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Buenos Aires, marzo 13 de 1939

A 5. E el sefior Ministro de Justicia ¢ Instruccidén Poblion de la Nacidn,
doctor Jorge Eduarde Coll, )

S/D,

Tengo el agrado de dizigirme a 8. E. v, en mi caracter de direetor
del Centro de Investigaciones Tisiologicas, someter al andlisis de su
elevado criterio la «Cartilla Sanitaria» adjunta, que estarfa destinada a
1a instruceidn de los alumnos, en los establecimientos de ensefianza
primaria y secundaria de la Naci6n, )

Compenetrado el Gobierno de la primordial importancia gue, para
los altos destinos de la patria, tiene Ia salud del pueblo, ha prestade
preferente atencién a cuanto gtafie a la solucién de los graves proble
mas gue comporta la asistencia social.

El afén del P. E., concordante con el espiritu de la hora, tiende
de mis en mis a dar forma coherente a la organizacién y coordinacién
de los mecanismos conducentes a tal fin y entre los cuales Iz defensa
de 1a salud espiritual y fisiea de los nifios, gue ha sido preocupacién
constante y preferida de la aetividad piblice del scfior Ministro.

Ese anhelo del Gobiemo, ilustrado en repetidas ocasiones por la
palabra y la accién, ha impulsado las tareas del mismo orden que
este Centro ha encarado en el terreno de su funcidn especifica.

Con ese fin se ha desarrollado, hasta el presente, una activa cam-
pafia de difusion popular, en la que se han levado al eonocimiento
facil del piblico, las noclones modernas sobre higiene general vy, en
especial modo, de la profilaxis tuberculosa. Climpleme manifestar que,
¢l caluroso apoyo de la prensa y emisoras radiotelefénicas, prestindose
generosamente a8 nuestra empresa, asi como la acogida inteligente de la
poblacién a la gue iba dirigida esa propaganda educacional, estimularon
al Centro en la proszcucién de dicha misién.

Pero entendemos que la misma quedaris incompleta si no trascen-
diera de su stmésfera inicizl, para adquirir la amplitud que dariz a la
misma su signifieado total v su resultante prictica definitiva.



Crecemos que no basta con la ensefianza unicéntrica, tal la que
hemos desenvuelto hasta la fecha; es necesario que en cada casa de
cultura se impartan aquellas nociones edecativas gue, infiltrindose
por esa via en el seno de vada familis, alesncen la médula misma de
la sociedad & [a que van dirigidas. El dia que tedo bachiller o normalista
sep un propagandista astivo de los coneeptos bésicos de -la higiene
general, apreciados eon eriterio realista, la salud pithlica estard salva-
guardada por otros tantos portavoces que martendran la conciencia
slerta de ¢ada uno de los miembros de la eolectividad, mejor y mas
firmemente que por las convenciones sanitarias v los medios de lucha
contra la enfermedad gque la actividad gubernamental o privada hubiers
creado.

Con vistas a esa eolaboracién de los institutos de emsefianza ¥ con
€] propésito de sleanzar en su nieleo los medios a los que va encaminada
esta propaganda de la salud, para hacer de eads alumno un lider de la
educacién coleetiva, el Centro de Investigaciones Tisiolégicas ha com-
puesto esta cartilla higiéniea, donde se da forma, ficilmente compren-
sible, 2 las leyes generales de la higiene eomin y de la profilaxis tu-
berculosa en particular, creyendo, de este modo, cumplir su aporte a la
‘alta obra de asistencia social que el Gobierno desarrolla.

Si el sefior Minisiro estimara conveniente v factible tal ensefianza,
Tnos permitimos sugerir:

1"} La impresién de la cartilla sometida a su aprobaeién, para
ser distribuida gratuitamente en los establecimientos dependientes del
Ministerie a su digne carge.

2°}  Su inclusién en los prdgramas de estudios, cuya exposicin
ty desarrollo podria realizarse durante las horas destinadas & la ensefianza
de Higiene o Ejercieivs Fisicos.

Saludo al scfior Ministro con distinguida consideracidn.

Rogue A. Izz0.



DIRECCION GENERAL DE EDUCACION FISICA
Buenos Aires, 15 de junio de 1939.

Vista la cartilla sanitaria presentada por el doctor Roque A. Iezo,
en su carfoter de Director del Centro de Investigaciones Tisioldgicas, y

CONSIDERANDO :

Que la difusion entre los alumnos de los colegios v escuelas depen-
dientes del Ministerio, de las normas.v coneeptos basieos sobre higiene
general v profilaxis de la tuberculosis que contiene la precedente car-
tilla preparada espeeialmente por el Centro de Investigaciones Tisiolo-
gicas, que dirige el prolesor doctor Roque A. Izzo, &8 conveniente v 4til,
porque coadyuvard de manera eficaz en la obra en que se encuentra
decididamente empefiado este Departamento, de propender al acrecen-
tamiento de la vitalidad y salud fisica y moral de los escolares.

Que dichas nociones —preparadas con todo esmero por el Centro
de Investipaciones Tisiolégicas en forma que serdn ficilmente asequibles
a la mentalidad de los alumnos y de sus padres— consultan particular-
mente los propésitos enuncizdos por el P. E. al crear la Direccién
General de Educacién Fisica dependiente de este Ministerio, y cstén
de acuerdo, ademds, con la encefianza de la higiene, como asignatura,
que se imparte en los establecimientos educativos;

Par ello,

El Ministre de Justicia e Instruccién Piblica—
Resurrvs:

12 — Autorizar la impresion, por los talleres de la Penitenciaria
Nacional, de la cartilla sanitaria presentada por el sefior Director del
Centro de Investigaciones Tisioldgicas, doctor Roque A. Izzo, en un tiraje
de 12.000 folletos, con las instrucciones que imparta la [dreceitn
General de Educaclfn Fisica,
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2. — La Direccién General de Educacién Fisica se encargard de
ls distribucién de los folletos a los profesores de educacién fisica v
por medio de éstos, en las clases de la matcria, a los alumnos de los
cstablecimicntos oficiales de ensefianza secundaria de la Capital Federal.
¥n la misma forma procederd 1a Inspeccion General de Ensefianza con
relacién a los profesores y alumnos de los mismos establecimientos en
gl interior de la Repiblica.

35 — Comuniquese y pase a la Dirceeién de Administracién a los
efectos de la imputacién del gasto. Cumplido, vuelva para sa anotacién
y archivo,

CoLL.



A LOS SERORES PROFESORES

El presente folleto intenta ser un cartel sanitario y no una
obra de divulgacién (conceptos que conviene puntualizar pues
a menudo se confunden). En tal sentido sus afirmaciones apo-
dicticas tienen por ah}eﬁ) mover el &nime hacia una conducta
higiénica comprensiva con respecto a la tuberculosis, pero dentro
de un am}:ﬁw concepto de mantenimiento de la salud como resul-
tado y premio de una v;g;iame atencién del cuidado del (‘:fgaﬁis»-
mo; lo que Hlamariamos el «respeto por el propio organismo».

En tal sentido, algunas aseveraciones concluyentes han de-
bide ir formuladas en forma que en rigor cientifico dan todavia
lugar a la discusién; pero en tales casos se ha tratado siempre
de atenerse a la doctrina més universal y, sobre todo, al aspecto
que anime una conducta hlglenma indiscutible.

Corresponde a los sefiores profesores y maestros ahondar
y pormenorizar estas nociones. Nos permitimos subrayarles el
interés del programa practico y algunos textos que, aparte de los
tratados fundamentales sobre el tema, han de serles de utilidad
para el desarrollo de las bolillas.

E. Eizaguirre: La primo-infeccién tuberculosa. Caps. 2,
3, 4 y 16. Libreria Internacional, San Sebastian.

L. Chauvois: La constipation - danger social. Maloine. Paris.
Parrel v Hoffer: Les enfants qu’il faut readapter. Vigel
Paris,

Rosenthal: Rééducation des obstrués du nez et rhino-pha-
rynx. Doin Paris.

Escudere Pedro: Las leyes de la alimentacién Revist, Asoc.
Méd. Argentina. Enero 1929.

Pescher v Hervy: La rééducation respiratoire. Doin. Paris.
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Estas péginas no contienen conceptos novedosos ni origi-
nales; su importancia radica, no en el valor de extraordinariedad
que tengan, sino, por el contrario, en que deben mantener su
fuerza y prestigio de una manera ordinaria y corriente.

Su significacién reside en que han de estarse presentes
en el d&nimo con un brillo siempre nuevo. '

No se trata de normas que, confundidas en la multitud de
lo cotidiano, hayan de ser revisadas una vez para <haberlas
sabido», sino, por el contrario, de un modo excitantes, permanen-
te a una vigilante reflexién.

Detrds de su redaccién concluyente y apodictica, reposa una
larga meditacién y se contiene una semilla de bien plblico v de
bienestar personal y social. Simple «cartel» de una propagands
higiénica, la institucién que lo ha coneebido, redactado y difun-
dido en unidad de intenciones con el Ministerio de Justicia e
Instruceién Pablica de la Nacién, desea que todos los estudian-
tes se impregnen de su espiritu, lo asimilen y difundan, y se
pone a las érdenes de todos los que quieran ampliar conocimien-
tos o investigaciones al respecto.

¥

CENTRO DE INVESTIGACIONES TISIOLOGICAS
—Ley 12.098—
- Director: Pror. Rogue A. Tzzo.

Jete del Departomente de Profiaesis Social:

Dxr. FrLorexcio Escarpd.
Pabellon alas Provinciass. Hespitad Tornd.
Chorroarin v Donate Alvarez. — Buenos Aires.



PROGRAMA

CariTuro 1.

Conecepto General. — La clencia del mantenimiento de la salud.
La salud como obligacién social, El respete por el organismo. La
educacién v la autoeducacién. La vigilancia de la normalidad

functonal ..... vt araaaanas F PR | |
Capituro I

La Integridad del Aparato Respiratorio. — La respiracién na-
sal. La capacidad vital. Los resfrios permanentes. Los tosedores .. 15
Lo Higiene del dire, —— La ventilacién. Aire confinado. Aire
vielado. La expectoracién, Polvo atmesiérico ........... S |

Cavituno I

La Integridad del Aparato Digestivo. — La dentadura, La mas-
ticacidn, La evacuacién, El régimen alimenticio .......... e 24

CapiTuro IV.

Higiene de lg Piel. —— Su funcién. El baiio, El entrenamiento
de las funciones defensivas v reflejas. El acostumbramiento a la
intemperie. El sol. Excesos ¥ peligros. El deporte ........ ceaen 33

CapiTUrn V.,

Higiene del Repaso. — El suefio. Ritmo de trabajo. Descanso.
Vacaciones ........vivniinn e rteaeaan s isarareensasass 36



CapiTuLo VI,

El Contagio de la Tuberculosis. — El mecanismo del eontagio.

La primo-infeccién. Lucha entre el bacilo y el organismo. La sos-
pecha profilactica ......... .. i e e 39
El Acecho de la Tuberculosis. — La vigilancia en salud. Las

reacciones tuberculinicas. Las radiografias. Los momentos propicios
para la vigilancia. Los Prejuicios. Tos del cigarro. Catarro de fu-
mador. Los «fuertes». Los Ayudantes de la Tuberculosis. La falta
de higiene. El tabaco. El alcohol. La gripe ................. 41

Capituro VII.

