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Ejercicios pasivos. Con el nombre genérico de vecta-
cion se comprenden todos los ejercicios pasivos, 6 sean
aquellos en que la locomocion del cuerpo se verilica al
impulso de un agente exterior 0 fuerza extrana al orga-
nismo; y aunque en ellos tenga lugar una reaccion por
las potencias musculares, que tiene por objeto resta-
blecer el equilibrio alterado por los sacudimientos des-
iguales y violentos que el cuerpo recibe del exterior,
estas contracciones musculares son casi involuntarias,
o, si la voluntad interviene en ellas, es de un modo
puramente accidental, esto es, para cambiar de posi-
cion 6 aumentar los puntos de apoyo. Los diversos gé-
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neros de vectacion se pueden reducir 4 tres: en carruaje,
en ferro-carril y la nquegacion.

Vectacion en carruaje. Los efectos de este ejercicio
difieren segun la estructura del vehiculo, la conforma-
cion del terreno y la velocidad del movimiento. Los
carrugjes fijos al eje 6 mal suspendidos, imprimen
fuertes sacudidas que, ademds de fatigar tanto como un
ejercicio activo de los mas violentos, pueden ocasionar
cefalalgias, difnea y dolores abdominales. Si los muelles
son demasiado eldsticos y la suspension muy completa,
el movimiento se descompone de tal manera, que el
cuerpo humano recibe apenas el influjo del ejercicio.
Los medianamente eldsticos ofrecen un traqueteo de
regular intensidad que, lejos de perjudicar, se convierte
en un excelente ejercicio. Sin embargo, por buenas que
sean las condiciones del carruaje, la vectacion muy pro-
longada es nociva, por la excesiva duracion de una
misma actitud y por la falta de los ejercicios verdade-
ramente activos, de que necesita el cuerpo para las
combustiones orginicas. La fatiga que produce la vec-
tacion es tanto mayor cuanto menos eldstico es el apa-
rato de suspension de la caja. El uso habitual del coche
desarrolla excesivamente la gordura v, por consiguiente,
fomenta la obesidad y el linfatismo.

Vectacion en ferro-carril. Los efectos especiales de
esta vectacion dependen de las siguientes condiciones:
1.* extraordinaria rapidez del movimiento; 2.* ventila-
cion muy activa, que, en mas de un caso, ha producido
prosopalgias, (1) otilis, ete.; 3.* continuidad y grande
intensidad del ruido; 4.* bruscas alternativas de Iuzy
oscuridad al atravesar los tuneles; 5." accion del humo
y del vapor de agua que se desprenden de la locomo-

(1) Nuestro ilustrado amigo el Dr. Robert ha referido en el n.® 4de la
Independencia médica un caso de paralisis del focial debida a esta
causa.
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tora; 6. sucesion vertiginosa de las impresiones visua-
les; 7.% trepidacion y oscilacion vertical y horizontal,
(que aumentan & proporcion que se desgastan los rails,
lo cual en muchas personas ocasiona un mareo seme-
jante al que determina la navegacion, y 8.* fatiga, &
causa de haberse tenido que apresurar mucho para
llegar & tiempo & la estacion. De esta ultima influencia
resultan frecuentemente varias afecciones ecatarrales,
con las cuales algunos han querido formar una especia-
lidad nosoldgica bajo el nombre de enfermedades de los
[erro-carriles, pero que no ofrecen cosa partieular que
justifique semejante denominacion.

Navegacion. Los efectos de la navegacion dependen
tanto de las influencias atmosferoldgicas, bromatoldgicas
y cosmetologicas & que se halla sometido el viajero, como
de la especial locomocion (ue ocasiona. Un paseo en una
barquilla, siguiendo la corriente de un rio 6 remontando
las tranquilas aguas de una ensenada, con buen tiempo
y alegre compaiia, causa una emoeion de las mas tran-
(quilas y favorables; pero los viajes maritimos propia=
mente dichos, abundan en impresiones mucho mas
fuertes, y que no solo dependen de la continuacion del
halanceo del bucque, si que tambien de la prolongada
influencia de la atmoasfera del mar—véasela Lec. 12, pag.
252—y de las emociones inherentes 4 los variados acci-
dentes del viaje. Sin embargo, lo que principalmente
especializa este género de vectacion, es el conjunto de
fen6menos que constituyen el mareo. ;jQué es el mareo?
ieudl es su causa eficiente? Entrelas muchas y vagas ex-
plicaciones que se han dado acerca de esta afeceion,
preferimos la de Aronssohn, por ser la mas conforme
con los hechos y la que mejor conduce é la invencion de
recursos abonados para combatirla. El vérligo, que es el
primer fenémeno con que se inicia el mareo, se debe &
la ignorancia del movimiento & que nos entregamos: en
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efecto, este sintoma no se presenta cuando, pudiendo
comparar el cuerpo que oscila con un objeto fijo, esta-
mos en el caso de darnos cuenta de la locomocion. Este
conocimiento nos induce casi instintivamente & emplear
los medios para sostenernos en linea vertical y, por lo
mismo, para evitar la oscilacion del tronco; resultado
mucho mas facil de alcanzar en la bipedestacion que
estando sentado O echado. Esto es precisamente lo que
hacen los marineros cuando se hallan en el buque:
cuando este baja, ponen el pié como si descendiesen por
una pendiente, y cuando sube, lo levantan cunal si andu-
viesen cuesta arriba. En esto consiste todo el arte de
precaver el mareo, y esto es lo que constituye el paso
ndutico. Por lo demds, el mareo no respeta sexo, ni
temperamento, ni constitucion, ni apenas edad, pues
s0lo los ninos de teta y algunos individuos privilegia-
dos—no se sabe como ni por qué—se libran de él.

Parte preceptiva. Las reglas que vamos a exponer
tienen por objeto aprovechar todas las ventajas que en
si llevan los diversos modos de vectacion, al mismo
tiempo que atenuar sus inconvenientes.

1.* La locomocion comunicada, 6 sea la wvectacion
propiamente dicha, es un ejercicio que, en las personas
endebles y en los convalecientes, puede, hasta cierto
punto, reemplazar & los activos de poca intensidad, pero
que de ninguna manera producird los mismos efectos
en los que gozan de salud; por lo cual estos deberan
alternar los ejercicios pasivos con la marcha y la car-
rera, aun en los casos en que sea preciso emprender un
viaje muy largo, procurando al efecto dividirlo en
variag jornadas, 6, en caso de disponer de un carruaje
propio, de cunando en cuando bajar y andar un rato.

2.* Los sugetos de constitucion obesa y de tempeé-
ramento linfatico, asi como las mujeres afecladas de
amenorrea O dismenorrea, pueden reportar ventajas de
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la vectacion en carruajes poco eldsticos y en terreno des-
igual; pero los que se hallan constituidos en condicio-
nes opuestas, elegirin un coche bien suspendido y un
piso firme y unido. Cuanto menos pronunciados sean los
sacudimientos que imprima el vehiculo, tanto mas sera
preciso alternar la vectacion con los ejercicios activos.

3.* FEl carruaje en que tengan que permanecer bas-
tante tiempo varias personas, debe tener una ventila-
cion proporcionada, y dispuesta de manera que las
corrientes de aire no impresionen directamente & los
viajeros.

4* Siempre y cuando se viaje en ferro-carril, se
evitard asomarse repentinamente & las ventanillas; se
usaran anteojos — conservas de la clase que indica la
figura 4, pag. 435 ;—se buscard un departamento poco
concurrido, para que sea posible andar y cambiar de
posicion, v, si el viaje es largo, se subdividird en jor-
nadas de 10 & 12 horas cada una.

5.* Para precaver el mareo itherente & la navega-
cion, antes de emprender el viaje serd conveniente
adiestrarse en los ejercicios de progresion sobre un ta-
blado oscilatorio, esto es, que afecte un vaiven andlogo
al que es propio del buque, al objeto de adquirir el ha-
bito del paso ndutico. Si no se ha tomado esta precau-
cion, desde el momento de embarcarse se evitard per-
manecer sentado ¢ echado: se apartard la vista de los
objetos del barco y de las olas, y se fijard la mirada en
el horizonte, procurando no apartarla de esta linea in-
mutable, para referir & ella todos los movimientos del
vehiculo. Se andard de modo que, por medio de la
flexion, las piernas sigan las oscilaciones del buque,
esto es, de modo que cuando este se hunda, baje la
pierna cual si se descendiese por una pendiente, y
cuando se eleve, se levante como cuando se sube una
escalera.
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Ejercicios mixlos. Hasta hace pocos anos, entre los
ejercicios mixtos, solo podia comprenderse un género,
esto es, la equitacion; pero hoy dia hay que anadir 4 este
la locomocion por el velocipedo.

