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Es propiepap. QUEDA HECHO EL DEPOSITO.



AL LECTOR

Salus populi suprema lex esto.

Al presentar esta obrita al publico no es
nuestro objeto ofrecerle un tratado completo de
Higiene, rama de la ciencia sobre la que tanto
se ha escrito y se escribe en todos los idiomas.
! Por el contrario, nos proponemos vulgarizar en
lenguaje sencillo y facilmente comprensible
para todos, solo una breve parte de la misma,
indicando las precaucienes higiénicas, que de-
ben observar los Europeos en los paises tropi-
cales y los repatriados criollos en Europa, du-
rante el periodo peligrosisimo de la aclimata-
.cién, es decir, de la adaptacién del cuerpo al
%medio ambiente, en el cual por circunstancias
fortuitas 4 veces, se ve obligado 4 permanecer
‘durante un lapso de tiempo mds & menos largo,
Fen condiciones totalmeate distintas y aun con-
trarias 4 las que le rodearon desde su naci-
miento.

Pocos pafses habrd en los que pueda ser un
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libro como este tan ttil como en nuestra patria.
En efecto, la emigracién 4 las republicas ameri-
canas ha llegado 4 revestir caractéres alarmantes
por su intensidad, y lo que hasta hace pocos
afios era un medio de hacer fortuna 6 abrir ho-
rizontes amplios 4 la juventud emprendedora,
hdse convertido, por desgracia, en una necesi-
dad lamentable.

Los pueblos esquilmados, empob recidos por
multitud de concausas, de no pertinente relato,
fuerzan 3 sus naturales 4 lanzarse en brazos del
azar, buscando el pan cotidiano lejos de la pa-
tria, y llevando sus energfas vitales 4 ese nuevo
mundo descubierto por Coldn, en el cual predo-
mina el habla castellana.

Ademas, circunstancias politicas y necesida-
des de la administraccién llevan anualmente
muchos miles de hombres y cientos de familias
4 habitar en las colonias espanolas unos como
burdécratas, otros como comerciantes, y muchos
mds formando los contingentes militares.

Uunos y otros necesitan un guia fiel, un ami-
go leal, que les advierta los peligros del climay
los medios de evitar, en lo posible, la accién
deletérea de ciertos agentes, indicando el medio
que> deben seguir para conservar la salud, bien
iHa}inreciable, cuyo inmenso valor no se com-
prende: hasta que se pierde, y que alli, en las

hermos. as regiones tropicales, se pierde con faci
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lidad, 4 poco que se descuiden las precauciones
de la higiene.

Es preciso tener siempre presente que la sa-
lud es el concierto, el equilibrio v la armonia
de todas las funciones del organismo, y que co-
mo dice San Gregorio el Magno: <El cuerpo
»del hombre estd expuesto 4 miles de enferme-
rdades: el calor natural, que mantiene su vida,
»devora su propia substancia, tan pronto como
sle faltan alimentos para mantenerlo; si reposa,
»la pereza le pone inmovil; si se ocupa, el tra-
sbajo le aniquila; si ayuna, el hambre le consu-
»me; si come, los manjares le cargan; la sed le
sseca; el exceso de beber le entorpece; el suefo
»le rinde; la vigilia le fatiga; el frio le pasa; el
»calor le ahoga; el alivio de una incomodidad
rle conduce en breve 4 otra...» (Tomo 2.°.—
Libro 8.°. capfitulo 20, de sus obras).

Y asi, cuantos cuidados se dediquen 4 la
conservacién de la salud nanca serdn excesivos,
si teniendo en cuenta que en el hombre hay un
cuerpo y un alma, no se hace esclavo de aquel
olvidando esta.

Mens sana in corpore sano: tal es lo que da
la felicidad posible en este mundo, y 4 conseguir
esto, en la parte de la aclimatacidn, se dirige
nuestra modesta obrita, que pretende ser el guia,
el amigo del emigrante; y sin pretensiones de
ningiln género, que en nosotros serian ridiculas,
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procuraremos darle cuantos consejos sean preci-
sos relacionados con la higiene y con la salud.

A la vez contribuiremos 4 la difusién de un
método curativo y profildctico: que, creemos
fundadamente ha de constituir la medicina del
porvenir.

Si cumplimos ambos objetos quedardn sa-
tisfechas nuestras aspiraciones y nuestras vi-
gilias.

Pero debemos advertir que en esta obrita so-
lo hablaremos de la parte higiénica, como su
titulo indica, dejando para otra, que mds ade-~
lante daremos 4 luz, el tratar de la Patologia y
Terapéutica especiales del Europeo en Améri-
ca y del criollo en Europa.

Nuestros consejos higiénicos son generales
4 Caba, Puerto Rico, Filipinas, Fernando Pod,
Annobon, Corisco, America € India inglesa, y
en general 4 todos paises tropicales y cdlidos.

Porque, aun cuando en cada uno haya enfer-
medades endémicas y epidémicas caracteristi-
cas, por ejemplo, la fiebre amarilla en Cuba, el
cdlera en Filipinas, las fiebres perniciosas en la
India, etc., etc. la higiene, que debe observarse,
es absolutamente igual para todos, porque hay
que tener presente que una cosa es prevenir y
otra curar.

Hoy hablamos solo del hombre sano.

Claro estd que en mds de una ocasién hemos
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de tratar incidentalmente de las dolencias pro-
pias de cada pafs, mas solo lo haremos como de
pasada y tendiendo siempre 4 evitar la invasién
del mal, nd d curar los efectos de este.
Estudien todos, con especial cuidado, nues-
tra obrita, y en su salud hallardn el premio de
los momentos de atencidn que nos prestan.
¢Dénde hay riqueza mayor que la saiud?
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CAPITULO 1

Sumario.—De la higiene en general.—Su divi-
siéon.—Su importancia.—Salud y enfermedad.
—Sujeto y objeto de la higiene.—Modificacio-
nes de la especie humana. - Agentes modifi-
cadores de la vida organica y de la vida
de relacidén.—Altitudes y latitudes geografi-
cas. — Climatologia , —Climas.— Temperatu-
ras, —Lineas isotérmicas. — Zonas.— Esta-
ciones.

La palabra Hrcieve se deriva de Higea, que,
seglin la mitologia antigua, era diesa de la sa-
lud, hija de Esculapio y Lampecia, y se re-
presentaba por una figura de mujer, cubierta con
amplic velo, para significar que su conoci-
miento estaba vedado 4 los profanos, coronada
de yerbas y con una copa en la mano derecha.

Conocida desde los mds remotos tiempos de
la antigiiedad, la higiene, en su primera época,
formaba parte de los preceptos reltgiosos. En los
libros de Budha, Zoroastro y Confucio, en los
de Moisés, 6 sea en la religién hebrdica, sobre
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todo en el Levitico, Deuteronomio, Proverbios y
en el Eclesiastés; y en el Cordn, cddigo religio-
so de los musulmanes, se encuentran multitud
de indicaciones higiénicas, que, en su mayoria,
han adquirido la confirmacién de la ciencia
moderna.

En gran parte de las leyes dadas por Licurgo
al pueblo espartano, en las del dtico Solén y en
muchas de las disposiciones de los romanos, du-
rante las diversas épocas de su historia, se ve
también que conocfan las ventajas de la hi-
giene para formar pueblos aguerridos y sobrios
como el de Esparta; varoniles como el de Gre-
cia, dominadores del mundo como el romano.
Y sélo cuando estos pueblos se dejaron dominar
por la molicie y ¢l lujo, abandonando la pureza
de sus costumbres primitivas, sélo cuando al
desdenar el camplimiento de sus deberes religio-
sos, abandonaron los preceptos de una bien en-
tendida higiene, fué cuando los dominadores del
mundo cayeron envueltos en las ruinas de su
propia ambicién, siendo, 4 su vez, dominados
por otros mas fuertes, de costumbres méds puras,
que, 4 su vez, hablan de ceder el puesto 4
otros en este continuo vaivén de la materia,
que constituye la vida.

Por ultimo, el cristianismo, sancionando el
Cédigo de la moral, basado en el amor al prdji-
mo, reflejo del amor & Dios, anatematizando ¢l
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vicio, buscando en la ley natural, en la unidad
de la especie humana, en el culto 4 la virtud,
los fundamentos de la sociedad, elevé 4 precep-
tos multitud de consejos higiénicos, reformando
las costumbres, fomentando la pureza de los
sentimientos v haciendo 4 los hombres mds
fuertes, mds dignos, mds purcs, mds completos
en lo moral y en lo intelectual para cumplir los
fines de su breve trdnsito por el globo terrdqueo.

La santificacién de las fiestas, descanso im-
puesto al trabajo corporal para que pueda re-
crearse en los puros afectos del almaj la prohi-
bicién de causar dano al préjimo; la castidad;
el respeto al hogar ajeno y otros muchos, casi
todos los preceptos de la religion, que selld con
su sangre el Hombre-Dios, ¢qué son, en suma,
sino leyes que la ciencia acepta y preconiza para
conservar la salud del alma v la del cuerpo?

Porque la higiene no es mds que el arte de
conservar y perfeccionar la salud, y ésta no
sélo se refiere 4 lo material, sino también 4 lo
espiritual, parte la mds importante del com—
puesto humano.

Los hombres, en completa salud, disfrutan
de una paz moral, que les permite cumplir sus
obligaciones' con mayor gusto, y que, como
consecuencia de la satisfaccion interior, que
produce el deber cumplido, sienten esa alegria
especial, esa sensacién de bienestar,que son pro-
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ducto de la unién intima de lo espiritual y lo
corporal en idénticas condiciones de salubridad.

Y tal v tan clerta es la unién intima de que
hablamos, que la ciencia, en sus constantes estu-
dios, ha llegado 4 probar de un modo indudable
que todos los humanos que en cualquier estera
producen dafo alguno 4 la sociedad, desde Ati-
la & Napoledn, v desde Barrabds 4 Cartouche,
son unicamente cerebros desequilibrados, indi-
viduos neurdticos, que, llevand6 en s{ los gér-
menes morbosos de muy diversas enfermedades
sufren un estrabismo moral, que les convierte
en azotes 6 verdugos de sus hermanos. Séres
desdichados, cuyas alegrias mds intimus son do-
lores atroces para los pueblos, para las socieda-
des 6 para las familias, y que quizds una bien
entendida higiene, practicada desde su mas tier-
na edad, hubiera bastado para evitar & por lo
menos aminorar en sus efectos.