Una filosofia optimista ..........c.cvovniii i nnnian, 46

PROGRAMA PRACTICO

Visitas a las Obras Sanitarias de la Nacidn en sus distintas
secciones.

Visitas a establecimientos vinculados con la industria de
la alimentacién: lecherias, fideerias, molinos de yerba, ete.

Visita a una fabrica con ambiente viciado (sombreros,
hilanderia). Caretas, etc.

Examen microscépico de una gota de agua contaminada;
de un frotis faringeo de persona presuntivamente sana; del fro-
tis de una mano; de una gota de leche higiénica y no higiénica.

Pasteurizacion. Butirometria.
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) CAPITULO 1.

Concepto General. — La ciencia del mantenimiento de la salud. La salud
como chligacidn social. El respets por el organismo. La educacion
v Ya awtoedueseidn, La vigilaneia de la normalidad funcional.

Borirra 1.

Concepros GENERALES. — La conservacién de la salud
parece un imperativo elemental v, en cierto modo, no necesitado
de estimulos en la conciencia de cada hombre; sin embargo,
siendo la salud en si, un don de la naturaleza, su mantenimiento
exige una <«ciencia minimay, constituida por un conjunto de
conocimienlos bidsicos. Lo esencial de esa ciencia reside en que
no puede ser, tan sflo, un sistema de conocimientos, sino una
«practica militantey, una actividad sierapre ejercida que reposa
en conceptos fundamentales que es preciso tener presente de
continuo e incorporar de modoe infatigable a la cotidiana prée-
tica de la vida.

La homicultura, — El concepto de esta rama del conoci-
miento se debe al cubano Ramos, sabio investigador del Instituto
Finlay de La Habana. La medicina de nifios distingue, hace ya
muchos afios, dos distintas ramas bien caracterizadas: la pedic-
tria o cuidado del nific enfermo y la puericultura o atencién del
pifio sano. La puericultura es la ciencia de la salud infantil;
la medicina de la salud, en su sentido positivo, es decir el con-
junto de normas y pricticas tendientes a que el rifio no se enferme.
Con igual espiritu se ha considerado la homicultura como el
cuidado del hombre sane, merced al mantenimients de su épti-
mum vital por el cuidado de la integridad de su organismo, ans-
tbmica, fisiolégica y animicamente considerado; por lo tanto,
es también una eiencia de la salud.

B |



No se pretende, por su practica, que el hombre no se enfer-
me, desiderdtum ideal pero inalcanzable, sino que, merced a que
el organismo tenga siempre aptas sus defensas, los agentes de la
enfermedad puedan ser vencidos facil y ripidamente. Por de
pronto, en el concepto de homicultura entra la eliminacién de las
causas morbigenas evitables (fatiga, errores de higiene y ali-
mentacién, contagios por imprudencia o ignorancia, etc.}.

CoNcEPTO SoC1aL DE LA ENFERMEDAD., — Pero no para
ahi el enfoque del problema; la salud no es solamente un bien
personal: es también un estado que incide sobre la colectividad.
Un ser enfermo ve disminuir su capacidad de trabajo y rendimien-
to; de un modo o de otro se convierte en un ser pasivo que pesa
sobre los otros; su disminucién productiva o su abandono como
ser atil, lo eonvierten en un peso muerto que la sociedad debe
arrastrar tras de si con la consiguiente disminuecién de su ren-
dimiento.

Si ademés de enfermo el sujeto se vuelve contagiante, ha
de considerarse un ser agresivo, de nocividad activa y por lo
tanto criminal, frente al organismo social. De modo que, al estar
obligado a contralorear periédicaménte su salud y la de los -
suvos, todo hombre o mujer, cumple con un deber de primordial
solidaridad humana. Asi entendido, la salud no es ya un bien
personal que ha de cuidarse por la propia y particular con-
veniencia, sino una obligacidn hacia la colectividad de seme-
jantes,

EvL Respero por EL Prorio OrcaNismo. — Dentro de la
escala animal, el hombre tiene una suprema jerarquia, que le
da su condicién de ser pensante; pero esa condicidn trae apareja-
da la de su responsabilidad. Su capacidad, al trascender su na-
turaleza bioldgica mediante el pensamiento y el sentimiento,
e imponen el respeto por su propio organismo. Una corriente
de falso intelectualismo, gque afortunadamente va ya pasando,
pretendid, durante muches afios, que la tarea del intelecto y del
espiritu implicaban un menosprecio por el cuerpo en su condicidn
animal, Aparte de su significado antifiloséfico, tal modo de ser
es suicida, puesto que sobre un cuerpo enfermo o debilitado,
las creaciones superiores del cerebro serdn fatalmente afectadas
y aun frustradas. Si la historia muestra casos de enfermos que
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se sobrepusieron a su misena fisica, hasta alcanzar los limites
del genio, no es, sin duda, ser enfermo, el camino para alcanzar
la genialidad,

A todo hombre le incumbe de un modo inexcusable el cone-
cimiento minimo de la normalidad de las funciones de su cuerpo
vy el mantenimiento integro y vigilante del cumplimmiento de
esas funciones; nadie tiene derecho & ser constipado, ni insufi-
ciente respiratorio, ni a masticar mal. El respeto a su propio
‘organismo es, en definitiva, el nudo problemitico de la homicul-
tura.

La EpveacidN v LA AUTOEDUCACION. »— Lo esencialmente

atil de este sistema conceptual, es que tode hombre puede valori-
zar en mucho su condicién humana y social, con s6lo un regulade
plan de educacién, Casi todo radica en el modo en que esa educa-
cién haya de ser encarada.

Es, vy esto ha de ser bien entendido, una norma educativa
cumplida vy repetida de un modo eonstante; un habito que
«empezando por ser consciente termine por ser inconsciente»
segiin la sagaz definicién de Le Bon, del mismo modo que quien
se quita el sombrero ante una sefiora lo hace sin someter a re-
visacién sus criterios de cortesia, pero seguro de cumplir con una
norma de educacidn que se desencadena en &l como «un reflejo
condicionado». Pero como no todos estamos clertos de tener
una buena educacidn higiénica, es preciso, de tiempo en tiempo,
revisar las pricticas al respecto, como en la vida cotidiana se
revé v ajusta un motor.

Ahora bien, esa revisacidn ha de hacerse tomando puntos de
referencia seguros, no el conseio médico dado por cualquiera vy
que cualquiera se atreve a dar; la Gnica fuente segura, el médico
de confianza o la publicacién médica responsable v responsabi-
lizada por una firma o un sello,

Las pdginas que siguen esperan llenar, en parte, ese come-
tido y servir de excitante y gufa para una incitacién més amplia
y més profunda. ‘

Todo hombre debe saber cuales son las grandes funciones
que su organismo debe camplir normalmente; luego de sabido,
realizarlo puntual y cumplidamente vy, por fin, hacer que cuantes
lo rodean actien del mismo modo.

— 13



Los postulados fundamentales de la salud no son ni recondi-
tos, ni misteriosos, ni dificiles; caben en pocas péginas y estdn
constitufdos por ideas claras, accesibles y hacederas.

Para la mayoria de la gente, basta que las funciones orgini-
cas se cumplan y, por ello, se entregan a una especie de abandono
providencialista a que la natyraleza lo haga; pero se olvidan que
la libre accién de la naturaleza estd perturbada por el efecto de
la vida modemna, alejada de las pricticas simples y elementales;
ello exige una continua vigilancia, pues no basta que las funcio-
nes organicas se cumplan, es preciso que se cumplan bien, con-
tinuamente, y en el mdéximo de su plenitud vital.

Lesmas pe ta Boooia 1,

* EI mantenimiento de la saiud depende, en gran parte, del cumpli-

mienty cabal de sus funciones,
#  Corresponde a cade individoo la vigilancia de que todas ellas se
realicen de un modo satisflactorio v en el méximo de su plenitud vitzl.

* FEsta «ciencia de Ia saluds» se eompone de principios realizables
mediante un esfuerzo cultural minimo al gue nadie tiene el derecho

do negarse. ni individual ni socialmente, porque Io sefud es una obli-
gacidn social,

14—



CAPITULO 1L

La Integridud del Aparato Respiratorio. — La tespiracién nasal, La
capacidad vital. Los resfrios permanentes. Los tosedores.
La Higiene del Aire. — la ventilacién, Alre confinado. Aire viclade.

La expectoracién. Polve atmosférico.

Bowirmra 2.

La IntecriDAD DE 1A Fuscodn Respiratoria, — Es in-
creiblemente numeroso el contingente de personas que respira

mal; va sea por alguna alteracién del sistema respiratorio, va’
pordgue no sabe hacerlo.

La naturaleza sefala como la via de ingreso normal del
aire, los conductos nasales; ellos forman des canales, llenos de
repliegues v anfractuosidades (los cornetes vy coanas) tapi-
zados por una mucosa {la pituitaria) muy rica en vasos v por
lo tanto con un juego circulatorio agil v caudaloso; Hena de
terminaciones nerviosas sensibles que la hacen apta para man-
tener un despierto contacto con los estimulos venidos del ex-
terior y que, finalmente, posee una secrecién continua (el moco}

de renovada v permanente accidn defensiva.
Cuando el aire respirado pasa por la nariz, sufre una

especie de {iltrado; los repliegues mucosos retienen, luego
anulan, mediante la secrecién mucosa y, finalmente, eliminan
una gran parte de los cuerpos extrafios que el aire puede arras-
trar; si las substancias que en él vienen son demasiade noci-
vas (gases téxicos o irritantes) merced a su rica sensibilidad
les reconoce de inmediato y avisa al organismo el peligro,
poniendo en juego una delicada cadena de reflejos. También,
al pasar el aire, se calienta al contacto con la mucosa bien re-
gada por la sangre, con lo que evita a los pulmones la accidn
nociva del aire frio. En definitiva, las fosas nasales consti-
tuyen un puesio avanzade, vigilante y eficaz, colocado en el

—— 15



primer tramo de la respiracion. Cuando se burla su aecién
~—respirando por la boca— el arbol respiratorio recibe diree-
tamente un aire muy cargado de cuerpos extrafios, y a una tem-
peratura distinta a la del organismo, que determinan una so-
brecarga de trabajo para la segunda linea de defensa: el reves-
timiento traqueal.

Hay, pues, un imperativo higiénico en mantener la inte-
gridad de la respiracién nasal; cuande ella sea imperfecta se-
ré preciso consultar al médico para que indique si hay tras-
tornos de causa anatémica {(deformaciones, vegetaciones, pdli-
pos, etc.}, situacién que habrid que modificar cuanto antes; pe-
ro no pocas veces todo residird en un «vicio de higiene»: se
habrd comenzado incidentalmente a respirar por la boca vy,
poco a poco, se habrd arraigado ello en perniciosa eostumbre.
Es preciso vigilarse para que no suceda asi, sobre tode habi-
tudndose desde la infancia a hacerlo en forma correcta.

Los beneficios serin enormes; pifnsese en los millones
de microbios de toda indole, en las particulas de carbén, de
vegetales y en toda especie de cuerpos extrafios que hubiesen
alcanzado el pulmén si no hubiesen sido filtrades por la nariz.