Equitacion. Este ejercicio, que data de la mas remo-
ta antigtiedad, se ha modificado mucho en sus propieda-
des higiénicas, desde que se usan los estribos—que eran
completamente desconocidos por nuestros antepasados,
— pues por inedio de ellos se reparte el choque que reci-
ben las partes que estidn en inmediato contacto con el
caballo, extinguiéndose casi todo el movimiento en las
extremidades inferiores. Sin embargo, los efectos de la
eguitacion son diferentes en razon de la conformacion
de la cabalgadura, de la marcha de esta, de la disposi-
cion del terreno y del modo de montar. Los caballos de
altas piernas, como los andaluces, drabes, portugueses
v lemosines son los que tienen movimientos mas sua-
ves, al paso que los ingleses, normandos y hannoveria-
nos agitan mucho el cuerpo. Entre las andaduras, el
paso 6 movimiento diagonal y sucesivo de las extremi-
dades es la mas suave; el trole, en que tambien hay mo-
vimiento diagonal, pero simultineo de las piernas de
lados diametralmente opuestos, agita mucho, & no ser
que el ginete, montando & la inglesa, esto es, con los
estribos muy cortos, tenga las piernas en flexion, levan-
tando v bajando alternativamente las caderas sobre la
silla, para eludir el movimiento del caballo; en el galo-
pe, el animal se levanta sobre las extremidades traseras
y extiende las delanteras, para luego llegar con aquellas
al sitio que ocupaban estas; es la marcha que sacude
menos; pero, & causa de su mucha rapidez, fatiga la
respiracion, agita la circulacion v frecuentemente hace
entrar en sudor. El galopillo, el escape, la ambladura 'y
el pasitrote, son modificaciones del paso natural, que el
cahallo adquiere por medio de educacion : el galopillo ca-
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rece de lamayor parte de losinconvenientes del galope v
es mucho mas suave (ue este; el escape es aun mas veloz
que el galope y fatiga mas; en la ambladura recibe el
cuerpo del ginete ligeros movimientos de lateralidad,
sin sacudidas, y en el pasitrote hay parte de los efectos
del trote y de la ambladura, esto es, movimiento bilate-
ral, con sacudidas. En cuanto al modo de montar, el
sistema inglés es el mas favorable para evitar los sacu-
dimientos del trote; pero no da la estabilidad vy fijeza
que el método francés, que requiere estribos largos,
para comprimir fuertemente los ijares con las piernas
y descansar solidamente en la silla.

De todos modos, la equitacion produce efectos evi-
dentemente tonicos: las sucusiones que recibe el cuerpo
favorecen el movimiento y la ignal reparticion de los flii-
dos nutricios, y como de esto resulta una asimilacion
mas activa, se renueva frecuentemente el apetito. No
obstante, este ejercicio perturba la digestion estomacal,
si tiene lugar poco tiempo despues de la comida. Una
circunstancia distingue & la equitacion de los ejercicios
activos, y es que por ella ni se agitan la respiracion, ni
la circulacion, ni aumenta el calor, ni se hacen mas
abundantes las secreciones, todo lo cual redunda en
beneficio de sus propiedades ténicas, y hace que, em-
pleada con moderacion, puede anticipar la pubertad y
templar las exageraciones funcionales del sistema ner-
vioso. Hise dicho que su uso continuado da lugar & la
atrofia de los testiculos vy & la impotencia, invocando al
efecto la autoridad de Hip6crates, quien atribuyé 4 esta
causa la enfermedad de los escitas, asi como el estado
de Céarlos XII de Suecia, el cual pas6 tambien la mayor
parte de su vida & caballo; es, sin embargo, mas racio-
nal referir la atonia genital & los efectos de los estimu-
los extemporaneos de que, & causa del roce provocado
por los movimientos del caballo, son objeto los 6rganos
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de la generacion, roce que ocasiona pérdidas seminales
muy frecuentes, las cuales producen, como resultado
definitivo, la disminucion del voltiumen de los testiculos,
asi como la impotencia.

Velocipedo. Este género de locomocion poco estu-
diado todavia, & pesar de lo mucho que de dia en dia
tiende 4 vulgarizarse, tiene & primera vista muchas
analogias con la equitacion, pero en realidad sus efectos
higiénicos han de ser muy distintos. El verdadero velo-
cipedo es el de dos ruedas en una misma linea, v en
este es en donde hay que examinar los efectos higiénicos
de esta gimnasia especial. La accion de velocear es bas-
tante complexa y supone un aprendizaje prévio para sos-
tenerse en esa especie de Clavileno de nueva invencion.
El ejercicio principal se reparte en ambas piernas, aun-
aque no dejan de ejercitarse los miembros toracicos, pues
ellos son los que dan direccion al aparato. Es, pues, un
ejercicio mixto, pero tiene mas de activo que de pasivo,
v en este concepto se diferencia mucho de la equitacion.
En efecto, el movimiento del velocipedo requiere una
incesante accion de las extremidades inferiores, la cual
es tanto mas enérgica cuanto mas rapida la carrera, lo
que, unido al esfuerzo que se necesita emplear para
mantener el equilibrio del cuerpo, que sostiene el de la
maquina, ocasiona una fatiga considerable, con acelera-
cion de la respiracion y del movimiento circulatorio, asi
como aumento del calor y de la transpiracion cutanea:
hemos visto que nada de esto sucede en la equitacion.
Las ventajas de este ejercicio son, pues, las mismas
que las de los activos en que se quiere sacar partido
del movimiento enérgico de los miembros pelvianos.

Parle preceptiva. Para el uso higiénico de los ejer-
cicios mixtos se observardn las siguientes reglas:

1.* Se evitara la equitacion durante las dos prime-
ras horas que siguen & las comidas.
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2.* Las personas constituidas en buen estado de
salud y en quienes no haya indicaciones higiénicas que
cumplir, escogerdn para este ejercicio un caballo de
movimiento suave y se abstendran de ponerle al trote,
al galope ¢ al escape. La ambladura, el paso, el galopi-
llo y el pasitrote son las marchas mas favorables.

3.*  Nunca convendra prolongar demasiado la equi-
tacion : dos 6 tres horas es la medida higiénica mas con-
veniente en este ejercicio. Si, por cualquier motivo, se
hace preciso cabalgar por mucho tiempo, se procurara
desmontar de cuando en cuando, para ejercitarse en la
progresion activa.

4.*  Se abstendrin de la equitacion: los sugetos pre-
dispuestos & las hemoptisis, 4 las afecciones orgdnicas
del corazon, 4 las varices de los miembros inferiores, 4
las almorranas, al varicocele v 4 las hernias abdomina-
les; en cambio, las jovenes opiladas y las tardias en la
nubilidad podrén reportar ventajas de ella, por los sacu-
dimientos (que imprime al organismo.

5.* Las carreras en el velocipedo deben ser de dura-
cion mucho mas corta que la equitacion, y aun es con-
veniente no acelerar demasiado el movimiento, antes
al contrario, descansar con mucha frecuencia. Los indi-
viduos obesos, los que sufren afecciones de caridcter
nervioso y, sobre todo, los afectados de inercia ¢ falta
de desarrollo en las extremidades inferiores, obtendran
beneficios de este género de locomocion, siempre y
cuando no lleguen & abusar de ¢él. Como ejercicio que
tiene mas de activo que de pasivo, estd contraindicado
durante la digestion estomacal.

Direccion higiénica del descanso y de las actitudes.

Los actos que dependen de la voluntad no son ni
pueden ser continuos: la viveza del estimulo que se
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requiere para ejecutarlos, produce la fatiga y determina
la necesidad del descanso.

Descansar, en realidad, no es estar en quietud, por-
que nada hay que nos canse tanto como la inmovilidad;
descansar, pues, es mudar de ejercicio, ya sea haciendo
cesar el de un Organo dado, para que otro entre en
accion, va modificando la manera de obrar de aquel,
asi que, el literato descansa paseando, el andarin sen-
tindose v el postillon corriendo tras los caballos.

El descanso de los 6rganos del movimiento se veri-
fica en la actitud bipeda, en la sesil, en la genuflexion 6
en el decubito horizontal.

