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COMPOSICION

HISTOLOGICA DE LA SANGRE

La sangre es un liquido que circulando en
el organismo del centro a la periferia y de la
periferia al centro, transporta 4 la ecomia los
elementos absorvidos por ciertas superficies
(principalmente la mucosa intestinal ), y arras-
tra los restos 6 detritus del organismo en ge-
neral, hacia otros 6rganos encargados de arro-
jarlos al exterior.

La sangre es arrojada al organismo por un
musculo contractil que se llama el corasdn,
sirviéndole de via a este liquido 6 tejido, varios
canales 6 tubos constituidos por las arterias,
los que llevan la sangre del corazén & todos
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los érganos y tejidos para conservar su vida
y funcionamiento y otra serie de tubos llama-
dos venas, que conducen la sangre ya modifi-
cada, por el consumo que de sus elementos
han hecho las partes constitutivas de los 6r-
ganos y tejidos para mantener y conservar su
vida.

Entre las arterias y venas, hay otro sistema
de canales muy pequefios, de una estructura
muy sencilla, llamados capzlares. Se tiene por
ejemplo que donde concluye una arteria, la
que va disminuyendo de. calibre 4 medida que
se aleja del corazén, comienza un capilar, y de
éste parte una pequefia vena, la que progresi-
vamente aumenta de calibre al acercarse al
corazon.

Los capilares entremezclandose forman una
malla 6 red, la'que bafia por decirlo asi, los te-
jidos y les proporciona todos los elementos
indispensables para su conservacion.

De manera pues que hay tres sistemas de
canales, 6 mas bien dicho, tres sistemas de
vasos, que son: el sistema arterial, el sistema
venoso y el sistema capilar que une a los dos
primeros.
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Si nosotros estudiamos la sangre bajo el
punto de vista histolégico (es decir como teji-
do), vemos que se compone de dos partes bien
distintas, 4 saber: el cruor que comprende la
parte solida, los gldbulos: y el liqguor que
comprende toda la parte liquida al estado fisio-
légico.

Estas dos partes estan en cantidades casi
iguales, de suerte que se puede considerar 4 la -

. Sangre como “ una cierta cantidad de cruor en

suspension en una masa igual de liquor.
Pero esta proporcion puede variar; asf por

- ejemplo, durante la absorcion intestinal, la

masa de la sangre puede duplicarse y entonces
es sobre todo el Ziguor que aumenta, lo que se
comprende facilmente, teniendo en cuenta la

~ 8ran cantidad de liquidos absorvidos por toda

la superficie del intestino, la que es vertida en
todo el torrente circulatorio.

Lo mismo pasa después de una sangria
abundante, en cuyo caso la sangre tiende 4
recobrar su masa primitiva, tomando sus liqui-
dos 4 los tejidos vecinos ; en este caso es tam-
bién el liguor el que aumenta y la masa del
Cruor no se reconstituye sino muy lentamente.
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Composicién del cruor.— Esta parte solida
de la sangre esta formada Gnicamente de gld-
bulos los que se encuentran en suspension en
la masa liquida, siendo estos globulos de la
sangre de dos especies: los vgjos y los blancos.

Los glébulos blancos 6 leucocitos de Robin,
son un poco mas grandes que los rojos (8 a 9
milésimas de milimetros de didmetro ), pero
mucho menos numerosos, pues hay un glo-
bulo blanco por 300 4 700 globulos rojos en
general; son de forma esférica ¢ idénticos a los
de la linfa, que se encuentra en los vasos lin-
faticos y que estudiaremos mas ‘adelante; ellos
provienen en efecto de estos vasos, son arras-
trados por la linfa al canal toraxico, y de alli
se vierten con este liquido 4 la sangre. Son
glébulos redondos que contienen en su interior
ntcleos, con una superficie un poco granulosa.

Se hacen perceptibles solamente al micros-
copio, con un- aumento de 200 & 300 didme-
tros, y se presentan entonces con un aspecto
granuloso y un contorno irregular, de un co-
lor blanco de plata caracteristico; presentan lo
que se llama movimientos amebdideos, muy
acentuados, cuando se los examina en una
gota de suero ¢ linfa.



Los glébulos vojos 6 hematies forman la
mas gran masa del cruor (300 a 700 rojos por
1 blanco.) Se ha calculado que un litro de -
- sangre contiene cinco trillones, lo que hace
' dar 4 la masa de la sangre un total de 25 tri-
llones.

Los glébulos rojos 6 glébulos sanguineos,
propiamente dicho, son en el hombre, peque-
fos discos biconcavos ( se los suele comparar
a un biscocho), es decir, escavados en sus dos
caras y espesos en sus bordes; tienen un dia-
metro de 6 & 7 milésimos de milimetro.

Bajo el punto de vista histologico, los glé-
buios rojos son pequefias masas de protoplas-
ma (1) asociada 4 compuestos quimicos parti-
culares, como ser hematina, globulina, etc.

Los glébulos rojos estan colocados por una
‘materia muy importante que.se llama Zemo-
~ globina, que desempefia un gran papel en los
fenémenos respiratorios, pues es ella la que se
apodera del oxigeno del aire contenido en los
pulmones y lo trasporta a4 todo el organismo.

La ciencia moderna atribuye como funcion

(1) Protoplasma es la sustancia fundamental de todas las células
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de los glébulos blancos, el de defender junto
con las células linfaticas, al organismo contra
los seres productores de la mayor parte de las
enfermedades llamados microbios. A esta lu-
cha entre los globulos blancos y los microbios
se la llama fagocitosis.