Respirar por la boca es atentar en forma suicida a la salud
del aparato bronco-pulmonar.

Pero no basta respirar por lag vias normales v correctas,
hay que respirar lo suficiente. La cantidad de personas que
toman menos aire del que necesitan para su plenitud funcional
es muy grande. Basta pensar lo que sucede, imaginando al-
guien que respire poco para alcanzar la magnitud del problema.

Una gran cantidad de glébulos rotes que han ido al pul-
moén a renovar su carga de oxigeno, no pueden ser satisfechos
y vuelven a los tejidos sin ella; como esto se repite a cada res-
piracidn, el sujeto vive en un verdadero estado de «asfixia par-
cial». Basta que la necesidad de oxigeno sea momentaneamente
mayor, como en el caso de un ejercicio fisico repentino v que
la provisién, ya disminufda, sea fortuitamente aminorada, co-
mo en el caso de una enfermedad pulmonar o cardiaca, o la
permanencia en un ambiente mal ventilado, para que esa asfi-
xia parcial se haga mucho més acentuada.

La vida moderna, con sus practicas sedentarias, con el
uso escaso de los miisculos auxiliares de la respiracidén, con
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el embotamiento de la excursién diafragmatica, determina un
gran ndimero de insuficientes respiratorios, que pueden ser
anotados en la lista de las victimas de las que los patélogos
comienzan ya a llamar «enfermedades de la civilizacién».

La cantidad de aire que corresponde respirar, segtin la tas"
Ha y peso, es lo que se conoce en antropometria con el nombre
de cApAciDAD VITAL, lo que da idea de la importancia que se
atribuye a esa condicién funcional.

Es, pues, preciso que cada unc respire lo suficiente, que
use con amplitud sus pulmones y emplee cumplidamente su
elasticidad tordcica; a ello se llega mediante la gimnasia res-
piratoria metédica y continua, que en principio ha de ser con-
trolada por un médico, pues no todos los momentos son pro-
picios y oportunos para iniciarla. Contra la suposicién corrien-
te, el principio elemental de la buena respiracién no reside en
«tomar mucho aire», sino por el contrario, es aprender a va-
ciar integramente el pulmén, de modo que la gimnasia respi-
ratoria continua ha de ser principal y activamente «espirato-
riay.

Frente 2 una ventana abierta, o, si ello es posible, en el
jardin, han de hacerse todas las mafianas unas cuantas «espi-
raciones», hasta tener la sensacién de que no queda mds aire
en el pecho.

Ademds, y periddicamente, cada uno pedird a su médico
que controle mediante el «espirdmetro® si la capacidad vital
condice con el peso y con el género de vida.

He aqui algunos principios de higiene respiratoria de gran
valor higiénico,

Hay, todavia, otro aspecto del problema que merece ser
contemplados; aparte de la correccién y de la amplitud funcional,
merece observarse la integridad del aparato que la realiza.

Hay mucha gente que acepta eomo una inevitable fatali-
dad «estar siempre resfriado», «pasarse el invierno acatarra-
do» o «resfriarse por cualquier cosa». Aun comprendiende
que el catarro o el resfrioc son enfermedades, sceptan convivir
con ellas con cierto 4nimo de tolerancia, o, al menes, de resig-
nado abandono, En esa actitud se encierrs un error funesto y
una practica deplorable.

Todo resfrio repetido o prolongado reconoce una causa
orginica o una falta de higiene. Unas veces seri mal entre-
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namiento del organismo a los cambios de temperatura, otras,
defecto de la anatomia nasal, otras, encierro prolongado o de-
fectuosa ventilacién; pero siempre serd posible, mediante un
atento y cuidadoso examen médico-higiénico, reconocer una
situacién culpable,

En muchisimas ocasiones seri una forma poco aparente
de tuberculosis la que mantiene la inferioridad del aparato
respiratorio, y, en tales casos sélo el examen médico acuciado
por una inteligente sospecha, puede poner en la buena via.

Existe el habito de considerar al resfrio como un proeeso de
menor cuantia, que no merece el honor de una investigacién
ahondada; nada maés torpe e inexacto. Aparte de que, como lo
hemos dicho y lo subrayamos, el resfrio es con frecuencia la
mésecara de una tuberculosis, el resfriado tiene una gran respon-
sabilidad social, porque es, inexcusablemente, un activo sembra-
dor de microbios que va dejando el aire, el suelo, y aun lo que
toca, lleno de neumococos, estafilococos, bacilos catarrales y
toda una rica flora de agentes que, exaltados en su virulencia,
buscande otros sitios de albergue, llevan la enfermedad adonde
se alojan, haciendo que el resfrio, que es leve en un sujeto,
pueda ser una bronconeumonia mortal o cualquier otra enferme-
dad grave del pulmén en otra.

Asf pues, todo sujeto «propenso a reslrios» estd obligado a
aclarar a fondo la causa de tal trastorno, ya que ¢l resfrio,=a des-
pecho de su apariencia banal, es siempre el indice de una «minus
valiay del aparato respiratorio.

Idénticas consideraciones caben, v tal vez con més razén,
de ser subrayadas a los tosedores cronicos, que se conforman cot
el autodiagndstico de «tos del cigarro» o «catarre de fumadory,
¥ que padecen en realidad de un proceso respiratorio que, aunque
térpido y de marcha muy lenta, es formidablemente contagioso.

Cunantos ancianos que tienen una, aparentemente sin impor-
tancia, «tos de viejo», son en realidad portadores de una tuber-
culosis; que aunque sin graves consecuencias inmediatas, sobre
el que la padece, suponen todos los riesgos de su contagiosidad
para log que los rodean.

No hay derecho a toser; no hay derecho a estar resfriado
v si, hay la obligacién de saber a fondo e integramente a qué
obedecen las toses persistentes, aun las de caricter leve, y los
resfrios frecuentes o arraigados.

18 —



Los ejemplos podrian multiplicarse, pere lo dicho alcanza
para hacer vislumbrar la enorme trascendencia del resfrio teni-
do por banal e intrascendente.

Lemas pE La Boripia 2.

* Respire siempre por la nariz v con la boca cerrada.

No tosa jamas sin cubrirse la boca con un pafuelo.
No escupa jamis fuera de los lugares destinados para ello; quien
no lo hace asi es un sembrador de microbios, aungue esté sano.

* No se conforme jamas con el diagnéstico vasero de eresfrio pro-
longado» ; acuda a un médice y averigie a fondo la causa del menor
trastorno respiratorio.

Bormra 3.

Nadie aceptaria beber un agua sabiendo que estd contami-
nada, ni comer un alimento presumiendo que no es fresco; sin
embargo, todos los dias consentimos en respirar aire euyas condi-
ciones lo hacen equiparable al agua contamineda o al alimento
en putrefaccién; y del mismo modo que nos preocupamos por
obtener de un modo vigilante, agua y bebidas sanas, deberfamos
preocuparnos de conseguir aire «fisiologico». Sin embargo esta
iltima condicidn, lejos de llenarse, es, tal vez, la mas descuidada
de las reglas fundamentales de higiene.

El aire sano es el puro, del exterior v pudiendo circular
libremente. Y esas condiciones han de reunirse en todo sitio en
que el hombre se encuentre: casas, escritorins, oficinas, aulas,
talleres. .. jQué lejos estamos de que esa condicién se cumpla
en la vida moderna!

Cuando el aire no circula se confine, dicho de vtra manera,
el aire confinado es el aire encerrado, ese aire privado de circu-
lar, sin contacto con el ambiente exterior y separado de la luz
solar se hace pronto malsano.

Es un error suponer que un determinado nimero de metros
clibicos de aire es suficiente para asegurar la salubridad respi-
ratoria de un local. Un teatro, v un cuchitril son insalubres
ambos si no estén ventilados, es decir, sl no tienen aberturas que
los comuniquen con el exterior. La ventilacién es, pues, un pro-
blema de ventanas y banderolas. Desgraciadamente un malenten-
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dido terror al frio hace que se permanezca horas y horas en sitios
sin ventilacidn; ese aire, merced a su confinamiento y al vicia-
miento que se produce en él y que analizaremos en seguida,
representa una injuria permanente para el aparato respiralorio y
es el caldo de cultivo de muchisimas enfermedades,

En los talleres de Francia hay un cartel, oficialmente co-
locado, cuya transeripcidn merece hacerse en razén de la ensefian-
Za gue comporia:

HiGIENE BE LOS LOCALES

El aire confinado es el mds lerrible enemige de la salud de los

empleados.

Se o evita por una adecuada ventilacién que es siempre facil de

realizar.

Hay.dos clases de venlilacién: ambes indispensables:

u} Ventilacién torl intermitente {una o dos veces por dia) de
preferencia en avsencia del personal: abrir, durante alguncs
momentos, Zedus las puertas v venlanas, de modo de establecer
una corriente de aire que elimine el aire viejo v lo reemplace
por aire nuevo.

b) Ventilacién permanente percicl (algunas ventanas abiertas o
entre-abiertas en forma permenente) para que el aire pueda
renovarse constantemente.

TODO LOCAL CUYAS ABERTURAS PERMANECEN CERRADAS 50 PRETEXTO
PE EVITAR CORRIENTES DE AIRE, E8 UN LOCAL MORTAL.

Este affiche mereceria ser fijado en tode local que encierre
piblico, pues ensefia, de un modo breve, las dos formas de
ventilacién: imprescindible y complementaria.

Pero, ademis de confinarse con el encierro, el aire se vicia
si se respira en €l sin someterlo a ventilacidén, pues quedan en
suspensién largamente, y son por lo tanto respirados, los humos,
polvos, emanaciones orgénicas (4cido sulfhidrice, éxido de
carbono), o industriales (amoniaco, gas de alumbrado, etc.).
También el aire sobrecalentado es nocivo, pues al elevarse de
temperatura se rarifica y cumple mal con las condiciones de la
hematosis.

El hombre que respira en un ambiente confinado v viciade,
no s6lo se intoxica por las substancias nocivas que adquiere el
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medio, sino también por la dificultad que ese medio impuro
opone a la eliminacién de las propias substancias excrementicias.
Es preciso recordar que aparte de su funcién respiratoria el
pulmén cumple otra no menos importante en calidad de emunto-
rio; por la via respiratoria se eliminan numerosas substancias
toxicas volatiles contenidas normal o accidentalmente en la san-
gre: Acidos grasos, amoniaco, aldehidos, éter, acetonas, hidroge-
no sulfurade de origen intestinal, ciertas ptomanias, bases
téxicas y aleohol. Con respecto a este ltimo se caleula que por
la via pulmonar se elimina el 5 por cients de la cantidad ingerida
y nadie ignora el buen efects del aire libre sobre el «maree»
de causa etilica,

Pero no para ahf la serie de consideraciones necesarias
para encarar de mode prictico la higiene del aire respirable,
La tos, el estornude, la fonacién en tono alto, la expectoracidn
lanzan al aire ambiente millones de microbios; hay que tener
muy presente que aun la gente mas sana y 8in proceso alguno de
las vias respiratorias, fiene una gran cantidad de gérmenes en
calidad de huéspedes habituales y que sin nocividad para el
portador en ese momento, son capaces de volverse activos apenas
aparezcan condiciones favorables; esto dicho para hacer cor
prender que las reglas de higiene corresponden por igual y sin
distineién alguna a sanes y enfermos y que nadie esta eximido
de ellas porque xno tenga nada® o por «ser muy sano».