Bipedestacion. En la bipedestacion los piés reciben
todo el peso del cuerpo, cuyo centro de gravedad cae
entre los dos talones; las piernas, los muslaes, las cade-
ras y el tronco estin en extension, entrando particular-
mente en ejercicio los musculos de la region cervical
posterior, los extensores del tronco, los de la parte ante-
rior de los muslos y los de las pantorrillas; por esta
razon, despues de haber estado en pié por largo tiempo,
sentimos dolor en el cuello, espalda, lomos, musculosy
parte posterior de las piernas. Como variar de esfuerzo
es descansar, no es extraiio que canse mas pronto la
bipedestacion que la marcha, porque en esta hay varie-
dad de movimientos v en aquella actitud hay contrac-
cion permanente de unos mismos musculos. Es, sin
embargo, digno de notarse que, al paso que solo nos es
permitido sostener por pocos minutos la extension de
un brazo, podemos tolerar por algunas horas la actitud
bipeda; y este hecho iinplica en los miembros abdomina-
les alguna disposicion anatémica que venga en auxilio de
las potencias musculares. En efecto, Maissiat ha demos-
trado que la bipedestacion se efectiia por la tension de
una tira fibrosa, que ¢él llama ilio-trocantero-tibial, la
cual limita el mdximum de la distancia entre la tibiay la
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crestailiaca y entre esta y el trocanter mayor. Esta apo-
neurosis, (que no puede ser otra que la fascia lata, haria,
pues, en los miembros abdominales, los mismos oficios
que en la cerviz el ligamento supra-espinoso. De todos
modos, la bipedestacion se sostiene con mucha mas
comodidad y con menos cansancio, si se procura man-
tener separados entre si los piés en un espacio equiva-
lente & la longitud de uno de ellos: de esta manera se
aumenta la base de sustentacion y el equilibrio es mas
estable. Bueno es observar, sin embargo, que cuando
estamos en pi¢, raras veces guardamos una posicion
rigurosamente bipeda, sino que, de un modo casi instin-
tivo, doblamos ligeramente una pierna para cque des-
canse, mientras la otra se emplea en la sustentacion del
cuerpo, sustituyéndose luego reciprocamente.

Las personas de grueso abdémen, las mujeres en los
meses mayores de la gestacion, y los (ue tienen poco
excavadas las plantas de los pi¢s, se hallan en condicio-
nes desfavorables para la actitud bipeda; la cual, por
punto general, predispone d las tlceras y varices de las
piernas y al edema, asi como, en los ninos, 4 las desvia-
ciones del raquis y de los miembros abdominales.

Actitud sesil. En la actitud sesil, las nalgas y la
region posterior de los muslos, puestos en semiflexion,
sirven de puntos de apoyo al cuerpo, cuyo peso se tras-
mite al asiento por las tuberosidades cidticas, entre las
cuales cae el centro de gravedad. Adoptada en un asiento
ancho, bastante elevado para que los pi¢s toquen jus-
tamente al suelo por toda la planta, con un respaldo
concavo y ligeramente inclinado hécia atrds y con bra-
zos 4 la altura de los codos, para apoyar en ellos los
antebrazos y las manos, es una posicion muy comoda
y que, como exige poco esfuerzo, puede conservarse
por mucho tiempo. De todos los asientos hasta hoy dia
conocidos, es sin duda el mas higiénico el sillon de
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M. L. A. Hirtz, que deja libre 4 la region ano-perineal
de toda compresion y de calor acumulado. Los asientos
demasiado mullidos, de plumon, lana, algodon, etc.,
conservan demasiado calor en el ano y en los genitales,
determinando almorranas, flujos diarréicos y ttero-
vaginales. Las almohadillas circulares ejercen en el peri-
né una compresion tambien circular, que es causa de
que la sangre se congestione en el recto, y fomentan
el desarrollo de las hemorroides, en vez de curarlas,
como vulgarmente se cree. Los asientos duros son in-
soportables para las personas flacas, pues los tejidos
de la nalga se hallan comprimidos entre el hueso vy el
asiento. Los demasiado bajos, exagerando la flexion de
las piernas, y los muy altos, dejandolas colgar, dificul-
tan la circulacion de la sangre en las extremidades
inferiores. Los asientos sin respaldo no sirven para el
descanso del tronco y cuello, fatigados en la bipedes-
tacion.

Genuflexion 6 estacion de rodillas. Ademds de la fa-
tiga que de esta posicion resulta en los musculos exten-
sores del tronco, & causa del esfuerzo que tienen que
hacer para evitar que el cuerpo caiga hicia delante,
produce una violenta incomodidad por la compresion
que se ejerce sobre las rodillas, en donde, si se prolon-
ga mucho esta actitud, se desarrolla un tumor, de na-
turaleza analoga 4 los quistes, que constituye el higro-
ma. Predispone, ademds, tan molesta posicion, & las
hernias inguinales, 4 no ser que, por medio de un recli-
natorio, se proporcione un apoyo & la parte anterior
del cuerpo y 4 los brazos.

Posicion 6 decubito horizontal. En rigor, la posicion
horizontal no merece.el nombre de aclilud, puesto que
no media en ella esfuerzo apreciable para sostenerla.
La cama es el sitio en donde habitualmente se adopla,
v constitaye el dectbito, que puede ser laleral, derecho

TOMO L. 34
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0 izquierdo, prono 6 supino. Es, por lo mismo, la posi-
cion del reposo y del sueno.

Parte preceptiva. Las reglas para la direccion higié-
nica del descanso, se pueden reducir 4 las siguientes:

1.* Para descansar de un ejercicio general, esto es,
en que hayan intervenido activamente la mayor parte
de las potencias musculares, se adoptard la posicion
horizontal. Esta es tambien la mas favorable para des-

~cansar de los trabajos intelectuales, de los desvelos y de
las emociones morales, pues en ella se suele conciliar
un sueno reparador.

2.* Siendo moderada la fatiga, y para cobrar nue-
vos brios, convendra sentarse un rato y distraerse de
la tarea habitual, si el ejercicio que produjo el cansan-
cio tuvo lugar en cualquiera otra actitud.

3.* En los trabajos sedentarios, se encontrard des-
canso en la posicion erecta, la cual corrige la viciosa in-
clinacion anterior del tronco, dilata el pecho y permite &
la cabeza libres movimientos de rotacion sobre la cerviz.

Direccion higiénica del sueiio.

Cuando decimos que todo érgano que ha funcionado
por algun tiempo necesita un periodo de descanso para
rehacerse de la fatiga.y adquirir nuevamente la aptitud
para entrar en ejercicio, en buena Fisiologia entende-
mos que, verificindose la funcion en lo intimo de los
organos, esto es, en sus elementos anatomicos, estos
son los que necesitan del descanso. En efecto, el des-
canso es indispensable, lo mismo & las partes que
desempenan actos de la vida de relacion, que & las
que contribuyen 4 la vida vegetativa: el corazon des-
cansa en el diastole, es decir, de 60 & 70 veces por mi-
nuto; los pulmones descansan en la espiracion del tra-
bajo de la inspiracion v vice-versa; y hasta las mismas
¢landulas, secun lo ha demostrado Cl. Bernard, tienen
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sus periodos de vigilia y de entorpecimiento ¢ sueno.
No parecera, pues, extrano, que las innumerables cé-
lulas que constituyen los centros nerviosos, y 4 cuyas
acciones y reacciones fisiologicas se deben las manifesta-
ciones de laactividad psiquica, necesiten, como las fibras
contractiles del corazon y como los utriculos de las glan-
dulas, sus intervalos de reposo; en esto consiste el suefio,
ast como la fatiga de los elementos anatomicos del en-
céfalo se revela por la imperiosa necesidad de dormir.

La iniciacion del sueno va precedida de algunos mo-
vimientos automaticos, que constituyen los bostezos y
las pandiculaciones. Esto ha inducido M. Luys (1) &
opinar que en el sueno no hay suspension absoluta de
la actividad de todos los elementos histologicos de los
centros nerviosos, sino mas bien sustitucion de ejerci-
cio, adquiriendo entonces los plexos de la region bulbar
del eje cérebro-espinal una influencia preponderante
sobre los del eérebro y cerebelo, que estan en verdade-
ro colapso. A continuacion de estos fendmenos precur-
sores, se inicia el sueno por la gradual suspension de la
receptividad en los plexos nerviosos periféricos, la cual
va progresando hdcia los plexos centrales: primero la
vista, luego el tacto y despues el oido, dejan de trasmi-
tir al cérebro sus impresiones especiales; entretanto
los musculos voluntarios se relajan, las manos dejan
caer lo que sostenian, los brazos se colocan como dos
péndulos inertes & los lados del tronco, déblanse las
piernas, pesan los parpados, inclinase la cabeza, cuclga
la mandibula, se encorva el tronco y cesan, al fin, todas
las manifestaciones de las facultades intelectuales. En-
tonces el sueno es completo, & menos que, permane-
ciendo activo algun grupo de células del cérebro, per-
sista en estas la vigilia y dé lugar 4 los ensueios.

Satisfecha la necesidad de dormir, viene el acto de

(1) Recherches sur le sisleme nervewr,
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despertar, en el cual se presentan una série de fenéme-
nos que se suceden en el mismo 6rden que siguieron al
establecer el sueno: asi los musculos se estiran en pan-
diculaciones y bostezos, abrense los parpados, restablé-
cense las funciones del tacto y del oido, las ideas, en
un pricipio confusas, se van gradualmente despejando,
y apenas estd completamente establecida la vigilia, de-
jan sentir su aguijon las necesidades orgdnicas de min-
cion, espectoracion y exoneracion del vientre.

