, y pena,
remordimiento, cuando obramos mal". EI hombre
que no es justo, puedeocasionar muchos y gra-
ves dafios a sus semcjantes; debe dirijirse este
sentimiento de una manera adecuada.

La bondad es un noble sentimiento que nos
enaltece, que nos hace apreciar y compadecer de
los males ajenos, y que nos mueve a aliviarlos.
Conviene ‘dirijir y educar esa facultad alectiva,
de modo que el individuo no degenere' en dé-
bil, bonackdn, y talvez injusto; pero que tampoco
caiga en la ceguedad de corgzén, en el egois-
mo, en la maldad”.

Estas necesidades se ayudan mutuamente en
¢l transcurso de la vida. Es muy raro encontrar
hombres que posean en el mismo grado las cua-
lidades ennumeradas; lo mds comin es que alguna
de ellas se halle exaltada, caracterizando al in-
dividuo.

Necesidades intelectuales.- -El hombre como
“'sér pensador, inteligente y creador, necesita sen-
tir, percibir, observar, tener ideas, compararlas,
combinarlas y expresarlas”.

Se localizan estas necesidades en el cere-
bro. Las propiedades intelectuales son las si-
guientes: la percepcién, la atencién, la memoria
¢l juicio, la reflexién, la imaginacién, &
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Nos eximimos de analizarlas, porque todos
mds o menos conocemos en qué consiste cada
una de ellas; debenser bien dirigidas, para que
el hombre adquiera el mayor desarrollo intelec-
wal posible, y contribuya de ese modo al propio
engrandecimiento de su hogar y al de su patria.

CAPITULO X
PASIONES

Las pasiones son las perversiones de las
necesidades e instintos humanos. Las causas que
producen esta perversién son infinitas, Muy ra-
ro es el hombre que se haya librado de ellas.
Sus consecuencias, si no se pone remedio a tiem-
po son funestas. Se originan la mayor parte de
las pasiones por la mala educacién; con mucha
razén dijo Victor Hugo: *No hay malas hierbas
ni hombres malos; no hay sino malos cultivado-
res”. No es raro observar que las pasiones se¢
asocien entre si.

" El tratamiento de estas afeccciones, es el
moral; desgraciadamente nuestros médicos se
preocupan muy poco de estas dolencias; para mu-
chos, es necesario que se quejen de algo, que
tengan dolor, y no saben que son enfermos,
jpero enfermos del alma! La curacién debe di-
rigirla pues un facultativo, un psiquiatra, Las
pasiones se dividen en animales, sociales e inte-
lectuales. ¢

Entre las pasiones animales tenemos: la gu-
la, pereza, lujuria, nostalgia, miedo, célera, ava-
ricia, juego.

Gula.—La gulaes el desorden de la nece-
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sidad de alimentacién la cual se halla exagera-
da. Sus efectos, son varios desérdenes de la e-
conomfa, y que pueden ocasionar la muerte.

Para no exponernos a la pasién de la gu-
la, seremos parcos en el comer y beber; jamds
nos arrepentiremos de practicar esa vir/ud.

La pereza, “es la madre de todos los vi-
cios”. El individuo perezoso ¢s una molestia para
su familia y 'a sociedad, la cual le rechaza. Para no
dejarnos  dominar por esta pasién, diariamente,
y por algiin tiempo, nos ocuparemos en algo que
ala vez que nos aproveche, nos perfeccione,

La lujuria es una pasién que muchas veces
obliga al individuo quc la posee, a crimenes es-
peluznantes por su crueldad. Los efectos, altamen-
te debilitantes, conducen a la degeneracién fisica
y moral y por iltimo a la muerte. Se evita esta
pasién mediante el ejercicio muscular y la cons-
tante ocupacién manual o mental, por la mode-
racién enlas comidas y bebidas, durmiendo  so-
bre un lecho duro, y sin leer novelas ni libros
eréticos.

La nostalgia es la enfermedad pasional
producida por la ausencia de la patria o el ho-
gar. Se combate esta pasidn, regresando al lu-
gar amado o procurdndose distracciones de di-
versa naturaleza,

El miedo es la perversion del instinto de
conservacion; degenera a tal punto, que a veces
se tiene miedo del vuelo de una mosca. Mu-
chas veces, es el sintoma de varias enlermeda-
des nerviosas; por ejemplo, la agorafobia o mic-
do de los espacios descubiertos en la neuras-
tenia, &. ’

No es bueno asustar a los nifios con el coco
&, porque se crian pusildmines; y cuando llegan
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a hombres necesitan por ejemplo, hacerse vio-
lencia para entrar en una pieza a oscuras.

Infinitos son los desérdenes nerviosos pro-
ducidos por el miedo, cuando obra sobre un
cerebro en evolucién, como el de los nifios; y
quién sabe si muchas neurosis son el resulta-
do de fuertes impresiones.

La célera es un arrebato grosero que nus
rebaja; al nivel de la causa que lo ha provoca.
do: “cuando nos irritamos, nuestro adversario ha
conseguido su objeto; hemos caido en su po-
der” (Feuchtersleben).

La célera, ticne efectos terribles. El maes-
tro de Alejandro el Grande, le aconsejaba que
al sentirse encolerizado, nucitase el alfa-
beto; asf podfa muchas veces conjurar los te-
rribles accesos de célera que tenfa ese monar-
ca. En efecto, se necesita’ tener una voluntad
fuerte para dominarse en ese momento. Hemos
tenido ocasién de observar una célera heredita-
ria, pues muchos individuos de una familia, tenfan
suma facilidad para encolerizarse. Un acceso de
cblera puede producir la muerte por conges.
tjén cerebral. : .

Para evitar, esta pasién el Dr. Monlaua-
conseja que se haga con los nifios lo siguien-
te: 12 No concederles nunca lo que piden -con
imperio, violencia o rabia; 29 reprenderles con sua-
vidad cuando sc entregan o algn arrebato y,
castigarles a sangre frfa cuando hayan entrado
en calma; 32 demostrales por los consejos de los
sabios toda la fealdad de esta pasién, obligén-
doles a mirarse en un espejo cuando se hallen
poseidos de ella; 42 ejercitar de un modo pro-
gresivoa los més imgacientes en trgbajos y jue-
gos que exijan mucha maia, tiempo, orden y
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tranquilidad; finalmente, si su célera es ligera
y procede del hambre, que ‘es un verdadero
principio de irritacion, si no se puede satisfacer
aquella al instante, cilmese por lo menos dén-
doles a beber un poco de agua pura o azucara-
da. (1) Los adultos deben educar su voluntad pa-
ra poder dominarse cuando se manifieste esta
pasién.

La avaricia es la perversién del natu-
ral y justo deseo de adquirir bienes materia—
les. Esta pasién es muy repugante, porque el
hombre avariento, no tiene otro deseo que acu-
mular oro y mds oro, sin preocuparse con su salud,
comodidad y bienestar. Esta pasién degradan-
te procuraremos evitarla, mediante la prictica
de limosnas y donativos. )

Eljuego, puede decirse que en muchos casos
es el principio de la avaricia; esta pasién, es la
causa de la ruina de muchas familias, porque
sus padres malbaratan en el tapete verde el dinero
para el sustento de sus hijos. La autoridad debe
tomar parte activa para impedir la generaliza-
cidn de cantinas y casinos, y né permanecer im-
pasible, tolerando esos sitios de perdicién, por
una miserable contribucién. Todos los dias se
habla de mejoramiento, de progreso, de civili-
zacién, y no comprendemos cémo se puede ade-
lantar ni progresar si la Nacién no tiene hombres
fuertes y libres de laras degenerativas.

Pasiones sociales.—Las pasiones sociales
son el estravio, la exaltacion de los sentimientos.
A esta clase de pasiones pertenecen (entre otras,)

(1) Estos consejos encontrumos también en la **Medicina de las
sasiones de Descutet, traducida por el Dr. Monlaw: e cuil de
os dos es la propiedad?

N. del A
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el amor, orgullo, vanidad, ambicién, envidia, in-
justicia, maldad.

. El amor, del mismo modo que la- amistad
es la base de la sociedad. Todos hemos experi-
mentado los benéficos efectos de un amor ordena-

" do; pero algunas veces llega de tal modo a exal-
tarse este sextimiento, que constituye una pasién
de_ funestas consecuencias.

Desgraciadamente, entre nosotros muy po-
co se preocupan los padres de prevenir el de-
sarrollo de esta pasién. Quieren muchas veces
contener cuando es y4 demasiado tarde. Cuando
se haya desarrollado esta pasién, se puede re-
mediarla mediante las distracciones, los viajes,
el estudio, y, sobre todo, la higiene del alma.

El orgullo es el demasiado aprecio de s/
‘mismo; esta pasién- ridicula, hace que despre
ciemos a seres semejantes a nosotros, creyéndo-
nos superiores a ellos (puede ser en tonteria). Lo
que causa el desarrollo de esta pasién, son las
lisonjas de la adulacién.

Para evitar el desarrollo de esta pasién,
desde nifios se les acostumbrard a respetar y
considerar a los que merecen, a no mofarse del
pobre; y, hacerles ver que lo que podemos ser
nosotros, puede también llegar a ser cualquie-
ra que disponga de medios suficientes.

Pasiones Intelectuales.—La perversién de las
facultades intelectuales, recibe el nombre de
manfas. Citaremos [entre otros], por su impor-
tancia la siguientes: manfa de orden, de las co-
lecciones, viajes, melomanfa, Ja pasién desarre-
glada del estudio. '

La manfa del orden cousiste en que elin-
dividuo quiere que todo marche con orden y
regularidad matemdticas; que los objetos ocupen
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siempre un lugar determinado, &. Esta pasién
constituye una bella cualidad individual, solamen-
te que puede. ser ocasién de molestia para las
personas que nos rodean.

La mania de las colecciones, consiste como
su mismo nombre indica, en coleccionar todo lo
que st pueda o solamente determinados objetos;
asf por ejemplo, tenemos los filatélicos (que co-
leccionan sellos de correo), los biblidfilos &. &,
pudiendo decirse que hay tantos manidticos co
mo objetos hay en el mundo.

La melomania es la pasién por la musica.
La pasién del estudio, es la que puede produ-
cir graves dolencias; el swrmcnage, o fatiga
mental, lo vemos casi siempre citado como una
causa de varias enfermedades nerviosas. Para
evitar esta pasién, es bueno estudiar determina-
das horas, dedicando las demds al recreo,

Las manfas intelectuales, son producidas
por ‘el aislamiento, un exceso de imagina-
cién o de sensibilidad, el trato del gran mun-
do, la tristeza, ¢l cjemplo, y el hdbito”. Para
no contraer ninguna de las pasiones intelectuales,
se dard buena direccién y educacién a las facul-
tades intelectuales.