La Higiene tiene, por lo tanto, un campo
vastisimo que estudiar, y de aqui que se haya
dividido y subdividido en multitud de ramas.

Su divisién es en dos partes importantes.

Higiene piiblica, que trata dela conserva-
cién de la salud de los pueblos, y cuyo cumpli-
miento compete 4 los gobiernos, ¢

Higiene privada, que trata de la conserva-
cién de la salud del individuo.

Esta tltima se ha subdividido en multitud



de otras, seglin las condiciones, edades y cir-
cunstancias de los hombres. Y asi, tenemos hi-
giene del matrimonio, higiene de los niios, de
la mujer embaragada, de los viejos, militar,
naval, etc., etc., tratando cada una de los cuida-
dos especiales que exige la conservacién de la sa-
lud en el caso especial 4 que se dedique, y sin
abandonar los preceptos de la higiene en ge-
neral.

Nosotros vamos 4 estudiar los cuidados de
que el hombre debe rodearse cuando se traslada
de un punto 4 otro de la tierra, cuyas condicio-
nes climatoldgicas sean distintas.

Fdcil es comprender que un esparfiol, al tras-
ladarse 4 cualquiera de nuestras colonias 6 4 un
pais extranjero, se encuentra en un medio am-
biente distinto, rodeado de agentes, que han de
obrar de un modo diverso sobre su economia, es
decir, en situacién 4 la de una planta que, naci-
da en pais templado, fuera trasladada 4 una re-
gidn ecunatorial.

Y, por el contrario, un criollo que se trasla-
de 4 Europa, tendrd que rodearse de cuidados
distintos que los del europeo, pero conducentes
al mismo fin

Laespecialidad de los cuidados que se han de
observar en cada caso, eslo que constituye la
higiene aplicada al emigrante, rama importan-
tisima del estudio, hoy que con tanta facilidad y
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rapidez se emprenden viajes del uno al otro he-
misferio, pasando en el breve espacio de una
semana desde paises cuya temperatura normaul
es 36 4 40° 4 otros cuya media anual no llega
4 20°, y mucho mds cuando estos viajes no son
siempre de placer 6 de capricho, sino impuestos
la mayoria de las veces, por imperiosas necesida-
des y sin tener en cuenta el estado patoldgico, &
de salud, del emigrante, minado 4 veces por en-
fermedades agudas & crdnicas, para las que pu-
diera estar contraindicada la variacién de tem-
peratura llevada 4 un grado extremo, 6, por el
contrario, ser un excelente medio curativo si se
guia por virtud de hdbiles preceptos higiénicos.

Asi tenemos predispuestos & las tuberculosis
pulmonales, d las enfermedades mentales y 4 los
desarreglos gdstricos, para los que puede cons-
tituir una agravacién el trdnsito 4 los paises cd-
lidos, y, no obstante, bien guiados por un mé-
dico prdctico y por la observancia de escrupulo-
sa higiene, éstos pueden obtener la salud allf
donde otros encuentran el térinino de sus dias,
tras un plazo mds 6 menos largo de padeci-
mientos.

[gual observacién puede hacerse respecto &
las dolencias que reconocen por causa un vicio
humoral de la sangre, como son las atecciones
escrofulosas, herpéticas, venéreas y sifiliticas,
que, por medio de una severa higiene llegan 4
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desaparecer, &, por lo menos, 4 aminorar sus
manifestaciones, al contrario de las mismas afec-
ciones adquiridas en dichos paises, que se-mani-
fiestan con caracteres verdaderamente aterra-
dores.

Nada hay tan dificil de caracterizar y definir
como la salud, porque, 4 la verdad, no se en-
cuentra un tipo real y exacto de la misma, sien-
do siempre relativo con respecto 4 los indivi-
duos y d los agentes que le rodean.

Hay individuos de naturaleza delicada y flo-
ja que disfrutan de mds salud que otros de cons-
titucién robusta y fuerte, y no es raro ver & algu.
nos delgados y de aspecto enfermizo que ejecu-
tan las funciones fisioldgicas con mds regulari-
dad que otros gruesos y de presencia fuerte 6
recia, como vulgarmente se dice; como también
se ven algunos individuos de edad muy avanza-
da padeciendo de largo tiempo alguna enferme-
dad crdnica, 4 la cual en cierto modo deben su
existencia, puesto que curada aquélla desapare-
ce ¢sta en breve época, as{ como si la enferme-
dad que padecian fuera un desahogo dela na-
turaleza, de tal modo que evitada tal puerta
Jalsa que diera salida 4 los humores, se abriera
otro camino que prouto diera al fraste con la
salud y la vida del individuo.

De todo ello se deduce que el estado de salud
consiste en el equilibrio de los érganos, en el
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coacierto de los sistemas y armonia de los apa-
ratos del cuerpo humano, que producen la acti-
vidad del organismo para el desempefio de lus
funciones fisioldgicas, que cada uno tiene enco-
mendada. Por esta razén Galeno, llamado el
Hipdcrates latino, decia profundamente: sani
las est syrmetria, morbus est ametria.
Asi los caracteres mis comunes de un estado

de salud son los siguientes:

1. Armonia de los érganos con el sexo,
edad y temperamento del individuo;

2.° Ejecucidn de las funciones del organismo
de un modo ordenado y regular;

3.° Absorcién y eliminacién de productos
en relacién constante;

4.° Reparacidon de las fuerzas gastadas du-
rante la vigilia y el ejercicio por un suefio tran-
quilo y sosegado;

5.° Uso normal, sin exceso, de las facultades
intelectuales, v

6.° Uso, sin abuso, de los afectos del alma.

Todo lo que se oponga § contradiga 4 estos

caracteres constituird una contraindicacién al
estado de salud, y producird el estado patolégi-
co 6 de enfermedad, cuyas fuentes productoras
son la ignorancia, la inmoralidad y la miseria,
fuentes de todos los vicios, que corroen 4 la hu-
manidad y que contribuyen 4 la degeneracién
de las razas y de los pueblos.
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Estas ligerisimas indicaciones nos permitird:
establecer el sujeto y objetlo de la Higiene en ge-
neral y de la aplicada al fin que nos propone
mos. Todo o que favorezeca § perjudique la sa-
lud, constituird el sujeto; el hombre, en nuestro
estudio el emigrante, constituird el objeto, segin
el plan del distinguido Doctor Hallé.

La especie humana, considerada individualy
colectivamente, se modifica por nueve causas
principales: Sexo, raza, temperamento, edad,
constitucién, idiosincracia, herencia, hdbitos y
profesiones

Las diferencias fisicas, morales é intelectua-
les que existen entre ambos sexos, hacen que
sea muy distinta la accién modificadora de los
agentes higiénicos en el hombre y en la mujer.
El primero mds sanguineo, la segunda mds ner-
viosa; aquél con mayor desarrollo intelectual,
¢sta dotada de sensibilidad mds exquisita y una
multitud de circunstancias que no son del caso
cnumerar, hacen que la mujer resista mejor que
cl hombre el efecto de los agentes exteriores.

Asi entre los emigrantes se ha notado que la
mortalidad es mayor en el sexo masculino que
en el femenino, y las enfermedades epidémicas
0 endémicas se ceban mds y mds pronto en aquél
que en éste, ,

Es indudable que, aparte de las causas cita-
das, entra por mucho la higiene que observan
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mejor las mujeres. En efecto, en paises tropica
les, las europeuas noejecutan ciertos trabajos du-
ros que son comunes en Kuropa, y que alll se
relegan 4 los naturales del pals.

Laraza influye también poderosamente en
la salud de los emigrantes, y por cierto de un
modo contrario al que era de esperar.

«En el Brasil—dice Papillaud (Gaceta Medi-
cal de Paris 1848)—la poblacién blanca se ex-
tiende y crece rdpidamente por si misma, en
tanto que la de los negros sélo se sostiene por
medio de la trata, y el dia que ese trdfico cese,
acabard por extinguirse en pocos ailos la raza
negra en dicho Esrado. Si la emigracidn de eu-
ropeos al Brasil hubiera sido tan considerable
como la introduccién de negros africanos, este
pails, por extenso que fuese, estaria tan poblado
como el continente europeo.»

Esta observacidn, con otras muchas de dis-
tintos autores; que demuestran la desaparicidn,
lenta pero gradual, de la raza cobriza en Amé-
rica y de lamalaya en Oceania, por el predo-
minio de la raza blanca, asi como la absorcidn
de la familia latina por la anglo-sajona, demues-
tran indudablemente la podecosa influencia de
los agentes higiénicos. A no ser por éstos, los
africanos se multiplicarian asombrosomente en
América y Antillas, donde encuentran condi-
ciones climatéricas y climatoldgicas muy seme-
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jantes 4 las que disfrutaron en la nifiez. La falta
de higiene, proverbial en las razas de color, es
la que produce la mortandad y desaparicion len-
ta que hacen notar los autores médicos.

Temperamento es el predominio de un sis-
tema 6 aparato orgdnico sobre los demds del
cuerpo humano, en cuanto este predominio pue-
da ser compatible con la salud. Los tempera-
mentos se dividen, segin el sistema predomi-
nante, en: sanguineo, nervioso, bilioso y linfd-
tico. Esta divisién no guarda la mayor exacti-
tud, en razén 4 que hay muchos individuos,
cuyo temperamento presenta una mezcla de dos
de los citados.

Los temperamentos sanguineos han de nece-
sitar cuidados especiales en la época de aclima-
tacién, y mds adn los bilioses, que de por si pre-
sentan cierta disposicidn 4 las fiebres pernicio-
sas, de que mds adelante hablaremos. Los linfd-
ticos suelen ser los que mds pronto y mejor se
aclimatan, sobre todo si emplean un método hi-
droterdpico apropiado,

En cuanto d la edad dividida en infancia,
hasta los 7 afios; pubertad, hasta los 15; adoles-
cencia, hasta los 25; virilidad, hasta los 50 6 6o,
y vejez, en adelante, influye también muchisi-
mo en la aclimatacién. La mejor edad para la
emigracidn d los paises cdlidos. es desde los 15
d los 30 aflos, en cuyo lapso de tiempo suelen
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ser menos los atacados de fiebre amarilla y afec.
tos disentéricos, salvo en el caso especial de los
que constituyen el ejército, que por sus condi-
ciones excepcionales estd mds expuesto & con-
traer dichas dolencias.