La funcién de los globulos rojos, consiste
en tomar el oxigeno, elemento indispensable
de la vida, al nivel de los alveolos pulmonares,
para llevarlo a los tejidos, al nivel de la red de
capilares que antes hemos estudiado. ’

Composicion del liguor. — La parte liquida
de la sangre contiene mucha sustancia albumi-
nosa, alrededor de 78 4 100 gramos por un
litro de sangre. Estos 78 gramos de sustan-
cia albuminosa (seca) estdn compuestos de
unos 3 gramos.de una sustancia que se llama
fibrina y de 75 gramos de diversas albuminas.

La solidificacion de la fibrina es la causa de
la coagulacién de la sangre; esta fibrina coa-
guldndose engloba los glébulos rojos, forman-
dose lo que se llama un codgulo.

Todos estos fenémenos de la coagulacion
de la sangre pueden verse muy bien, colocando
una cantidad de sangre en un vaso; se notara

daiie b
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al cabo un corto tiempo que se separan dos
sustancias : una liquida, de un color ligeramen-
te amarillenta transparente, llamada el suero 6
serum, y otra solida de un color rojo opaco y -
que es el codgulo constituida por la fibrina que
retiene entre sus mallas los globulos rojos.

El serum contiene: varias albdminas, mate-
rias grasas, az(cares, derivados azoados, sales
minerales (cloruro de s6dio, carbonato de soda,
fosfato de soda. )

La sangre contiene gases; estos se encuen-
tran en la proporcion de 45°/, y son el oxige-
no y el acido carbénico, cuyos gases se en-
cuentran en proporcion inversa en la sangre
arterial y en la sangre venosa.

CUESTIONARIO.

4 Qué es la sangre?—; Por qué mecanismo es
llevada la sangre al organismo?— ;Qué otro
sistema de canales existe entre las arterias y
las venas? —; Qué forman los capilares en la
intimidad de los tejidos %—; De cudntas partes
se compone la sangre bajo el punto de vista
histologico #—; En qué proporcién se encuen-
tran estas partes? — ; Co6mo puede variar esta
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proporcion #—; Qué es lo que pasa despuds de
una sangria abundante 2—; Qué elementos for-
man el cruor?—;Qué caracteres tienen los glo-
bulos blancos y qué otros elementos iguales

_existen en el organismo? —j;De qué manera

pueden verse los leucocitos ¢—; Qué parte for-
ma del cruor los gldbulos rojos y en qué pro-
porcion se encuentran con los glébulos blancos?
—; A qué nimero ascienden en todo el orga-
nismo ?—; Qué caracteres de forma tienen los
globulos rojos? —; Qué son bajo el punto de
vista histologico? — ; Qué sustancia colorea &
los globulos rojos ?—; Qué funcién atribuye la
ciencia moderna & los globulos blancos ?—;En
qué consiste la funcion de los glébulos blan-
cos #—; Qué sustancia contiene la parte liquida
de la sangre ?—; Cudl es la causa de la coagu-
lacion de la sangre y qué es un codgulo? —
3C6mo pueden hacerse visibles todos estos fe-
nomenos de la coagulacion ?—) Qué sustancias
contiene el serum ?—; Qué gases se encuentran
en la sangre?



LA LINFA.

SU COMPOSICION HISTOLOGICA.

La linfa, es un liquido contenido en los va-
sos linfaticos, incoloro ¢ blanquecino, de sabor
salado, que tiene en suspension glébulos blan-
cos, como la sangre, y que como ésta se coa-
gula aunque mas lentamente.

Su composicién quimica da por resultado en
su mayor parte, agua y ciertas sustancias di-
sueltas en suspension en ella, como ser: fibri-
na, albimina, materias grasas, urea, glucosa y
varias sales ( carbonatos alcalinos, cloruro de
sodio, fosfato, etc.) Contiene también gases,
que son principalmente el acido carbdnico y el
azoe.

Su composicion bajo el punto de vista his-
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tolégico, nos la revela el microscopio; asi pues,
analizando una gota de linfa, vemos que pre-
senta una serie de granulaciones elementales
estremadamente pequefias, uno que otro glé-
bulo rojo (lo que es rarisimo) y un mayor
namero de glébulos blancos 6 linfaticos. Aban-
donada a si misma en un vaso, sufre la linfa
el mismo fenémeno que la sangre, es decir, se
coagula ; se forma entonces dos sustancias di-
ferentes, 4 saber: un coagulo incoloro formado
por una trama de fibrina insoluble, que retiene
entre sus mallas, todos los globulos blancos y
un liquido 6 suero en que estan disueltas las
sustancias que mas arriba enumeramos.

, La linfa también circula por tubos 6 canales
como la sangre, que se llaman vasos linfdticos,
-los que son de dimensiones mucho mas peque-
fias que las arterias y venas.

~ Todos los pequefios vasos linfaticos del or-
ganismo reuniéndose en troncos mas grandes,
van a4 desembocar por medio de dos grandes
troncos principales (canal tordxico y gran
vena linfitica ) al sistema venoso (venas sub-
clavias ).
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CUESTIONARIO.

4 Qué es la linfa?—;Cudl es su composicion
quimica? —; Cudl es su composicién bajo el
punto de vista histolégico #—; Qué sucede si se
abandona la linfa en una vasija 2—; Cémo cir-

cula la linfa? — ; A dénde va & arrojarse la
linfa ?



EL QUILO.