Los efectos del suefio trascienden 4 todo el organis-
mo, el cual se encuentra como regenerado. No hay fun-
cion que en este estado aumente de actividad; antes al
contrario, todas se ejercen con menos energia; mas por
lo mismo que las combustiones orgénicas, que constitu-
yen el movimiento de desasimilacion, son menos vivas,
es tambien menor el consumo de elementos plasticos,
y, por lo tanto, la nutricion gana, porque el cuerpo
pierde menos que durante la vigilia. Pero el sueno ver-
daderamente reparador debe ser completo y suficiente-
mente prolongado. Cuando se duerme menos de lo ne-
cesario, se siente fatiga, quebrantamiento general, se
perturba la digestion, se acelera el pulso, sobrevienen
palpitaciones de corazon, la sangre se estaciona en los
miembros inferiores, se agita la respiracion, reséca-
se la garganta, se suprime la transpiracion cutanea,
se inyectan los ojos, se afila el semblante y toda la
constitucion se desmejora y enflaquece, corriendo ra-
pidamente 4 la senectud y, en no pocos €asos, a la
enajenacion mental. El sueno demasiado prolongado
determina la obesidad, la atonia, pesadez de cabeza,
obtusion de la inteligencia y de los sentidos, pereza Y
degradacion fisica y moral.

Parte preceptiva. Debe la Higiene intervenir en la
direccion del suefio, prescribiendo reglas referentes al
modo de dormir y 4 la duracion del mismo.
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1.* La nunica posicion higiénica para dormir es la
horizontal, en cualquiera de sus varios decibitos; el mas
favorable de estos es alguno de los laterales, en estado
de semiflexion del tronco y de los miembros pelvianos.
La posicion supina predispone 4 los ensuefios lascivos,
& las erecciones y & las poluciones nocturnas. El decii-
bito boca abajo es muy incomodo y dificil de gnardar.
Lo mas higiénico es acostarse sobre el lado izquierdo
y quedarse dormido sobre el derecho, & fin de evitar
que el higado gravite sobre el estomago y para dejar
libre de compresion al centro circulatorio.

2.* El local para dormir debe ser un recinto espe-
cial, completamente resguardado de corrientes de aire,
en donde reine una temperatura constante de 16° y de
capacidad suficiente para subvenir 4 las necesidades de
la respiracion del individuo ¢ individuos que deban
permanecer en ¢€l, esto es, de 30 metros ctibicos por
hora y por hombre adulto y sano, de 20 por cada mujer
y de 15 por cada nino,-—Véase la Lec. 11, pag, 118.

3.* El sueno debe conciliarse en la eama, que es el
vestido durante la noche. Los enseres necesarios para
una cama son: 1.° un tablado de madera, pintado al 6leo,
O, lo que es preferible, una cama de hicrro, provistas
ambas de su correspondiente cabecera; 2.° un jergon
de paja larga de centeno, y aun mejor de arroz, repleto
de modo que no forme abolladura central ni hoyo. Mejor
(que el jergon son las trasportines, que se pueden airear
mas ficilmente y no se aplastan ni ahuecan; 3.° uno 6
dos colchones de crin, para verano, y de lana para in-
vierno. Los de pluma y los de algodon deben proscri-
birse, porque retienen demasiado el calor y la humedad;
en cambio, son recomendables los de helecho 06 de fila-
mentos vegetales; 4.° una 6 dos almohadas, de la misma
materia que los colchones; 5.° dos sdbanas de lino, una
superior y otra inferior; la primera, en particular, bas-
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tante fina, v ambas muy limpias y frecuentemente re-
novadas, y 6. ropa de abrigo, en cantidad variable,
consistente en mantas, frazadas, una colcha 6 un edredon;
estos dos ultimos abrigos acumulan mucho calérico v
retienen tenazmente los efluvios orgdnicos que se des-
prenden del cuerpo.

42 TLos vestidos para dormir deben reducirse 4 la
camisa, que serd de lino en verano, y de algodon en in-
vierno. En las estaciones frias, podran usarse calzon-
cillos y camiseta elastica. Estas prendas de vestir deben
ser distintas de las que se usan durante el dia.

5.2 La noche es el periodo mas & proposito para el
sueiio, conviniendo acostarse y levantarse temprano. Ya
hemos dicho que no es higiénico dormir la siesta; solo
en los meses caniculares puede permitirse un sueno
de pocos minutos despues de la comida del medio dia.

6.* Las personas débiles deben dormir mas que las
robustas, las mujeres mas que los hombres, los ner-
viosos mas que los sanguineos y los linfiticos, 10s ninos
mas que los adultos y estos mas que los ancianos.

7.2 Conviniendo establecer una compensacion ade-
cuada 4 la edad del sugeto, entre el ejercicio, la ocupa-
cion, el reposo v el suefio, se podrd adoptar como tipo
higiénico la distribucion hecha por Freislander, y que
indica el siguiente euwadro:

HORAS
= Do ejer- |De ocupa-
De suefio, cich 9 o Onl_’ Deé reposo,

F A Inspiote oo, Ll igal w0 s 14 8 2 4

— ocho - a4 8 3 4

— nueve - 9 8 3 &

= diez - 849 3 & 4

- once - 8 7 5 4

— doce - 8 G 6 4

— trece — 8 D 7 4

= - oATOTGE S i 3 8 4

— quince — en adelante..| 7 & 0 4
o T T —— T C——— A T T e




LECCION XLV,

SUMARIO.—Higiene de las funciones de reproducecion.—Direccion higiénica
de las relaciones sexuales,—Consideraciones fisioldgicas sobre el desarrollo
del instinto de propagacion de la especie en ambos sexos.—1d. sobre la co-
pulacion.—Efectos de la incontinencia y de la continencia excesiva,—Del
ananismo: sus causas; fendmenos que revelan la existencia de este funesto
habito y desastrosos efectos que produce en el organismo.—Razon de la in-
fluencia debilitante de las pérdidas seminales.—Parte preceptiva.—Reglas
higiénicas para el ejercicio de la copulacion relativas a las condiciones del
individuo, a las de la personadelolro sexo, 4la hora en que se ejerce el acto,
asu frecuencia 6 reiteracion yal modo de ayuntarse.—Id. para el tratamiento
preventivo y curativo del onanismo,.

Higiene de las funciones de reproduccion. — Direccion
higiénica de las relaciones sexuales.

En el hombre, el ejercicio de las funciones sexuales
se reduce 4 la satisfaccion de una necesidad organica,
que se revela por las imperiosas exigencias del instinto
de propagacion, con sus sentimientos anexos,y & un
fendmeno complexo de secrecion y excrecion, que tiene
lugar en condiciones especiales. En la mujer, ademas
de la necesidad de reproduccion y de la secrecion y ex-
crecion de los gérmenes, hay una larga série de actos
fisioldgicos, consecutivos al comercio sexual, que cons-
tituyen la fecundacion, la gestacion, el parto, el puerperio
vy la lactancia, los cuales tienen por objeto el desarrollo
del huevo, su expulsion cuando ha llegado & término,
la restitucion del estado primitivo en el aparato genital,
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profundamente modificado por el embarazo y el parto,
y la secrecion de un humor alimenticio de que ha de
aprovecharse el recien nacido.

Las funciones de reproduccion, como todas las de-
mas, tienen su excitante fisiolggico: este es, para el
hombre la mujer, y para la mujer el hombre. Requié-
rese, pues, para la satisfaccion de la necesidad orgdnica
O instinto de reproduccion, que sienten los individuos
de ambos sexos, su mutna union carnal por el acto
llamado copulacion. El instinto de propagacion, que los
frendlogos localizan en el cerebelo, incita al hombre y
a la mujer & buscarse reciprocamente, atraidos por el
halago de disfrutar del mas vivo de los placeres en
el ejercicio de la primera de las funciones de repro-
duccion,

En el hombre, este instinto, en un principio vago é
indeterminado, es la primera modificacion que experi-
menta en su parte psicologica al llegar la pubertad: es
entonces un sentimiento de inquietud y desasosiego,
en el que se vé un mas alld, que la inocencia.infantil no
acierta & comprender, hay una tendencia irresistible 4
acercarse al otro sexo; pero aun el adolescente no se da
cuenta exacta del objeto de esta inclinacion. La curiosi-
dad incita el espiritudel joven, quien, aunque velado por
la sombra del pudor, no ceja en el anhelo de instruirse
acerca de su nuevo estado. Entonces el grito desenfre-
nado del instinto le conduce tal vez a satisfacer en si
mismo el afan que le domina; entonces abusa de su
naturaleza, entregandose al onanismo y, mas tarde, &
los desordenes de la lujuria y de la lubricidad. jDes-
dichado aquel que, en este caso, no tiene un Mentor
experimentado que encauce las tendencias de este nue-
vo sentimiento! Agostardse su organizacion, precisa-
mente cuando mas en flor se hallaba.