La constitucién, llamada vulgarmente natu-
raleza puede ser fuerte 6 debil. Aquélla exije
mayores cuidados en los primeros tiempos de la
aclimatacién,pero una vez conseguida,suele ser
mads duradera, siempre que no se abuse de bebi -
das alcoholicas, placeres enervantes y excesos
que pudieran deteriorarla.

La constitucion débil suele ser tal 4 conse~
cuencia de alguna dolencia, vy en este caso, 4 los
cuidados propios de la aclimatacidén hay.que
unir los que demande el estado patolégico espe-
cial det sujeto. .

Asf como el temperamento es el predominio
de un sistema, la idiosincracia es el de un drga-
no. Y segtin sea ésta, as{ serd mayor la predis-
posicién 4 adquirir tales & cuales enfermedades
endémicas.

La herencia, 6 enfermedades transmitidas de
padres 4 hijos; los hdbitos particulares de cada
individuo y las profesiones, son, por ultimo,
causas modificadoras de la especie que pueden
influir desfavorablemente en la aclimatacidn.

El sifilitico, el escrufuloso, el predispuesto 4
la tuberculosis 6 d las enfermadades menta-
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les, deber{a privarse en absoluto de pasar 4
los paises tropicales, porque estos estados pato-
légicos, cnando son adquiridos por herencia,
predisponen especialmente 4 accidentes graves,
y hay que tener en cuenta que tales afecciones
se desarrollan en Ultramar de un modo aterra-
dor, hasta el punto de que muchas formas de
ellas son casi desconocidas en Europa.

Los agentes que intervienen en la salud se
diyiden en dos clases: agentes modificadores de
la vida orgdnica, y agentes modificadores de la
vida de relacién.

Son agentes modificadores de la vida orga-
nica:

1.° Losque rodean al cuerpo humano (A).

2.° Las substancias ingeridas en el estoma-
go (B.) .

3.° Las expelidas del cuerpo (C.)

4.° Las aplicadas al cuerpo (D))

Y son agentes modificadores de la vida de
relacién:

1.° Los referentes al sistema muscular (E) y

2.° Los referentes al sistema nervioso (F).

A. En este grupo, llamado higiénicamente
Circumfusa se comprenden: el calor, la electri-
cidad, luz, presién atmosférica, vientos, hume-
dad, aire y en general todo lo que puede modi-
ficar las condiciones climatoldgicas y climatéri-
cas de un punto dado de la tierra.
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B. En el segundo, llamado ingesta, se com
prenden los alimentos, condimentos y bebidas,
de cuya estudio se deduce el régimen alimenti-
cio mds conveniente para conservar la salud.

C. En el tercero, designado con el nombre
de excreta, se agrupa el estudio de todas las se-
creciones y de los bafos, conocidos de muy an-
tiguo como el medio mds excelente de conservar
la salud.

D. Ea el cuarto grupo, 6 sea aplicata, se es-
tudian los vestidos y los cosméticos.

E. En el quinto, todos los preceptos higié-
nicos que debemos observar respecto al ejerci.
cio, suefno y vigilia.

Y el sexto I, los correspondientes al placer
y dolor, sentidos, pasiones y facultades intelec-
tuales, por lo cual este grupo recibe el nombre
de percepta.

Reunir los consejos higiénicos comprendidos
en estos grupos en un cuerpo de doctrina, es
formar la ciencia de la higiene en general 6 en
cualquiera de sus aplicaciones: ellos nos permi-
tirdn, haciendo uso del sistema de cuadros si-
népticos, tan ttil en todos los ramos de la cien-
cia, presentar 4 la vista del lector, de tal modo
que pueda comprenderlo de una sola ojeada, el
compendio de la intcresante materia cuyo estu-
dio nos ocupa.

Hé aqui el cuadro dicho:
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El primer grupo, 6 sea la circumfusa, cons-
tituye el estudio mds importante para una hi-
giene de aclimatacidn en cualquier pals, porque
Ia especialidad de aquéi consiste, naturalmente,
en el examen de las altitudes v latitudes geo-
grdficas, cli mas y temperaturas que reinan nor-
malmente en el mismo.

Altitud de un pais es su mayor é menor ele-
vacion sobre el nivel del mar. Latitud, es su dis-
tancia de la linea ecuatorial. Aquélla se cuenta
por metros, y ésta por grados.

El cuerpo del hombre, rodeado constante-
mente de aire, resiste el peso de cierta cantidad
de éste, que es lo que se conoce con el nombre
de presidn atmosferica, y que es preciso com
prender perfectamente para hacer un examen
de las diferentes altitudes y su accién sobre el
organismo humano, independicutemente de las
demds acciones que puedan alterarla 6 modifi-
carla, yaenépocas fijas 6 periddicas, ya en cir
cunstancias anormales.

Un litro de aire, tomado al nivel del mar, d
la temperatura de O°, pesa 13 decigramos. Pues
bien, si separamos mentalmente una columna
de dicho fluido, esta columna tendrd el mismo
peso que otra de mercurio de igual base y de 761
centimetros de altura. Esta consideracién fisica,
nos perinite establecer por una serie de obser-
vaciones apropiadas, que la atmdsfera pesa 1,033



gramos sobre una superflcic de un centimetro
cuadrado; 6, en términos mds vulgares, que
cada porcién de un centimetro de nuestro cuer-
po sufre 4 la temperatura y presién normales
un peso atmosférico de 1.033 gramos.

Partiendo de este primer cdlculo, es facilisi-
mo evaluar con precisién el peso atmosférico,
que un objeto cualquiera soporta, siempre que
la superficie de este objeto nos sea conocida,
puesto que bastard multiplicar el ndmero de
centimetros cuadrados que tenga, por la cifra
dada de 1.033. De este modo hemos llegado 4
establecer, sin género alguno de duda, que el
cuerpo de un hombre de talla mediana sostiene
un peso atmosférico de 16,000 kilogramos.

A primera vista parece que un peso tal de-
biera aplastarnos, triturar nuestro cuerpo; pero
reflexionando un poco se ve que, como el fluido
atmosférico penetra por todos nuestros érganos,
su elasticidad le permite establecer un equili-
brio perfecto entre la parte interior y la exterior
del cuerpo, resultando de ahi que gravita mds
bien sobre s{ mismo que sobre la materia de que
estdn formados nuestros 6rganos. Esta misma
elasticidad le da una movilidad excesiva, que
nos permite dividirle y hacerle variar constan-
temente de lugar por la ejecucién de los variaa
dos movimientos de nuestra masa corporal.

Nadie ignora hoy estos conocimientos de
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fisica vulgar, y no obstante son muchas las per-
sonas que no se preocupan siquiera de las axio-
maticas verdades que de .ello se desprenden.
Recorremos los dridos senderos 6 los trillados
caminos del globo sin preocuparnos de los cam-
bios materiales de la atmdsfera, segiin que su-
bamos ¢ bajemos 4 las montanas 6 d las lla-
nuaras.

Claro estd que cuanto mayor sea Ja elevacion
sobre el nivel del mar del pals que habitemos,
menor serd el peso atmosférico que suframos,
puesto que la columna de aire que gravita sobre
la superficie de nuestro cuerpo es menor en altu-
ra, y bastan 300 metros de oscilacién vertical
para operar transformaciones considerables en
el conjunto de las funciones fisioldgicas del
cuerpo humano. En este caso todo cambia sin
que los sentidos nos adviertan la variacién de
un modo sensible: cantidad de aire respirado,
presidn sobre los érganos, evaporacién de nues-
tro cuerpo, temperatura atmosférica, etc., etc.
De aqui se deduce que entre todos los cuidados,
de que el hombre debe rodear su existencia, no
son los de menor importancia los que tienen su
origen en la variedad de niveles del globo que
habitamos.

Nadie ignora que cuando se sobreponen va
rias capas de una sustancia eldstica formando
columna de bastante altura, las capas inferiores,
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compridas por las que ocupan la parte superior,
disminuyen de espesor tanto mds cuanto mds
bajas se encuentren, porque cada vez es majyor
el peso que sufren. sto no quiere decir que las
capas inferiores, de tal modo comprimidas,
pierdan la menor cantidad de la materia de que
se hallan compuestas, sino que sus moléculas
se aproximan mucho mds unas d otras de modo
que el cuerpo que forman ocupe menor volumen
en el espacio. Esto es precisamente lo que ocu-
rre con la atmdsfera (1).

Ko efecto, como cl aire es eminentemente
eldstico, la parte de espacio que puede ocupar,
no tiene otros limites que las barreras resisten-
tes que le rodean. Su volumen aumenta 6 dis-
minuyve en razén inversa del peso que le com-
prime. Es decir, jue un volumen de aire, por
ejemplo de seis litros, d la presidn de una atmds-
fera, se reducird 4 un volumen de tres litros ba-
jo la presién de dos atmédsferas. Y por el contra-
rio, aumentard de volumen si la presién dismi -
nuye. A menor presién, mayor volumen, 4 me-
nor volumen, mayor presidn,

Conocida esta lev, es ficil comprender que
las capas de aire superpuestas estin mds ¢ menos
reducidas en volumen, segin que ocupen un

1 Dr. Jourpaner.—Le Mexique, Paris, 1864,
Pig. 34.
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puesto mds 6 menos inferior en la atmdsfera,
porque cada una de éllas, prescindiendo de las
que estdn colocadas mds bajo, sélo obedece 4 la
presion de las superiores. Luego en las capas
inferiores, las partes que constituyen el aire, se
encuentran, en igualdad de volumen, en mayor
cantidad en las partes de menor altura sobre el
nivel del mar.

Medio litro de aire introducido en nuestros
pulmones al nivel del mar, contendrd mayor
cantidad de moléculas que otro medio litro in-
gerido en la cumbre de una montaia.