El quilo, es un liquido organico que no exis-
te constantemente en el organismo, pues solo
se forma en el momento de la digestién; no es
otra cosa que linfa 4 la cual se le agregan todos
los productos asimilables que pasando al través
" de la mucosa intestinal, son conducidos por un
sistema linfatico especial (vasos quiliferos) del
intestino al canal toraxico, el que como sabe-
mos desemboca en el sistema venoso.

Poco tiempo después de concluida la diges-
tién no se cncuentra quilo en los vasos quili-
feros, existiendo entonces solamente linfa.

El quilo es un liquido lactescente analogo &
la linfa y que como ésta se puede también
coagular.

Bajo el punto de vista histolégico el quilo
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puede considerarse igual 4 la linfa 4 la que se
le agregan innumerables granulaciones gra-
sosas muy pequefias.

CUESTIONARIO.

4Qué es el quilo?—; Por dénde circula? —

~ 4 Existe en todo momento en el organismo ?—

4Qué aspecto presenta ?—; Cual es- su compo-
sicion bajo el punto de vista histoldgico ¢



IDEA DE LOS DEMAS TEJIDOS.

El tejido conjuntivo, esta formado principal-

mente por células redondeadas, débilmente uni-

das por una sustancia amorfa. Es el tejido
que se encuentra mas difundido en el organis-
mo. Une entre si 4 muchos érganos, espe-
cialmente la piel con los organos inmediatos.

El tejido fibroso, compuesto sobre todo de
fibras blancas nacaradas, muy resistentes y fi-
bras amarillentas muy elasticas, contribuye a
formar los tendones en que terminan los mus-
culos, diversas membranas, ligamentos. Se lo
encuentra también formando el armazén de
algunos organos como ser: la dura madre, la
esclerdtica, las membranas serosas, etc.

El tejido adiposo, es muy semejante al con-
juntivo, con la diferencia sin embargo de pre-

sentar sus células infiltradas de sustancias

+
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grasas. Lo encontramos en gran cantidad
debajo de la piel y en diversos 6rganos.

El tejido cartilaginoso, estd formado por
- una sustancia homogénea, blanca trashicida,
desprovista de vasos y sembrada de cavidades
muy pequefias donde se alojan células de for-
ma especial, llamadas  cartilaginosas. - Este
tejido dotado de gran elasticidad, sirve de mé-
dio de unién entre algunas piezas del esqueleto
y recubre las estremidades articulares de los
huesos.

El tejido dseo, se compone esencialmente de
una sustancia blanca, dura y amorfa, que con-
tiene cavidades ovoideas muy pequefias, que
parecen a simple vista, puntos negros, los que
son llamados osteoplastos, y de los cuales par-
ten multitud de canaliculos ramificados que
irradian en todas direcciones y estan llenos de
un liquido transparente. Se ven también otros
canaliculos mas anchos y que son los canales
de Havers destinados 4 recibir vasos sangui-
neos y lirféticos. Este tejido forma el esque-
leto.

El tejido muscular, esta formado por fibras,
caracterizadas por la propiedad de contraerse.

2
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Reunidas en haces mas 6 menos grandes me-
diante el tejido conjuntivo, forman los muscu-
los.
~ Las fibras musculares pueden ser de dos cla-
ses, 4 saber: estriadas 'y lisas. :

Las fibras estriadas, tienen una envoltura
ténue transparente, llamada miolema, y su €s-
tructura es muy complicada ; forman por su
agrupacion los nuisculos voluntarios.

Las fibras lisas, son de estructura sensilla y
tienen la forma de una célula muy alargada,
fusiforme ; agrupadas forman los nuisculos in-
voluntarios.

El tejido nervioso se presenta, bajo una for-
ma de sustancia blanda, ligeramente blanque-
cina, 4 veces gris 6 rosada y estd constituida
por células llamadas nerviosas y por fibras 6
tubos nerviosos. Este tejido forma el cerebro,
médula, cerebelo, y los nervios; es en este te-
jido que residen las facultades superiores, la
sensibilidad y el movimiento voluntario.

El tejido epitelial, se haya constituido por
células intimamente ligadas entre si, formando
capas muy resistentes, que recibiendo el nom-
bre de epitelios, limitan & todas las superficies
del organismo, ya sea en contacto con el aire
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- exterior (picl, mucosa de la boca, de la na-

- riz, etc.), ya sea tapizando 4 cavidades in-
ternas ( mucosa del estbmago, membranas
- serosas, efc.)

El tejido glandular, es parecido al anterior,
si bien sus células no estan tan unidas, cons-
tituyendo cavidades que se hayan cubiertas
por células (epitelio) en la parte que comunican
con el exterior 6 con otras cavidades. Algunos
autores estudian estos dos tltimos tejidos bajo
la denominacién simple de Epitelivs.

CUESTIONARIO.

§Como esta formado el tejido conjuntivoy -
en qué partes se lo encuentra? — i De qué se.
~ compone el tejido fibroso y dénde se encuen-

tra ? — ; Qué es el tejido adiposo y dénde se
encuentra ?—; Como esta formado el tejido car-
tilaginoso y qué papel desempefia en el orga-
nismo?—; De qué se compone el tejido Gseo?
—;00mo estd formado el tejido muscular?—
¢ Cuantas clases de fibras musculares hay? —
4Como se presenta el tejido’ nervioso Yy qué
objeto llena en la economia ? — ;Cémo esta
constituido el tejido epitelial y dénde se lo en-
- cuentra ?—; Qué es el tejido glandular 2




FUNCIONES EN GENERAL.