“El tratamiento médico de las pasiones, co-
mo el de las enfermedades, es preservativo o
curativo. En algunos casos exige el uso simultd-
neo de los medios fisicos y morales adecuados
al exceso que se trata de precaver o remediar.”

“Cada cdad tiene sus pasiones particulares
que conviene combatir muy al principio. Cuando
han llegado a fortificarse por largo hdbito, ca-
si no hay que pensar en atacarlas; conviene ha-
cerlo cuando despuntan, porque entonces se las
domina con bastante facilidad: més tarde el éxito
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es dudoso, muchas veces hasta imposible.”

“Cuando tengamos que tratar una misma
pasién en los dos sexos, no nos descuidemos
de poner en juego dos poderosds auxiliarcs, el
interés en el hombre y el sentimiento en Ila
mujer” (Descurét.)

CAPITULO XI
GIMNASTICA

La gimnasia, consiste en la prictica de¢ mo-
vimientos ejecutados de cierto modo, y que con-
tribuyen al perfeccionamiento fisico de] individuo.
Recibe igualmente la denominacién de Higiene
de estética.

Por medio de cjercicios musculares adecua-
dos, se logra peérfeccionar determinadas partes
del cuerpo humano. Practicada cuando el orga-
nismo estd en evolucién, contribuye a acelerar y
mejorar su desarrollo. La gimnasia puede practi-
carse de dos maneras: una que no necesita de
aparatos ni medios artificiales, otra que se
practica en los gimnasios; por (ltimo, tenemos
también ana gimnasia de salén. Cuando haya
dificultad de practicar la gimnasia de salée o lu
de establecimientos apropiados, ejecutaremos mo-
vimientos que hagan entrar en juego todos o la
mayor parte de los muisculos de la economfa.
Si predomina el ejercicio de una masa muscular
determinada, esa parte adquirird mayor volu-
men, sus formas se perfeccionardn.

Tenemos dos clases de ejercicios los acti-
vos y los pasivos; se pueden agregar los ejer-
cicios  mixtos.
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Activos son aquellos para los cuales el in-
dividuo, necesita ponerse en accién; éstos son la
marcha, la carrera, el salto, el baile, la na-
tacién, la caza, la lucha, la esgrima, la fornacién,
y los ejercicios que se practican en los gimna-
cios. :
Ejercicios pasivos son aquellos en los cuales
¢l individuo desempeiia un papel completamen-
te accesorio. Entre estos' ejercicios tenemos: los
paseos en carruaje, aereoplano, la navega.
cién, &,

Se llaman ejercicios mixtos aquellos en los
cuales se hallan combinados los dos preceden-
tes; entre €stos podemos citar: la equitacién y
el ciclismo. :

Para la ejecucién de los ejercicios activos,
es necesario tener alguna circunspeccién, por-
que algunos de ellos, pueden ocasionar disloca-
ciones, &, por la violencia con que son ejecu-
tados.

Se tendrd mucho cuidade de no llegar al
estado de fatiga excesiva o desacostumbrada,
porque entonces los electos que hubiesen sido
ténicos, debilitarfan sobre manera a la econo-
mfa, pudiendo conducir al estado de caquexia.
y quién sabe si también a alguna enfermedad
visceral.

Sé emplea actualmente la gimnasia como
poderoso medio curativo de varias enfermeda-
des. Su aplicacién y direccién, estari bajo la
vigilancia de un experto o de un facultativo ilus-
trado en la materia.
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CAPITULO XII
HIGIENE DE LA INFANCIA

En este capitulo, y como-un apéndice de
los anteriores, daremos algunos consejos para el
cuidado de la nifiez, ya que en los anteriores
hemos tratado solamente de los adultos.

Apenas nace el nifio, se le bafard con a-
gua tibia, previamente hervida, para limpiarle
de todas las impurezas Se le abrigard debida-
mente, sin comprimir de ningtin modo su cuer-
po. Algunas veces, los nifios no respiran pron-
to: para evitar el peligro de asfixia, las obste-
trices acostumbran soplar en la boca del nifio
el aire de sus pulmones; ésta prictica debe pros-
cribirse en lo absoluto, porque puede ser el ori-
gen dejmuchasjenfermedades, susceptibles de tras-
mitirse por ese medio. Para el objeto deseado,
serfa de emplear un aparato apropiado, o prac-
ticar la respiracién artificial, )

Al bautizarles, se emplear4 agua previamen-
te hervida, o siquiera calentada, para evitar mu-
chas afecciones producidas por el frio.

Todos los> dfas se les baiard con agua ca-
liente, que se ird disminuyendo de grado pau-
latinamente, hasta acostumbrarle a banarse en
agua frfa,

Entre nosotros, bay la pésima costumbre de
ligar a las criaturas con pafios y fajas muy ajus-
tadas, en Ja creencia de que si no se procede
de esa manera, el nifio se criarA débil y tor-
cido; lo que se aconseja es el cubrirles y pro-
tegerles del frio, sin ligarles demasiado, sin en-
torpecer la libre circulacién sanguinea, los mo-
vimientos respiratorios, etc. ’
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Es nesesario mudarle de ropa frecuentemente,
porque la piel se macera e irrita o escalda en
contacto de los productos de excrecién. Cuan-
do esto ha ocurrido, se los limpiard cuidadosa-
mente con un pafio suave, y la parte irritada
se empolvard con polvo de talco, subnitrato de
bismuto, licopodio. etc, mas de ninguna mane
ra se_emplearin polvos a base de mercurio.

Durante los primeros meses, la alimentacién
del nifio se reduce a la leche materna. Algunas
madres creen que el amamantar a sus hijos, les
envejece prematuramente; es un crror. La leche
retenida en las mamas, ocasiona tumores, que
producen graves dolencias. Ademds ;por qué se
hade llevar la nodriza las primeras caricias del
nifio, que nadie mds que la madre debe disfrutar?
Rarisima vez se puede encontrar una nodriza
sin taras patoldgicas, las cuales constituyen un
peligro para el nifio.-

Es error el creer que para que el nific
engorde, se le debe dar alimentos a cada mo-
mento; para que el organismo aproveche se
les dardn pequedas cantidades, y cada tres o
cuatro horas, de otro modo el estémago tra
baja mucho, y mas tarde sufrird las conse
cuencias de un mal régimen. El estreiimiento,
y algunas de las dispepsias, pueden tener este
origen. Otro tanto podemos decir de la inges-
tién de alimentos sélidos. Al nifio sc principiard
a darle de comer, alos ocho meses o al aiio,
papillas y sopas ficilmente digeribles, De ningu
na manera se les dard de beber café ni bebi-
das fermentadas, porque son nocivas para su sis-
tema nervioso en evolucién,

Dulce, se les dar en pequefas cantidades,
y de cuando en cuando, porque hay el peligre
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de que el nifio se haga goloso, y no acepte
sino solo lo que es dulce.

Es muy conveniente no dejarles en sus ca-
prichos, para que sé crien ddciles, y no den
trabajos para su educaci6n.

Las mamaderas serfn objeto de limpieza
extremada, por que varias son las enfermedades
que se ocasionan por falta de asco; entre cllas
podemos citar las altas,
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HIGIENE PUBLICA

La Higiene piblica se extiende a la de
las colectividades humanas,

En su aplicacién, y para conseguir el ob-
jeto por ésta deseado, es necesario la interven-
cién directa de las respectivas autoridades.

CAPITULO I
URBANIZACION

Para que una ciudad disponga de buenas
condiciones higiénicas, es necesaria, desde su
construccién, senalar el sitio que va a ocupar,
sefialar la extensién, la altura de las casas y
su construccién, la viabilidad, fijarse en la ca-
lidad del aire, luz, agua, la limpieza del suelo,
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alejamiento de inmundicias, de cementerios.
Sitio—Una ciudad se construird de prefe
rencia en un lugar seco, de algdin declive, a-
lejado de los volcanes y de rfos. que puedan
inundarla, de los bosques y todas las fibricas
que por sus productos vician el aire. El terre-
no seco y pedregoso, es preferible a otro de
cualquier naturaleza; cuando ofrece a la inspec
cién alguna humedad, se procurard la desecacién
mediante la abertura de zanjas de drenaje, o
se empleard cualquier otro medio adecuado a
ese objeto. Es preciso que el terreno tenga algin
declive, para que las ‘aguas circylen libremen-
te. Ademas estardn alejadas de lagos y pan-
tanos, especialmente en los pafses cdlidos, para
evitar el paludismo y otras enfermedades, como
también por el mal olor que pueden despedir
lds aguas estancadas en estado de corrupcién.
Se procurard estar cerca de fuerzas de agua para
su fcll provisién, y para la instalacién de los
elementos industriales: mas esa distancia debe ser
.proporcionada, a fin de evltar la inundacién y sus
peligros en tiempo de mucha lluvia. La cer-
cania de los volcanes, resulta peligrosa en ex-
tremo; histérico es el fin que tuvieron Pompe-
ya y Herculano, y entre npsotros, Riobamba.
Ademés, siempre !e- producen desprendimientos
de gases que viciap la - atmdsfera, como tam
bién temblores méds o menos repetidos, que si
né destruyen los edificios, pueden desperfec-
cionarlos, Los bosques deben quedar lo menos
a 1000 metros de las ciudades; asf se evitan
posibles incendios, ataques de fieras &.
Extensién.—Las ciidades muy extensas, a-
demds de dificultar las relaciones sociales, exi-
gen mayores gastos para los municipios en el
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alumbrado, provisién de agua, conservacién de
calles, &. Para obviar esas dificultades, ocupa-
rdn un radio determinado, mas sin llegarala
aglomeracién, la que trae innumerables peligros.
Al llegar en este punto, parece que se debe
preferir la extensién a.la aglomeracién. Una
ciudad extensa bastante poblada, da también
mayores entradas a los municipios, para sub-
venir a las necesidades publicas; ademés el
ensanchamiento es paulatino y no ofrece ma-
yores dificultades que las que resultarfan si
bruscamente por ejemplo construyérase un ki-
lémetro mds de civdad.

Editicacién.—En la edificacién se debe to-
mar empefio en la solidez y la altura de las
casas, como también en su forma.

Las casas bien construidas, no ofrecen peli-
gro de caerse y por consiguiente daiar las casas
vecinas. Los Municipios, son los llamados a dic-
tar las Ordenes relativas a la construccién s6-
lida de las viviendas.

Respecto de altura, se aconseja que no
pase del nimero de metros que tenga el did-
metro transversal de las calles; en las muy es-
trechas, las casas demasiado altas, privan de
luz a los pisos inferiores, dando del conjunto
un aspecto triste de cementerio; ademds se di-
ficulta el trdfico. Los efectos de la demasiada
altura de las casas los expusimos enla primera
parte de esta obra, por lo que creemos intil
repetir.