Por otra parte, hay que tener en cuenta que
el aire tiende constantemente 4 aumentar de vo-

. lumen y que esta tendencia representa una fuer-
za variable en su intensidad, que disminuye,
naturalmente, 4 medida que el volumen aumen-
ta. Esta fuerza estd en equilibrio con la presidn
que sufre el aire; de donde se deduce que si esta
presidn deja de existir, aumentard el volumen
por efecto de la separacién de moléculas antes
comprimidas.

Ahora bien, como los érganos y los liquidos
que constituyen los cuerpos de los animales,
estdn compenetrados del aire que les rodea, es
matural creer que cuando la presién atmosférica
disminuye, las materias gascosas contenidas en
el interior del cuerpo tenderdn 4 ocupar mayor
espacio, lo cual sélo puede verificarse por medio
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de la salida al exterior de cierta cantidad de es-
tos fluidos eldsticos. Y de aqui la conclusidn de
que la disminucién del peso de la atmdsfera
causa un esfuerzo fisico que tiende 4 disminuir
la cantidad de gases que existen en los liquidos
que circulan por nuescro cuerpo.

Siempre, pues, que nos traslademos de un
punto inferior 4 otro mds elevado sobre el ni-
vel del mar, disminuye el peso de la atmosfe-
ra que nos rodea y la cantidad de fluidos del
cuerpo.

En la isla de Cuba, por ejemplo, en el Co-
bre, el cuerpo humano soporta unos 13.500 ki-
logramos de peso del aire y en la capital, en la
Habana, soporta unos 16.000 kilogramos. Esta
diferencia de 2.500 kilogramos es debida dnica-
mente d la variacién de altitudes.

Los europeos, aun los que habitan las mds
elevadas montafias de los Pirineos y de los Al-
pes, no llegan nunca & vivir en altitudes ni pa-
recidas siquiera 4 las que ofrecen los Alpes de
América, y dz aqui que la traslacién de paises
de bajo nivel 4 otros de mayor altitud, tenga que
ir acopamfiada de preceptos higiénicos muy es-
crupulosos, toda vez que la presién atmosf{érica
excesiva produce desdrdenes y trastornos graves,
dando lugar 4 lo que Mr. Jourdanet Jlama ane
mia barométrica, cuyas formas sanguinea, ver-
tiginosa, hipocondriaca y digestiva, han sido



magistralmente descritas por el mismo en su
estudio de las mesetas elevadas de Méjico.

Las variaciones de la presidn atmosférica se
hacen sentir mds en las constituciones débiles
que en las robustas, y sobre todo en los que
padecen afecciones del aparato respiratorio.

A medida que la respiracién se altera en las
regiones elevadas, la inervacién se perturba, la
sangre mal aereada nutre imperfectamente los
lugares que riega, los tejidos vasculares de pa-
co calibre se obstruyen y la congestion amenaza
destruir el organismo.

Mas tarde, el higado se altera en sus funcio-
nes, y los centros nerviosos se constituyen en
manantial de enfermedades.

Al mismo tiempo, en medio de estos des-
arreglos que reconocen por causa la ausencia del
estimulante atmosférico, el cuerpo queda pre—
dispuesto 4 dar franca entrada 4 todas las cau-
sas capaces de producir un estado adindmico 6
putrido.

El tifus en tales circunstancias, se presenta
sin obstdculo y trabaja sin resistencia.

A esta impotencia del organismo se debe
también la gravedad de las pulmonias 6 pneumo-
nias que atacan frecuentemente dlos europeos en
las regiones elevadas de América, y cuyo pro-
nostico es generalmente mortal. La falta de fuer-
zas, impidiendo la reaccidén, conduce dla tumba,
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Tn resumen, el aumento de presién armos-
férica, no sicado excesiva, imprime vigor v ener-
gia al organismo, activando la digestién, circu-
lacidn y respiracién; favorece el desarrollo de
calor y facilita la absorcién, aumentando el peso
del cuerpo, al par que excita la secrecién de
trea y dcido carbdnico, v el consumo de oxige-
no. lL.a sangre oxigenada sin exceso, pero con
abundancia, da mavor vigor al cuerpo,

La falta de presién, en cambio, hace que la
respiracién se altere siendo anhelante y fatigosa;
el pulso se aviva; los movimientos son perezo-
sos v ldnguidos, v se verifican, en fin, todos los
fendmenos propios de la falta de oxigenacidn,
y disminucion de glébulos rojos en la sangre,
que traen la debilidad corporal y formas diver-
sas de anemia.

Los preceptos higiénicos para contrarrestar
los efectos de las altitudes en las regiones cali-
das, son:

Cubrir el cuerpo para evitar la evaporacidn
excesiva y el enfriamienty rdpido;

Endurccerse por medio de las practicas tan
recomendadas por Kneipp (1};

(1) Recomendamos eficazmente 4 los emigrantes
la lectura de las obras de Mgr. Seb. Kneipp, que
hemos traducido y anotado, De venta, Santa Isabel,
45, principal. Unicas versiones conformes con el
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Facilitar la respiracién por el movimiento
y ejercicios higiénicos;

Apropiar la alimentacidn d las necesidades
locales;

Y hacer uso de los banos rdpidos, frios, de
unminuto, provocando después la reaccién sub-
siguiente por medio del ejercicio adecuado, se-
gun explicaremos mds adelante.

Los datos sobre las altitudes de un pais son
necesarios para tener una idea completa acerca
de la salud y de las enfermedades en relacién
con las influencias climatéricas.

La vegetacién, como la vida animal, sigue
los caprichos de los niveles, y los estados pato-
16gicos de los hombres exigen un estudio espe-
cial, que toma su origen mds bien en las oscila-
ciones del barémetro, que en la distancia del
ecuador.

Higiénicamente hablando. los pafses tropi-
cales, tanto de América como de Oceanfa, se
dividen en tres clases: tierras calientes, templa-
das y frias.

Son lierras calientes, desde el nivel del mar,
hasta una altura de 1.000 metros.

original alemin. Desconfiar de las falsificaciones y
de quienes manejan, con habilidad de yankee, el arte

del Puff,



Son tierras templadas, hasta 2 000 metros de
altitud sobre el nivel del mar.

Son tierras frias, todas las situadas 4 mds
de 2 000 metros; 4 Jos 4.000 metros se hallan las
regiones de las nieves perpetuas.

Clima es el conjunto de condiciones fisicas,
propias de una regidén dada

Aungque en la clasificacién de los climas se
atiende 4 su temperatura media, es preciso no
confundir el clima con la temperatura: ésta es
solo una de sus causas, y el clima le constituyen,
ademds, las atmosféricas, hidroldgicas y geold-
gicas.

La naturaleza del clima de una comarca
corresponde 4 su longitud v latitud geogrdficas,
altura vy exposicidn topogrdfica, y naturaleza
del suelo y subsuelo. De la diversidad de estas
causas proceden diferencias de calor, humedad,
pesantez del aire, direccidn de los vientos, luz v
electricidad, aguas y producciones agricolas,
etcétera, ete., y de todas ellas nacen las diferen-
cias tan marcadas que se encuentran en paises
cercanos y aun en unas mismas provincias de las
cuales se hallan muestras en todas las naciones
americanas, en nuestras posesiones ultramari-
nas, y aun sin salir de la Peninsula ibérica.

La influencia del clima, segun su altitud, se
nota perfectamente en los pelotaris 6 jugadores
de pelota, que desde Espaiia pasan d Mejico -
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Todos ellos tienen que rodearse de cuidados
exquisitos s1 quieren conservar la salud v las
fuerzas. Y no son raros los que, si bien al prin-
cipio sienten cierta excitacidn, sobre todo si vi-
ven en regiones elevadas, no tardan, en cambio,
en ver disminuir rdpidamente su vigor, viéndo-
se obligadosd regresar 4 la Peninsula. Los que se
empenan en desatender los prudentes avisos de
la naturaleza, no tardan en pagar con su vida
el tributo 4 que sn desobediencia les obliga.

La humedad atmosférica determina la absor-
cién por los tejidos de mavor cantidad de agua,
que, cuando es excesiva, debilita el organismo y
hace tardfas vy dificiles las digestiones. De aqui
que las lluvias tan persistentes de las regiones
tropicales sean perjudicialisimas para la salud,
y que los europeos, huyendo de ellas, procuren
la variacidn de clima en ciertas épocas.

Bombay, capital de una de las presidencias
inglesas de la India, es uno de los paises donde
mds llueve en la época de verano, verificdndolo
durante tres meses consecutivos. El exceso de
Huvia produce abundancia de fiebres, y los in-
gleses se retiran 4 Punah, que, por su latitud,
18°, deberia ser muy calurosa, pero que como
estd emplazada 4 2.000 metros sobre el nivel del
mar, esta altitud modifica notablemente la tem-
peratura.

En nuestra isla de Cuba el perivdo de las
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Huvias cs también de duracidn, y durante él las
fiebres se desarrollan con muvor inteusidad.

Por desgracia no se han aprovechado como
debieran las diversas altitudes de fa isla para el
establecimiento de sanatorios que permiiieran
contrarrestar los cfectos paitidicos de la hume-
dad y los del calor excesivo, propio de la latitud
del palis. \

A los efectos de las latitudes y altitudes hay
que unir el del fluido clécirico, poderoso esti-
mulante del organismo.

Los ultimos adelantos d¢ la ciencia demues-
tran que el cuerpo humano es un inmenso con-
junto de pilas de Volta, manantial poderoso y
constante de electricidad.

«Nuestros cuerpos—dice el sabio ruso Kar-
kiewicz—son pilas cléctricas siempre en contac-
to con el medio ambiente por el cambio cons-
tante del fluido elécetrico.»

Y el mismo sabio anade que el principio vi-
tal es la electricidad.

Cuando Thompson y Chaumantosw lograron
fijar en placas sensibilizadas la imagen de las
chispas eléctricas cuya intensidad media dura
apenas 868 diez millonésimas de segundo, todo
el mundo exclamé: milagro!

Ahora Karkiewicz ha hecho mucho mads,
pues ha logrado fotografiar las chispas magné-
licas obtenidas en la supertficie del cuerpo -



mano. En tan intcresantes fotografias, las chis-
pas aparecen en forma de bolas luminosas con
mds ¢ menos irradiaciones y arborescencias fi-
nas, scgun que el individuo es anémico, nervio-
so, sanguineo & de excepcional vigor. En este
dltimo caso, se vé ea el cliché una verdadera
lluvia de chispas eléctricas.