Se llama funcion al libre ejercicio de la ac-
cién de cada uno de los 6rganos 6 de cada
sistema de estos en la economia animal, para
la conservacion, el acrecentamiento y la repro-
duccion de la especie y del individuo.

Segun Bichat, existen dos grandes funcio-
nes, referentes una al individuo y otra a la
especie.

En la primera clase se distinguen dos orde-
nes de funciones 4 saber: las de nutricion y
las de relacion.

Las funciones de nutricion sirven para con-
servar el individuo, asimilando 4 su propia sus-
tancia los alimentos con que se nutre. En este
primer 6rden se hayan comprendidas la diges-
tion que exirae la sustancia nutritiva; la absor-
cidn que la hace llegar al torrente circulatorio.
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La respiracién, que tiene por objeto el ope-
rar la transformacién de la sangre venosa en
sangre arterial al nivel de la superficie pulmo-
nar. '

La circulacion que tiene por objeto distri-
buir los productos de la absorcién en todos los
érganos de la economia, para su conservacion
y vida.

Las secreciones que consiste en la forma-
cion en organos especiales, de ciertas sustan-
cias que se producen a espensas de la sangre.

Las funciones de segundo orden de esta
primera clase, sirven para la conservacion del
individuo, estableciendo sus relaciones con los
seres que le rodean; por eso se denominan fuz-
ciones. de velacion.

Entre ellas se encuentran las sensaciones,
que nos advierten la presencia y las cualidades
de los cuerpos mediante los 6rganos de los sen-
tidos.

Las facultades intelectuales y morales que
pertenecen al dominio mas elevado de la Psi-
cologia, siendo su existencia mas que suficiente
para distinguir al hombre de los demas ani-
males,



Entre las funciones de relacién estan 1gua1-
mente colocadas la locomocién que permite nos
aproximemos 6 alejemos de los cuerpos que
nos rodean; y por ultimo la vos y la palabra
que nos ponen en comunicacién con nuestros
semejantes sin necesidad de movernos.

La segunda clase, es decir, las funciones
referentes 4 la_especie, comprende las funcio-
nes destinadas 4 la conservacion de la especie
y entre ellas se encuentran todas las funciones
de reproduccion. ;

Por dltimo, estas funciones presentan entre
si conexiones tan intimas y relaciones tan ne-
cesarias, que es imposible establecer para nin-
guna de ellas una independencia absoluta ni
una superioridad incontestable.

De su armonia depende nuestra existencia ;
de su integridad esta pendiente la conservacién
de nuestra salud y 4 los varios desarreglos que
presentan, debemos el conocimiento de las di-
versas enfermedades que aquejan 4 nuestros
organos.
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CUESTIONARIO.

3 A qué se llama funcién? — ;Cuantas fun-
ciones existen segun Bichat?—;Cémo se divi-
den las funciones referentes al individuo ¢—
3 Para qué sirven las funciones de nutricién y
cudles son éstas?— 3 Qué son las funciones de
relacion y cudles son éstas ?—j; Qué comprende

las funciones referentes & la especie ¢ —jQué i

se puede decir de la relacién que existe entre
todas las funciones ?— ; De qué depende nues-
tra existencia ?
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TRABAJO FfSICO Y MENTAL. (1)

Se entiende por trabajo 4 la actividad del
hombre aplicada 4 diversas materias y objetos
para conseguir resultados provechosos y utiles.

El trabajo es un bien inestimable cuando se
practica con la debida sujecion 4 las leyes y
derechos de nuestro ser; pero cuando se llega
al exceso y se estravia, como por desgracia,
vemos que ha pasado en otras épocas de la
humanidad, entonces degenera en servil y de-
gradante faena y es una verdadera maldicion.

Un trabajo perfecto y util requiere inteligen-
cia y se necesitan tiempo y discurso para adqui-
rir la aptitud suficiente para llevarlo a cabo,
siendo tanto mayor la facilidad de conseguirla,

(1) Lo referente 4 trabajo mental se haya tratado en « Breves nocio-
nes de higiene mental ».



cuanto mas reducido es el alcance del esfuer-
20. Este orden asigna 4 cada individuo su
especial destino y sirve de fundamento al gran-
de y variado sistema de la divisién del trabajo,
que ha llegado & adquirir tan vastas proporcio-
nes en la sociedad moderna. 7

Este sistema de la divisidn del trabajo con-
siste en poner en ejercicio una porcién, acaso
muy pequeiia, de la actividad de cada indivi-
duo, dejando ociosas sus restantes facultades.

En muchas de estas vocaciones especiales,
solo se requiere el empleo de las manos sin que
el resto del cuerpo tome parte en la tarea; en
otros se hace esclusivamente uso del sistema
muscular sin participacién alguna de la aptitud
cerebral ; en otras, por fin, se pone en ejercicio
el cerebro, permaneciendo el cuerpo inactivo,
-y aun, hay caso$ en que solo una parte del
cerebro es la que trabaja como sucede cuando
una persona se dedica solo 4 calculos numé-
ricos ¢ 4 llevar cuentas de administracién.

De esta tendencia que se observa actual-
mente, 4 recargar el trabajo sobre una parte
reducida del cuerpo y dejar inactiva, las restan-
tes, resultan estas perjudicadas en su mayoria,
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por no cumplir el destino 4 que por la natura-
leza estan llamadas, de lo cual resulta altera-
ciones de la salud por falta de su necesario
empleo.

Pocas son las personas que satisfagan esa
necesidad por completo y que no deben por lo
tanto suplir lo que falte, por ejercicios suple-
mentarios que pueden decirse artificiales ; y es-
ta necesidad es sobre todo imperativa en los
de vida sedentaria y en las que pertenecen a lo-
que se llama clases acomodadas.