La forma de nuestras casas es la rectangu-
lar; Monlau aconseja que fueran circulares, por-
que asf se encierra mdés espacio, y se evitan 4n-
gulos y recodos, que casi siempre se convier-
ten en pequeiios focos de infeccién. Serfa de
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que, se generalizara la costumbre de construir
pequefios jardines en la parte delantera de las
casas, porque, ademis de embellecer el conjun-
to, contribuyen a la purificacién del aire rete-
niendo el polvo, &.

* En las ciudades se multiplicardn los par-
ques y los sitios de recreo al aire libre; alos
parques, con justa razén se les ha llamado los
pulmones de las ciudades, porque contribuyen
a la purificacién de la atmosféra, al mismo tiem-
po que ofrecen una bella y saludable distrac-
ci6n a los que los frecuentan. Como la mayor
parte del dfa, ‘los individuos por razén de sus
ocupaciones estdn condenados a viviren un es-
pacio limitado, los sitios de recreo son indispen-
sables, desde que allf sé puede pasear, jugar, &.
sin molestar a los transeuntes, como ordinaria-
" mente acontece.

Algunos higienistas aconsejan, que entre las
casas debe mediar un espacio libre, para fa-
vorecer la renovacién del aire; con este siste-
ma se aumentarfa la extensién de las ciudades,
pero al mismo tiempo serfan mds saludables,
y se evitarfa el peligro de la propagacién de
los incendios.

La distribucién en cuadras o manzanas, cs
la generalmente aceptada; es necesario con es-
te sistema que las calles sean suficientemente
anchas para permitir la fdcil renovacién del airé,
como también la buena iluminacién.
it No sin razén los higienistas modernos com-
paran las buenas construcciones de viviendas al
cuerpo humano, cruzado por todas partes de te-
jidos y arterias que llevan la vida. Los muni-
cipios, y més que éstos los empresarios, estudien
el modo técnico de cruzar los muros de acue-
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ductos y de espacios vacios por donde cruzar
el gas del alumbrado, la fuerza cléctrica, el a-
agua, cuyos conductores, en las construcciones
modernas no parecen para nada. Toda instalacién
por mil razones, debe ir oculta o canalizada por
las paredes los pisos y las techumbres. No puede
ya imaginarse casas sin -instalaciones hidraulicas
que las provea la misma Municipalidad, Resul-
ta ridiculo que Jos gobicrnos locales concedan
como privilegio el que se pueda introducir hilos
de agua en una casa, cuando duberfa ser lo
contrario: es decir mereceria multa o castigo el
propietario que no regara su habitacién, y tu-
viere expeditas las troneras que reciben y las
que despiden el agua, g

Ademds, los empresarios estuditn el modo
de utilizar el area y los aeires de una ~nueva
fabrica: ya no se usa que una casa surja a flor
de tierra; las cavas, bodegones o criptas, deben
internarse siquiera dos metros, para depésito
de vinos, enseres y ropas usadas, muebles ind-
tiles, y lo que es mds, animales domésticos;
los subterrdncos bien acondicionados, con luz
siquiera suficiente, aseados y aireados son la par-
te més Gtil de las construcciones modernas.

Atendidas las circunstancias del pafs en que
escribimos este tratado, permitimonos, atenidos
a la experiencia de lo que se ha practicado en
casas particulares, popularizar el sistema, Hlamado
instalaciones de agua, de proveerse de este ele
mento indispensable. En la wazotea o terrado, se
colocard un depédsito de dimensiones propor-
cionadas a las necesidades del gasto diario, des-
tinado a contener el agua que se eleva median-
te una bomba aspirante e impelente. De este
depésito, partird un tubo de hierro. el cual a
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su vez se dividird en los que fueren necesarios;
estos tubos irdn a terminar en los sitios conve
nientes. De esta manera no hay mds trabajo que
llenar el depésito y abrir las llaves de las es
pitas cudndo se necesite,

Viabilidad,—La viabilidad, estard reglamen-
tada, para evitar de ese modo los choques de
carruajes, las molestias entre los trauseuntes, &.
Se sefialar4 un lugar por ¢l cual se pueda. andar
libremente a pié, como también habré otro espacio
por el que se ande con objetos que molesten
los trauseuntes.

Aire.—En la construccién de las ciudades, se re-
pararé en que el aire pueda renovarse con facilidad.

En los’ edificios piblicos, como escuelas,
palacios, iglesias, &, se atenderd a la bucna
ventilacién, limpieza, &.

Luz—En este articulo trataremos de laluz
artificial, ya que se sobreentiende que la luz na-
tural debe iluminar profusamente a todos los si-
tios y lugares de la ciudad. El alumbrado e-
léctrico, es el que mejor responde a las exi-
gencias higiénicas: nunca se peca de exageracién
en el alumbrado piblico, asf se evitan numerosas
infracciones, choques de personas, &. La ciudad
estard iluminada desde que comienza a oscu-
recer hasta que haya la iluminacién solar su-
ficiente, Los alambres conductores de la clec-
tricidad, estarn debidamente aislados y prote-
gidos para evitar accidentes desgraciados. Otro
tanto diremos de 16s otros medios de iluminacién
empleados. Los postes que sostienen ldmparas
necesitan levantarse siquiera a la altura de seis
metros: en relacién del radio se difunde la ilu-
minacién.

Circulacién del agua—Este punto merece
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un estudio técnico bastante concienzudo, pa-
ra procurar |0 siguiente: 19 Que haya depé-
sitos para lavar la ciudad; 22 Que el caudal
sea suficiente para los establecimientos publi-
cos, habitaciones y las letrinas urbanas; 3% Las
aguas infectas con desechos y materias fecales
jamés deben correr por acequias publicas, sino
por canales subterrdneos dé un didmetro sufi-
ciente, de modo que jamds se obstruyan; 4¢ Si
de la misma fuente se toma la agua para be-
ber y la que sirve para el aseo, proctirese la
absoluta separacién de los atenores, y si fuera po-
sible de los bocacaces, pues no hay duda que con
¢l mayor esmero debe atenderse la limpicza
del agua potable a la de la. destinada al a-
seo. Los tubos conductores deben ser de hie-
rro, mds bien que de otro metal. Antes de la
reparticién del agua potable, habrdn tanques de
filtracién, para purificar el agua en lo posible.
En las ciudades en que no se haya hecho la
distribucién del agua en las casas, y que el
vecindario ticne que ir alas fuentes o pifas, el
sistema de surtidores con llaves, es ¢l mejor,
porque asf se evita la infeccién del agua por
la introduccién de trastos en los depésitos El
agua destinada a la bebida de la poblacién, se
lomard de fuente o rfo, y lejos de la ciudad;
desde su origen hasta el lugar de distribucién,
¢s lo mejor que se la conduzca a algunos pies
de la superficie del suelo para evitar su calen-
tamiento, como también la rotura, abolladura,
&. de los tubos conductores.

Limpieza del suelo.—Si no es posible el ba-
irido diario de las calles, se verificard siquiera
una vez por semana para evitar la aglomeracién
de basuras &. las diversas méquinas emplea-
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das con este objeto no pueden sustituir a los
brazos humanos (especialmente con nuestro sis-
tema de empedrado); el Municipio tendrd una cua-
drilla de barrenderos que ¢jecuten esa operacién
en Jas primeras horas d¢ la mafiana para no
estorbar el trdfico diurno. En los meses de ve-
rano, y cuando predominen los vientos fuertes.
es conveniente humedecer el suelo para evitar
las molestias del polvo. Serfa conveniente que
los Municjpios, como una contribucién, obliguen
a los duenos de casas que barranla mitad de
la calle correspondiente a su propiedad, con-
tribuyendo de ese modo al ornato y al bien ge-
neval,

Las calles sucias, llenas de imundicias, con-
tribnyen al aumento de las infecciones de to-
da naturaleza, constituyendo una constante ame-
naza de la salud piblica.

Letrinas,—Es una desgracia que en  plena
civilizacion se vea en las calles y lugares pu
blicos, lus productos de excrecién humanos; pa-
ra evitar espectdculos repugnantes y que los
portales y algunas calles se conviertan -en ester
coleros, serfa muy conveniente que se manda-
ran construir cada cinco cuadras, y en un
lugar apropiado, letrinas de cemento u otro ma-
terial apropiado y fcilmente lavable, como tain-
bién de manera que el que los ocupe, no o-
fenda‘al pudor. En ciudades pobladas, cada
cien metros debfan construirse sendos urina-
rrios. Ademds deben ser castigados los indivi-
duos que satisficciesen sus wecesidades en  sitios
no destinados a ese objeto. También son nece-
sarios en cada esquina, depdsitos para basuras,
con ¢l objeto de evitar en lo posible que se
ensucien las calles,
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Alejamiento de las inmundicias.—Todo el
material de desecho de las ciudades, debe
ser colectado y alejado de las mismas. Al e-
fecto se emplean carros herméticamente cerra-
dos, que conducen l¢jos de los lugares habitados
las basuras, que vanaser quemadas para utili-
zarlas en agricultura. Estos carros deben pasar
a determinada hora por las calles y recoger de
las casasy depésitos todo material de desecho;
las horas apropiadas son la maiana y la tarde,

Por mids que todovayaa la cloaca, jamds
son innecesarios esos carros; el Municipio acor-
dard lo concerniente a este servicio tan indis-
pensable para la salud publica.

*Las aguas que sirven para el uso de los
anfiteatros, hospitales, leproserfas, & de ningun
manera desembocardn en rfos, arroyos, &, por-
que son portadores de gérmenes infecciosos; al
objeto, se excavard un foso hasta dar con la
corriente de agua telirica para que desembo-
que allf el agua que ha atravesado csos lugares.

Cementerios.—Complexa es la ‘'materia
que aquf deberfamos tratar, ya que en el deseo
de ser ttiles al pals propio, nos verfamos obli-
gados a seialar las graves dificultades que oca
sionan la disposicion y forma de los campo-
sanfos, y& porque pedirfamos nada menos que
una cosa imposible al exigir una renovacién
completa en la costumbre establecida enla in-
huminacién de los caddveres.

Llamamos la atencién de los gerentes dela ad-
ministracién piblica que han visitado los cemente-
rios curopeos a imitar esos cementerios en for-
ma de catacumbas o subterrdneos, tan bién acon-
dicionados que nada absolutamente se puede
oponer ni al aseo, ni a la pureza del ambien-
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te. Enterrar en muros, es costumbre antiqufsi-
ma de algunas ciudades latinas, que ha preva-
lecido en colonias espaiiolas, pero que no vd
quedando sino en las mds atrasadas.