Con el instinto genésico, se despierta en el hombre
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el sentimiento del amor, acompanado casi siempre de
un ardiente deseo de gloria, levantados ambos en alas
de la esperanza y de la felicidad. Forja su imaginacion
un idolo en figura de mujer, & quien, si fuese una rea=
lidad, gustoso rindiera en culto todo cuanto posee, y a
quien dedica todos sus pensamientos: su mayor encan-
to seria vivir esclavo de ese dechado de belleza y per-
fecciones. Despues, llega el momento en que esa sombra
indefinida que vagaba en torno de la fantasia del jéven,
se hace una entidad material: sus ojos han visto en una
mujer todas las gracias y embeleses que concibiera su
poesia : entonces se enamora.

Cuando la mujer llega 4 la edad de 12 anos, esto es,
cuando entra en la pubertad, un pequeno 6rgano situa-
do en el hipogastrio, el utero, (que hasta entonces no
habia hecho mas que nutrirse, despierta de su letargo
funcional, para desplegar una actividad inusitada; cen-
tro de todas las sinergias, sojuzga a los deméas 6rganos;
se constituye asiento de nuevas y trascendentales nece-
sidades vy, en una palabra, es el pequeiio déspota que
domina lo fisico y lo moral de la mujer v la constituye
tal cual es: propter solum uterum, mulier est id quod est.

En la mujer puede, sin embargo, mas el sentimiento
que el instinto, mas el amor que los deseos : el hombre
solicita, la mujer accede: ésta provoca con su hermo-
sura, acquel con sus demandas; el hombre hostiga, la
mujer huye al principio, pero despues se rinde. Es que
en la especie humana, asi como en todas las que se per-
petian por medio de relaciones sexuales intimas, la
necesidad orgénica que mueve & la copula, es mas im-
periosamente sentida por el macho que por la hembra,
logrando acuel al propio tiempo fruiciones mas vivas y
capaces de reiterarse con mavor frecuencia y por me-
nor estimulo. '

Los testiculos, que en la pubertad adquieren un ra-
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pido desarrollo, que coincide con el desenvolvimiento

proporcional de las dimensiones del pene y el naci-
miento del vello en el pubis, segregan el humor fecun-
dante, sémen O esperma, el cual, llevado por los conduc-
tos deferentes & las vesiculas seminales, que son los
reservorios de este licor, es expelido por las excitacio-
nes del coito, i otras andlogas, 4 lo largo de los con-
ductos eyaculadores, determinando una intensisima
sensacion de placer, que convele todo el organismo,
seguida de un colapso, tanto mas profundo cuanto mas
abundante ha sido la eyaculacion y mas viva y duradera
la fruicion. En el hombre, la excrecion del sémen va
precedida de la ereccion del pene, estado congestivo
transitorio, que da 4 este drgano suficiente rigidez para
penetrar en la vagina y bastante longitud para aproxi-
marse al cuello uterino, asi como multiplica las super-
ficies de contacto entre los genitales de ambos sexos,
favoreciendo la sensacion que acompana 4 los actos co-
pulativos.

El aparato genital femenino experimenta 4 su vez
modificaciones andlogas & las de que es objeto el del
hombre en el acto de la copula: hay tambien su ereccion,
que se verifica principalmente en el clitoris y bulbo de
la vagina, v su eyaculacion, que consiste en la expul-
sion de un humor gleroso, segregado por los foliculos y
glandulas muciparas de este conducto.

No hay necesidad orgdnica cuya satisfaccion mas
propenda al abuso, por las excitaciones facticias, que la
de la reproduccion. Provocan el aguijon de este instin-
to: la vista de una mujer hermosa, las imdgenes obsce-
nas, la lectura y conversaciones lubricas, los contactos
voluptuosos, etc. Todo acto de la generacion excitado
por estos estimulos, es intempestivo v antihigiénico.
La verdadera necesidad venérea se declara esponténea-
mente, esto es, sin excitacion exterior ni interior: en
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este caso, todos los pensamientos se dirigen al otro sexo;
durante el sueno, se presentan imdgenes libricas, el
pene enfra en ereccion sin el menor contacto, ni &
causa de la compresion que la vejiga, repleta de orina,
ejerce sobre los plexos venosos hipogastricos, y en to-
das las funciones parece que rebosa la vida y la fuerza,
(que pide explayarse por la generacion. En tales cir-
cunstancias, la union sexual es una necesidad organica,
v la Higiene aconseja satisfacerla, pues el ejercicio mo-
derado de las funciones de reproduccion es, tanto en el
hombre como en la mujer, una de las condiciones mas
propicias para la conservacion de la lozania corporea
y psicologica.

La incontinencia O excesiva fruicion de los placeres
venéreos, determina efectos gue menoscaban rapida-
mente & todo el organismmo: digestiones perezosas, asimi-
lacion incompleta, agitacion de los movimientos circula-
torios, que predispone & las dilataciones aneurismaticas;
irritaciones bronquiales, que conducen & la tisis; per-
version de las secreciones; demacracion y debilidad
del sistema muscular; pérdida de la agndeza de la vision;
parpados leganosos ¢ irritados; oido afectado de para-
cusia O discécea; inteligencia obtundida; memoria débil;
hiperestesia cutdnea; convulsiones; histerismo; epilep-
sia v locura; tales son los resultados del abuso de los
placeres de la generacion.

La excesiva continencia no produce efectos tan de-
sastrosos ni tan rdpidos; sin embargo, no deja de dar
Jugar 4 fendmenos locales y generales dignos de tenerse
en cuenta: los testiculos aumentan de volimen vy, por
poco que experimenten la accion de algun estimulo,
sufren una verdadera inflamacion; hay continuas erec-
ciones que turban el sueno ¥ molestan en la vigilia;
dolor gravativo 4 1o largo de los cordones espermaticos,
que irradia hacia el pubis; el pulso late con exceso de
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amplitud y de dureza; la respiracion se agita; la piel
estd caliente y copiosamente bafiada de sudor; las eon-
juntivas y el rostro se inyectan, y hay una continua
excitacion voluptuosa, al paso que un inesplicable de-
sasosiego (ue, exagerdndose, puede dar lugar 4 la ma-
nia erética, 4 la melancolia 6 al histerismo.

El abuso mas fatal y mas frecuente de los placeres
de la generacion es el onanismo.

El onanismo no es una pasion, porque en las pasio-
nes hay siempre un motivo noble que les dd un viso de
moralidad, por el cual el espiritu encuentra en el fondo
de ellas una tendencia al bien, que las hace mas 6 me-
nos aceptables ante la conciencia; por esto se dice que
las pasiones no son de por si buenas ni malas. En el
onanismo todo es degradante, puesto que no hay ni un
asomo de sentimiento delicado que haga menos brutal
su esencia; todo se reduce al vergonzoso anhelo de
hallar un placer material en el acto de consumir un
tesoro precioso para el individuo y para la especie, con-
trariando los designios de la naturaleza, que infundié
un goce vivisimo en los actos de la generacion interve-
nidos por la voluntad, para atraer irresistiblemente 4
los animales & verificarlos y perpetuarse en la especie.
El onanista conculca, pues, los elevados designios de
la naturaleza, porque esteriliza en la soledad el placer
que debiera licitamente compartir con un individuo del
otro sexo. Por esta razon, el amor, ese divino atractivo
que vincula 4 todos los séres de la cadena zoologica, y
cuyo supremo imperio se halla en la consumacion del
acto copulativo, huye de esta torpe degradacion de los
instintos.

Las causas de la masturbacion que pueden conside-
rarse inherentes & la espétie humana, segun Descuret,
son: el desarrollo prematuro de los 6rganos genitales;
su aptitud para entrar en accion en épocas indetermi-
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nadas y mas bien reguladas por la imaginacion que por
las leyes del orgariismo; la configuracion de los miem-
bros superiores, la de los érganos sexuales, siendo de
observar, que todos los animales que tienen mamas
pectorales —el elefante, los monos y los murciéla-
gos—desahogan su instinto sin necesidad de copula;
diferentes variedades de herpes y afecciones erisipela-
tosas; la acumulacion de materia sebdcea en el prepu-
cio; el fimosis, el parafimosis; las ascarides en el recto;
la satiriasis; la ninfo-mania; la irritacion del cerebelo 6
de la médula; la tisis pulmonar; las malas posiciones,
tanto durante el sueiio como en la vigilia; los alimentos
estimulantes, en particular los mariscos; las bebidas fer-
mentadas y especialmente la cerveza; ciertas practicas
reprobabilisimas que las nodrizas y las amas ejercen en
los ninos para acallarles; los inconvenientes de la edu-
cacion publica, tan favorable al contagio del mal ejem-
plo, la falta de educacion religiosa y, sobre todo, los
comparieros afectados de este vicio, quienes, para coho-
nestar su vergonzoso estravio, ponen todo su conato en
perder 4 los que todavia se conservan en la inocencia.