El ejercicio se emplea para compensar todas
estas desigualdades y restablecer entre las di- .
versas partes del cuerpo el debido equilibrio,
pues con un ejercicio arreglado y bien dirigido
se ponen en movimiento todas las partes prin-
cipales del.cuerpo que habfan quedado inacti-
vas.

CUESTIONARIO.

3Qué se entiende por trabajo?—;Cuéndo el
trabajo es un bien ?—; Qué cosas requiere un
trabajo perfecto y util?—; En qué consiste la
division del trabajo?—;Qué se puede decir de
~los elementos de nuestro organismo que solos
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~ pueden entrar en accién en la divisién del tra-
bajo ?— ; Qué resultados perjudiciales para la
salud trae el empleo exclusivo de una sola par-
te del cuerpo?—; Son muchas las personas de -
trabajo que hacen funcionar todas las partes
de su cuerpo?—;En estos casos para qué se
emplea el ejercicio?



BREVES NOCIONES

DE HIGIENE MENTAL.

El espiritu como el cuerpo esta sujeto 4 alter-
nativas de salud y decadencia, de vigor y de
debilidad, y estas son debidas a4 influencias
conocidas lo mismo en uno que en otro caso. .

Los actos mentales nos esplican las opera-
ciones del pensamiento y del sentimiento por
la observacion que podemos hacer de los dife-
rentes actos espirituales, los que son imposibles
separarlos de la parte que corresponde al orga-
nismo corporal, pues mantienen una relacion
sumamente estrecha.

Asi, pues, se llega al conocimiento prove-
choso de la salud mental y de su higiene, estu-
diando al mismo tiempo que los fendmenos
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espirituales la parte que pertenece al cuerpo.

Entre el cuerpo y el espiritu existen, pues,
dependencias poderosas y reciprocas, del tal
modo que los diferentes estados del cuerpo
determinan diferentes condiciones del espiritu,
Y que las alteraciones de éste influyen en los
fenémenos corporales.

Citemos ejemplos para demostrar mas facil
esta Gltima idea : Supongamos que sufrimos
un gran dolor de cabeza, es decir una parte de
nuestro cuerpo estd afectada ; este dolor es de
cabeza influencia de tal modo nuestro espiritu,
que este ultimo se encuentra abatido, triste, sin
deseos ni fuerzas para ejercitar un acto intelec-
tual. En este ejemplo se vé pues que el cuer-
po influye sobre el espiritu.

Pongamos un ejemplo contrario:

Estamos muy contentos comiendo en nues-
tra mesa y al rato recibimos la triste noticia de
la muerte de un ser querido; inmediatamente
cesa nuestro apetito, la comida se indigesta,
nuestro corazon se oprime, nuestra respiracion
es anciosa y de nuestros ojos se desprenden
abundantes lagrimas; como se vé pues una
idea triste ha repercutido de una manera inten-
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sa sobre diversas partes de nuestro cuerpo

manifestada por las alteraciones del aparato

digestivo, del corazén, de la respiracion y del
aparato visual; de manera pues que el espi-
ritu influye sobre el cuerpo.

Esta hoy universalmente admitido que el ce-
rebro es el gran centro nervioso en donde re-
siden las facultades de pensar y de sentir, y si
la sustancia nerviosa de que est4 compuesto el
cerebro sufre, sobreviene una perturbacién en
las operaciones intelectuales.

Hay ciertas sustancias que introducidas en
la sangre alteran la accion del pensamiento
afectandolo ya de una manera, ya de otra; asi
por ejemplo, la accién que tiene el vino tomado
en gran cantidad, obrando sobre el cerebro
modifica el pensamiento exitandolo algunas ve-
ces, en otras ocasiones deprimiendo las facul-
tades intelectuales.

Llega a ser tal la influencia que tiene el cere-
bro sobre las facultades intelectuales que mu-
chas enfermedades del primero traen hasta la
locura.

El espiritu y el cuerpo no solo estan regidos
por leyes, sin6 que en su mayor parte estas le-

' f et e e gl
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yes son las mismas. Asi, todo lo que sirve
para mejorar las calidades fisicas del cerebro
mejora también la mente ; por el contrario todo
lo que deteriora el uno perjudica 4 la otra.

Tanto en el cerebro como en las facultades
intelectuales se observa un desarrollo comun,
ambos aumentan de vigor, capacidad y fuerza
mediante un ejercicio sistematico y  prudente,
ambos sufren igual detrimento de una fatiga
excesiva 6 de una actividad escasa.

El cerebro se cansa del mucho trabajo men-
tal, como los musculos del mucho ejercicio fi-
sico y uno y otro requieren deseanso y repara-

cién nutritiva para recobrar su vigor.
- Asi pues, para que un ejercicio mental sea
provechoso es necesario que no llegue hasta la
fatiga, pues repitiéndose esta con frecuencia,
puede con su abuso ocasionar muchas enfer-
medades mentales y corporales.

Es necesario que la duraciéon de los ejerci-
cios intelectuales esté en relacion con la edad
de la persona, asi como por su temperamento
y robustez; de manera que un nifio trabajara
mucho menos tiempo que una persona grande;
asi como fatigara el estudio mas pronto 4 un
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ser débil que 4 una persona de constitucion
fuerte.

Los ejercicios intelectuales seran frecuente-
mente interrumpidos por el reposo en el cual
pueden - practicarse, juegos, conversaciones
agradables y otra serie de distracciones que
sean de facil ejecucion y no lleguen hasta el
cansancio fisico.