Karkievictz ha reunide en Paris d los hom-
bres de ciencia eminentes que se ocupan alli del
secreto de la vida, para ensenarles las fotogra-
ffas y exponerles su teoria, igual 4 la de muchos
de ¢llos, de que el fluido vital es simplemente
electricidad.

El Doctor Scoutetten, en su obra (1) estable-
ce como ley general que la electricidad existe en
tod s los seres vivientes, desde la planta al hom-
bre. Becquercl, Wartman v Baff, han demostra-
do que la savia ascendente y descendente, al reu-
nirse, desarrollan electricidad, y que la corriente
se establece de dentro 4 fuera, es Jdecir, de lo in-
terior de la planta d la periferia 6 superficie.
Scontetten, en su citada obra, prueba sin género
alguno de duda, que la sangre arterial y la veno-
sa, al ponerse en contacto, son fuente de electri-
cidad.

(1) De l'electricité considerée comme cause prin-
cipale de l‘action des caux minerales sur l‘organis.
me.—Paris, 1864.



Pero hav mids; segtin la quimica, en toda
combinacién hay desarrollo 6 produccién de
calor, luz v electricidad. Y como el hombrees
un laboratorio, donde, sin interrupcién, se pro-
ducen las combinaciones mds variadas, puesto
que todas las funciones orgdnicas, respiracion,
circulacién, nutricidon, calorificacién, etc., son
causas perpétuas de acciones quimicas, dicho
estd que, sin género alguno de duda, el cuer-
po de los animales y en especial el del hom-
bre, es un manantial constante de fluido eléc-
trico. '

A estas cansas internas hay que afadir las
externas que obran regular ¢ accidentalmente
sobre nuestro cuerpo, v que son igualmente pro-
ductoras de electricidad

Basta 4 veces el menor rozamiento para pro-
ducir electricidad, segtin el estado nervioso del
individuo, y sabido es que el sencillo acto de
pasar la mano por la piel en momentos dados,
puede ser causa de formacién de un esta do mag-
nético especial.

Asl como el oxigeno absorbido es la medida
de la combustidn fisioldgica, esta, 4 'su vez, in-
dica el calor producido por el hombre. La natu-
raleza tiende sin cesar & la conservacién de la
temperatura individual por un trabajo no inte-
rrumpido de quimica, que toma sus elementos
del aire atmoskérico. Este trabajo seria sencilli-
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simo si el consumo de calérico, limitado & nece-
sidades uniformes, se alimentara de un depédsito
siempre constante ¢ igual. Mas no ocurriendo
as{, estando sujeto el cuerpo humano 4 las leyes
de la irradiacién de calor, y cambiando 4 cada
momeiito la presidén y la temperatura exterior,
el trabajo quimico de conservacién del caldrico
en el interior.del cuerpo humano, es uno de los
mads importantes asuntos en cl dificil arte de
conservar la salud.

Toda aclimatacién bien guiada ha de tener
pues, por base un estudio detenido del clima,
de su latitud y altura, de su temperatura, grado
de humedad, vientos reinantes, y condiciones
geoldgicas del pais al que se refiera.

La accién de los climas sobre la economia es
muy compleja, porque. como dice Monlau, es
el resultado de la influencia de mil agentes co-
nocidos y otros no bien conocidos 6 plenamente
ignorados.

Unicamente una higiene escrupulosa puede
modificar los efectos de dichos agentes, de las
emanaciones paltdicas y putridas y de los mias-
mas ‘especificos, productos todos diseminados
en el aire atmostérico, ya procedentes de trans-
tormaciones moleculares, ¢ fermentos, ya de
enfermedades contagilosas, que vician el aire y
son causa productora de miles de enfermedades,
algunas de cllas con cardcter epidémico y endé-



mico, por desgracia, no todas perfectamente
estudiadas ni comprendidas, y que creemos
fundadamente handedesaparecer,en gran parte,
si llegara 4 generalizarse el método higiénico
del sabio pdrroco de Worishorfen, Mrg. Sebas-
tidn Knoeipp, que huyendo de materiales quimi-
cos irritantes v debilitantes, pide sélo 4 la natu-
raleza en sus plantas v en su agua pura y fresca
el remedio a tanto mal.
IEn conclusidn, podemos establecer, que:

1. El clima de las montanas poco elevadas
fortifica, y conviene d los emigrantes-para efec-
tuar con mayor facilidad el trabajo de la acli-
matacién.

2." Las altitudes que excedan de 2.500 me-
tros sobre el nivel del mar, sdélo pueden reco-
mendarse en clertos casos patoldgicos, pero no
e los de aclimatacidn normal, porque 4 tales
alturas la depresidn del aire influyve en la densi-
dad del oxigeno, alterando la fuerzaque une este
gas d laos glébulos de la sangre, verificindose la
desoxigenacion, es decir, la pérdida de cierta
cantidad de oxigeno.

3% La humedad, sino es excesiva, templard
los efectos de la excesiva temperatura, pero con
exceso serd causa productora de fiebres palddicas
mds 6 menos graves.

4.” Los cfectos del clima pneden aminorarse
con una higiene severa y las prdcticas hidrote-

3



répicas, que en su lugar correspondiente expli-
camos.

Para terminar este capitulo preliminar résta-
nos hablar de las lineas isotérmicas, zonas y
estaciones.

Lineas isotérmicas son aquellas imaginarias
que unen los puntos del globo, que tienen igual
temperatura media.

Su estudio no es de gran importancia para
una higiene de aclimatacién, porque, como he-
mos dicho, la temperatura por si sola no influ-
ye lo bastante en la economf{a para hacer que un
pais sea salubre ¢ insalubre, toda vez que son
muchas mds las condiciones que forman la cli-
matologia de un sitio dado en el globo.

Zonas son grandes divisiones geograficas se-
gin la mayor 6 menor proximidad al Ecuador,
que, si pueden ser muy ttiles al gedgrafo, no lo
son, ni con mucho, en igual grado al higie-
nista.

Estaciones son, en fin, las cuatro épocas del
afio, de todos conocidas. A los emigrantes sélo
interesa saber que en los paises australes las es-
taciones estdn cambiadas, y que el verano aus-
tral corresponde 4 los primeros meses del afio.

Terminada la exposicién de las lineas gene-
rales que creemos necesarias para el estudio de
la higiene, entraremos de Heno en el de la cien-
cia aplicada al emigrante, que es nuestro objeto.



CAPITULO 11

SUMARIO.—Paises tropicales salubres é insa.-
lubres.— Edad y condiciones del emigrante. -
Preparacion para el embarque.— Modo de
prevenir el mareo.—Vodmitos, sus causas —
Sus remedios segun la ciencia oficial, alcohol,
acido carbdnico, pocién de Riverio, colombo,
vino de colombo, esencia de cayeput, creoso-
ta, hidrato de cloral, asafétida, nitrito de
amilo, oxalato de cerio, remedios topicos, re-
gimen autiemético.—fegunKneipp compresas
calientes, abdomidal 6 del vientre, inferior ¢
de la espalda, flores de hewno, locién total,
media fajamiento, locién del busto, fajamien-
to de rodillas, ajenjo.—Cuidados higiénicos
durante la travesia.—;Valor!

Los paises tropicales se dividen en dos cla-
sas: salubres € insalubres. En los primeros hay
que tener sélo en cuenta la influencia metereo-
i6gica; en los segundos, ésta v la patoldgica.

El aire, por si solo, aun cuando la tempera-
tura sea elevada, es siempre saludable, y de ahi
que en alta mar no se padezcan enfermedades
endémicas ni epidémicas,
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El calor y la luz vivisima de los trépicos de-
terminan mayor exhuberancia en la vida animal
y vegetativa; pero esta misma actividad, este
movimiento mds lato de com posicidn y descom-
posicién, da lugar 4 influencias frecuentemente
perjudiciales para la salud, que no pueden acha-
carse 4 una sola de las condiciones climatoldgi-
cas de cada pais, y s{ 4 la reunidn de todas, que
unas de un modo y otras de otro, trabajan en
pro de la salubridad 6 insalubridad, ayudadas
por la poca prudencia que es general en el emi-
grante.

La gran masa de los emigrantes, en Espana,
se compone de jévenes, d veces de muy corta
edad, y de obreros sin grandes conocimientos
higiénicos.

Tanto aquellos como estos, en virtud de su
ignorancia, dan al cuerpo lo que desea, es decir,
satisfacen todos sus apetitos, en la medida que
les es posible, segtin sus medios pecuniarios, sin
tener en cuenta la oportunidad & inoportunidad
de sus actos para la conservacion de la salud.

Y asi, unidas las influencias del clima con
las intemperancias del emigrante, arroja anual-
mente la estadisticaun nuimero de defunciones
que, seguramente, seria mucho menor & estar,
grabadas en la mente de todos las sabias reglas
de la higiene. |

La mayor actividad de la vida vegetativa )’
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animal, bajo la influencia del calor y de la luz,
da lugar 4 una fermentacién rdpida y continua
de las materias animales y vegetales, y al desa-
rrollo constante de los micro—organismos, que,
necesitando para vivir una temperatura elevada,
no podrian existir sin esta, v que encuentran en
los paises cdlidos, condiciones apropiadas de
desarrollo.