Dado este defectuoso sistema, procirese
que la boca de la béveda sea tapiada cuando
menos en longitud de medio metro, y que no
seabran los sepulcros ocupados antes de seis
afios. Las leyes Municipales deben imponer a
las agencias funerarias los materiales de las ca
jas mortuorias: en nuestro concepto, debe supri-
mirse la primera caja interior de zinc, que
tiene la mala cualidad de impedir la com-
pleta descomposicién de los restos; permfta-
se el empleo de estas cajas siempre que la
enfermedad que haya causado la muerte sea un
motivo de que la tapa de zinc no vaya solda-
da. Cuando el mal olor exigiera que los atau-
des fuesen muy cerrados y herméticamente cor-
chados, serfa mejor que encerralos asf, el de-
sinfectarles mediante una solucién de formol del
comercio al 20 1doo 6 el permanganato de pota-
sa al 1 1000.

Para los animales muertos, es necesario que
se sefiale un sitio para que sean enterrados, y
no se arrojen al acaso, constituyendo focos de
infeccién.

CAPITULO II
ALIMENTACION PUBLICA

Para que los pueblos tengan buena ali-
mentacién, es necesario que el Estado preste
todo su apoyo a los productores de substan-

Biblioteca Nacional Eugenio Espejo



—95—

cias alimenticias De la abundancia viene la
baratura, y por consiguiente todos los indivi-
duos tiene la posibilidad de proveersey escoger
los diversos articulos necesarios para su soste
nimiento. “La alimentacién insuficiente, es la
causa mds general y poderosa que hace subir
la cifra media de la mortalidad. El trabajo e-
nérgico, la moralidad, la previcién y la caridad.
son las mds firmes bases del progreso social”.
(Bouchardat.) -

El mismo Gobierno, por medio de regla-
mentos adecuados, vigilard el estado sanitario de
los alimentos, para evitar numerosas enferme-
dades a sus gobernados.

En todas las :cindades sc hace necesaria
la fundacién de una comisién de eapertos para
la vigilancia de la adulteracién de las substan-
cias alimenticias, su conservacién higiénica. etc.

Mataderos.—En toda poblacién es necesa-
rio el cstablecimiento de un matadero, sujeto
a la inspeccién médica y sanitaria El médico
inspeccionard el estado sanitario de esos lugares
considerados como insalubres: de 1% clase; el
veterinario informard del estado sanitario de los
animales que van a ser muertos para el consu-
mo de la poblacién. :

En todos los mataderos debe hacerse la
prueba de la tuberculina, para cerciorarse de
que los animales no san tuberculosos; ademds
no se les mate inmediatamente de llevados a
ese lugar, sino después de que hayan perma-
necido cierto tiempo en los. prados anexos a
ese edificio. -

El médico vigilard que los individuos que
ejecutan las diversas maniobras de la matanza
y el descuartizamiento, estén ascados; que el
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local destinado a ese objeto esté limpio y pue
da ser bafado por agua.

El .sistema de matar y descuartizar las re
ses en el suelo, debe desecharse en lo absolu-
to, ya que los matarifes, sus mujeres, perros, y
sus propias ropas, estdn rozando con la carne
Ademds, las deyccciones de las reses, se ponen
muchas veces en contacto con la carne. La mejor
manera de descuartizarlas, es suspenderlas en el
aire como se verifica en otras partes; asi se di
al piiblico una carne limpia de suciedades, co-
mo también se vende solamente carne y né carnc
machacada con huesos, como se nos obliga a
comprar en nuestros mercados, cuando debe
haber libre eleccién para comprar carne o Lucsos,

Los mataderos estardn alejados de la ciudad,
construidos de modo que el aire, la luz y el
agua, penetren en abundancia.

Una vez descuartizada la res, la carne es
conducida al mercado; esta operacion se hace en
canastas o depésitos que no hayan tenido otros
usos. Esos depésitos serdn cerrados, bien asca-
dos, que asimismo no hayan servido para otros u-
sos, y protegidos de modo que no pueden contami-
narse en el trayecto. En el mercado, se colocard
la carne en mesas limpias, o suspendidas de gar-
fios, para evitar que se posen los numerosos in-
sectos que pululan e¢n esos lugares; es muy
conveniente proteger ese artfculo mediante un
cnrejado de alambre de mallas finas. La carne
que pase de dos dias, serd decomisada y arro-
jada lejos de la poblacién o destinada a los
animales domésticos.

En general, toda carne que ofrece ya aspec-
to mds o menos violado, debe ser decomisado.

Pan—El pan constituye Ta base de la a-
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limentacién piblica, y por lo tanto debe estar
sujeta a la inspeccién sanitaria su fabricacién.
Las panaderfas y los hornos dedicados a la prepa-
racién del pan, estardn lo mds limpios posible;
las personas que efectuan las diversas manipu-
laciones serdn muy aseadas y usardn delanta-
les blancos, muy limpios, durante el tiempo que
estin trabajando, para de esa manera evitar
que se contaminen las preparaciones por el in-
termedio del vestido de uso doméstico.

Las harinas, serdn de la mejor calidad, Mu-
chas son las alteraciones que sufre este articulo,
para aumentar el volimen y el peso, por lo
que es necesario hacer un examen con fre-
cuencia.

Para dar color al pan, se emplean algunas
substancias que pueden ser téxicas, o al menos
no equivalen a la substancia sustituida; para
dar color semejante al que comunica al huevo,
emplean el azafrn, & La policfa sanitaria de-
comisard ese¢ pan sofisticado, penando con se-
vero castigo a los adulteradores.

El pan que se expone a la venta publica
estard en depdésitos cerrados y muy aseados, pa-
ra evitar que se posen insectos y otros porta-
dores de gérmenes infecciosos.

Leche.—Damos las siguienies indicacio-
nes a los expertos o controlistas de la leche,
a finde evitar, siquiera en parte, falsificacio
nes: adicién de agua, desnatacién, adicién de
grasa, & Para conocer si una leche es buena,
un medio fécil de ponerlo en préctica, consiste
en el empleo del lactodensimetro; también se
emplea el papel reactivo; la leche buena da reac-
ci6n neutra o ligeramente alcalina; la que en
rojece el papel tornasol, debe ser rechazada,
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porque hay fermentacién. La leche mds o me-
nos azulada, debe también rechazarse. Otro me
dio sencillo, y que puede emplearse en el mer
cado, es el siguiente: Se toma una pequefia
cantidad de leche en un tubo de ensayo; sial
hervir se corte, esa leche se arrojard al agua
o a los animales. Al microscopio, la leche bue-
na estd formada por gotitas que no dejan nin-
gln espacio; ademds se puede reconocer la pre
sencia del almidén. No debe permitirse la ven-
ta clandestina de leche en la ciudad, para evi-
tar muchos abusos y sofisticaciones.

La leche que se lleva al mercado, debe set
examinada antes de que sea vendiad; repdrase
en el aseo de los receptdculos en que se trans-
porta, etc.

Las infracciones cometidas con este artfculo
-alimienticio deben ser fuertemente castigadas,
porque como constituye la base de la alimen.
tacion desde los primeros afios de la vida, pue-
de temer su alteracion grande influencia en
nuestra vida posterior.

Huevos.—Los huevos constituyen un
factor importante en la alimentacién de una po-
blacién. Serfa de exijir que se sefiale la fecha
que tienen, para evitar, siquiera en parte, que
se epnsuman huevos pasados. Un medio de in-
vestigacion ficil es el siguiente: en un reci-
piente con agua, se coloca un huevo (se sobre-
entiende que el recipiente serd de alguna pro-
fundidad); si es fresco, v4 al fondo, sies de al-
gunos dias sobrenada, porque se ha formado
una cimara de aire, Al sacudir, un huevo bue-
no, no produce ningin ruido, lo que no suce-
de cuando esti empollado o descompuesto.

Mercados.—Estos lugares serdn objeto de
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una policfa sanitaria muy rigurosa; se exigird
aseo sin limites, orden, & Todos los artfculos
alimenticios que van a ser consumidos sin co-
cerse previamente, estardn protegidos por re-
ceptéculos cerrados, o al menos por un enrejado
de alambre de ymallas finas.

Los ccreales, frutas, verduras y todo artf-
culode consumo que presente alguna alteracién,
serfa conveniente que se los decomise. La po-
licla de mercado estard bajo la direccién de
personas expertas e idéneas, para que no resul-
ten los inconvenientes que a diario se susci-
tan entre los empleados municipales y el pue-
blo, porque éstos decomisan muchas veces sin
razén.

Los licores y bebidas, serdn analizados con
la .mayor frecuencia posible, para evitar enve-
nenamientos, como ha acontecido varias veces,
yd que almacenan el aguardiente en depésitos
de cobre, &. y

Las leyes penales contra el expendio de a-
guardientes, sean lo mis severas posible. Si
bien al principio se lucha, el resultado de la
guerra  antialcohélica serd el mejoramiento de
la raza y la.aparicion de nuevas industrias
que dardn mayor realce al pafs, al mismo tiempo
que producirdn mayor cantidad de rentas”al mu-
nicipio y a las otras tesorerfas esos lugares de
perdicién llamados cantinas.

Por los impuestos se tolera que el pue-
blo degenere; si se quiere que el pucblo me-
jore sus costumbres, si quieren aumento de
entradas, dismintiyase los establecimientos de-
dicados al juego y la bebida y foméntese el
desarrollo de otras industrias.

Para la buena inspeccién de los artfculos

’
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alimenticios, se hace indispensable crear una
comision médica dedicada a su policia; con e-
llo daremos un paso mis hacia la civilizacién

CAPITULO III
EDUCACION PUBLICA

La escuela constituye la base fundamental
de la formacién de los hombres. Su direccién
estard confiada a personas que han recibido u-
na educacion especial para poder hacer exten
sivos sus conocimientos a los demds; serdin mo
ralmente lo mejor, para que sus alumnos no
tengan sino virtudes que imitar.

En las escuclas inferiores, se procurard
que el nifio extraiie lo menos posible su hogar.
ya que va a un medio social completamente dis
tinto de sus propensiones,

Construcciones.—Las escuelas serdn de u-
na construccion sélida y lo mds higiénica. 1
deal serfa, si las clases se dieran en jardines
o' parques: a la pureza del aire se afadirfa un
horizonte no limitado por las paredes de lu
clase, que muchas veces producen la uostalgin
de lo casa materna. Este medio tal vez no se-
ria cofiveniente para los de edad corta por
las miltiples distracciones que ofrecen esos lu-
gares; sin embargo creemos que esa distraccién
no durarfa sino el tiempo necesario para que
el nifio se familiarice con los objetos y las
plantas que le rodean. jCuantas 'veces, cuando
escolares hemos deseado aire, luz, y azwn// Las
largas horas de estudio, el mirar constantemen
te los muros de la clase, &, nos ha causado fas-
tidio. mucho mis sisele vé al profesor con la
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cara adusta, vy la mano lista a castigar peque-
fas infracciones.