Ahora bien, jqué pasa con log microbios lanzados al aire
ambiente? Si la ventilacién cs buena caen pronto bajo los facto-
tes de la intemperie a los que son muy sensibles y sé destruyen
en mis o menos tiempo; pero si por falta de ventilacion quedan
en el aire confinado, se comportan como cuerpos inertes y en
razén de su volumen microscdpico y su escasisimo peso, quedan
largamente en suspensidn en la atmésfera, levantades y agi-
tados por las diminutas corrientes que determinan los movimien-
tos de las personas o su tos y estornudo, estin en permanente
digposicién para ser de nuevo respirados por quienes permanecen
en el ambiente.

Es ésta la forma de contagio més comfin de las enfermeda-
des respiratorias y en especial de la tuberculosis. Se comprende,
no sélo la importancia esencial de la ventilacidn, sino también
la necesidad de evitar ¢l lanzamiento al medio ambiente de los
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microbios, evitando su dispersién al toser o estornudar, o que
no ha de hacerse jamas sin eubrirse la boca con un pafiuelo.

Seria interesante observar la reacecién de alguien a quien se
propusiera bafiarse en la misma agua utilizada a igual efecto
por varias personas; sin duda un movimiento de asco y de re.
pulsa seria la respuesta; sin embargo, desde el punto de vista
higiénico, es equivalente respirar en el mismo ambiente, si no
‘hay ventilacién, con otras personas que tosen o estornudan o
fuman, lanzando al aire de-uso comiin substancias y gérmenes
que han albergado en sus conductos respiratorios.

(Queda por fin un problema que plantear dentro de esta
rapidisima revista sobre la higiene del aire respirable; el tema
tan resabido como en la realidad abandonado de la expectoracion.

Toda substancia expectorada contiene en una magma pas.
tosa de muco o de muro-pus, una inmensa cantidad de microbios;
hemas ya dicho que, desde €]l punto de vista que nos ocupa, esos
microbios han de considerarse siempre como infectantes; en el
case bien tipico del bacilo de Koch, siempre lo son.

cQué sucede con tales microorganismos? Si el esputo no
es destruido, queda sobre el piso, pared o tapiz v se deseca;
en la masa disecada los gérmenes viven largamente, los investi-
gadores se han empefado en averiguar cudnto Hempo viven.
Kiiss dice que duran 20 dias pudiendo legar a 60 en el esputo
desecado; Kintein admite que viven 10 dias en el polvo de los
vestidos, 8 en el polvo de los papeles y 4 en el barrido de las
calles. Cornet, sacudiendo alfombras en un cuarto en el que
habia conejos de la India, tuberculizé 47 de 48 animales de
experiencia.

Pero de un modo general se sabe que el sol y la intemperie
los destruyen rapidamente y que por el contrario se mantienen y
medran a favor de la obscuridad y el encierro, es decir del
confinamiento. En tales condiciones esos microbios estin espe-
rando la ocasién propicia para sobrevivir; cuando cualquier
circunstancia los lleve de nuevo a un aparato respiratorio, tra-
taran de albergarse en é1 y actuar de acuerdo a sus modalidades.
¢+ Cuales son esas circunstancias? Por de pronto todas las que los
ayuden a levantarse del suelo? viento, barrido sin precauciones,
sacudimiento y apaleo de alfombras, etc.; diche en otras pala-
bras tode lo que levante polvo. Hay pues que huir del polvo que
es sinénimo de acarreo de microbios, no sélo evitando que se

22 —



levante, sino tratando de defenderse de #1 una vez levantado:
cuanto hemos dicho de la respiracion nasal y del aparato respira-
lorio debilitado por respiracién insuficiente o incorrecta o por
resfrios sucesivos o prolongados, corresponde repetirse aqui.

Las medidas a tomar surgen por si mismas v es obvie pun-
tualizarlas; baste subrayar que, desde el punto de vista social,
el que escupe sin precauciones, es un criminal porque difunde,
a sabiendas, una enfermedad; otro tanto corresponde decir de
quien levanta polvo pudiendo evitarle,

Ante la necesidad de expectorar, ello ha de hacerse en
saliveras con desinfectante o en artefactos sanitarios con agua
corriente y, a falta de ellos, en el propio pafiuelo que se lavara
luego en forma prolija y separadamente del resto de la ropa.
No basta evitar el esputo, hay que sacarlo definitivamente de la
circulacion.

Estas normas, que a pesar de su Iégica evidencia son muy a
menudo descuidadas, merecen una vigilante preocupacién y ser
inculcadas desde muy temprano en la educacién de los puebles.

De lo dicho se resume que hay tres tipos de aire pernicioso:
a) el aire confinado, que es el encerrado por falta o deficiencia
de ventilacion; ese confinamiento favorece los otros dos tipos:
b} el aire vicinde, es decir, el que contiene particulas, vapores o
gases perjudiciales y que quedan en el amhiente en razon de la
falta de renovacion y ¢) el aire contaminade, es el que contiene
microbios provenientes, por lo comin, de la tos y de la ex-
pectoracion. .

Como se comprende, el confinamiento agrava, mantiene y
prolonga la viciacién y la contaminacién; la ventilacién es el
medio eficaz de luchar contra todo ello.

Levas pE s Borirra 3,
* No permanezea en un sitio gue no tengs buens ventilacién,
Huya sistematicamente del polvo.
Todo lugar mal ventilado es malsanc porque el aire se confina, se
vicia y se contamina,

*

*#
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CAPITULO I

La Integridad del Aparato DMgestive. — La dentadura. La masticacién.,
Ia evacuacién. El régimen alimenticio,

Bormia 4

Ls InTEGRIDAD DEL APsraTO DiGESTIVO. —~ En la maravi-
Hlosa sinergia del organismo no hay un sistema més importante
que otro; el equilibrio, es decir, la salud, resulta del buen fun-
cionamiento y la integridad de todos, pero, de cada uno. De poco
valdria cuidar el aparato respiratorio, come lo sefialamos en el
capitulo anterior, si una mala alimentacién, debilitando el orga-
nismo, repercutiera nocivamente sobre él. Corresponde, entonces,
conocer también lo fundamental de ese sector del problema.

&«Prima digestio est in oray afirmaron sabiamente los an-
tiguos: el primer acto de una digestion perfecta ha de desarrollar-
- se en la boca.

Ello implica la integridad del sistema a ello destinado. Es
preciso tener una dentadura apta y completa. En el estado actual
de la ciencia odontolégica, nadie puede decirse excusado de
ello; natural o artificial, integra o compuesta, todo ser humano
puede tener su aparato masticatorio capaz de cumplir plenamente
su funcién. Es tan sélo un problema de vigilancia.

Las caries dentarias, faciles de curar al principio, son casi
irreparables si se las deja avanzar. Una revisacién periddica
de la dentadura, aun creyéndola en plena integridad, evitard
muchos desastres, preeaveré muchos dolores y serd una soluecidn,
no sélo mtﬁhgenie sino ademds, econdémica.

De este principio no estd excusada la infanciaz un prejmcm
muy arraigado pretende que la dentadura infantil no ha de cui-
darse (en el sentido de componerse} ya que es caduca, Grave
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y funesto error. En primer lugar, hay una pieza, el primer molar
inferior, que es definitiva, no se muda, y resulta necio hasta la
comicidad (aunque se vea todos los dias) esperar la caida de una
muela que no ha de caer jamds, pero que en cambilo, progresa en
caries hasta inutilizarse. Por lo demds, la muda dentaria dura
seis aflos en total, y es inadmisible que en ese plazo de pleno creci-
miento el nifio cumpla en forma deficiente su primordial funcién
masticatoria, a la espera de que «cambie los dientes®», amén
de que los nuevos han de encontrar un medio bueal séptico y apto
para nuevas caries; todo ello, dejando de lado el problema es-
tético mucho mas trascendental de lo que aparece a primera
vista.

& Qué sucede en un sujeto con dentadura cariada o incomple-
ta? Por de pronto la masticacién es deficiente, los alimentos per-
manecen poco tiempo en la boca y por lo tanto se mezclan mal
con la saliva; a poco, la digestién bucal no existe, todo el trabajo
recae brutalmente sobre el estémago; jeudntas dispepsias tienen
este solo origen!

5i hay, como es frecuente, dolor originado en las caries,
el sujeto evita lo que lo obligue a masticar siquiera sea somera-
mente, ¥ se deriva de ello una restriccién en el régimen alimen-
ticio, que no trascurre sin consecuencias, Afiadamos que en el
hueco de las muelas cariadas se producen inevitables procesos
de descomposicidn y que el sujeto traga, por lo tanto, trozos de
putrilago y habremos encontrado otra causa de intoxicacién,
de enfermedad digestiva y de alteracién alimenticia.

No es dificil de aleanzar hasta donde llegan las consecuen-
clas nutritivas de una mala masticacién y se comprende como
en el érganismo debilitado por tal cadera de alteraciones puedan
prender las enfermedades graves de las que la tuberculosis es
la mas comiin, dada su predileccién por los cuerpos desnutridos
y alimentados en forma incompleta. No es audaz concluir que
las caries dentarias son buenas y fieles aliadas de la tuberculosis.

Hay otra funcién primerdial en la integridad del sistema
digestivo: la evacuacién. A primera vista parece ocioso insistir
sobre la fundamental importancia de su cumplimiente diario;
sin embarge es, tal vez, de las funciones higiénicas, la menos
respetada y la méis descuidada en la vida moderna.

El niimero de estrefiidos es enorme y las consecuencias
higiénicas de su estrefiimiento de muy seria repercusién sobre la

e 25



CAPITCLO 111

La Integridad del Aparate Digestivo. — La dentadura. La masticacidn.
La evacuacién. El régimen alimenticio.

Boruira 4

La INTECRIDAD DEL APARATO DigEsTivo. — En la maravi-
. losa sinergia del organismo no hay un sistema mds impertante
que otro; el equilibrio, es decir, la salud, resulta del buen fun-
cionamiento y la integridad de todos, pero, de cada uno. De poco
valdria cuidar el aparato respiratorio, como lo sefialamos en el
capitulo anterior, si una mala alimentacidn, debilitando el orga-
nismo, repercutiera nocivamente sobre él. Corresponde, entonces,
conocer también lo fundamental de ese sector del problema.

«Prima digestio est in ora» afirmaron sabamente los an-
tiguos: el primer acto de una digestién perfecta ha de desarrollar-
- se en la boca.

Ello implica la integridad del sistema a ello destinado. Es
preciso tener una dentadura apta ¥ completa. En el estado actual
de Ia ciencia odontolégica, nadie puede decirse excusado de
ello; natural o artificial, integra o compuesta, tode ser humane
puede tener su aparato masticatorio capaz de cumplir plenamente
su funcién. Es tan sélo un problema de vigilancia.