Es preferible el estudio por la mafiana bien
temprano, cuando después de haber tenido un
suefio reparador el cerebro estd bien tranquilo
y no a la noche cuando cerebro y cuerpo estan
por lo general fatigados.

CUESTIONARIO.

3 A qué alternativa estd sujeto el espiritu —
3Qué nos esplican los actos mentales y qué
-relacion tienen con el orga :ismo corporal ?—
;Cual es la manera de estudiar con provecho
la higiene mental ?—; Qué relaciones hay entre
el cuerpo y el espiritu? — Citense ejemplos para
demostrarlo. —; En donde residen las faculta~
des del alma?—;Hay algunas sustancias que
alteran la accion del pensamiento? — ; Hasta
qué grado pueden las alteraciones del cerebro
perturbar las facultades intelectuales ¢—; Hay
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relacién estrecha entre las leyes del espiritu y
del cuerpo ?— ; Existe alguna coorrelacién en-
tre el desarrollo del cerebro y las facultades
intelectuales ?— ; Existe cansancio en el cere-
bro?—; Qué se debe hacer para que un ejer-
cicio mental sea provechoso ?—;Qué duracién
deberdn tener los ejercicios intelectuales 2 —
3Con qué conviene interrumpir estos ejerci-
¢ios?—; En qué hora del dia es preferible el es-
tudio ?



EJERCICIOS.

El ejercicios es la practica voluntaria y me-
todica del movimiento.

Para que se realice este acto debe entrar ne-
cesariamente en juego la contraccion de un
musculo ; durante esta contraccion, la sangre
venenosa que sale del musculo es mas negra
que en el reposo, mas rica en 4cido carbonico,
y es inmediatamente reemplazada por sangre
arterial que viene a compensar las pérdidas su-
fridas por el musculo.

Esta actividad circulatoria local, modificando
directamente la circulacién general, indirecta- -
mente la respiracién y la nutricion, esplica la
influencia saludable del ejercicio.

El ejercicio aumenta el volumen y la ener-
gia de los musculos, activa la respiracion, au-
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menta la frecuencia y energia de los latidos del
corazon, favorece la nutricién abriendo el ape-
tito y facilitando la digestion.

Podemos afiadir ademas, que el ejercicio au-
menta la fraspiracion y favorece las funciones
de ‘a piel, asi como también disminuye la im
presionabilidad fisica del cuerpo, haciéndolo
mas resistente al frio, al calor, 41a humedad, y
quizd atin mismo 4 muchas enfermedades.

Entre las diversas maneras de ejercicio, te-
nemos: el ejercicio militar (1) y la esgrima.

La gimnasia, es el conjunto de movimientos
ejecutados de una manera racional, con el fin
de asegurar al organismo las ventajas del ejer
cicio en general Y especialmente de regularizar
el desarrollo y funcionamiento del aparato lo-
comotor.

La gimnasia elemental, sin aparatos, se
compone de actitudes 6 movimientos razona-
dos, que hacen obrar sucesivamente todos los
musculos de los miembros y del tronco, ha-
ciendo intervenir solamente aquellos que con-
tribuyen fisiologicamente. La actitud la mas

(1) Sobre este punto el profesor dara las explicaciones del caso.
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natural, la de estar parado, es desde luego con-
servada un cierto tiempo en condiciones regu-
lares: los hombros hacia afuera, la columna
vertebral en estencion, etc. Después el tronco,
los brazos, las piernas, ejecutan movimientos
de flexién, de extension, de torsion y de cir-
cunduccién, movimientos que deben ser ritu=-
rados, ejecutados en cadencia, lentamente y no
de una manera brusca ¢ imcompleta: es asi
que se sacara provecho y se evitara la fatiga.
Esta gimnasia conviene especialmente 4 nifios
jovenes (hasta 14 afios) en los cuales todavia
no encuentra sastifactoriamente desarrollados
su sistema muscular y en particular el sistema
6seo que lo deformaria 6 conduciria a una fati-
ga rapida.

En la carrera, los musculos de la pierna y
del muslo que obran mas que los del pie, toman
su punto de apoyo sobre el tronco: es necesario
que el térax esté inmovilizado, y que esta si-
tuaci6n no sea bruscamente modificada por una
amplia inspiracion; hé aqui porqué se reco-
mienda respirar por la nariz, la boca cerrada.
Los codos deberan aplicarse al cuerpo. y un
poco atras.
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El salto, en altura y en longitud, haciendo
obrar sucesivamente los flexores y los esten-
sores del pie, dela pierna y del muslo, desa-
rrolla el vigor y la flexibilidad de los musculos.
Es un buen ejercicio pero que demanda ciertas
precauciones para evitar algunos accidentes
desagradables.

En la eguitacion, se hace obrar sobre todo
los musculos de los miembros inferiores; en la
natacion, los muasculos de los cuatro miembros;
en la esgrima, los del tronco junto con los de
los miembros. Hay ciertos ejercicios que se
llevan sobre ciertos aparatos especiales : tal es
por ejemplo la gimnasia respiratoria. Entre
los principales modos de ejercicio del aparato
respiratorio tenemos la lectura en alta voz, la
declamacion y el canto.

Entre los ejercicios que hemos estudiado,
hay algunos como la esgrima por ejemplo, que
necesitan una atencién sostenida, un esfuerzo
cerebral incesante, por parte sobre todo de
aquellos que la aprenden; asi pues, esta clase
de ejercicios, son poco apropiados 4 las nece-
sidades del escolar, cuando se trata sobre todo
de combatir y de prevenir el cansancio de los



ST

nifios ; serfa pues una fatiga intelectual afiadida
4 otra, nada mas.