En la construccién de los locales, se toma-
r4 especial cuidado en proporcionar la mayor can-
tidad de luz y de aire. El.agua que se va a
consumir para la bebida, serd lo mejor posible:
conviene que cada alumno tenga su vaso, pa-
ra evitar que muchos nifios beban en un mis-
mo recipiente, y adquieran por ese medio va-
rias enfermedades.

Los excusados, estardn bafiados constante-
mente por agua, y tendrin puerta. Su nd-
mero, estard en proporcién con el nimero de
escolares.

Adjunto al edificio principal, habrd un es-
pacio para el recreo, seria también muy con-
veniente que tenga un estanque de natacién,
dos o mds banos de lluvia, para que los nifios
en el tiempo de recreo, puedan banarse siquiera
dos veces por semana, ya que no pueden ha-
cerlo en sus casas en los dias de estudio, por
la_incompatibilidad con los reglamentos esco-
lares. Ademds, seria también muy adecuado te-
ner un huerto, para despertar en los nifios
el amor a los vegetales, su importancia &, y
para evitar que vayan a los parques piblicos
a cometer dafios; otra ventaja que ofrece es
la de purificar el aire del recinto.

Los locales ser&n amplios y proporciona-
dos, al ndmero de escolares para cada clase,
de modo que el que estd enla dltima banca,
pueda distinguir lo que se ha escrito en la pi-
zarra. Ademds, serfa conveniente que el piso tenga
alguna_ inclinacién, como se hace en los teatros,
para que los alumnos no se incomoden, ni ten-
gan que hacer esfuerzos para mi or sobre

~ )
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los hombros de los que estan delante,

< En las escuclas no deben utilizarse cortj.
nas, &, porque ademis de guardar el polvo,{ dis.
minuyen la claridad de la clase y contribuyen
a que se oiga menos la voz del profesor.” Sy
uso estd aconsejado solamente en el caso de
que los rayos solares penetren dlrecta_mente,

Las escaleras y corredores, lo mismo q:
los espacios que ofrecen algiin peligro, estardn
debidamente  protegidos.

Las escuelas de un solo piso tendrdn entre
el piso y el suelo un espacio de ochenta cen.
timetros para evitar la humedad.

El lugar mids apropiado para la construc-
cién, de las escuelas, es un sitio seco y alejado
de las fibricas o lugares en los cuales se pro-
duzca mucho ruido. -

Para los colegios y universidades, la forma
de construccién varfa segiin las diversas nece-
sidades. '

La ventilacién serd constante, de manera
que cada alumno disponga por lo menos de 15
a 20 metros cilbicos de aire puro por hora.

Para la iluminacién y ventilacién las ven.
tanas serdn bilaterales, de altura suficiente. Cuan-
do por cualquier motivo no es posible llenar
este requisito y se hace indispensable la ilu-
minacién unilateral, la pared correspondiente es-
tard ocupada por una vidriera que comenzando
a un metro del suelo, se termine en el cielo
raso; su longitud serd la de la clase. Esta vi-
drieraestard colocada a la izquierda de los a-
lumnos; habrd verdadero derroche de aire y de
luz, para evitar enfermecdades pulmonares y o-
culares, :

Las bancas estardn construidas de mane-
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ra que para la caligrafia y el dibujo, no tenga
¢li nifio que agacharse mucho, ni que cuando
este sentado afecte una posicién viciosa; esta—
ran proporcionadas al tamafo del estudiante,
para lo que se hace necesario que cada alum-
no ocupe un banco, o si son dos, que sean del
mismo tamaiio. .

La escritura que no permite posiciones de-
fectuosas es la vertical; para la escritura inglesa,
los nifios casi siempre se inclinan de lado. lo
que les” puede producir una -desviacién de la
columna vertebral. )

Los portaplumas serdn del grosor suficien-
te, para que no venga pronto la fatiga, desde
que el sujeto se vé precisado a contraer un
poco mids sus misculos digitales.

Las horas de estndio alternarén con otras
de descanso, para que no se fatigue el espi-
ritn de los nifos; la duracién del tiempo de
estudio y ¢l de descanso estard en relacion
con la edad de los escolares y la clase de ma-
teria que se estudie. Los que por primera vez
ingresan a la escuela, necesitan mayor tiempo
de recreo, desde que en sus casas se pasan
casi todo el dia jugando.

De ninguna manera se debe exigir que el
nifio trabaje mds de lo que le permiten sus
capacidades intelectuales; serfa muy adecuado
que se formen grupos de nifios que tengan i-
gual capacidad intelectual, para exigir de ellos
lo que puedan realizar, y no fatigarles, porque
puede ser ello ocasién de enfermedad.

Tampoco se le llenard de libros de estu-
dio, ya que el sistema enciclopédico no puedc
dar resultado, ni ain en los de alguna edad,
porque es muy dificil asimilar a la atenci6n
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muchas materias al mismo tiempo; pocos textas
y bien estudiados eslo que pueden exigir los
profesores; tiempo habrd en el transcurso de la
vida para llegar a un grado de relativa per-
feccién intelectual en determinado ramo del
saber, porque asi como no todos nacieron pa-
ra ser médicos, tampoco pueden todos ser en-
ciclopedistas, “Todo lo que se ensefia, debe ser
asimilable psfquicamente” (Rubner).

El mejor medio de corregir la pereza, es
el estfmulo; felizmente se han prohibido los
castigos corporales que, ademds de ser denigran-
tes pueden producir graves lesiones, Creemos
que ninguna pena corporal se hace necesaria,
cuando el profesor penetrado de que rige almas
sabe dominar y corregir por los consejos y el
respeto que sabe infundirles. En el caso de que
se haga necesario el castigo, serd de tal ma-
nera que no afecte fisicamente al nifio: la ver-
gienza del que ha delinquido es el peor de los
castigos.

Es muy conveniente que todos los dfas, o a
lo menos dos veces por semana, se hagan e-
jercicios corporales, para que los érganos ad-
quieran un desarrollo normal, y se conserve la
agilidad y frescura que se pierde, cuando se
pasa todo el dfa casi sin ejecutar movimiento
alguno.

En los internados, los dormitorios serdn
amplios y proporcionados al ntimero de alumnos.
Otro tanto diremos de los comedores, excusados,
&, en los cuales se observard la mds escru-
pulosa higiene fisica y preventiva,

Los locales se limpiardn diariamente, y
antes del tiempo de clase, para evitar que se
respire el polvo producido por la escoba.
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El médico escolar, examinard a todo alum-
no antes de su ingreso en la escucla, como
también de tiempo en tiempo, para evitar que
se propaguen enfermedades contagiosas, y para
que el nifio pueda ser curado oportunamente, si
durante el curso escolar, adquiere alguna do-
lencia.

CAPITULO IV
SITIOS DE REUNION PUBLICA

Iglesias.—Las iglesias y todos los lugares
destinados al culto religioso, ademds de ser lo
mds amplias, tendrdn ventilacién constante y en el
mayor grado posible, desde que en determina-
dos casos, hay aglomeraciéon considerable de
personas.  Las  ventanas serdn  bilaterales, de
dimensiones mds que regulares y dispuestas de
manera que permitan la ficil renovacion del aire.
No se cerrardn sino una hora despuéds de que
haya terminado ¢l ceremonial religioso. Pueden
también disponerse las ventanas de manera que,
permitiendo la renovacién del aire, no se pro-
duzcan corrientes del mismo. [sto se consigue
colocando los vidrios de una manera semejan-
te a las listas de madera que componen una
persiana.

Serfa muy convenicnte que se suprima la
produccién de luz, de humo, ya que contribu-
ye al envenenamiento del aire, sobre todo si
la ventilacién es insuficiente. Muchas veces han
sucedido accidentes  peligrosos  por  esta falta
contra la higiene.

En las. pilas de agua bendita pueden em-
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plearse unos aparatos que, al comprimir un
resorte, dejen escapar cierta cantidad de liquido.

La prictica de besar desde luego una i-
magen u otro objeto, prohibase, desde que el
que ha besado antes que nosotros, puede de-
jarnos ¢l germen de su dolencia,

El aseo de las iglesias y demds lugares de
reuniones piblicas debe ser esmerado. El piso
se construird de manera que sea facilmente la.
vado.

Aconsejamos que, durante reuniones pibli-
cas, dejen abiertas las puertas y ventanas, a fin
de que la temperatura del interior, tenga po-
ca diferencia, de la temperatura exterior, para
evitar afecciones pulmonares o de otra natura.
leza, a que se estd cxpuesto al salir de un lu-
‘gar caliente a otro frfo.

Teatros.— A la solidez y comodidad que
deben tener estos edificios, se agregard una
ventilacién e iluminacién lo mds perlectas po-
sible, como también se tomardn las debidas
precauciones contra incendios,

Los especticulos deben ser morales, desde
que constituyen un medio de educacién e imi-
tacién piblica.

En estos lugares, se procurard también que
la temperatura interior no exceda en mucho a
la exterior. Entre nosotros no se emplean los
medios de calefaccién artificial, ya que nuestros
climas tienen casi una misma temperatura con
ligeras variaciones,

Casas de bafio.—Los bafios individuales,
se limpiardn escrupulosamente y se vaciardn en
su totalidad para que sean ocupados de nue-
vo. Los estanques de natacién, por el tiempo
demasiado largo, que se necesita para volver-
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los a llenar, no es posible vaciarlos para que
ocupe un nuevo individuo Lo que aconsejamos
es queel agua se renucve constantemente, me-
diante varios orificios de entrada y salida, dis-
puestos convenientemente. No se permitird el
enjabonado, como tampoco el que se baie el
que sufra enfermedad de la piel. El agua que
pasa por un cuarto de bafio, no ird a ser u-
sada en otro. En todo caso, son preferibles los
bafios de lluvia.

Sitios de diversién o sport.—Los ejercicios
sportivos se practican generalmente al aire libre.
Como a su espectacién, acude un publico mds
0 menus NumMeroso es necesario tomar precau
ciones, a fin de evitar desgracias.

Los paseos, parques, y en general, to-
dos los sitios de reunién piblica deben estar
la aire libre, y alejados de fuentes que vicien el
aire, por ¢jemplo, fdbricas, cementerios, &, como
también se procurari que no sean himedos.

Peluquerias.— En cstos establecimientos se
impone una severa higiene; en ellos pueden
contraerse temibles enfermedades parasitarias.

Todos los utensilios empleados, serdn ex
trictamente desinfectados: los medios cmpleados
son: el auto—clave, estufas y liquidos “antisépticos;
se prefiere el primero de los medios citados. Las
navajas y algunos otros objetos que no se pue-
dan esterilizar, sumérjaseles en una solucién de
formol o de oxicianuro de mercurio, &. Es ne
cesario que los iitiles scan duplicados o tripli-
cados, a fin de facilitar la desinfeccién.

El local serd amplio, bien iluminado, ven-
tilado y ficilmente lavable.

El operario tendréd cuidado de lavarse las
manos y cambiar de instrumental después de
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despachar a un cliente. Llevard un vestido a
propiado. durante el tiempo de trabajo.