Y asi, la abundancia de vegetacidn que en
Europa es condicién de salubridad de cualquier
provincia,en América,Filipinas y otros pafses tro-
picales es porelcontrario motivode insalubridad-
Hay mayor desprendimiento de gases, la termen-
tacién severificamdsrdpidamente, elaire se vicia;
yuna vez viciado, infiltra en los pulmones del

-emigrante los gérmenes de dolencias epidémicas.
Adem, 4 la salida del istmo de Suez, y uno de
los puertos de escala de los vapores, que hacen
el servicio de correos entre Espaia y sus colo-
nias de Occeania, es una de las poblaciones mds
calurosas del globo: durante el dia se respira
fuego abrasador, que abate y aniquila los pul-
mones europeos, y sin embargo, es de las po-
blaciones mdssaludables, precisamente por su fal-
ta devegetacidn. Las ciudades mds mortiferas de
la Indiainglesa, son aquellas que estdn rodeadas
de vegetacién abundante. {Triste privilegio de
estos paises, brindar la muerte encubierta con las
lozanias y exhuberancias de su flora sin igual!
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En la isla de Cuba, cuando reina el viento
del Oeste, la atmésfera se presenta cargada de
electricidad y humedad, y el cielo estd nuboso,
el cuerpo experimenta malestar v flojedad. En
cambio la brisa del Este, al purificar la atmés-
fera, tonifica el cuerpo, ddndole actividad y
energfa, aun cuando el termdmetro sefale igual
grado de calor. En la época de las lluvias, cuan-
do la armodsfera parece que deberia estar mds
pura, es precisamente cuando la fiebre amarilla
se ceba en los europeos y 4 veces en los natura-
les. El vapor de agua, que se eleva de la tierra,
después de aquellos torrenciales aguaceros,
arrastra los gérmenes morbosos de miles de do-
lencias y agravan el estado de los entermos de
las vias respiratorias, de afecciones reumadticas.
y de la fiebre. En Filipinas, la época de las llu-
vias es también fecunda en invasiones del ¢é-
lera morbo, que es una enfermedad delas mds
terribles de aquel pails, y de las afecciones disen-
téricas que revisten, sobre todo en laisla de Lu-
z6n y las Visayas, formas graves.

Las condiciones mortiferas saludables de un
pais tropical cnalquiera, no son debidas, por lo
tanto, s6lo al calor. Hay otra multitud de causas
que influyen al parque éste en la salud del indi-
viduo. Si asi noocurriera,todos los paises calidos
serian salubres ¢ insalubres, porquela causa pri-
mordial, el calor excesivo, existe en todos ellos.



Al dividir los pafses tropicales en salubres €
insalubres, se atiende, no tanto 4 sus condicio-
nes meteorolégicas, como 4 las patoldgicas; y
por eso Hamamos salubres 4 aquellos en los que
no reinan constantemente epidemias graves, y
en los que el emigrante se aclimata perfecta-
mente por medio de una higiene escrupulosa.
Y llamamos insalubres 4 aquellos en los que
rcinan constantemente afecciones epidémicas,
que constituyen un inconveniente 4 la aclimata-
cién del europeo. Las colonias espafolas, Cuba
y Filipinas, pertenecen 4 la clase de salubres, si
el emigrante es cauto y previsor y sind abusa de
sus fuerzas. En caso contrario, son absoluta-
mente insalubres. Fernando Pod v las posesio-
nes del golfo de Guinea son insalubres; la acli-
matacién en ellas es larga vy costosa, sin que
nunca pueda considerarse el emigrante perfec—
tamente aclimatado. Puerto Rico es mds salubre
que Cuba, y la aclimatacién mds fdcil y dura—
dera.

El cuidado del emigrante que desee obtener
aclimatacién perfecta, debe empezar antes de
salir de Europa.

No es cuestién baladi la éroca en que ha de
efectuar la travesfa. Hace algin tiempo, cuando
los viajes por mar se hacian en barcos de vela, y
las navegaciones eran largas, el cuerpo se iba
acostumbrando paulatinamente 4 las variacio-



nes de temperatura, segiin se ibaacercando dale-
jando del ecuador, y cuando legaba al pais de
su nueva residencia se iba habituando d la ele-
vacidn constante de calor que tendria que re-
sistir de alli en adelante y durante su estancia
en el lngar elegido por habitacién. Pero hoy
los grandes trasatldnticos hacen los viajes con
rapidez creciente, y el cuerpo no tiene tienipo
de acostum brarse 4 la nueva temperatura.
Generalmente se dice en Espafia que la me-
jor época para embarcar es en el mes de Sep-
tiembre; perolos que esto dicen no atienden sélo
a las condiciones de aclimatacién. Ticnen en
cuenta sélo el estado del mar, v no lo que arane
4 la salud. Ambas cosas son dignas de estudio.
Sin embargo, si por un momernto nos remonta-
mos 4 las consideraciones de lo que el hombre
es y significa sobre la tierra, si nos acordamos
de que existe un Ser Superior, sin cuyo permiso
no se mueve ni la hoja del drbol, acabaremos
por prestar menos atencidn 4 los peligros de las
olas que 4 los del clima mortifero 4 veces que
vamos 4 buscar. .
Eun nuestro sentir, es demasiado estrecho el
limite que se concede, de un solo mes, para efec-
tuar la travesia, vy apoyados en la antoridad de
varios autores, diremos que fodr la estacion
Jresca nos parecetitil para efectuaria porque en
ella es menos sensible el trdnsito brusco de uno
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4 otro clima, v el cuerpo se habituard mejor.
«No es indiferente—dice Saint Vel—para el
earopeo dirigirse 4 los paifses calidos sin tener
en cuenta la cstacion. Sien las localidades sa-
nas, la invernada, que es la estacién cdlida, no
tiene otro inconveniente que el malestar debido
al exceso de temperatura, en las regiones insa-
lubres es la época en que ordinariamente ad-
quieren su mavor intensidad las endemo-epide-
mias. Es preferible llegaren la estacicn fresca.
cuvas mananas v tardes recuerdan la primave-
ra, v permiten 4 la economia habituarse gra-
dualmente d Jos caloresintensos v continuos que
han de presentarse despuads. Dejando & un lado
los azares de la navegacidn, la travesia estd exen-
ta de peligros; la atmésfera marina es saludable
y ténica; el aire, cada vez mis caliente, no tiene
ninguna propiedad deletérea, v esta inocuidad
no se modifica por la transicidn rdpida efectua-
da entre dos temperaturas extremas por la na-
vegacién en vapor. Los grandes huques que re-
corren 8o 4 roo leguas en las veinticuatro horas,
pasan, en algunos dias solamente, del invierno
delas zonas templadas al estio de los trépicos.
La sensacién es fuerte y algo penosa, la respira-
cién un poco dificil en los camarotes, donde el
calor llega 4 ser molesto, el sueflo se altera, se
activan las funciones de la piel, y empiecza d es-
tablecerse una transpiraciéon mds é menos abun-
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dante. Se comprende el beneficio de las corrien-
tes de aire, sin las cuales la vida seria imposi-
ble € insoportable en los paises cdlidos. El de-
seo de bebidas frescas, tonicas y acidulas, es
cada vez mds pronunciado; se experimenta la
necesidad de la brisa, por el dia bajo la tela que
intercepta el paso 4 los rayos del sol, y por la
noche bajo el cielo brillantemente estrellado de
dichas latitudes. Pero por intensas que sean es-
tas impresiones, no por eso dejan de ser psico-
légicas.»

Respecto 4 Filipinas véase lo que dice el mé-
dico Sr. Gonzdlez y Martin (1).

«Terminadas las «Monzones», que por regla
general suele acontecer en todo el mes de Fe-
brero, viene un periodo de calma atmosférica
que persiste durante los meses de Marzo, Abril,
Mayo, y, en ocasiones y en ciertas provincias €
islas, durante todo Junio. Este perfodo viene d
constituir el estio tal en Filipinas, tanto porla
elevacién de temperatura, cuanto por la seque-
dad relativa que acusa el higrometro. A los que
les sea posible elegir estacion 6 época para em-
prender el viaje al Archipiélago filipino, les
aconsejamos le realicen dentro de dicho perfodo
para la ida y regreso, en la seguridad que unoy

(1) Filipinas y sus habitantes, lo que son y lo
que deben ser.—Béjar, 1896.
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otro viaje le hardn en las mds favorables condi-
ciones por la gran tranquilidad de los mares, si
bien es verdad que no dejardn de sufrir algunas
molestias durante los cinco 6 seis dias que dura
la travesia del Rojo y del Canal, por el excesivo
calor que en Mayo y Junio se deja sentir en los
mencionados pasos. Y no digo nada sila trave-
sia se hace en los meses subsiguientes, hasta
Octubre inclusive.»

Y en otro lugar: «No creo superfluo ad-
vertir 4 todo el que haya de embarcar para el
Archipiélago filipino, si en su facultad estd, eli-
ja los meses de Marzo, Abril, Mayo 3y aun Ju-
nio, si desea llevar un comodo viaje por la tran-
quilidad de los mares. Pero si 4 esta ventaja
prefiere la de hacer con un fresco agradable la
travesia del canal y del mar Rojo, elija en este
caso los meses de Diciembre, Enero y IFebrero,
Fuera de las dos épocas indicadas, es muy raro
que el viajero se vea libre, dada la duracién del
viaje .de uno y aun de los dos inconvenientes
citados...»

La edad para emigrar 4 las colonias es la ju-
ventud en toda su pureza y vigor; de los 15 d los
30 afios. Entre los muertos de fiebre amarilla y
de disenter{a, las personas de esta edad son las
que, scgun los datos estadisticos, estdn en me-
nor nimero, es natural que as{ saceda, por que
entonces la economia tiene mds fuerzas para
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evitar todas las causas morbosas, v es mds sen-
sible 4 los efectos de una aclimatacién bien ‘or-
denada.