Los ejercicios mas apropiados para los nifios
y adolescentes, son los ejercicios faciles, auto-
maticos, que se ejecutan sin intervencion del
cerebro, como los juegos, la carrera, el salto, el
juego de pelota, etc. '

CUESTIONARIO.

;Qué es el ejercicio? —; Qué es necesario
para que se realice este acto y qué fendmenos
pasan. en los musculos?— ;Como se esplica la
saludable influencia que el ejercicio tiene sobre
el organismo ?2—; Qué efectos benéficos se hacen
sentir sobre los musculos, la respiracién y otras
funciones? — ; Qué se puede decir sobre sus
efectos sobre la piel y la impresionabilidad fi-
sica del cuerpo ?—; Qué es la gimnasia?—;De
qué se compone la gimnasia elemental ?—;Cua-
les son sus ventajas? — ;Qué comprende la
gimnasia con aparatos? —;Qué ventajas tiene
sobre la anterior 2—; Qué otros modos de ejer-
cicio tenemos? — ;Qué se puede decir de la
marcha?—; Qué musculos entran en juego en
la carrera y qué condiciones son necesarias
para que se ejecute bien? — ;Qué se puede
decir del salto? —j;Qué musculos entran en



39 —

Jjuego en la equitacién, natacién y esgrima ?
— ¢ Se conocen algunos ejercicios que se lleven
sobre ciertos aparatos del organismo ? — ; Qué
inconvenientes tienen ciertos ejercicios que
necesitan mucha atencion 2 — ; Cudles son los
més apropiados para los nifios?—



INVESTIGACIONES DE LA INFLUENCIA

DE LOS COMESTIBLES EN LA SALUD.

Respecto 4 la influencia que los comestibles
puedan tener sobre la salud, podemos decir,
que esto depende principalmente del clima en
que habita el individuo, asi como de su ocu-
pacion y edad.

Asi, por ejemplo, tiene influencia favorable
sobre la salud de individuos que viven en re-
giones frias, una alimentacién abundante, rica
en grasas y en alimentos azoados, para resis-
tir mejor al frio.

En los paises calientes, es necesario comer
poco, tomar alimentos feculentos y azucara-
dos: arroz, azlcar, frutas y todos los alimen-
tos que producen poco calor.
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Un régimen vegetal exclusivo, concluye por
levantar toda energia moral y deprimir las
funciones intelectuales.

Un régimen animal exclusivo, aumenta la
fuerza muscular, pero concentra la orina, las
heces son raras, y hay retardo en la elimina-
cion de 4cido carbénico.

Una nutricién compuesta exclusivamente de
sustancias hidrocarbonadas (azicares 6 gra-
sas), arrastra rapidamente la muerte.

La alimentacién debe ser pues, mixta, es
decir, comprender sustancias animales y vege-
tales, materias azoadas, grasas, azucaradas y
minerales; son estas condiciones que se nece-
sitan para que se verifique una buena nutricién.

Respecto 4 las ocupaciones, aquellas per-
sonas que hacen mucho trabajo intelectual les
conviene alimentos de facil digestién, que sean
muy nutritivos, particularmente en sales de
fosforo, pues el cerebro funcionando, gasta
mucho de estas sales, 4 las que se afiadiran
ciertas bebidas que exiten la inteligencia como
el café, el mate, etc.

A las personas que desarrollan mucha fuer-
za muscular, como por ejemplo, los acrébatas
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y profesores de esgrima, les conviene que en
su alimentacion predomine principalmente los
“hidrocarburos, grasas y carne, sustancias las
dos primeras que desarrollan mucha fuerza y
calor.

Respecto a la edad, el nifio consume mucho
mas que el adulto, pues tiene que atender & su
crecimiento y desarrollo de sus facultades fi-
sicas ¢ intelectuales.

Existen también ciertos comestibles muy
perniciosos para la salud, como ser las carnes
descompuestas, ciertas clases de hongos, todos
los cuales pueden producir envenamientos mas
0 menos sérios. Otros comestibles, como el
pan hecho con harina de centeno, invadida por
el cornezuelo, trae una enfermedad que se lla-
ma el ergotismo. la pelagra es otra enfer-
medad que ataca 4 ciertas poblaciones rurales,
donde el maiz constituye el principal alimento
y cuya harina es invadida por ciertos gérme-
nes patoégenos.

CUESTIONARIO.

:Qué se puede decir de la influencia que
tienen los comestibles sobre la salud ?—; Como
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- debe ser la alimentacion de los individuos que
viven en regiones frias?—;Cémo debe ser la
alimentacién en los paises calientes? —;Qué
efectos produce un régimen vegetal exclusivo?
—;Qué efectos produce un régimen animal
puro?—; Qué trae un régimen hidrocarbonado
exclusivo?—; Como debe ser, pues, la alimen-
tacién? — ; Qué alimentacién conviene & las
~ personas que trabajan mucho intelectualmente ?
—;Qué régimen alimenticio deben tener las
personas que hacen mucho ejercicio ? —; Qué
se puede decir de la alimentacién con respec-:
to 4 la edad? —Citense algunos comestil)'es
que tienen una influencia perniciosa sobre la
salud.



INFLUENCIA DEL EJERCICIO FISICO

SOBRE LA SALUD.