Tissot dice que es dificil descubrir las huellas de tan
funesto hébito, lo cual depende de que el masturba-
dor busca siempre la soledad para consumar sus torpe-
zas y de que la vergiienza y la confusion hacen 4 los mas-
turbadores demasiado timidos para confesar su falta.
Sin embargo, existen un gran numero de sintomas que
en ningun caso dejan de revelar el vicio por poco que
este se halle arraigado: la cara palidece, los ojos apare-
cen rodeados de un circulo cidnico, los parpados tume-
factos y leganosos; los ldbios descoloridos; decaen las
fuerzas, la marcha esinsegura; preséntanse con timidez
4 sus superiores; no tienen fuerza ni voluntad para el
estudio; la voz se apaga; sobrfvienen escalofrios y colo-
raciones fugaces en el rostro; debilitanse los sentidos y



542 HIGIENE PRIVADA.

la memoria; la imaginacion se obtunde; piérdese el
valor moral, y en su lugar, hay solo indiferencia y son-
rojo; sobrevienen cardialgias y digestiones laboriosas;
las enfermedades son largas, terribles y extranas; la
vejez se declara en la edad del vigor; aborrécense los
placeres honestos; la vida es una carga molesta; hay
tendencia al suicidio v, en medio de tantos sufrimien-
tos fisicos y morales, las angustias y los remordimientos
vienen 4 exacerbar el dolor de tan penosa existencia.

En el sexo masculino, la masturbacion, asi como los
abusos del coito, causan sus estragos en virtud de dos
circunstancias, 4 saber: las repetidas pérdidas de hu-
mor prolifico y el colapso de la sensibilidad. En la mu-
jer, por mas que falte la pérdida del humor prolifico,
como el sistema nervioso es mas impresionable, el ex-
ceso en los placeres venéreos viene & producir los mis-
mos resultados, pues el colapso es mas profundo. De
todos modos, la tisis, las gastralgias rebeldes, la demen-
cia, la paralisis de la sensibilidad y de los movimientos,
v, sobre todo, la tabes O consuncion dorsal, en que el
enfermo va perdiendo gradualmente las fuerzas, al paso
que se pronuncia una gibosidad en la espalda, son los
tristisimos resultados de tales excesos. El hombre ad-
quiere, ademés, otra afeccion aun mas terrible: la esper-
malorrea, por la cual experimenta reiteradas eyacula-
ciones involuntarias y sin placer, sin que le sea dado
emplear el sémen en actos fecundantes, pues este hu-
mor ha perdido casi toda su virtud prolifica.

De todas las causas de debilidad que pueden actuar
sobre nuestro cuerpo, ninguna lo es en tan alto grado,
por la enervacion cue produce y por lo rico que es el
humor que sale de la economia, como las pérdidas de
sémen. Todos los médicos han estado acordes en esle
punto: Hipocrates consideraba al esperma como un pro-
ducto extraido de la médula espinal; Ariosto le repu-
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taba la quinta esencia de los alimentos v lo llamaba
excremento de @ltimo alimento; Pitigoras decia que es la
flor de la sangre mas pura, y Alemeon le consideraba
como una porcion del cérebro. Esta ultima opinion, asi
como la de Hipdcrates, aunque emitidas desde tiempos
remotisimos, se halla en consonancia con lasinvestiga-
ciones de la Quimica analitica, que ha demostrado en
el sémen principios fosforados, andlogos 4 los (que entran
en la composicion de la materia nerviosa. Por esta razon
seguramente los flujos seminales alteran de un modo
tan profundo las facultades mentales.

Parte preceptiva. Para usar higiénicamente de los
placeres de la generacion, hay que atender 4 las siguien-
tes reglas, las cuales se refieren al estado del individuo,
4 las condiciones de la persona del otro sexo, 4 la hora
en que se ejerce el acto, & su frecuencia O reiteracion
y al modo de avuntarse.

1.* Poseyendo cada individuo un grado de fuerza
genital determinado—asi como cada uno est4 dotado de
mayor 0 menor energia para ejercer la digestion, la in-
teligencia, los movimientos. etc.—no conviene pasar la
medida de esta potencia genésica, debiéndose, por lo
mismo, evitar todo género de estimulos, asi fisicos
como dindmicos, que puedan provocar deseos erdticos
no dependientes de una verdadera necesidad organica.

2.* Las condiciones que han de concurrir en las
personas cue cooperan a la copulacion, deben ser tales,
que haya entre ellas una mutua relacion, esto es, ignal-
dad en todo lo que pueda ser igual, y en lo que deba
ser diferente, verdadera oposicion, aunque reciproca
correspondencia. Por esta razon, se armonizan perfec-
tamente en el matrimonio las personas de caractéres
antitéticos.

3.* El coito es tanto mas llevadero para ambos
sexos, cuanto mas media entre el hombre vy la mujer el
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reciproco afecto. La belleza, que es un incitante natu-
ral de la simpatia, inflaye poderosamente en el acto
copulativo. Mas semejante condicion 1o debe jamés
convertirse en causa de abuso, y lo seria si, buscando
variedad en las emociones, se pretendiese avivar el ins-
tinto generador pagando tributo a varios amores. El de
esposo, que es el tnico santo 'y licito, es tambien el
tinico amor higiénico.

4% TElaseo vy la limpieza son asimismo condiciones
que favorecen altamente el ejercicio de las funciones
generativas; los mas vehementes deseos se apagan ante
la falta de limpieza; por lo cual no es higiénicamente
licito dejar de hacer una extensa ablucion en log geni-
tales antes y despues del eoito, porque los humores (que
segregan estas partes obran como agentes estimulantes,
que determinan irritaciones y flujos tan molestos como
inmundos.

5% Nunca deben ser las caricias conyugales los
motivos directos 6 determinantes del coito, sino que el
estimulo erotico debe nacer espontineamente, y solo
entonces debe ser satisfecha la necesidad.

6.* Kl perfodo mas higiénico para entregarse ala
copulacion es la noche, suponiendo siempre que medie
bastante tiempo desde la ultima comida hasta la hora
de acostarse, pues el coito perturba la digestion. No es
bueno cohabitar durante el dia, ni en ninguna otra oca-
sion en que el cuerpo no pueda entregarse al descanso
despues de efectuado el acto. Tampoco hay que tomar
por norma las erecciones matutinas, que suelen depen-
der de la plenitud de la vejiga y que se desvanecen in-
mediatamente despues de la mincion.

7.2 Noes posiﬁble fijar un tipo absoluto para la repe-
ticion de los actos copulativos. Verdad es que, segun
dice Montagne, una reina de Aragon, para dirimir cierta
contienda matrimonial, dispuso que los esposos se ayun-
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lasen seis veces al dia (?); que el legislador de Atenas
permitia solo tres coitos al mes, y que los rabinos no
concedian & los que se dedicaban & la agricultura mas
que una cépula por semana; pero lo repetimos: en este
particular nada de tipos absolutos; cada pareja conyu-
gal use de sus derechos 4 proporeion de sus fuerzas, y
sin olvidar jamds que la continencia moderada es un
precioso manantial de salud y longevidad.

8.* La juventud, y sobre todo la edad de consisten-
cia, son las épocas de la vida en que se resiste mejor el
ejercicio de la generacion. Georget ha dicho que ningun
hombre que haya saludado el décimo lustro debe per-
mitirse el uso de la copula. Nosotros diriamos el duo-
décimo.

9.* El instinto marca por si solo el modo mas higié-
nico de verificar la copula. Toda practica, siquiera sea
interconyugal, que no tenga por objeto una copulacion
libre y completa, ademdas de inmoral, es altamente per-
niciosa. Los coditos incompletos, esto es, sin emision,
acarrean en la mujer induraciones en el cuello uterino,
que pueden pasar & verdaderos cdnceres. El ttero, que,
en el acto de la cdpula, sufre una excitacion vivisima,
necesita experimentar el tibio contacto del licor esper-
matico para cue se disipe la irritacion de que se ha
hecho asiento, cesando asi su eretismo : faltando aquel,
el orgasmo se convierte en una irritacion de caracter
cronico.