Las caries dentarias, fdciles de curar al principio, son casi
irreparables si se las deja avanzar. Una revisacién periédica
de la dentadura, aun creyéndola en plena integridad, evitard
muchos desastres, precaverd muchos dolores y serd una solucién,
no séle inteligente sino ademés, econémica.

De este principio no estd excusada la infancia; un prejuicio
muy arraigado pretende que la dentadura infantil no ha de cui-
darse {en el sentido de componerse) ya que es caduca. Grave
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y funesto error, En primer lugar, hay una pieza, el primer molar
inferior, que es definitiva, no se muda, y resulta necio hasta la
comicidad (aunque se vea todos los dias) esperar la caida de una
muela que no ha de caer jamés, pero que en cambio, progresa en
caries hasta inutilizarse. Por lo demds, la muda dentaria durs
seis afios en total, y es inadmisible que en ese plazo de pleno creci-
miento el nific cumpla en forma deficiente su primordial funcién
masticatoria, a la espera de que «cambie los dientes», amén
de que los nuevos han de encontrar un medio bucal séptico ¥ apto
para nuevas caries; todo ello, dejando de lado el problema es-
tético mucho mas trascendental de lo que aparece a primera
vista.

¢ Qué sucede en un sujeto con dentadura cariada o incomple-
ta? Por de pronto la masticacién es deficiente, los alimentos per-
manecen poco tiempo en la boca y por lo tante se mezclan mal
con la saliva; a poco, la digestidn bucal no existe, todo el trabajo
recae brutalmente sobre el estomago; jcudntas dispepsias tienen
este solo origen!

Si hay, como es frecuente, dolor originado en las caries,
el sujeto evita lo que lo obligue a masticar siquiera sea somera-
mente, ¥ se deriva de ello una restriccién en el régimen alimen-
ticio, que no trascurre sin consecuencias. Afiadamos que en el
hueco de las muelas cariadas se producen inevitables procesos
de descomposicién y que el sujeto traga, por lo tanto, trozos de
putrilago ¥ habremos encontrade otra causa de intoxicacion,
de enfermedad digestiva y de alteracién alimenticia.

No es dificil de alcanzar hasta donde llegan las consecuen-
cias nuiritivas de una mala masticacion y se comprende como
en el organismo debilitado por tal cadena de alteraciones puedan
prender las enfermedades graves de las que la tuberculosis es
la mas comiin, dada su predileccién por los cuerpos desnutridos
y alimentados en forma incompleta. No es audaz concluir que
las caries dentarias son buenas y fieles aliadas de la tuberculosis,

Hay otra funcién primordial en la integridad del sistema
digestivo: la evacuacién. A primera vista parece ocioso insistir
sobre la fundamental importancia de su cumplimienio diario;
sin embargo es, tal vez, de las funciones higiénicas, la menos
respetada v la méds descuidada en la vida modemna.

El nimero de estrefiidos es enorme y las consecuencias
higiénicas de su estrefiimiento de muy seria repercusién sobre ls
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salud. Es norma imprescindible de vida sana, mover el vientre
en forma compleia no menos de una vez cada 24 horas. Insis-
" timos mucho sobre estos dos calificativos: completa y suficiente.
Hay no poca gente que moviendo su intestino todos los dias es,
sin embargo, constipada. Es preciso disciplinar esta funcién
desde muy pronto, adoptando el hdbito de la kora fija, es decir,
cumpliéndola siempre a la misma hora y en un momento del dia
en que sea ¢émodo y posible hacerlo. Principalmente hay que
vigilar a los nifios ¥ a los idvenes en esta prictica. Un mal enten-
dido pudor, basado en la falta de respeto por el organismo,
hace que en el moments de manifestarse la necesidad, no sea
atendida, porque las circunstancias no son propicias; el primer
paso hacia el embotamiente de la sensibilidad evacuadora estd
dado y se establecerd pronto una constipacién por mal hébito,
eslabén primero de otros tipos de estrefiimiento mucho mas
grave. Lag omisiones por puder o inoportunidad se evitan con el -
ya enunciado habito de la hora fija.

No podemos entrar en el detalle de la influencia verdadera-
mente nefasta que la constipacién tiene sobre la salud; digamos
solamente que representa para el organismo una forma muy seria
de intoxicacion que favorece todas las enfermedades; de donde,
sin aumentar el alcance de los hechos, se puede decir que la
constipacidn crénica, minando el organismo, le confiere aptitud
para el establecimiento de muchas enfermedades y aun de la
tuberculosis.

A poco que se sospeche que se es constipado, serd preciso
consultar al médico, facilitarle la oportunidad de hacer los
andlisis, pruebas y radiografias que conceptie necesarias y po-
seer todo en regla en el menor tiempo posible; la econstipacion
pone a fodo el organismo en un estado de «minus valia®» que hay
que tener en cuentd,

Aunque el tratamiento de un estrefiimiento ya establecido
corresponde siempre al médico, ha de saberse que este grave
defecto tiene causas que lo favorecen en sumo grado. En primer
lugar el sedentarismo, tan habitual en la vida de ahora, en la que
vehiculos de toda especie, desde el avidn hasta el ascensor hacen
que el hombre moderne se olvide, poco a poco, de usar sus
miisculos.

La marcha, cuando menos, ha de formar parte inexcusable
del plan higiénico de vida.
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En segundo lugar, los regimenes incompletos, por des-
conocimiento o por refinamiento, en los que faltan residuos y de
los que nos ocuparemos en seguida, contribuyen en gran medida
al estrefiimiento. Y citemos, por fin, los «enemigos por contra-
golpe» que con la ilusién de un alivio, en realidad agravan el
mal; nos referimos a los purgantes y laxantes tan preconizados
por la propaganda comercial sin control, y que resolviendo o
aliviande la situacién por un instante, en altime analisis, agotan
al misculo intestinal, dejindolo cada vez en peores condiciones
para bien cumplir su funcién.

Afadamos, por eso, a lo dicho, que la evacuacién aparte de
ser diaria v suficiente, tiene que ser, ademis, espontdnea o si
se quiere ser mas exacto: naturel. Tode esto podra, quizis,
parecer trivial y redundante, pero encierra tal ciimulo de verda-
des de importancia, que ha de repetirse tanto mis, cuanto que un
malentendido sentido de Ias convenieneias hiace que no se hable
de ello ni en la educacién casera, ni en las clases de higiene,
ni en las revistas llamadas de «divulgaciény, prefiriéndose lu
propaganda, casi criminal, de medicamentos evacuantes usados
gin coutrol ni tasa.

De un modo que parece exagerado pere que se ajusta a
la verdad se debe afirmar que «un purgante es tan remedio como
la morfina», es peligroso usarlo sin indicacién y vigilancia
del médico. »

No todas las constipaciones obedecen a una misma causa;
son miltiples log factores etiolégicos o patogénicos capaces
de determinarlas, y a cada uno de ellos corresponderd una te-
rapéutica distinta, vale decir, diferente medio de combate. Esto
presente, bastari para desvirtuar la prepaganda comercial de
productos que pretenden curar todo estrefiimiento.

Del mismo modo que en capitulos anteriores, luego de con-
siderar la integridad del aparato respiratorio, hacfamos un so-
mero andlisis del aire, corresponde ahora que recordemos algu-
nas reglas generales sobre el alimento.

Hasta ahora los pueblos se han alimentado de acuerdo a
normas empiricas condicionadas por sus modalidades geogrifi-
cas v comerciales; hoy sabemos, merced a la clencia de la nu-
tricidn, que tales normas han de ser rectificadas y completadas
en muchos punios, en beneficio de la salud.
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No podemos —no es nuestro objeto— entrar aqui en consi-
deraciones detalladas de dietologia, ello sale del marco de este
trabajo, pero si es imprescindible llamar la ateneién sobre algu-
nos puntos, cyn frecuencia descuidados, que determinando vicios
alimenticios, preparan el organismo al florecimiento de muchas
enfermedades, de las que la tuberculosis aparece como la més
vinculada a la mala alimentacién,

Una consideracién salia a la vista, En una casa en la que
conviven diez personas de distinta edad, todas comen lo mismo;
sin embargo sus necesidades organicas, su género de trabaje, su
capacidad digestiva, son fundamentalmente distintas. Se puede
concluir que casi todas ellas no comen lo que mejor les conviene.
Es l6gico, entonces, que en cada etapa de la vida, infancia, ado-
lescencia, juventud, adultez, madurez, senilitud, se alimente como
mejor convenga a ese momente. Ello no implica coeinar un
régimen para cada uno, lo que es inadmisible en la préctica do-
méstica, sino elegir en el régimen comin lo més ventajoso para
cada uno; al constipade, por ejemplo, convendran mas ensala-
das; al pletérico, menos carne vy més verduras y asi a cada uno.
{Témanse estos ejemplos sélo como grandes directivas, pues es
el médico quien deberd, segin el caso, hacer el diagndstico e
imponer el régimen adecuado).

Resulta entonces, de pragmatica higiénica consultar periédi-
camente al médico sobre lo que se come y sobre lo que se ha de
comer, Dejarse guiar por el gusto, dejando esto o aquello «por-
gque no agrada» conduce con harta frecuencia a regimenes caren-
ciados {esta palabra significa técnicamente la falta de un elemen-
to alimenticio esencial: aminoacidos, sales, vitaminas, ete.,) cuyos
efectos verdaderamente graves sobre el organismo, preparan ad-
mirablemente el terreno para muchas enfermedades, entre las
que corresponde volver a citar la tuberculosis,

Es, pues, preciso que cada uno se entere «de lo que debe
comer», echando, asi, bases fundamentales para su salud; no
significa esto, de ninglin modo, el convertir la mesa en un sitio
de laboratorio, pero si orientar el libre y desordenado desce
de comer hacia sus vias mdas fructiferas y ventajosas.

- En nuestro medio, el Instituto Nacional de la Nutricidn,
entre otras funciones, ha enfrentado de Heno la misién de desper-
tar una conciencia publica al respecto del primerdial problema
de la alimentacidn,
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En el aspecto que aqui nos ccupa diremos solamente que,
debiendo cada régimen adaptarse a cada edad de la vida y
calidad de trabajo, ha de procurarse de un modo general, que
sea completo, entendiendo por tal, integrado por toda la variedad
de elementos nutritivos (carnes, verduras, leche y lacticinios,
frutas, cereales, etc.}, sin esa unilateralidad a que suele llevar
el dejarse guiar por el solo «gusto®» o por pricticas domésticas;
debe también ser suficiente, en el sentido de proporcionar la
cantidad de energia caldérica (y pldstica}, especialmente en la
infancia) que el organismo requiera; esta advertencia es tanto
mas iitil en esta época en la que la preocupacién de «la linea»
determina a mucha gente a reducir su alimentacibn, sin tenex
en cuenta que ello puede acarrear perjuicios y olvidandoe que
«la linea®» no es tan sélo un problema de comida, sino el resul-
tado de muchos factores sobre cuya desarmonia ha siempre de
dictaminar el médico.

La dieta debe ser, ademas, equilibrada, entendiendo por tal
la integracién proporcionada de los diferentes factores alimen-
ticlos de cuya proporcién resultan ventajas de orden digestivo
¥ nutritivo. Desde el punto de vista cientifico, pueden enunciarse
otras categorias, pero desde el practico, que aqui nos conduce,
baste lo diche.