El soporte para la cabeza, estara  cubierto
por un pedazo de papel o tela, que serd reno
vado por otro cada vez quelo ocupe una nue-
va_persona,

Las lociones y cosméticos, los polvos a base
de mercurio, es mejor no emplearlos.

Fondas,—En las poblaciones donde a mis
de la masa del vecindario, compitase también
la poblacién flotante o inestable, ocasionada por
lav emigracién e imigracidn, los que legan
buscan hoteles o fondas; en los primeros  se
permanece algin tiempo; en las segundas, de
paso o transitoriamente,

La higicne de los hoteles, Ja tenemos tra
tada, desde que en nada se dilerencian sus condi-
ciones de las que hemos establecido al tratar
de la habitacién; pues, para nucstro caso, na-
da importa que la casa sea alquilada o propia.—
No asf tratindose de las fondas, que también
llamamos 7esfuarantes viviendas ordinariamente
de departamentos estrechos,—La experiencia en-
sefia que la falta de higiene en esa clase de lugares
produce enfermedades peligrosas. En dos partes
pueden propagarse las dolencias de que habla-
mos: en el comedor y en las piezas de posada.

Ordinariamente en los hoteles se averigua
por la salud del recién llegado, en las fondas
nunca,

En los dormitorios de las fondas, sdbanas,
ropas de cama y bacinillas sin ser lavadas ni
desinfectadas, sirven por tiempo indefinido para
los hpéspedes que allf tocan, entre ellos: tu-
berculosos, sifilfticos leprosos, &, que acaso van
en pos de hospicios, lazaretos o leproserfas:
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hospedan una o dos noches; a los ojos y al
olfato nada se percibe, y teniendo esos lienzos
y més objetos de uso, por limpios e impolu-
tos, ausente el un huésped, sirven para el que
llegue después.

En el comedor el viajero, aturdido por el
viaje, la inexperiencia y la novedod, no exige
sino la vida de un momento, sirvese de vaji-
llas mal lavadas, de cubiertos mal fregados, de
servilletas que quedaron relativamente limpias.
Compréndese, que, como dice ¢l observador
Medan, “las fondas producen en la industria
mds ventajas pecuniarias que los hoteles, preci-
samente porque éstos deben consultar el lujoy
la proligidad del aseo exigido por los huéspe-
des que deben permanecer largo tiempo: los‘co-
mensales de las fondas se suceden vertiginosa-
mente, llevando muchas veces en esas vueltas
de la vida la semilla de males incurables.”

;Qué haremos contra estas dificultades? En
los lugares dond: la policfa no cuide de las
fondas, cuide ¢l interesado de averiguar por las
mis acreditadas.en su higiene, y procure lle-
var en sus sacos de wiage, las ropas de cama
que mds intimamente se pongan en contacto de
su cuerpo. Cierto autor da la siguiente regla
para conocer ¢l aseo de una fonda. Pfdase en-
trada al excusado o water-closet; cuando estos
retretes estén en buen estado, limpios, desin-
fectados e inodoros, téngase como regla que to-
dos los demds departamentos de la casa goza-
rin de igual decencia y preservacién de ma-
les. A este propdsito, tomamos del mismo ob-
servador el siguiente, casi axioma, que debe ser-
vir para la vida prictica: “El aseo de un hom-
bre se conoce en los pies; el de la casa, en
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la cocing; y el de las fondas y hoteles en los
excusados”. Nosotros afadiremos que el orden
y aseo dela mujer se conoce en las ufas; si
+las lleva limpias y recortadas, podemos formar-
nos un concepto favorable; si lo contrario....
Los hoteles y fondas, hardn uso de los
medios de desinfeccién que hemos indicado en
el curso de esta obra, a fin de procurar a sus
huéspedes la preservacién de enfermedades.

CAPITULO V
CASAS DE CORRECCION

Creemos que ninguna de las casas dc co-
rreccién de la epub%ca. estd higiénicamente
construida sélo se ha atendido a la formacién
de pequédios fnfiernos dirigidos por hombres
que han creido que los delincuentes son seres
que ya no pertenecen a la especic humana, E-
s0s locales, oscuros, mal ventilados, reducidos, &,
en los cuales no solamente se les priva de la
libertad, sino que también se’les deteriora fisica
y moralmente a los recluidos, merecen una re-
forma inmediata.

A la solidez y seguridad de esas casas,
debe afadirse amplitud, baiios, jardines, tallercs,
biblioteca, &.

Sistemas penales,—Entre nosotros, todavia
se trata a los presos como en ¢l tiempo calo
nial: con barbarie. Los castigos corporales, du-
risimos, aplicados sin conmiseracién, aniquilan
y hacen degenerar a seres que bien pueden
rehabilitarse y ser mejores que los que les con-
denan,
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Actualmente, al criminal se le trata como
un enfermo moral, del que se espera su cura-
cién, mediante la aplicacién de 2emedios movales,
como son: el ejemplo, el consejo, la instruccién
y en primer lugar l2 religién. “En mi plan
curativo no entran penas aflictivas ni infaman-
tes, pues yo, que no quiero disciplinas ni pal-
metas en las escuelas, argollas ni litigos en los
manicomios, no puedo querer tampoco castigos
corporales, como cadenas, mutilaciones, tormen-
tos, vergiienza publica, azotes, &, para los de-
lincuentes a quienes miro como enfermos mora-
les. Los castigos materiales o traumdticos, en
principio general, son initiles por su ineficacia;
son barbaros en su forma, y en su fondo no
son mds que la expresién de la célera y de
la. venganza, pasiones bajas e inmobles, pasio-
nes indignas de una sociedad bien organizada.”
(Moulau). . .

Como uno de los mejores sistemas de co-
rreccién, el Dr. Rubner asegura que es ellr-
landes; helo aquf: En los nueve primeros me-
ses se hallan los presos en una prisién celular,
con escasa alimehtacién y mondtono trabajo. Si
el comportamicnto es bueno, se reduce a un mes
el tiempo del castigo. En la segunda clase de
arresto a que pasa cntonces el malhechor, se le
da mejor alimentacién y se le hace trabajar por
grupos penosamente la tierra; pero de noche
duerme aislado. En la tercera clase de arresto,
se le permite que deje de vestir el traje de pre-
sidiario, y en el trabajo a que se le somete no
se le vigila mucho; entra en franco trato con
el piblico. Finalmente, se le deja en comple-
ta libertad; pero hasta la extincién de la pena
queda bajo la vigilancia de la policfa. La dis-
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minucién de las reincidencias es muy grande
con este sistema penal; por eso ha de procu
rarse que se extienda”.

Ojald- el Gobierno, dejando [itiles asuntos,
vuclva por un momento su atencién a esos lu-
gares de dolor, y mejore, en lo posible; las
miserables condiciones de esos Ilugares donde
tanto sufren nuestros semejantes.

Casi todos los higienistas estdn de acuerdo
en asegurar que la promiscuidad de los presos,
contribuye notablemente a su perfeccionamien-
to para el crimen, porque es_ natural que los
wds avesados enseiien, a los que por prime-
ra vez han cometido un delito. Creemos que lo
méds apropiado seria la divisién de las circe-
les y casas de reclusién, en departamentos se-
parados para determinada clase de crimenes. De
este modo se evitaria la mayor perversion de
los recluidos.

Otro de los graves defectos de los presidios
es la constante ociosidad en que se tiene a los pre-
sos. Serfa conveniente el establecimiento de ta-
lleres. que ademds les procurarian los medios ne-
cesarios para sus necesidades, constituyendo
después un ahorro. Se les procurard también,
por cualquier manera instruccién y educacién:
poderosos medios de mejoramiento moral “No
hay malas hierbas ni hombres malos; no hay
sino malos cultivadores” (V. Hugo). La educacién
es un poderoso freno de las pasiones humanas.

La ventilacién e iluminacién, serdn lo me-
jor posible, ya que por su deficiencia, se¢ pro-
duce el deterioro fisico de los recluidos; otro
tanto diremos del aseo de los banos, &; estos
iltimos, serdn individuales,

Anexa a las g¢drceles, habrd también una
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enfermerfa, que estard dotada de un botiqufn,
y de médico con uno o varios auxiliares, se-
gln sea necesario.

Los alimentos serdn sin lackas hipiénicas, y
su cantidad apropiada a la clase de trabajo
producido.

Para terminar, diremos, que a los’ que han
caido bajo la sancién legal, se les mire, né co-
mo seres que uo son nuestros hermands, sino
como enfermos de alma, que merecen nuestra
compasién.

CAPITULO VI
BENEFICENCIA

Las casas destinadas a mitigar los dolores
de la humanidad, tendrdn'las rentas necesarias,
para que no se¢ niegue al pobre, lo que con
justo derecho se acerca a pedir.

Hospitales.— Los hospitales, son estableci
mientos destinados a la curacién de enfermos
curables. Su amplitud, estard en relacién ma
yor al ntmero de habitantes de la ciudad, des-
de que en caso de epidemia, aumenta consi-
derablemente el nimero de enfermos.

Estardn -construidos fuera del centro de la
ciudad, en lugar seco, y ventilado; ademds ten:
dran el agua suficiente para los diversos me-
nesteres. B estos establecimientos, es indispen-
sable el espacio aislador entre la tierra y el pi-
so de las habitaciones, para asegurarse de la
humedad.

No debe exceder de veinte el nimero de
camas que habrd en cada sala. Los enfermos
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-dispondrdn de 50 m. ¢. de aire puro por hora.

Para la ventilacién e iluminacién, las ven-
tanas serdn bilaterales. Prescfndase por comple-
ito .de tapices y cortinas. Las paredes y el pi-
so serdn lavables, las camas de hierro, se pres-
tan a la antisepsia. El espacio entre lecho y le-
cho, serd de ra 2 metros, como minimun. Las
salas circulares,- ofrecen mayores ventajas. [l
cielo rasu serd, céncavo, hacia abajo. Unos a-
gujeros abiertos en Ja pared a poca distancia
del suelo y otros en la parte superior, asegu-
ran la ventilacién constante, sin producir corrien-
tes de aire. Adjunto a cada sala, nabrd un de-
.partamento para el “enfermero y para guardar
los itiles necesarios.

La distribucién en pabellones para una cla-
se determinada- de enfermedades, ¢x lo mds
aconsejado con el fin de evitar contagios; ¢l
personal que atiende a esos enfermus, serd in-
dependiente y no tendrd contacto con los otros
departamentos, )

Habr4 también una sala de espera, otra en
la que se clasifique a los enfermos, un pabellon
para convalescientes, amplios corredores y jar-
dines, excusados, -de preferencia Water-closets—,
bafios individuales, lavabos, &.