Son conocidos los efectos benéficos que pro-
duce el ejercicio fisico sobre la salud ; ademéas
de desarrollar el cuerpo haciéndolo mas esbel-
to y robusto, tiene también una feliz influencia
sobre el espiritu. Sabido es que el individuo
que trabaja anda siempre contento, sus diges-
tiones se hacen mas faciles, resiste mejor al
frio y humedad, adquiere una gran resistencia
para las enfermedades y tiene un suefio que
repara las fuerzas perdidas durante el dia. _



INFLUENCIA DEL EJERCICIO MENTAL

SORRE LA SALUD.

Un trabajo mental excesivo y continuado,
_ trae en el organismo trastornos, en el ser mo-
ral como en el ser fisico. En el ser moral se
notan diversas alteraciones en las facultades
mentales y morales del individuo; respecto al
ser fisico se nota mal color de la cara, adelga-
zamiento, falta de suefio y de apetito, etc., y
una aptitud especial para contraer ciertas en-
fermedades.

Asi, pues, para evitar estos inconvenientes,
el estudio debe alternar siempre con las diver-
siones, llenando asi de esta manera, un doble
objeto Util: hacer el estudio con mas provecho
y menos cansancio, como también evitar los
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trastornos sérios que pueda traer sobre la sa-
lud una fatiga intelectual.

CUESTIONARIO.

¢ Qué influencia tiene el ejercicio fisico sobre
la salud ?—; Qué alteraciones trae en la salud
¢
un trabajo mental excesivo ? — ; Cémo pueden A
evitarse estos inconvenientes ?



EFECTOS PERNICIOSOS EN LA SALUD

POR EL TABACO, ALGUNOS TRAJESY AFEITES.

Es bien conocido el efecto nocivo que pro-
duce el consumo del tabaco en las personas
que hacen abuso de él. El tabaco es una plan-
ta venenosa, cuyo principio activo es un alca-
loide llamado nicotina, cuyo alcaloide es emi-
nentemente téxico. El humo del tabaco
encierra ademas, otros principios muy dafiosos,
como los 4cidos prusico y sulfhidrico, el 6xido
de carbono, protocarburos de hidrégeno, etc.
Si los casos de muerte son poco NUMErosos,
los accidentes que se ven son muy frecuentes,
como lo puede atestiguar el hecho de fumar
por primera vez un cigarro. Sin embargo, s¢
cita el caso de un muchacho que muri6 des-
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pués de haber fumado sus dos primeras pipas.

Entre otros efectos perniciosos que el tabaco
puede tener en la salud, podemos citar: pérdi-
da de la memoria, un temblor especial é incé-
modo, alteraciones de la digestion, mal aliento,
diversas enfermedades de la boca y faringe,
ete. ; trayendo el abuso continuado de muchos
afios una enfermedad del corazén muy grave:
la angina del pecho.
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EFECTOS PERNICIOSOS

DE ALGUNOS TRAJES.

Es muy importante que los trajes sean hol-
gados con respecto al cuerpo que cubren; que
sean sueltos, de mancra 4 no oprimir ninguna

_de sus partes. Todo esto contribuird & que
- los diversos movimientos se puedan hacer con

entera libertad, como también se evitaran fené-
menos de compresién que son tan molestos y
que pueden producir alteraciones en la salud.

Existen algunas piezas de vestir que son

_perniciosas 4 la salud cuando se ignora el

modo de usarlas; asi por ejemplo: una media,

una liga, un botin, un pufio, una faja, etc.,

cuando comprimen mucho las diversas partes

del cuerpo 4 que estan destinadas, interrum-
5
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pen la circulacion de la sangre y producen
accidentes desagradables, como ser dolor, hor-
migueo y hasta pérdida de la sensibilidad de
los miembros.

El uso del corsé es pernicioso cuando se
hace mucho abuso de él, es decir, cuando se
comprime con violencia el térax y el abdémen,
lo que trae dificultad respiratoria, perturbacio-
nes del corazén, alteraciones de la digestion y
dislocaciones de otros 6rganos. Todos estos
trastornos traen, a la larga, enfermedades que
suelen llegar a ser graves.

Asi, pues, el ajuste del corsé debe ser muy
moderado, de manera que nunca entor p"zca
la funcion de ningtn o6rgano.
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EFECTOS PERNICIOSOS

DE ALGUNOS AFEITES.

Se entiende por afeite, todo artificio 6 sus-
tancia que tiene por objeto ocultar lo que la
naturaleza no did al ser coa el fin de aparecer
mas bello.

Entre estas sustancias tenemos a los polvos,
blanquetes, mil pomadas y coloretes y otra
serie de cosméticos, lo que usan particularmen-
te las mujeres para parecer mas bonitas, mas
jovenes y menos defectuosas de lo que son.

Estos cosméticos no dan a la piel ninguna
propiedad que beneficie; al contrario, contri-
buyen a arrugar y marchitar mas el cutis, a
producir muchas enfermedades de la cara y de
la cabeza, asi como inflamaciones de los ojos
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y hasta fenomenos de envenenamiento, cau--
sados por la absorcion de los diversos venenos
que entran en todos estos articulos.

CUKSTIONARIO.

+ ;Qué efectos produce el tabaco en el orga-
nismo ?—; Ha producido alguna vez casos de
muerte —; Qué efectos perniciosos se pueden
citar del tabaco? 7

3 Como deben de ser los trajes para que no
incomoden ?—; Existen algunas piezas de vestir
perniciosas 4 la salud? —; Qué se puede decir
del uso del corsé?

3 Qué se entiende por afeite ? — Citense algu-
nas de estas sustancias.—; Beneficia algo la
piel con su uso?
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