Hiciene DE 1.0s ALiMENTOS, — Ademaés de estos conceptos
generales de inmensa trascendencia, hay una higiene de los
alimentos que podriamos Hamar «directa®». Es aquella que ense.
fia el modo de evitar que las substancias alimenticias puedan
convertirse por si mismas en vehiculos de determinadas enfer-
medades.

Corresponde, en primer lugar, considerar el agua. Cuando
un agua llena las condiciones para servir de hebida al ser
humano, recibe el nombre de potable que idiomaticamente sdlo
quiere decir bebible. Para que ¢l agua sea potable debe reunir
una serie de condiciones quimicas que dejamos aqui de lado;
no contener suhstancias orginicas v ademdés ser bacteriolégicamen-
te pura. Dentro de este dictado no quiere decir que toda agua
que haya de beberse no deba contener absclutamente ningiin
germern, eondicidn imposible de llenar en la practica, sino que
no debe contener ningiin germen patdgeno, es decir, capaz de
producir enfermedades, v sélo una cantidad moderada de gérme-
nes no patégenos.
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En la practica el problema se plantea asi; en los grandes
centros poblados, las obras de salubridad proveen agua potable
mediante vastos sistemas que sirven a toda la poblacidn, es decir
gue el agua qgue sale de la canilla puede en general, beberse sin
peligro, y decimos en general porque el agua hace una ltima
estacidn en los tanques individuales de cada propiedad y si éstos
no son vigilados y limpiados periddicaments (lo que debe hacerse
siempre) puede alli contaminarse; para ponerse a cubierto de
esa posibilidad deben usarse los filtros de que hablaremos en
seguida. Donde no haya obras de salubridad por prineipio higié-
nico ¢l agua ha de considerarse contaminada y se procederd en
consecuencia, es decir, no se la consumird sino hervida o fil-
trada.

Para hervirla se la llevard a la ebullicién durante diez
minutos vy dejada enfriar se la mezelard con aire antes de consu-
mirla; para ello se la someterd a un batido breve, por ejemplo
sacudiéndola dentro de una botella a medio llenar, El filtrado
retne toda clase de garantias sometidas a la condicion de gue
el filtro se mantenga bien limpio. Para ello debe sacarse la
bujia interna, cepillarla con prelijidad con jabén y enjuagarla
con agua abundante; luego de seca, se la pasard por la llama.
Sélo asi un filtro puede rendir sus méximos beneficios, de otro
modo, el enorme acimulo de sustancia retenida puede terminar
por hacerlo perjudicial.

Sin espacio suficiente para resefiar todas las enfermedades
que pueden trasmitirse por el agua, digamos que le tifoidea
es uno de los tipicos casos de ese mecanismo de adquisicion, a
punto tal que cuando se haya de pasar una temporada en el cam-
po se ha de tener siempre la precaucién, antes de partir, de
aplicarse la vacuna antitifica, de segura eficacia y facil apli-
cacidn.

Téngase presente que las enfermedades de trasmisién hi-
drica, como la citada tifoidea y muchas disenterias, producen
serios debilitamientos orgénicos que predisponen a la adquisicién
de las enfermedades del tipo de la tuberculesis.

La Lecur, — También la leche exige consideraciones higié-
nicas particulares; para comprenderlo baste retener que por si
misma la leche constituye un excelente medio de cultive para casi
todos los microbios, de modo que, abandonada a la temperatura
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ambiente comin, la leche facilita la pululacién de los micro-
bios que pueda albergar y se hace més patégena a medida que
transcurre ¢l tiempo. Determinaciones precisas han permitido
demostrar (Migquel) que a 15" de temperatura una leche que
originalmente contiene 9.000 bacterias por centimelro cibico,
tiene 21.000 una hore mias tarde; 30.250 dos horas después;
60.000 siete horas mas luego v 5.500.000 cuando han trans-
currido 24 horas.

di se piensa que la temperatura de 13 grados es relativa-
mente baja v que la comin en verano es mucho mas alta, se
tendri una idea del grado de contaminacién a que puede llegar
una leche teniendo en cuenta lo demostrado por el mismeo inves-
tigador, que una leche que quince horas después de ordefiada
conteniasz

100,000 microblos por centimetro cibieco a 15 grades,
tenia 72.000.000  » » » » »25 »

Ahora bien, eomo es pricticamente imposible que la leche
no adquiera algunos» microbios al ser extraida, la higiene de
la leche es un problema de extraccidn limpia v de enfriamiento
rdpide v mantenido prolongadamente. Quien puede ver en nues-
iros caminos de acceso a la ciudad los tarros de leche esperando
ser recogidos, durante largas horas, al ravo del sol y en pleno
verano, tendrd una idea de cudn lejos estd de ser realizada para
la ciudad una provisién higiénica de leche. Algunos estableci-
mientos industriales realizan en ial sentido un esfuerzo loable,
que, aunque en pequefia escala, merece ser conocido y recono-
cido.

Entre tanto ha de consumirse sdlo leche «pasteurizaday,
proveniente de establecimientos responsables; y en caso de du-
da, beber sélo leche hervida dos veces. Esta ebullicion destru-
ye las vitaminas, motivo por el cual han de ser cuidadosamen-
te reemplazadas cuando, como en el caso de nifios pequefios,
la leche sea la fuente principal de alimentacién.

Con respecto a los lactantes alimentados con mamadera,
ha de pensarse también que, con frecuencia, la leche sufre
diluciones mediante el afiadide de agua, por comerciantes po-
co escrupulosos, por lo que, con frecuencia, el pequefio consn-
me en realidad mucho menos cantidad de alimento que la que
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se caleula suponiendo la leche pura, Esta adulteracién es facil
de descubrir mediante Ia butirometria.

Otras CONTAMINACIONES. — También las verduras y fru-
tas crudas son capaces de conducir gérmenes y en especial sir-
ven de transmisores a los pardsitos intestinales del tipo de los
protozoarios (tenias, quiste hidatico, vermes) por lo que cuan-
do se consuman crudas (lo que es necesario para conservarles
todas sus vitaminas) deben ser escrupulosamente lavadas. Lin
el caso de las frutas, se pelarin siempre ya que han sido so-
metidas a inexcusable contaminacién por el manoseo.

Consideraciones semejantes se pueden hacer en lo que
respecta al pan que, entre nosotros, se expende sin envolver y
por vendedores que manejan simultdneamente dinero, carro ¥
caballo."Una préctica otil es pasarlo por la llama antes de
consumirle,

Recuérdese también que ciertas tenias se frasmiten por
la carne, por lo que conviene consumirla siempre «bien coci-
nada® ya gue el bife «medio crudo» puede contener vivos los
gérmenes de trasmisidn.

Lzmas pE £a Borimrs 4,

Mantenga su dentadura sana y limpis,
Mastigue lentamente ¥ a fondo.

No pase nunea 24 horas sin evacuar su vientre en forma suficiente
¥ espontines.

*  Cuide que su alimentacion sea adecuada a su edad v modo de vida.
Beba agua v leche «potables» v cuide que lo sean,

«

®
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CAPITULO IV

Higiene de la Piel, — Su funcién. El bafo. El entrenamiento de las
funciones defensivas y reflejas. El acostmnbramiento s la intempe-
rie. EI sol. Excesos y peligros. El deporte.

BoriLea 5.

La INTEGRIDAD DE 1A PIEL, ~— El revestimiento cutdneo,
en su forma de piel o de semimucosa, representa el érgano de
vinculacién del organismo con el exterior, merced a un exquisito
sistema de percepeidn, el organismo se entera de los cambios de
temperatura, humedad, viento, en fin, de todas las mdltiples
variantes que constituyen el clima. No sélo percibe la piel todo
ello, sino que, poniendo en juego su rica red de vasos, se adapta
a ellas, aumentando o disminuyendo la cantidad de sangre que
corre por sus mallas mediante mecanismos nerviosos de orden
reflejo. Aparte de esa misién maravillosamente regulada y sen-
sible hasta la exquisitez, la piel cumple también una importanie
obra de excrecién: es decir, un fin de eliminacién, que la hace,
en cierto grado, comparable al rifidn. El estudio detallado de
estas funciones merece ser realizade porque impone de la extre-
ma importancia de nuesiro revestimiento que, sin embargo, no
siempre eategorizamos lo bastante.

La funcidn secretoria se cumple en forma continua y los
residuos quedan depositados sobre la piel misma, ello obliga
a desembarazarla de esas sobras que traban su propia funcién.
Ello fundamenta la necesidad diaria de un bafio completo que
limpie todo el tegumento parte por parte.

Para mucha gente, el bafio, indiscutible necesidad en ve-
rano, lo es mucho menos en el invierno. Se enclerra, en ese modo
de pensar, un error grosero aunque menos aparente, las funcio-
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nes excrementicias de la piel, se cumplen lo mismo y, por lo tanto,
la urgencia del lavado es igual. Pero el fin del baiio no es sdlo
la limpieza; el agua, actuando sobre las terminaciones sensibles,
pone en juego el mecanismo vascular ¥ nervieso, sirviendo asi
de «ejercicio» para las funciones de la envoltura externa, au-
menta la circulacién sanguinea y tonifica, por lo tanto, las zonas
irrigadas. Esta estimulacién diaria es tanto méis necesaria cuanto
que la vida mederna, manteniendo el cuerpe cubierto y al abrigo,
va embotande poco a poco los mecanismos rellejos de la piel,
cuyo funcionamiento acabamos de resefiar; el bafio, al mantener-
los activos, suple ese inconveniente de la artificializacién.

51 los juegos defensivos de la piel no estin aptos y prontos
cuando sobrevenga, por ejemplo, un frio repentino, esa pérdida
de adaptacién hara que el organismo esté en cierto modo, indefen-
so contra las modificaciones bruscas del medio ambiente; es el
caso de esas personas que se resfrian «a la menor corriente de
aire». De ahi se deduce otra importante necesidad higiénica de
la piel: el acostumbramiento a la intemperie,

Muchisima gente confian toda su defensa contra el {rio y
el viento a los abrigos, camisetas, {ajas, tricetas y sobretodos,
forman una reecia y segura capa aisladora entre la piel v la
intemperie. La piel, asi aislada, «se olvida» {acilmente de una
funcion que no le hacen cumplir, se «desentrena» de ella y sucede
yue, cuando falta la camiseta o la tricota o la puerta se entreabre,
el mecanismo regulador de Ta piel funciona terpemente v el res-
frio se produce.

Es preciso irse acostumbrando, mediante una téenica pru-
dente, a que la piel cobre contacto con el exterior, sin hacer de
ello sélo una prictica veraniega. No se interprete que sea pre-
ciso enfrentar la intemperie de un modo brutal ¥ subitineo como
formula de salud, pero si, huir de la artificializacién de los me-
dios defensivos exagerando el arropamiento, el encierro y la
calefaceidn,

Las duchas frias cortas, luego del bafio de higiene v la
vida al aire libre son excelentes medios de entrenamiento siem-
pre que se huya de los errores habituales en tales materias.
Corresponde aqui puntualizar algunos de esos errores que son
fuente de muchos males.