Respecto 4 Ifilipinas, clima aun mds insano
que el de América, téngase presente, dice el doc-
tor Gonzdlez Martin en su citada obra, «que no
produce igu ales & idénticos efectos en todos los
individuos, es distinto y variable segun indivi-
duales circunstancias. As{ pues, se acomoda me-
jor al sexo masculino que al femenino; es decir,
hace mds estragos, y u1ds pronto en la mujer que
en el hombre. En lanifiez y juventud mds que en
la edad adultay en la senectud; cuando el viejo
no ha llevado ningiin achaque,especialmente en
las viasdigestivas 6 sus anejos, higado, bazo, ecé-
tera. Es también mds contrario 4 los de tempe-
ramento linfatico, complexién hiimeda y de en-
deble constitucién, que 4 los que gozan de otro
temperamento y complexién: v. g. 4 los sangui-
neos y nerviosos cuando no 16 son con exceso; 4
los de fibra seca y enjuta y 4 los de vigorosay
robusta constitucidn sin la menor obesidad, que
es en lo que precisamente consiste lo que en la
ciencia se conoce con el nombre de buen temple
orgdnico, & de bien templados; § condicién de
no ser nada exagerado el predominio del tempe-
ramento que le dé nombre al individuo, esto es,
cuando existe el mayor equilibrio posible en el
desarrollo material y funcional de los distintos
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drganos, aparatos y sistemas de nuestra econo-
mia. Teniendo presente que cuando el predo-
minio existe de parte del tubo intestinal v sus
anejos, como acontece en los biliosos, y d los de
idiosincrasia gastro-hepdtica, es el desequilibrio
més funesto que puede haber, y si 4 este se
agrega y suma la circunstancia de haber al pro-
pio tiempo una complexién individual mds 6
menos humeda, tendremos que 4 estos nada les
falrard para que aquel clima se ensefloree y cam-
pee por sus respetos, apoderdndose de semejan-
tes organismos que tan débil resistencia le opo-
nen en un tiempo mds 6 menos cercano al de
sus estancias en aquel para ellos tan desfavora-
ble pais. Es natural que no sienta de igual modo
vy con Ja misma intensidad el clima en cuestidn,
el europeo, que habitualmente ha gozadode bue-
na sulud, que al que con alguna frecuencia aqui
ha enfermado y ofrecido-escasa resistencia vital,
singularmente si lleva algua achaque & dolencia
de cierta cronicidad. No obstante, respecto d
este tltimo particular, hay que hacer unas ob-
servaciones tan curiosas como Jdignas de tenerse
en cuenta. Los europeos que padezcan de ma-
nifestaciones reumdticas, de catarros bronquia-
les y aun de tisis pulmonal, siempre que no ha-
van llegado semejantes dolencias & cierfo perio-
do y las hayan ademds adquirido en paises mds
0 menos fri0s; es mds que probable experimen-
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ten notable alivio los mds de ellos, y algunos
hasta una curacién completa. Lo propio puede
acontecer con las afecciones que provocan el her-
petismo. Cuando este elemento morboso ha ve-
rificado alguna retropulsidn hacia determinados
drganos 6 aparatos internos y estaciondndose en
ellos con mds 6 menos tenacidad, es también
muy racional esperar ventajosas modificaciones
en tales dolencias, con la marcha 4 aquel cd-
lido pafs por la constante y enérgica revulsion
que determina en la piel aquella temperatura
ran igual y perseverante, llamando 4 dicha cu-
bierta cutdnea un estimulo mds 6 menos inten-
so, removiendo y separando de este modo el que
venia existicndo en los drganos alectos del inte-
rior del organismo. Tan sucede asi, que infini-
dad de europeos observan vy aperciben, al cabo
de poco tiempo de su permanencia enaquel pais,
ciertas alteraciones en la piel de formas varia-
das, que no vienen 4 ser otra cosa que verdade-
ras herpétides. Esto es manifestaciones en la piel
del vicio herpético que existia latente y que
aquella temperatura ha venido a reflejarle en
nuestra cubierta exterior, como si fuera el mds
didfano espejo... Lo que prueba 4 todas luces el
poder revulsivo de que goza aquel cdlido pais.»

El emigrante ha de tener bien preparado el
organismo, por medio del endurecimiento que
tanto aconseja Kneipp, con todos los buenos hi-
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gienistas, al emprender el viaje y durante la
travesia.

»Los hombres son voluntades», ha dicho el
gran Padre San Agustiny por tanto, se debe
reaccionar el espiritu por medio de enérgica vo-
licidn, con decisién serena y razonada, 4 fin de
procurarse gran tranquilidad, sind placentera y
suave, al menos sin inquietudes, que repercuten
siempre en el organismo; toda causa que depri-
me la vitalidad, es funesta y de ulteriores con-
secuencias; el mds leve disguste quita la resis-
tencia para la aclimatacidon, y con mds seguri-
dad se puede quitar la vida 4 un hombre pro-
porciondndole disgustos ¢ inquictudes, golpes
de adversidad, § desesperacidn, que haciéudole
copiosa sangria diaria.

Obsérvense rigurosamente los preceptos de
la higiene, sin caer en nimiedades, pero despre-
clando amablemente las bromas y zumba que
muchos valientes (que han de vivir poco) suelen
usar, m ofdndose de los mds prevenidos;los pre-
ceptos de la higene son como los de la moral,
de aplicacién constante, v han de guardarse
Siempre, siempre, siempre, aun encontrandonos
en perfecto estado de salud; el hombre debe en
lo fisico, como en lo moral y en lo intelectual,
quotidiesc ipso fortiorem fieri «hacerse cada dia
mds fuerte», como dice el sapientisimo autor de
la IniTacidn pE CrisTo,
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Deberd el emigrante abstenerse, cuanto mds
antes mejor, de toda futiga mental ¢ fisica, mas.
haciendo prudente ejercicio al aire libre; se la-
vard todos los dias, todo el cuerpo, con dos par-
tes de agua y una de vinagre {rios 6 con agua
salada fria, para esto le basta un trapo 6 lienzo
que, mojado y exprimido, lo pasard rdpidamen-
te por el cuello y nuca, pecho, costados, espal-
da, vientre, piernas (empdpense bien las plantas
de los pies) y acabando por los brazos; esta lo-
cion tolal no ha de durar mds de un minuto,
y ha de ser lo mds uniformemente posible; vis-
tase, sin enjugarse, enscguida (mejor que volver
4 la cama) y haga ejercicio ¢ pasée d la sombra,
d fin de recobrar el caldrico perdide por-la lo-
¢i6n; también le convendrd meter, por dos minu-
tos, los pies hasta los tobillos é mds arriba, en
agua {ria, y luego, sin enjugarse, cdleese y pro-
cure por el movimiento y el ¢jercicio la reaccidn
que en toda aplicacion de agua friu es de absolu-
ta necesidad, otros medios de endurccimiento
pueden verse en la obra famosa de nuestro maes-
tro el sabio sacerdote alemdn Mgr Kuaeipp, titu-
lada Mi curacion por el agua, 2.* edicidén, Ma-
drid 1895 (1). No usard el emigrante de bebidas

(1) Como respecto 4 las obras de Mgr. Kneipp,
hemos sufrido persecuciones, difamacién y hasta la
carcel, en lu Adveriencia importantisima inserta en
Mi curacion por el agua, 2.* edicién, podra ver el



alcohdlicas ni fermentadas, aun cuando esté
acostumbrado 4 ellas; en pocos dias se limitard
4 beber en las comidas un vasito de buen vino
natural, sin enyesado ni encabezado y de pocos
grados alcohdlicos; nada de estimulantes de
ninguna clase, ni astringentes, ni irritantes; na-
da de café, pues disminuye la circulacién san-
guinea y aumenta la nerviosa; ni, en general,
nada de subtancias crasas ni rancias como man-
tecas saladas, queso de Rochefort.
Alimentacién sencilla pero nutritiva, toma-
da con mucha parquedad mds bien que 4 satis-
faccién completa; excliyanse las grasas, escabe-
ches, conservas de carnes 6 pescados en cecina
6 al humo, las legumbres de mucha consisten-
cia y dificil digestion, como judia, etc.; el que
pueda debe usar de huevos, aves tiernas, carne
de reses con pan moreno y verdura fresca, pro-
curando que predominen los vegetales sobre la
comida animal; es bueno no cenar carne. Los
débiles 6 muy linfdticos no deben disminuir su
alimentacién ordinaria, como los sanguineos 6
muy pletdricos; la regla absoluta del divino Hi-
pécrates es: comer poco j- hacer mucho ejerci-

lector si hemos ajustado nuestra conducta al de-
recho y 4 las leyes, y los medios de que se han va-
lido los atudescados Ayuso-Gili para entorpecer
nuestra planta, |Oh peseta, 4 qué no obligas al hu®
mano pecho! dirfa Virgilio,

4
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cio. En todo caso convienen los alimentos fos-
forados, como merluza, salmonete, lenguado,
nero v otros que reparan el sistema nervioso,
Los gruesos 6 que tengan mucha grasa, deben
procurar fundir pronto su tejido adiposo exhu-
berante, perjudicial en climas cdlidos, v lo co-
rregirdn ya con la hidroterapia, ya con la gim-
nasia metédica pero activa. Con energfa y cons-
tante voluntad debe el emigrante alejar toda
causa depresiva de la vida, que proceda de pla-
ceres, de los que se abstendrd completamente,
para tener mayor resistencia vital; debe acostar-
se temprano y huir de la atmésfera viciada de
cafés, casinos, teatros y grandes reuniones;en
cambio, las cscursiones campestres son muy
convenientes; joh ubi campil

En lo posible modérese el uso del tabaco,
pues es perjudicial.

También, el emigrante, si le es posible, debe
habitar algunos meses en pais caliente, pero
menos cdlido y menos malsano que el que se va
4 habitar. Esta medida, de que tanto se aprove-
chan los ingleses para sus tropas coloniales,
ofrece inmensas ventajas.

Nuestras tropas, antes de marchar 4 Cubay
Filipinas. debieran permaneccer en Andalucia,
Badajoz, Canarias 6 provincias de Levante, por
lo menos tres meses, lapso de tiempo en el que
se verifica, segin ha probado el sabio {isidlogo
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Flourens, la renovacién total de la materia del
cuerpo humano.

El gobierno debiera prestar mds escrupulosa
atencion 4 la comunicacidn, que, segin el Jm-
parcial del 2g de Junio de 1896, el tan previsor
como humanitario y dignisimo alcalde de Ba-
dajoz ha dirigido al ministro de la Guerra, com-
prometiéndose d proporcionar local suficiente
para alojamiento de 6.000 soldados de la pré-
xima expedicién, durante el tiempo que el mi-
nistro considere necesario permanezcan para
aclimatarse antes de ir 4 Cuba.

Para creer que Badajoz es buen punto de
aclimatacioén, fiindase el alcalde en que Extre-
madura y Andalucia, por ser las regiones mds
cilidas de Espana, son las que por su clima se
asemejan mds d Cuba, y también cita el hecho
de que los batallones de Balcares y Castilla que
estuvieron de guarnicién en Badajoz, antes de
salir para Cuba, disfrutan de excepcional buen
estado de salud, sin sufrir apenas los efectos del
clima de la gran Antilla.