10. Para precaver el desastroso hdbito del onanis-
mo, se alejara al adolescente de toda relacion particular
con companeros peligrosos; se le vigilard en la soledad
v en la cama, v al notar el primer indicio, se le repren-
dera con dureza, 6 se llamard en secreto & un médico,
guien, demostrandole que por ciertas senales ha podido
reconocer el infamante habito 4 que se ha entregado, le
haga comprender los gravisimos peligros & que se halla

TOMO I. 35
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expuesta su salud sino se enmienda prontamente. Des-
pues de esto, se establecerd un riguroso método diete-
tico, evitando las bebidas, alimentos y condimentos
estimulantes, procurando un ejercicio moderado, las
distracciones honestas y las ocupaciones que le obli-
guen de un modo pérentorio; se le prohibirdn las nove-
las, los bailes y ciertos especticulos teatrales; se le
ocupard el espiritu en el cultivo de las ciencias de cdl-
culo y de memoria, evitando las artes de imaginacion;
se le destinard una cama fresca y dura, con un jergon
de paja y una almohada, advirtiéndole que no se acueste
de espaldas y se le observard durante la noche, 4 fin de
sorprenderle infraganti. Si estos medios resultasen insu-
ficientes, se apelard 4 los mecdnicos 6 de contencion;
se le pondrd una camisa de coti fuerte, cuyas mangas
reunidas no dejen salir las manos, las cuales, ademés, se
mantendran suspendidas & una altura conveniente, por
medio de un panuelo gue se anudara en la cerviz.
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Las funciones de reproduccion, de cuya direccion
higiénica nos falta tratar, se verifican exclusivamente
en la mujer, y su estudio forma el objeto de la Gineco-
logia y de la Tocologia, que son otras tantas especiali-
dades tedrico-priacticas que se estudian al terminar la
carrera meédica. Por esta razon, creemos deber limitar-
nos, en el presente Curso, & una exposicion sumaria de
la Higiene de estas funciones, circunscribiendo mucho
nuestros razonamientos fisioldgicos, y dejando para las
indicadas asignaturas la ampliacion de que es suscep-
tible esta materia.

Direccion higiénica de la menstruacion,

La menstruacion es un flujo sanguineo periédico,
que tiene lugar en los genitales internos de la mujer
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puber y cuya realizacion, en sus limites fisiologicos, es
una_de las condiciones que mas afectan & su salud y
lozania, al paso que sus trastornos son causa 0 efecto de
estados morbosos mas 0 menos graves.

Los estudios modernos han puesto fuera de duda
que esta hemorragia mensual tiene intimas conexiones
con la ovolucion, 6 puestas periddicas de huevecillos,
que efectia el sexo femenino. La primera menstruacion
aparece entre los 8 y los 18 anos de edad, anticipindose
O retardandose dentro de estos limites, segun las lati-
tudes geogrificas, la elevacion del pais, varias condicio-
nes individuales y otras influencias cosmicas y percep-
tologicas. ;

La primera menstruacion va precedida de las evolu-
ciones organicas que caracterizan 4 la pubertad. La
temprana provocacion de la pubertad causa atropello
en el organismo, porque se establece el flujo menstrual
antes de que la economia haya recorrido toda la escala
del desarrollo que es necesario para el desempeno de
las funciones de reproduccion. Vista la primera mens-
truacion, es raro que en el mes siguiente vuelva a pre-
sentarse el flujo y que este siga ya definitivamente con
entera regularidad; lo mas comun es que trascurran de
tres 4 seis meses, hasta que se establece de un modo
ordenado y periodico la hemorragia catamenial, que,
por esta razon, se llama la costumbre & regla.

Anunciase la aparicion del flujo catamenial por un
ligero movimiento del pulso, sensacion de peso en los
lomos y varios fendmenos de hiperestesia nerviosa; sin-
tomas que se disipan 4 medida que se presenta la hemor-
ragia. Esta es en un principio un flujo mucoso-sangui-
nolento, que vigradualmente aumentando de color, hasta
que al siguiente dia es ya pura sangre, persistiendo con
este cardcter por espacio de cuatro 4 ocho dias, en que
cesa, para volver & su aspecto mmncoso primitivo.
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Todas las causas capaces de alterar las funciones de
secrecion 6 conmover profundamente el sistema ner-
vioso, pueden tambien perturbar la menstruacion. En
este caso se encuentran las emociones muy vivas, tanto
de alegria como de pena, los sustos, los vaivenes del
amor, la humedad fria, particularmente actuando en los
piés, las corrientes de aire, etc. Los paises elevados
favorecen la abundancia de la hemorragia, al paso que
los bajos y himedos retardan su aparicion y hasta la
suprimen; resultados que ficilmente se explican tenien-
do en cuenta la diferencia de presion y de composicion
(que ofrece la atmosfera en estas opuestas condiciones.

Parte preceptiva. Para intervenir favorablemente en
el desempeno de la evacuacion periodica, la mujer ob-
servara las siguientes reglas:

1.* Se evitardn todas las influencias que puedan
provocar anticipadamente la pubertad, tales como los
espectaculos lubricos, los libros de amor, las conversa-
ciones libres, el galanteo, el baile y toda relacion algo
intima con el otro sexo. Cuando el desarrollo orgdnico
esté suficientemente garantido, sera llegado el momento
de enterar 4 la nina, por medio de una explicacion sen-
cilla, de los cambios cqque van & presentarse en su eco-
nomia.

2.* (Cuando, por vivir en un pais hondo, la mujer
no puede romper las reglas, se le aconsejard que pase
otro elevado y que permanezca en él hasta tanto que el
flujo esté completamente establecido con su periodici-
dad fisiol6gica.

3.* Durante la menstruacion debe la mujer atender
a su aseo y 4 la limpieza de los genitales, nusando cons-
tantemente parios finos y muy limpios, que se cambia-
ran 4 medida que se empapen de sangre.

4.* Si en toda ocasion es pernicioso el frio hiimedo
en los piés, en ningun caso lo es tanto para la mujer
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como durante las reglas. Se evitardn, pues, los pedilu-
vios frios y el contacto directo con el pavimento, y se
usardan medias de algodon 6 de lana.

5.* Mientras durare la menstruacion la mujer debe
arroparse mas y abstenerse de los bafios frios, para evi-
tar los perturbadores efectos de la frialdad.

6.* En el periodo catamenial, todas las emociones
del espiritu son perjudiciales, por lo cual debe entonces
la mujer sustraerse, mas que nunca, & todas las influen-
cias perceptologicas demasiado intensas.

7.* Aun cuando al establecerse la menstruacion
haya ya aptitud fisioldgica para la procreacion, importa
(que la mujer no se entregue tempranamente & las fun-
ciones de reproduccion. No debiera, pues, unirse en
matrimonio antes de la edad de 18 &4 20 anos, por mas
que la nubilidad legal comience & contarse desde los 12.

Direccion higiénica de la fecundacion.

De los ovarios de la mujer despréndese periddica-
mente, esto es, en cada época menstrual, un hueve-
cillo, el cual, despues de romper la vesicula de Graaf,
es recogido por el pabellon de la trompa de Falopio y
acarreado por este mismo conducto & la cavidad del
utero. Si en esta evolucion el gérmen femenino se pone
en contacto directo con el esperma, adquiere la facul-
tad de desarrollarse y constituir un nuevo sér de la
especie humana: esto es lo que constituye la fecunda-
cion.

Lo tinico que la Fisiologia ha podido averiguar acer-
ca de esta misteriosa funcion es: que la propiedad pro-
lifica del sémen reside exclusivamente en los zoosper-
mos; que no basta el vapor 6 aura seminal, sino que se
necesita el contacto inmediato del huevecillo con el
humar prolifico, para que aquel quede fecundado; que
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las épocas en que la mujer se encuentra en condicio-
nes mas propicias para la concepcion, son los dos dias
que preceden & la menstruacion, los de las reglas y los
dos subsiguientes 4 este flujo; que en los dias inter-
menstruales hay pocas probabilidades de obtener coi-
tos fecundantes, y, por 1ltimo, que la sexualidad del
producto de la concepcion parece mas probable dependa
del mayor 6 menor estado de desarrollo del dvulo en el
momento de lacopula, que de la procedencia del sémen
O del gérmen femenino de uno u otro testiculo, 6 de
uno 1 otro ovario, respectivamente.

Parte preceptiva. A tan escasos conocimientos fisio-
16gicos sobre la fecundacion, no pueden menos que cor-
responder escasos corolarios 0 reglas higiénicas; & dos
solas se reduce todo cuanto racionalmente de lo dicho
se desprende:

1.* Para que la copulacion sea fecunda, es preciso
efectuarla en los dos dias que preceden & la menstrua-
cion, en los que se verifica este flujo, 6 en los dos sub-
siguientes & la cesacion del mismo.

2.* En los primeros tiempos de la pubertad mascu-
lina y en la senectud del hombre, asi como en los esta-
dos de debilidad y decaimiento de éste, hay poca apti-
tud para la fecundacion, pues escasean los zoospermos
en el sémen.

Direccion higiénica de la prefiez.

El huevo fecundado queda retenido por algunos dias
entre la trompa vy el ulero, y todo el espacio que tarda
en llegar & la matriz constituye el periodo de concepcion;
empezando la preiiez en el momento en que el gérmen
fecandado llega & la matriz. Fermina la gestacion cuando
el huevo, llegado & su completo desarrollo para gozar
de vida propia, es expelido en el parto natural, 6 antes
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de ese tiempo, constituyendo en este ultimo caso el
aborto & parto prematuro.