Una inmoderada corriente deportista pretende que la gim-
nasia v el aire libre son, gin restricciones, camino v fuente de
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salud; y al deporte y a la intemperie, se lanzan en verano miles
de persanas, que pasan el resto del afio sedentarias y encerradas.
Como es logico, los efectos suelen ser desastrosos.

En primer lugar, no debe hacer deporte quien no tenga
suficiente capacidad respiratoria para suplir el exceso de pro-
visién de oxigeno a que obliga el sobretrabajo muscular. Primera
norma: no iniciar la préetica de ningfin deporte, por inccente
que parezca, sin que un médico haya comprobado, mediante la
dosimetria espirométrica y el examen del corazén, que ello no
resultard perjudicial. ;Cudntas tuberculosis incipientes no han
sido agravadas por una gimnasia imprudente de la que se espera-
ba fortalecer al organismo!.

Otro tanto sucede con la exposicién al sol. Lo gque hemos
" dicho al principio de este capitule sobre los mecanismos regu-
ladores de la circulacién cutidnea permite comprender que ello
implica un flujo y reflujo de la corriente sanguinea desde los
brganos interiores hacia la plel y vice-versa; cuands todo el
organismo es apto, ello se cumple con facilidad y sin tropiezos,
siempre que la progresidn sea euidadosa v prudente, pero sime-
s¢ a ello 1a accién propia de las radiaciones solares con su corte-
jo de reacciones diversas sobre todos los drganes y se compren-
dera que, cuando hava enfermedades organicas, esas congestiones
pueden resultar en alto grade perjudiciales; lo que el vulgo llama
«resfrios de sol» es a menudo la congestién de un foco pulmonar
hasta entonces dormido y al gue un naturismo imprudente ha
dado un latigazo.

Segunda norma: ne iniclar jamis una prictica deportiva,
ni tomar bafios de sol, rio o mar, sin que un examen médico
determine la posihilidad de que el organismo ha de soportarlos
sin riesgo, v en tal caso, dosificarlo convenientemente.

Deporte no es salud sino dentro de normas higiénicas razo-
nables vy con perfecta aptitud corporal para realizarlo; lo deméis
es imprudencia en aras de la moda.

Lrmas pe za Borimra 5.
Tome un bafio diario, invierno y verano,
No tome hafios de sol ni haga deporte sin que ¢l médico compruche

que su ergenismo estd en eondiciones de resistirlo con ventaija,
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CAPITULO V

Higiene del reposo. —~ Bl suefio, Ritmo de trabajo. Descanso. Vacaciones.
BoriLra 6,

Hriciene pEr. Reposo, — Toda fatiga inmoderada, todo
exceso no compensado, significa para el organismo una verdade-
ra intoxicacién; ella predispone al organismo para adquirir en-
fermedades puesto que disminuye sus medios de defensa. Es
en los orgenismos cansados que prenden con facilidad la tuber-
culosis y muchas otras enfermedades,

La vida modemna v las malas condiciones higiénicas de las
ctudades que crecen apresuradamente implican para el organis-
mo humano, miltiples causas de fatiga. Dentro de las normas
higiénicas corresponde tener un concepto muy claro de que el
descanso no es un lujo ni un regalo, sino una exigencia de la
salud a la que hay que atenerse de manera estricta; forma parte
importante del respeto al organismo que postulamos en estas
péginas,

El bafio tiene también sus normas de higiene; en general es
preciso dormir ne menos de ocho horas seguidas, aunque haya
organismos que necesitan mds; la nifiez exige entre nueve y doce.

El suefio ha de hacerse en una habitacién ventilada, vale
decir, con una abertura que comunique ampliamente con el ex-
terior, tanto en invierno como en verano v suprimiendo en abso-
luto, lémparas o braseros cuva combustion vicia el aire que se
respira. Si en la habitacién duermen varias personas, la ventila-
cién ha de ser més amplia.

Antes de dormir se procederd a una prolija higiene del ca-
bello, la cara y las manos a fin de no depositar en la almohada
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el polve atmosférico cargado de microbios, que se ha depositado
en el dia sobre las partes descubiertas.

Se tratari siempre que el suefio coincida con las horas de
la noche; Ia ley natural es también eseneial en la higiene del
organismo. )

El descanso no es tan sélo una necesidad fisica, sino tam-
bién psiquica. La labor intelectual produce un serio desgaste del
organismo, no percibide por los observadores superficiales en
razén de su caricter sedentario; por ese, cuando el trabajo
intelectual del estudio, por ejemplo, se suma la fatiga fisica de
una vida poce ordenada, se impone al organismo una ofensa
que lo debilita en grade extremo, predisponiéndolo a las enfer-
medades mis serias.

Dentro de ese concepto ha de incluirse el dedicar tiempo
pausado y suficiente a las comidas y al momento post-prandial.
Las comidas apuradas, con masticacién insuficiente, sin el «re-
lajamiento» psiquico e intelectual cotrespondiente, constituyen
una seria forma de fatiga. La hora de las comidas debe em-
plearse higiénicamente en apartar el 4nimo de las preocupacio-
nes habituales; ese descansar es tan necesario como el sueflo
mismo.

- Del tiempo libre se dispondrd, siempre, una buena parte
para alejarse de los sitios poblados y pasarlo & aire pleno,
cuando menos en un parque o plaza. Esta regla es fundamental
para ¢l hombre moderno cuyas diversiones en teatros, cines o
cafés, consisten, desde el punto de vista higiénico, en cambiar de
encierro.

Las vacaciones de una, dos o tres semanas no son un lujo,
sino una necesidad higiénica y en tal sentido deben ser cumplidas
y respetadas. Para la eleceién del sitio de vacaciones no ha de
primar tan sélo el gusto; es preciso saber que no cualquier clima
conviene al organismo; la playa, por ejemplo, corre el peligro
de agravar un proceso pulmonar hasta entonces tolerado; v la
montafia, de acentuar un trastorne circulatorio, bien compensado
en la llanura., Un examen médico antes de iniciar las vacaciones
permitird hacer un balance de lzisaiud, aprovechar al miximo
el descanso y evitar errores que pueden ser funestos. {Cuinia
gente vuelve peor de sus vacaciones por haber elegido sin tino
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el sitio del repose, de acuerdo a la meoda o al capricho v no al
principio higiénico correspondiente!

En cuanto al deporte como descanso, énviamos al lector a
lo expresado en el capitulo anterior.

Lemas pe 1A Boumwmia 6,
*  Duerma no menos de ocho horas ¥ en una habitacién ventilada,
Permanczea cuanto pueda al aire libre.
No trahaje ni esté preooupado de mode continae ; el descanse psi-
quico es tan necesario como el fisico.

k-
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CAPITULO VI

El Contagic de ln Tuberculosis. -—— El mecanismo del contagio. La
prima-infecidn, Luche entre el bacile v el organisma. La sospecha
profilactica.

El Acecho de la Tuberculosis. — La vigilancia en sslud. Les reacciones

tubereulinices. Las radiografies. Los momentos propios para la
vigilancia. Los prejuicios. Tos del cigarro, Catarro de fumador.
Los «fuertess. Los Ayudantes de lu Tuberculosis. La falta de higie-
ne. El tebaco, El eleohol. La gripe.

EL ORGANISMG Y L4 TUBERCULOSIS

Boritra 7.

Er Conrtacio pe 1.a TeBERCULOSIS. — Hemos dedicado los
capitulos anteriores a dar, de una manera que estd muy lefos
de ser completa, una serie de normas que tiene por fin que,
manteniéndose el organismo en la mayvor integridad, permanez-
ca apto por si mismo para defenderse de las enfermedades.

Corresponde ahora que sefialemos de un modo concreto,
cémo se comporta la tuberculosis con respecto al organismo,
para que todo lo dicho forme un sistema coherente y de aplica-
cién practica en la lucha contra tal enfermedad.

Para ello trazaremos, en sus grandes rasgos, el esquema de
la doctrina establecida de acuerdo con los conocimientos, casi
universalmente admitidos, sobre la infeceién y reinfeceién tu-
berculosa,

El hombre nace sano, con respecto a la tuberculosis. Con
ello estd dicho que adquiere la enfermedad. ;Cémo? medianie
el ingreso a su organismo del bacilo de Koch: es decir, por con-
tagio, directo o indireeto, de otro ser tuberculoso. Y hay va,
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aqui, una nocién de gran valor préctico: Topo TUBERCULOSC
PROVIENE DE 0TRO TuBERCULOSO.

Tratemos de seguir el cumplimiento de esta ley en las
distintas etapas de la vida. El nifio nace libre de tuberculosis;
si no toma contacto con nadie que siembre bacilos, queda virgen
de toda infeccidn hasta un momento en que el contacto con el
microbio es Inevitable; la vida miltiple en los medios poblados
hacen que fatalmente, de un modo o de otro, algunos bacilos
leguen al organismeo infantil v lo infecten. En ese momento se
produce lo que se llama la primo-infeccién, que es, por lo co-
min, un proceso no enfermante, mediante el cual el organismo
localiza ecos bacilos, los vence merced a sus mecanismos de
defensa y reconcee su presencia para siempre. Un sello queda
de esta lucha, la cicatriz en el sitio de entrada del bacilo y en
el ganglio correspondiente ({casi siempre este acto patoldgico
se desarrolla y cumple en el pulmén). También un signo im-
portante permanece en el organismo asi marcado: la reaccidn
a lo tuberculinice, hasta ahora negativa, se hoce para siempre
positiva, en condiciones normales.

Es necesario repetirlo: esa infeccién no implica enfermedad.
Si el pequeio no recibe nueves bacilos, cura definitivamente
bien, pero si estd cerca de alguien que le envie nuevos micro-
bios, esa infeccién se convierte en verdadera enfermedad y con
frecuencia determina la muerte del afectado.

Situacién semejante se produce con los adultos; el ingreso
a su organismo de nuevos bacilos, provenientes siempre de un
tuberculoso, implican nuevas agresiones: que el sujeto los venza .
o no, depende del estadoe de fortaleza del organismo v de la
cantidad de microbios que lo bombardean. La primera condicidn
se cumple merced a las reglas higiénicas que hemos formulade;
la segunda, merced al alejamiento de los sujefos que siembran
bacilos. Cuando las fuerzas del organisme estin minoradas o el
nfimero de bacilos reinfectantes es muy crecido, el individuo se
ve superado en su capacidad de defensa y consiguientemente la
tuberculosis estalla como enfermedad.

Otra nocidén es necesario tener presente adn; instalada la
tuberculosis, es una enfermedad que puede ser curada con rela-
tiva facilidad, siempre que su incremento no sea demasiado
grande. La medicina moderna cuenta con recursos que han per-
mitido cambiar de un modo fundamental el tratamiento de la
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tuberculosis, siempre que no se la haya dejado progresar de-
. masiado.
] Dicho de otro modo: para vencer la tubereulosis, el pro-
blema es llegar a tiempo.

Hasta no hace mucho, el cuadre de la tuberculosis era
sombrio y literario: la consuncién, el vémito de sangre, la pa-
lidez espectral. Hoy la tuberculosis puede enfrentarse con op-
timismo sabiendo que su curacién no es ni larga, ni cara, mi
incierta, siempre que, para legar a tiempo se tenga el dnimo
alerta, mediante una inteligente sospecha.