Las salas de operaciones, instlense en lo-
cales bien iluminados y veutilados, y cuyas pa-
redes, piso y cielo raso, sean ficilmente lava-
bles. Seri conveniente que haya una sala pa-
operaciones  sépticas, y otra para las que no
lo sean. Ademas es necesaria una sala parala
permanencia de los- enfermos antes de ser o-
perados, Para el traslado de los operados o de
los- que van aserlo, es necesario un carrito con
ruedas de cawcho, en el que fécilmente se pue-
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da colacar el enfermo y de allf 2 su cama. La-
temperatura del interior de la sala, -durante el
tiempo de la intervencién quirdgica-, serd re-
gularmente mantenida a un grado superior de
la normal, mediante los medios artificiales de
calefaccién. Para las intervenciones nocturnas,
el alumbrado preferible es el eléctrico.

Todo hospital, ademéds de los pabellones
para enfermos, tendrd también departamentos
necesarios para el personal administrativo.

Los que dirigen un hospital, son los mé-
dicos, ayudados por ‘sus discipulos internos y
externos. El cuidado constante de los enfermos,
requiere individuos instruidos, por lo que- se ha-
ce necesario un curso de enfermeros.

Hospicio.— En los hospicios, se da alber-
gue a sncurables. Para estos locales, recomen-
damos que se tomen las indicaciones que ya
para las casas de habitacién, y: para los hos-
pitales, hemos enumerado.

Hospitales de aislamiento.— Muchas dolen-
cias por razén de su contagiosidad, necesitan
un local separado. Como, muchas veces, es di-
ficil la construccién de un hospital especial, pue-
den construirse pabellones, separados del cuer
po del edificio del hospital principal, por una
distancia no menor de 100 metros, y en cuyos
locales se observen las medidas higiénicas y
profilicticas que requiere cada caso.

Las personas que visiten esos locales, ves-
tirdn una blusa cerrada por el cuello y lospu-
fios; al salir, dejardn esa prenda al encargado
de la desinfeccién de ropas; ademds se lavardn
las manos con una soluci6én autiséptica, y si es
posible, se rociard la cara y el cabello con al-
cohol.
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El personal que cuida de estos enfermos,
no estard en contacto con el de los otros pa
bellones. Todos los uténsilios de-cocina, asf co
mo la vajilla, serin usados para una clase de
terminada de enfermedad.

Hospital de venéreos.— Para las enferme
dades venéreas, es indispensable un hospital es
pecial, en el cval haya varias salas destinadas
a las diversas alecciones. Si esto no es posi
ble, puede agregarse al hospital general. con
una distancia mediadora de 100 metros. Para
estas dolencias, se necesitan enfermeros instrui
dos y completamente independientes de los de-
mas pabellones. El material necesario para las
curaciones, tales como cdnulas, jeringuillas, &.
si no son individuales, deben ser ficilmente es
terilizables.

Después de la salida de un venéreo, sc
procederd a la desinfeccién de la cama y sus
ropas. [Esto se hard aiin con los de otras en
fermedades).

Sanatorios,— Se ha dado el nombre de sa
natorios a los hospitales que alojan tuberculo
sos. Se construyen comunmente en las alturas,
o también en lugares bien aireados, rodeados de¢
parques, y alejados de las ciudades

Su. construccién estard sometida a las exi-
gencias de la Higiene terapéutica, ya que es
tos enfermos son tratados por la disciplina hi
giénica, a que se les somete. De estos lugares
si no salen curados, por lo menos han mejora
do mucho, y saben lo que han de hacer para
evitar el contagio a los demds y cémo han de
proceder consigo mismos.

Maternidad.— El establecimiento de una ma
ternidad, se hace indispensable en toda pobla
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cién, para evitar infanticidios, abortos, &. T's-
tos edificios, en su construccién, se parecerdn
a los hospitales, solamente que hay que agre-
gar departamentos para criar y educar a los in-
fantes. | ;

Anexo al salén general, habrd un peque-
fio departamento, en el que se verifiquen los
partos, después del cual se procederd al lavado
del piso, paredes y cielo raso, como también
a la desinfeccién de los objetbs empleados pa-
ra el caso.

Los catres, las ropas de cama y demis
utensilios usados por una persona, serdn desin-
fectados luego que haya salido, asi no tuviera
ninguna enfermedad contagiosa. .

Manicomios.— Estos lugares, destinados a
la proteccién, curacién y cuidado de los aliena-
dos, tendrdn celdas individuales, construidas de
manera que a la seguridad para la evasién, se
agreguen las exigencias higiénicas; debe evitar-
se cuanto ofrezca oportunidades para el suici-
dio.

Las celldlis de los locos furiosos, tendrdn
las paredes wcolchonadas hasta cierta altura, pa-
ra que no o puedan cauvsar dafo. Los barro-
tes que aseguran las ventanas v puertas, estardn
solidamente :justados, a fin de que no se pue-
can despren 'er con facilidad.

I.ow banos de ducha serdn preferidos a los
dee inmersion porque en estos ltimos  pueden
suicidarse,

Law celtas son mejor vigiladas, cuando
fectan la forma ovalada o circular. »

Por ddlimo, los manicomios se construirdn
fueta de las ciudades, estardn rodeados detuna<.. ¥
muralla, que al mismo tiempo que asegure a'los’h g‘

\ .
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alienados, evite las miradas de los curiosos.

Dispensarios.- - Como hay muchos pobres,
que sufren dolencias que no necesitan hospita-
lizacién, es necesario que se establezca uno o
dos dispensarios en cada ciudad, a fin de proveer
de medicamentos a tanto menesteroso.

CAPITULO VII
HIGIENE INDUSTRIAL

La higiene industrial tiene por objeto el
mejoramiento del medio en que trabaja el obrero,
dindole al mismo tiempo consejos para la con-
servacién de la salud.

El aire que se respira en los talleres, estd
[segiin las industrias], mis o menos cargadode
polvos que pueden ocasionarle corizas o inflamacio-
nes de las vfas respiratorias superiores, &; ade-
mds, hay industrias que vician el aire por los
productos téxicos que se desprenden de la ela-
boracién de ciertas substancias, constituyendo un
peligro para la vida. Para prevenir accidentes,
los locales deben ser bien aireados, recurriendo,
si es necesario, a la ventilaci6n artificial.

Los polvos, etc, puédense evitar cubriendo
las méquinas, pero como esta operacién es
diffcil, sobre todo para los tornos, etc, se puede
emplear una careta, que permita respirar aire
libre de impurezas mecénicas. El polvo produ-
cido en los talleres, se puede evitar en parte,
mediante la humectacién de las materias que
lo producen, mediante una ventilacién enérgica,
con bombas aspiradoras, etc.

Algunos obreros estin expuestos a sufrir
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muchos dafios en el 6rgano visual, debido a cuer-
pos extraflos que ocasionan traumatismos, etc,
especialmente en los picapedreros; otras veces
pueden saltar chispas: para evitar estos acciden-
tes, se aconseja el uso de anteojos blancos, o
ligeramente verdosos, rodeados de una canastilla
de alambre. Los que estan expuestos a luz muy
intensa, usen anteojos coloreados, prefiriendo
siempre los de color verde. El uso de anteojos,
se aconseja también a los que trabajan en una
atmésfera llena de polvo.

Algunas industrias necesitan la produccifn
de altas temperaturas para su funcionamiento;
el excesivo calor puede ser muchas veces per-
judicial no solo por su accién inmediata, sino
también porque estando calientes, los fogoneros,
por ejemplo, se exponen repentinamente al aire
exterior, lo que les puede producir neuralgias,
pardlisis, etc. Para evitar estos males, en el lo-
cal en que se va a producir grandes elevaciones
de temperatura, haya una enérgica ventila:ién,
y los obreros, antes de salir a la calle, permanez-
can en un departamento contiguo, que tenga
una temperatura intermedia entre la del taller
y la de la calle, a fin de evitar un enfriamien-
to brusco.

Los fogoneros u obreros que estin expues-
tos a 'intensas reverberaciones, tienen la cos-
tumbre de desnudarse desde la cintura arriba:
se les aconseja cubrirse siquiera con una cami-
sa ligera, para evitar la accién directa del ca-
lor o de los rayos quimicos. Estos individuos,
tendrén la piel constantemente limpia, mediante
bafios frecuentes, a fin de que pueda desem-
peiiar bien sus ocupaciones. S

Los que trabajan en medios cuya tempe-
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ratura sea inferior ala normal, usardn vestidos
de lana; con sencillas precauciones, estos obre-
ros pueden gozar de buena salud,

Las fibricas se construirdn en lugares secos,
y alejados de las ciudades, a fin de no cau-
sar molestias al vecindario.

Los que trabajan en lugares pantanosos y
palddicos, llevardn cubiertos los pies y parte de
la pierna con calzado impermeable; las  manos
protegidas por guantes, y la cara con mdscara
de alambre, para evitar picaduras de mosquitos.

En las minas, se vigilard y asegurard cons-
tantemente las paredes y la techumbre, a fin de
evitar hundimientos y  derrumbamientos. Para
evitar explosiones de gases inflamables, en las
minas de tarbén, se emplean limparas de segu-
ridad de Davy u otras més perfeccionadas, La
ventilacién se hace mediante bombas y sifones)
en este punto es de tener especial cuidado pa-
ra prevenir los casos de asfixia. El minero que
ha permanecido algin tiempo en la cantera, no
saldrd bruscamente a la luz, porque ello puede
ser acasién de ceguera.

" Todo individuo, que ingrese en un taller,
es necesario que no presente ninguna manifes-
tacion morbosa. Los débiles y los nifios, ten-
drén un trabajo cuya ¢jecucién y duracién sca
proporcionada a sus fuerzas y edad. |
" El obrero para gozar de, buena salud, obser-
vard las reglas que hemos indicado en la Higie-
ne privada; nituralmente, coadyuvard al efecto
deséado el establecimiento de talleres higié-
nicamente constreidos.
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CAPITULO VIII
HIGIENE MILITAR

. La higiene militar varia segiin que el ejér-
cito esté en campafia o en paz

Del ejército en tiempo de paz—En tiem-
po de paz, el cjéreito se aloja en cuarteles:
estos locales se construirdn alejados de la ciudad,
en lugar seco y desde el cual se pueda prove-
er de agua para los diversos uscs: retretes,
cocinas, bafos, & Se orientarin de modo que
tanto el aire como la luz, penetren de lleno en
todos los rincones.

Las ventanas bilaterales, permanecerin abiertas
todo el dfa. Para asegurar una veatilacién cons-
tante en los dormitorios, empléese cualquiera de
los medios indicados en el curso de esta obra.