Durante la gestacion 0 prenez se verifican en la
mujer importantes trasformaciones anatomicas y fisio-
l6gicas. El tlero aumenta de volimen, empezando el
desarrollo por el fondo y llegando sucesivamente al
cuerpo y al cuello, hasta que al fin del noveno mes tiene
esta entrana: en el didmetro vertical 12 pulgadas, 9 en
el antero-posterior y 8 %4 en el trasversal. Altérase tam-
bien su forma: de complanado que era, adquiere la
figura de una pera y, al terminar el embarazo, la de una
vejiga de cerdo henchida. Pierde asimismo sus anti-
gunas relaciones: primero el cuello desciende hécia la
vulva; pero, al llegar al tercer mes, vuelve 4 remontarse.
El fondo, que en el cuarto mes ha salvado el estrecho
superior de la pelvis, v ascendiendo, hasta llegar al
ombligo en el sexto, desde cuyo tiempo ya no sube mas,
sino que se inclina hicia adelante. En el parénquima
del ttefo van desarrollindose los elementos que hasta
entonces estaban solo bosquejados: las fibras muscu-
lares aumentan de color y se disponen en planos y ha-
cecillos, el tejido celular se hace mas fofo, los vasos
arteriales se dilatan extraordinariamente y forman
grandes tortuosidades; lo propio hacen la venas; pero
estas ademds dan lugar 4 anchas cavidades, repletas de
sangre, llamadas senos uterinos; hinchase la mucosa que
tapiza la superficie de la matriz, y desaparecen los re-
- pliegues que formaba en el cuello. Todas estas meta-
morfosis indican que el utero, limitado hasta entonces
a un papel secundario, se hace en la gestacion el centro
de la vida, ya que sirve de albergue & un retono de la
humana especie. Habiendo variado en su estructura, las
partes internas de la generacion varian tambien sus fun-
ciones, por lo cual-deja de efectuarse la exhalacion
menstraal. La vejiga, el recto, los intestinos gruesos y
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los delgados, el estémago, el higado, los pulmones y el
corazon, la cavidad pelviana, los musculos del abdé-
men, todo el aparato de la locomocion, todo el sistema
nervioso de relacion y de simpatia, y, en fin, todo el
organismo experimenta modificaciones correspondien-
tes al nuevo estado en que se ha constituido la matriz.

Estas alteraciones, que ocurren en los 6rganos in-
mediatos al ttero, son todavia fenémenos locales de
la preniez, cuyo conjunto sirve para diagnosticar este
estado. Pero, ademds de estos, preséntanse otros tras-
tornos puramente simpiéticos, los cuales constituyen
los fendmenos generales de la gestacion; 4 este numero
pertenecen la fisonomia particular de las embarazadas,
caracterizada por el achatamiento de la cara, dilatacion
de la boca, afilamiento de la nariz y amortiguamiento de
los ojos; el abultamiento del cuello y de los pechos, los
cuales & su vez se ponen mas sensibles y empiezan &
segregar calostro; la aceleracion del pulso, el aumento
de la temperatura y de todas las secreciones, en especial
de la cutdnea, urinaria y salival, la perversion de las
digestiones y los caprichos y los trastornos de la afecti-
vidad, cambiando el caricter moral y las inclinaciones,
En fin, todo es nuevo en la mujer que sufre la poderosa
influencia del titero gravido.

Parte preceptiva. La mujer embarazada se debe por
completo al sér que alberga en sus entranas; conviene,
pues, que redoble sus cuidados para no apartarse de
las reglas higiénicas, las cuales tienen por objeto, al mis-
mo tiempo que la conservacion de su propia salud, ale-
jando en lo posible los peligros que la cercan, procurar
en el feto las mayores condiciones de robustez, evitando
que contraiga tempranamente el gérmen de ciertas enfer-
medades.

1.2 La mujer embarazada se procurara una atmos-
fera muy pura; por lo cual no concurrird & reuniones
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numerosas, ni habitara lngares en donde haya despren-
dimientos miasmaticos.

2.* Se sustraerd 4 la accion de la humedad fria,
absteniéndose de salir de casa en los dias tempestuosos,
arropandose convenientemente y guardandose de pasar
de un modo subito desde un ambiente calido & otro
mas frio.

3.* Como las cumbres de los montes muy elevados
predisponen al aborto, las mujeres propensas a este
accidente, deben, durante el embarazo, trasladar su re-
sidencia 4 un pais llano ¢ bajo.

4.* Siendo, como es, una preocupacion vulgar la
de que las mujeres embarazadas deban comer doble,
a fin de sostenerse & si mismas y al feto, se abstendran
de sobrecargar el tubo digestivo de alimentos; debiendo
advertir que, como el abddmen es menos espacioso
que cuando no hay embarazo, el canal cibal tiene menos
receptividad para grandes cantidades de alimentos, por
lo cual las refacciones deberin ser cortas y frecuentes.

5." Los condimentos estimulantes exageran sus
efectos en las.embarazadas, por lo cual deben entrar en
muy corta cantidad en el régimen de estas.

6.* Las bebidas alcohdlicas predisponen al aborto
y al parto prematuro: el agua pura sera, pues, la be-
bida higiénica durante el embarazo.

7.2 Los vestidos han de ser holgados y nada com-
presivos, debiendo, por lo mismo, desterrar los corsés
con armazones duros, que las mujeres emplean para
disimular el engrosamiento del talle y el abultamiento
del abdomen: toda mujer embarazada debe tener 4 or-
gullo su estado, y por lo tanto, nada debe hacer para
ocultarlo, ya que la sociedad le tributa respeto y defe-
rencia. En los meses mayores de la prenez, vestiran
calzoncillos, & fin de que no se enfrien las partes geni-
tales, va que el excesivo desarrollo del vientre mantiene
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demasiado separadas del cuerpg las partes flotantes del
vestido. )

8.2 El embarazo no releva de los cuidados de lim-
pieza, antes al contrario, esta es una medida higiénica
indispensable; pero deben usarse con cautela los banos;
estos pueden emplearse en el primero y en los dos ulti-
mos meses, pero se proscribiran en los demads, susti-
tuyéndolos con abluciones y lociones. Los pediluvios ca-
lientes son peligrosos mientras dura la gestacion.

9.* A fin de prepararse convenientemente para la
lactancia, es necesario que la mujer, desde los ultimos
meses del embarazo, use pezoneras, pequenas cipsulas
de boj 0 de cristal, que tienen por objeto producir la
prolongacion de los pezones.

10. El ejercicio serd muy moderado en los primeros
meses de la prenez, pero es muy conveniente la deam-
bulacion en los ultimos. En ningun tiempo son permi-
tidos el salto, ni la carrera, ni el baile, ni ninguna clase
de esfuerzos musculares. :

11. Las influencias perceptologicas deben ser muy
moderadas: los especticulos dramaéticos, las narracio-
nes terrorificas, los sustos y cualquiera impresion
moral muy viva, puede perjudicar extraordinariamente
4 las mujeres en cinta.

12. En cuanto a los antojos 6 caprichos de las emba-
razadas, no es de absoluta necesidad satisfacerlos, pues
no es cierto que el feto lleve la estampa de los objetos
de esas voliciones anormales: sin embargo, cuando no
haya inconveniente para la salud en el hecho de atender
4 esas exigencias del instinto, se hard bien en propor-
cionar 4 la mujer los medios para su satisfaccion.

13. Las embarazadas deben ser muy sObrias en el
uso de los placeres de la generacion, puesto que el coito
es una de las causas que mas frecuentemente preparan
G determinan el aborto. Se proscribird absolutamente
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la copula en los meses 2.°, 3.° y 4.°, asi como en todo
el decurso del 9.% en los ofros no es tan peligrosa, pero
debe evitarse toda cohabitacion impetuosa y las fruicio-
nes demasiado intensas.

14. Los vomitos, la salivacion, los calambres, el
lumbago, los dolores de las mamas, los flnjos de sangre,
el estrennimiento de vientre, el edema de los miembros
abdominales y la difnea, fendmenos que incomodan mas
6 menos vivamente 4 la mujer, reclaman con frecuencia
un tratamiento especial, qque corre 4 cargo del toc6logo;
sin embargo, cuando estos sintomas no sean muy exa-
gerados, se podran combatir con los siguieptes medios:
los vdmitos, comiendo poco v & menudo; la salivacion,
poniéndose un terroncito de azicar en la boca, para
endulzar la saliva; los calambres y el lumbago, con la
dieta vegetal y los banos tibios; los dolores de las mamas,
evitando su compresion y con fomentos emolientes; el
estrefiimiento del vientre, con enemas de agua tibia; las
almorranas, con lavativas emolientes y pomadas cal-
mantes, vy la hanchazon, con un vendaje espiral en las
piernas y con la faja hipogdstrica.