Podemos, pues, considerar a todo individuo que pertenezca
a una poblacién densa, como portador de una lesién tuberculosa,
curada o no; por ello no quierc decir que sea un enfermo. En
efecto, la enorme mayoria, pasan el periodo consiguiente a la
primera infeccién, superdndolo, gracias a sus naturales defensas,
sin apercibirse del proceso operante.

Luego, la lesién tuberculosa evoluciona hacia la curacién
eon los recursos que la propia naturaleza ha dotado al organismo.

- Cuando ello no ocurre, se traduce por los signos o sintomas que
testimonian una enfermedad y se debe, generalmente, a una
falla de esas defensas o a reinfecciones masivas. Es entonees
cuando el sujeto necesita someterse a la vigilancia médica para
detener y curar ¢l mal. '

lgwas pe 14 Boruaa 7. .

* Todo tuberculoso proviene de otro tubereuloso,

. * La wberculosiz hace presa de los organismos debilitados.

* Mamenga v viglle su integridad orgdnice v su normalidad fi.
" .giolégica,
* Huya de los tosedores, de los resfriados v de los ambientes mal
ventilados.

BoriLra 8.

Exr Acecso pE La TuBeERcULOsIS. — Bien sentado que el
contaeto del organismo humano con el agente productor de la
tuberculosis es un hecho inevitable en la vida moderna, sélo
cabe una actitud proficua para luchar ventajosamente con la
enfermedad; acecharla de un modo inteligente y ordenando. Para

. eHo el programa perfecto es el que hemos esbozado en estas
piginas como la wigilancie del organismo en plena salud.

— 4]

Ba



Naturalmente que cuando un sujeto tiene un vémito de
sangre o enflaquece a ojos vista, la contemplacién de su propio
estado lo empujard al médico; pero no es esa una actitud pre-
cavida, es la simple reaccién ante un aviso detonante. Dijimos
ya, y conviene repetirlo, que tomada en sus comienzos la tuber-
culosis es fécilmente dominable y que la medicina actual cuenta
con poderosas armas para ello. Afiadamos ahora con igual cate-
goria y deseo de que sea bien recordado que la tuberculosis ini-
cial puede albergarse mucho tiempo en el organismo sin que los
gignos que pueda determinar hagan pensar en ella; corresponde,
pues, salirle gl paso. Algunas practicas permiten hacerlo con
positiva eficacia.

Las Reacaones Tusercurinicas. — Dijimos va que una
reaceion tuberculinica positiva significa, de modo seguro, que
el bacilo de Koch ha tomado contacto con el organismo. Eso
y nada més; no permite adelantar ni la categoria ni la extensiou
de fal contacto. Se comprende entonces, que en la infancia una
reaccién tuberculinica negativa permita descartar la tuberculosis
y una positiva asegurar el contacto bacilar. Permite ain més,
Snvestigar en la vecindad del pequefio, quién o quiénes le han
proporcionade esos primeros bacilos y proceder a una sepa-
racién inmediata que, evitando una sobreinfeccién microbiana
constante, salve al nifio de la enfermedad segura. '

Corresponde, pues, practicar periddicamente a todo nifio
una reaccién tuberculina. Es una operacién sencilla, facil v
sin riesgos y se hace bajo la vigilancia de un médieo.

Lo anteriormente dicho da una idea de su enorme im-
portancia profilactica. Ella reside, como se ve, en que advier-
te el médico y a los familiares, de esa hora de peligro que el
nific atraviesa ineludiblemente en el avance de la edad; y
advirtiéndola, permite aumentar las defensas de la criatura
mediante las medidas higiénicas y alimenticias adecuadas, al
par que separindolo de la fuente de contagio, se evitan los
riesgos de la sobreinfeccion.

Hay, entonces, que no sélo facilitar al médico la ocasién de
que las practique, sino solicitdrselas con periodicidad mientras
sigan siendo negativas. En los palses donde esta practica estd
difundida, la lucha contra la tuberculosis es muy efectiva. En
no pocas ocasienes una reaccién tuberculinica permite salvar a

42 —

v



faor it

-

un chico de una muerte segura al indicar alejarlo del medio
de contagio.

Las Raprocrarias Peridpicas. — Conviene saber que, des-
de el punto de vista préctico, Iz tuberculosis pulmonar incipien-
te se ve ¥ no se oye; es decir que el medic més rapido, seguro
y sencillo para descubrirla es la radiografia. Para mucha gen-
te, aun entre la que pretende ser culta y comprensiva, un pedi-
do de radiografia, 1mph€a una tremenda y trigica sospecha de
tuberculosis. Nada mas torpe y falto de inteligencia. Fs preci-
so habituarse a hacerse radiografias de pulmén en forma pe-
riddica, aun sintiéndose en plena salud. Ello permitira siempre
una actitud positiva ¥ atil, 8i no hay nada, se confrontari que la
salud es buena v se continuara viviendo con la témica sensacién
que produce ese conocimiento. Si hay algo, siempre se habra
«llegado a tiempo», lo que significa una curacién pronta y
facil, segura y barata: suma de inapreciables ventajas de la
que sblo se puede disfrutar mediante una sospecha inteligente
y cauta, |

Aunque el ideal seria hacerse una radiografia cada seis
meses, hay momentos propicios para realizar la vigilancia y
seran aguellos que impliquen una renovacién de la actitud vi-
tal {matrimonio, viaje largo, vacaciones en otros climas, cam-
bio de trabajo, iniciacién de estudios, etc) ¢ un cambio, si-
quiera sea ligero, de la salud perfecta (resfrios prolongados,
fatigabilidad, cambio de cardcler, mal suefio, pérdida’ de ape-
tito, etc.) va que mucha veces la tuberculosis se esconde de-
tras de esos malestares difusos y a los que se acostumbra no
atribuir importancia o tratar con recursos caseros,

Los PREJUICIOS. — A una actitud vigilante, cauta y posi-
tiva, como la que aqui preconizamos, se oponen una serie de
prejuicios tan arraigados en la creencia comiin comeo faltos de
asidero razonable. Existe el hibito de catalogar, bajo una frase
definitiva, un trastorno cualquiera y atribuir a la definicién
la fuerza de articulo de fe inmequivoco. «Estas cortinas de hu.
mo% son tantas, que resulta imposible citarlas todas, pero sf
mencionaremos algunas a las que pueden reconocerse las ca-
racteristicas de las demds.

Se repite de muchisimos fumadores que tosen, que pade-
cen una «tos del cigarro» o «catarro de fumador» y como se
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da por cierto que €l tabaco tiene la culpa de todo, se acepta
el trastorno como una fatalidad inherente al vicio y connatural
como ¢l mismo a la vida del vicioso. Ha de saberse que, con
harta frecuencia, detrds de esa «tos del cigarroy» se esconde una
tuberculosis térpida, tanto méas temible cuanto que como na-
die la sospecha, ya que navega libremente bajo la bandera
que le han puesto, es diseminadora de bacilos en gran escala,
puesto que ni el tosedor se cuida de su expectoracién ni los de-
mds se guardan del tosedor.

Situacién semejante se cumple con guienes a todo razona-
miento de posibilidad de estar enfermo, responden que «son
fuertes». Por lo com@n fundamentan ese convencimiento en que
son gordos, ignorando que la tuberculosis no necesita, para ra-
dicarse, sujetos enflaquecidos. La imagen del tisico, consumido
y palido hasta la transparencia es una imagen literaria. Mu-
chos sujetos de apariencia rozagante, gordos y pesados pue-
den albergar una tuberculosis; sdélo en el estado avanzado o
terminal la enfermedad lleva a la ruina fisica completa. De
modo, pues, que la necesidad de un control periédico de la salud
alcanza por igual a todos, sin distincién de aspecto externo
y cualquiera sea la opinién que pueden tener de la propia sa-

lud.

.Los avubanTes DE LA TusercuLosis, — Los que hayan
seguido estas paginas hasta aqui, saben ya que todo lo que con-
tribuyva a menoscabar la integridad organica, favorece la ins-
talacién de la tuberculosis. En ese grado se clasifican todas las
causas que dependen del sujeto: fatigas inmoderadas, mala
higiene general, respiratoria y digestiva, tabaco, alcohol, dis-
tribucién defectuosa del trabajo v del descanso, preocupaciones
morales obsedantes, régimen alimenticio incompleto {recuér-
dese la definicién de «carencia»), cambios inadecuados de cli-
mas, mala adaptacién a la intemperie, excesos deportivos. Por
otra parte se califican los factores que facilitan el acceso del
microbio al organismo: respiracién bucal, vida en medios mal
ventilados, convivencia con un tuberculoso, - aspiracién habitual
de polvo, frecuentacion de acatarrados y tosedores,

Por fin, v a modo de simple enumeraecién, entre los fae-
tores de debilitacién organica corresponde citar las enferme-
dades «aliadas» de la tubereulosis, citarlas todas sale de los
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limites de este opasculo, perc no podemos eximirnos de con-
signar que la gripe es uno de los procesos que mayor injuria
causz sl sistema defensivo del organismo; de modo que cuando
se padezca, ha de procurarse que sea tratada de un modo serio,
cientifico y sélido. La costumbre de medicarla con sellos anal-
gésicos, purgantes inconsultados y medicinas caseras es una de
las que favorece en alto grade la propagacion de la tubercu-
losis. Toda gripe ha de ser bien atendida ¥ su convalecencia
cuidada en grado exiremo. De igual modo ha de saberse que
detras de las llamadas gripes repetidas o prolongadas, muy a
menudo, se disimula una twberculosis. La gripe pues, sefiala
un motivo serio y atendible para cumplir el balance de salud
que hemos postulado.

Lemas pE 1a Borrnra 8.

* Haga un <balance de su saluds cada seis meses, aunque se sienta

sana,

* Facilite que el médico practique a los nifios las pruebas tubercu-
linicas.

* No gbuse del tabaec, del aleohol ni de la fatiga.

* Después de cada gripe hage «un balance de salud» y una radic-
grafia.

t
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CAPITULO VII

Una filosofia optimista,

No faltardn quienes piensen que este continuo y vigilante
preocuparse por la salud, determina una modalidad pesimista
que ensombrece la vida; que hay quienes creen que el opti-
mismo es la ignorancia o el desconocimiento de la verdad.
No es preciso que nos esforcemos en demostrar que ello es con-
fundir optimismo con inconsciencia.

No se trata de ser aprensivo ni temeroso, sino prudente y
cauto. Como la dltima finalidad de la vigilancia periddica
del organismo es generar actos positives que conduzcan al hom-
bre hacia su Sptimum vital; al mejor aprovechamiento de su
vida mediante un organismo en pleno y perfecto funcionamien-
to; hacia la mayor seguridad de no dafiar a sus semejantes y
hacia una comprensién alta, sana y noble de la dignidad de
su condicién orginica; nada mas lejos, todo ello, de la preocu-
pacién melindresa y del pueril temor; una postura de vida
ascendente y de consciente responssbilidad es lo que se postu.
la para todos.

Hay pues, el derecho a afirmar que este mensaje del Cen-
tro de Investigacion Tisiologica es, a pesar de que en 4l se
hable de microbios, contagios y enfermedades, un ensayo de
filosofia optimista.
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