Las salas destinadas a dormitorios y a la
permanencia de los individuos dé tropa, deben
reunir las condiciones siguientes: suficientemente
amplias, de mancra que cada individuo disponga
de 3 metros cuadrados, entabladas, de paredss que
sean fdcilmente lavables, como también el piso;
en su cubicacién, cada individuo dispondrd por
lo menos de 20 metros clibicds de aire puro por
hora. i

Las camas, individuales, serdn de hierro; a-
.demds se les proporcionard. armarios para las
armas y sus accesorios, como también de guar
darropas cerrados, y una caja para los unifor-
mes, * .

Prohfbase fumar én el interior de las caa-
iras, como también escupir en el suelo, para
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lo cual, se proveerd del nimero de escupide
ras necesario. Todo individuo, al recibir sus u-
niformes por primera vesz, hdgalos hervir a fin
de evitar contagios.

Durante la marcha y el ejercicio, respirese
por la nariz, para evitar el polvo y las moles.
tias que acompaiian a su penetracién en la ca-
vidad bucal. Al llegar a la etapa, y después de
descansar alglin tiempo, es muy conveniente to-
mar un bifio general, o por lo menos lavarse
los pies.

En lugar conveniente, haya varias espitas,
por las cuales salga el agua suficiente para el
aseo dela cara, manos, &, que tendrd lugar to-
das las mafianas; no es posible pedir un lava-
bo, que ademis de ser individual, ocuparfa dema-
siado espacio. Serfa muy convenicnte que en los
dormitorjos, haya varios orinales, para evitar
que por la noche hagan sus nccesidades en el
excusado, que estd ordinariamente alejado. Con
los Water—closets, se puede instalar un  ex-
cusado contiguo al dormitorio.

En todo cuartel creemos indispensable el
establecimiento de bafios lo mds numerosos po-
sible, prefiriendo los de ducha. Si el espacio
lg’permite, constriiyase un estanque de nata-
cién.

Adjunto al edificio, habrd también un espa-
cio de terreno en el que se practicarin los e-
jercicios de reglamento.

El aseo de estos locales, serd escrupuloso.

‘La alimentacién serd de lo mejor y pro-
porcionada al trabajo ejecutado.

sLos hombres que formardn el ejército, se-
rdn los mayores de 18 afios, sin ninguna enlfer-
medad contagiosa o de otra naturaleza. Los muy
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débiles deben ser rechazados, porque en el ha-
cinamiento de los cuarteles, se adquiere facil-
mente la tuberculosis, & *“Lo que importa es
que el ejéreito  tenga buen reclutamicnto, que
este bien organizado y distribuide, bien man-
dado, que sca lo menos uumeroso posible en
tiempo de paz, el wmds numeroso posible en tiem-
po ue guerra, y el mejor siempie”. (Monlau).

v ada mes el cirujano del cuerpo pasard u-
na prolija revista, para cerciorarse del estado
de salud de la tropa.

Las enfermedades venéreas, que hacen mu-
chas victimas en los cuarteles, se han logrado
contener  mediante la ilustracién de la tropa
en una profilaxia apropiada, que no nos es da-
do indicar en esta obra,

En todo cuartel, habrd una enfermeria, con
un pequeiio botiquin; para la asistencia-de en-
fermedades leves.

Del ejército en campaiia.— Fijar reglas hi-
giénicas para el cjército en campafia es muy
dificil desde que muchas eventualidades se opo-
nen a- su observancia.

Sin embargo, siempre que el tiempo lo
permita, no se descuidard de lavarse todos los
dfas la cara, manos, &; el aseo corporal es in-
dispensable si se quiere gozar de buena salud.

El alojamiento, se les procurard en casas,
a fin de evitar los peligros de la intemperie.
Cuando sea indispensable el acantonamiento en
el campo, se¢ llevardn tiendas de campafa, las
que se colocardn en sitios secos, cercanos a rfos
n arroyos para las diversas necesidades.

La permanencia en las trincheras, serd lo
més corta posible, desde que son varios los pe-
ligras para la salud ‘que ofrecen esos lugares.
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Las viviendas subterrdneas, serdn construidas de
manera que haya buena ventilacién, ayuddndo
la si es necesario con bombas. El suelo, esta-
ré protegido de la humedad por zanjas de drenaje.

La alimentacién serd lo mejor posible, a
fin de recuperar los gastds de la economfa, que
se hallan aumentados.

Las marchas forzadas, casi nunca son bue-
nas, porque debilitan demasiado a las tropas, y
en caso dado, no se pueden obtener grandes
esfuerzos. En cambio, las marchas cortas, sin
precipitaci6n, no causan fatiga, pudiendo después
de corto tiempo entrar a combatir con mayo-
res probabilidades de éxito. Para tener a las tro-
pas prontas a realizar grandes marchas, es muy
itil que en tempo de paz, den largas camina-
tas, y se dediquen a ejercicios que pondrin en
prictica en la guerra.

El suefio en el intervalo de los combates,
se procurard que sea o mds tranquilo posible,
a fin de recuperar las fuerzas y calmar la fuer-
te tensibn nerviosa de los que han combatido:
para el efecto, se¢ les alejard del lugar del 4
roteoy se les rodeard de las precauciones ne-
cesarias, a fin de que no sufran sobresaltos en
el curso de la noche, -

Las ropas mojadas, se cambiardn a la bre-
vedad posible.

Obsérvese, siempre que el tiempo lo per-
mita; las reglas de higiene individual.

CAPITULO IX
HIGIENE NAVAL

La observacién de la Higiene en los pe-
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quefios buques, es nula; otro tanto podemos de-
cir de los destinados a la pesca. Los grandes
buques, y los que pertenecen a la Armada, son
los tnicos en los cuales algo se puede hacer.

Los camarotes de las tripulaciones tienen
muy mala ventilacién: la cubicacién necesaria
para una buena respiracién, se halla reducida al
minimpn; este defecto se puede obviar median
te la colocacién de mangas de lona o de hie-
rro que comuniquen .con el exterior. La aber-
tura de ventanillas, la,favorece mucho. Los ca-
marotes estardn alejados de las bodegas, del de-
pésito de municiones y de las cocinas; si por
cualquier motivo estdn proximos a la bodega,
la pared mediadora sera impermeable, bien ca-
lafeteada,, pintada, &, a fin de evitar que pa-
sen malos olores.

Las ropas de cama, se lavardn siquiera dos
veces al afo; otro tanto decimos de los col-
chones. El vestido de los marineros serd de la-
na; se les proveerd de capa con capuchén
protector de la cabeza e impermeable, para los
tiempos de lluvia. La ropa mojada. se cambiard
a la brevedad posible. - ’

Los camarotes de los pasajeros,”{especialmente
para los de primera), son individuales; prociirese
que sean bien ventilados. Las ropas de cama,
serdn previamente pasadas por la  estufa antes
de ser usadas.

El cuarto de mdquinas, cacinas, bodega,
tendrdn asimismo mangas ventiladoras, y sies
posible ventiladores mecédnicos, a fin de procu-
rar el aire necesario, como también evitar que
la temperatura se eleve mucho en esos luga-
res. Los cuartos de bajfio, son indispensablgs,
para que, tanto la tripulacién, como los pasa
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jeros. puedan asear su cuerpo con la frecuencin
posible.

Tados los camarotss ofrecerdn (facilidades
para ser lavados y desinfectados.

Los alimentos, se los consumird de preferen-
cia frescos, para evitar muchas enfermedades gés-
tiicas o de otra naturaleza.

Todo buque debe llevar un aparato de desti-
lar ¢l agua de mar, con el fin de que en casode
agotarse la provisién de ayua dulce, se pueda pro-
veer de élla ticilmente.

Asistencia médica.—Todo buque que conduzca
més de 5o personas, llevard médico a bordo,
con su respectivo  botiquin.  Es indispensable
una pieza dedicada a enfermos, otra para cl
caso de aislamiento, y creemos que uo seria
mucho exigir, una pequeia sala de operaciones.

En los buques reinard el mds escrupuloso
aseo; para la evacuacion, el sistema de fodo o/
maz, es el mejor.

CAPITULO X
DEL ALMA

Se ha pretendido negar, el poderoso in-
flujo que sobre la vida material tiene el espf
ritu, y no lo han conseguido. En la mayor par-
te de los libros destinados al estudio del hom
bre y sus dolencias, y a mitigar sus dolores
se ha olvidado, no sé si voluntaria o involun-
tariamente, de esa fucrza misteriosa que nos a-
nima, que nos hace pensar y elevarnos del nivel
en que vivimos. Ventajosamente, desde hace al-
gin tiemo, el estudio del psiguismo, -por no
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decir de la espiritualidad-, ha tomado grande
incremento en el mundo cientifico. Actualmente
nadie duda que esa fuerza misteriosa, que
el alma, el espirity, psiguis, o como quieran
que se llame los que la existencia del alma
niegan, es suceptible de educacién, de caracién
cuando estd enferma, y esto por propio esfuer-
20, al cual no falta un auxiliar sobrenatural
cuando el alma vive en el ambiente de eficaz
higiene suya,—Ila Religién.

Las dolencias del cuerpo casi siempre es-
tn {ntimamente ligadas con perturbaciones del
alma. Una enfermedad es mds o menos cura-
ble, segin los casos, si se conserva vigoroso
el espiritu o si estd decaido. Mas ficilmente se
sana cuando se tiene fé en el dominio de si
mismo, y después en el médico y en la cura-
cién. ;Cuoantas veces. en las tempestades de la
vida, nos hemos sentido desfallecer; hemos im-
vocado a la muerte, y, seguramente hubiésemos
sucumbido, si en lo intimo de nosotros mismos
no hubieramos sentido un influjo, una fuerza, des-
conocida, que nos ha animado a levantarnos
sobre nosotros mismos?

Agobiados por azares y sinsabores que al
vivir acompanan, en vano se buscard en las far-
macias remedios para calmar esas dolencias; mas,
si olvidamos un momento nuestras penas, y nos
recogemos algunos instantes dentro de nosotros
mismos, seguramente encontraremos nuestro re-
medio y nos curaremos

Si nos hemos preocupado del cuidado del
cuerpo, ¢ por qué vamos a olvidar que esa fuer
za misteriosa, que el alma, que dd vigor a nues-
tro cuerpo, que nos anima y vivifica, es mas a-
creedora a nuestros cuidados?
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{Por qué vamos a cuidar solamente del cuer
o? ;Vamos 3 vivir del musctlo, de la belleza en
las fgrmas, del asco del cuerpo solamente?—
N6. Nuestro espiritu necesita de cultivo, de a
seo. Cuidémosle, y depurémosle, alimentémosle,
y estaremos, siempre arriba en la escala de la
creacion. o

. Nuestra escasa preparacion, nos impide, ac-
walmente, hacer un estudio mds detallado dc
las relaciones del alma y. de su irflujo sobre cl
cuerpo: quizd algdn dfa’lo hagamos,

Las mds de'las veces, la edicacién del al

ma se revela porfTa fuerza de la voluntad. E
ducad vuestra voluntad y os redimiréis.
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