Antes del embarque se debe procurar que
el vientre rija todos los dias, para atenuar 6 evi-
tar los efectos del mareo; esto se consigue be-
biendo el agua fresca (cuando haya sed) d cu-
charadas 6 sorbos cada veinte é treinta mi-
nutos; dndese descalzo, media hora antes de
acostarse 6 después de levantarse de la cama,
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por el dormitorio, 6 el que pueda, ande algu-
nos minutos por yerba mojada, ladrillos moja-
dos, y cdlcese buscando la reaccidn; asi cerre-
rd bien el vientre, se corregird la acritud de los
humores y se hardn imposibles los célicos bilio-
sos; proscribimos los purgantes, aun los mds
inofensivos, puesto que desgarran la mucosa
intestinal; agua d cucharadas y andar descalzo,
obra en nosotros como ligera purga; ensayeac y
se verdn sus efesctos.

Neisser, citado por el Doctor Andrée, Las
nuevas enfermedades nerviosas, Madrid 1894,
«recomienda tomar bromuro potdsico algunos
dias antes de embarcarse, 4 la dosis de 2 43
gramos por dia, hasta producir un ligero bro-
mismo y continuar despuds la medicacién 4
bordo», 4 fin de evitar el mareo. También en
un periodico (1) hemos leido, que tomando un

(1) He aqui sus palabras: «El doctor Lafit-
te, en una carta dirigida desde Santiago de Chi-
le 4 la revista francesa El Progreso Médico. re-
fiere un hecho que acredita al agua del mar como
remedio infalible contra el mareo, Kl hecho es
el siguiente: Un joven italiano embardse en Gée
nova con rumbo 4 Chile, y de tal modo y tan vio-
lenta y continuamente sufria del mareo, que no
le fué posible retener alimento alguno durante
la travesia y se vioé obligado 4 desembarcar en
Rio Janeiro para no morirse de hambre. Algo re-



cortadillo de agua del mar, al dirigirse al buque,
se evitan Jos marcos. Pero hay una receta, que

puesto, volvié & embarcarse y otra vez el mareo vol -
vi6 4 mortificarle | impidiéndole prolongar esta sc-
gunda etapa de su viaje mds alli de Montevideo.
Nucvo descanso y nueva ctapa cortada cruelmente
por el mareo en Armés (Estrecho de Magallanes),
hasta que, por fin, pudo llegar & Valparaiso tau ex-
tcnuado, que apenas conservaba de su individuo
mis que la piel v los huesos

»De vuelta 4 su patria nuestro viajero, que lo
era en compania del doctor Lafitte, comunicd 4 este
sus desventuras, durante su viaje de ida & tiempo
que daba sefales evidentes, de que el de vuelta no
llevaba trazas de ser mds feliz que el primero, v afa.
di6: «Yo bien =é un remcdio para mi mal; pero es
tan repugnante que nunca me decido a tomarlo.y El
doctor, que comenzaba 4 sentir, 4 su vez, los efectos
de un terrible mareo v el temor de correr igual suer-
te que el genovés, preguntd, decidido 4 todo, cudl
era el remedio, y supo que no podia darse medicina
méis barata ni mds abundante en la Naturaleza, El
remedio indicado por el escrupuloso genovés era el
agua del mar, de la que bebid el doctor inmediata-
mente un buen trago sin manifestar repugnancia al-
guna, ni hdcia el gusto del aguasalada, ni por el
cambio de papeles, que suponia el ser recetado por
un enfermo,

»El resultado fué inmediato v prodigioso, jun
verdadero milagro!l segun asegura el Dr. Lafitte,
qQuien para recompensar el beneficio que acababa



preconiza La Nature (1), y que no obliga 4 to-
mar pécimas mds 6 menos desagradables.
Esmuysencilla:no hay mds queajustar lares-
piracién 4 los movimiento- del barco § lancha,
aspirando el aire cuando la embarcacién sube y

de recibir de su compaifiero de viaje, se dedicé con
insistente ahinco & vencer su repugnancia y hacerle
beber el soberano remedio. Predicando con el ejem-
plo logré convencer al genovés de que el agua del
mar no es tan mala de beber como se cree y de que
«todo es hasta acostumbrarses. Desde los comienzos
del tratamiento, ni el doctor ni el genovés volvie-
ron 4 experimentar el menor sintoma de mareo, v si
un apetito tan voraz, que permitié al joven desqui-
tarse del hambre sufrida por é en su primer viaje
El Dr. Lafitte ha repetido el experimento en su via-
je de regreso 4 Chile en su propia persona y en la
de los viajeros mareados, y de sus estudios préicticos
ha deducido que para que el remedio sea infaliblees
preciso beber el agua del mar inmediatamente al
comengar el v'aje, y mejor antes de embarcarse, si
es posible.

«Es, pues, humanitaria la tarea de aconsejar &
los viajeros por mar que beban agua salada en el
mismo muelle... con cuidado de no «caer de cabeza
en el botiquin,» como aconteci6 4 cierto doctor que
abusaba de la hidroterapia 4 bordo de un buque de
guerra.y

(1) Citado por el diario politico de Madrid, £
Imparcial, de 8 de Julio de 1893,
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espirando cuando baja. Muchas personas hacen
esto instintivamente: son, segin La Nature,
fos privilegiados que jamds se marean. Otras,
la mayorfa, hacen lo contrario: al sentirse subir
aspiran 4 pulmén leno, con lo cual se dilata la
cavidad tordcica, baja ¢l diafragma, se compri-
me el estémago, que se elevaba con el cuerpo,
signiendo el movimiento del barco, y sobrevie-
ne fatalmente la ndusea. Ya lo saben los pro-
pensos 4 marearse: fijense para acordar el ritmo
de su respiracién con el del movimiento del bu-
que, y tal vez sc alivien (1).

«KEn el marco, dice el citado doctor Andrée,
sc recomendard 4 los pasajeros adaptarse d los
movimientos del buque, y uno de los medios
empleados 4 veces con este fin, consiste en sos—
tzner un vaso de agua sin dejar derramar una
gota. La adaptacidn se consigue también por

(1) De todas maneras, el experimento no cuesta
mucho, vy deseamos 4 los que lo ensayen, mejor for-
tuna que la de aquellos individuos de la Asociacidn
para el progreso de la Ciencia, que fueron al Con-
greso de Oréin hace afios vy que para evitar el mareo
s¢ atiberraron de antipirina; los infelices sabios
cambiaron la peseta deuna manera horrible, por ha-
ber querido experimentar en s propios cl remedio
4 la moda, y s6lo escaparon relativamente bien los
que no probaron la antipirina,
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los techos colgantes, las hamacas, los catres. Es
conveniente no mirar las olas, é fijar la vista en
un punto inm3dvil del horizonte. La influencia
de las sensaciones viscerales se modera aplican-
do un cinturdn; se recomienda la posicién ho-
rizontal.»

Pero si se presenta el mareo y & fin de com-
batir los vémitos pertinaces que produce, nun-
ca elogiaremos bastante, con Fonssagrives (1),
los buenos efectos que se obticnen de las bebi~
das alcohdlicas; sea cualquiera la causa de los
vémitos, ya procedan de histerismo, ya de em-
barazo, ya de mareo produce excelentes resul-
tados el alcohol: Fonssagrives lo combina de
ordinario con el dcido carbénico, que obraen
el mismo sentido, recurricndo en estos casos,
ya al Champagne, con ¢ sin adicién de alcohol,
ya al agua de Seltz alcoholizada. La dosis del
alcohol no puede fijarse de antemano: hay que
clevarla progresivamente hasta que produzca
un poco de excitacién ébria: El Kirsch que con-
tiene dcido cianhidrico de accién sedante, seria
preferible 4 los otros alcoholes. La adicién de
40 gramos de Kirsch d la pocion de Riverio or-
dinaria produce muy buenos resultados.

(1) Tratadode Terapéutica aplicada,tomo 1.°,pa-
gina 155 ysiguientes,segunda edicion, Madrid, 1883.
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El vino de Champagne ejerce sobre los v6-
mitos del mareo una accién muy notable; Fon-
ssagrives lo piescribia 4 grandes dosis, como
uno de los medios més seguros para prevenir 6
combatir los padecimientos de esta fastidiosa
incomodidad (1). Los pobres, como son la ma-
yorfa de los emigrantes, hardn bien en aspirar
raiz de valeriana en polvo, pues 4 nosotros nos
ha producido la misma excitacidn que el vino
de Champagne: también podrdn tomar, en una
copita de agua, un -papelito de los 12 en que se
dividen 30 gramos de raiz de valeriana en pol-
vo, mezclado con 5 gramos de bicarbonato de
sosa. Segud observacién de Fonssagrives, algu-
nas veces cuando son vomitadas las bebidas
frias, suelen sentar bien las muy calientes: cues-
tién de tanteo.

El dcido carbdnico tiene analogias muy no-
tables con el alcohol y obra principalmente con-
tra los espasmos del estémago que produce los
vémitos, tal vez insensibilizando la mucosa del
estdmago. El uso de aguas naturales qne tenga
en disolucidn dcido carbdnico, como el agua de
Seltz, de Mondariz, de Santa Agueda, de Vichy
y otras, y el agua de Seltz artificial forman la
base de la medicacién antivomitiva. La pocidn

(1) Fonssagrives, Traité d'hygiene navale, se-
gunda edicién, Paris, 1877,
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de Riverio es el remedio cldsico de los védmitos
pertinaces y se formula asi: NUxero 1.—Pocidn
alealina. —De bicarbonato de potasa, 2 gramos;
de agua comun. 50 gramos; de jarabe simple,
15 gramos.—~NUnero 2.—Pocidn dcida. De idci-
do citrico, 2 gramos; de agua comun, 5o gra-
mos; de jarabe de dcido citrico,aromatizado con
esencia de limén, 15 gramos. Péngase una eti-
queta azul 4 la pocidn alcalina, y roja 4 la po-
cién dcida. Cuando se quiera nsar la pocién de
Riverio se da alternativamente una cucharada
de cada uno de los frascos, 6 bien se mezclan las
dos cucharadas en un vaso y el enfermo bebe
mientras se produce la efervescencia.

Puede combinarse la accién antiemética del
alcohol y del dcido carbdnico alcoholizando es-
tas dos pociones. Cuando no haya contraindi-
cacién para el uso del alcohol, nuestro sabio
maestro Fonssagrives manda afadir 4 cada po-
cién g0 gramos de aguardiente & mejor de
Kirsch, que, por contener dcido cianhidrico,
es mds sedante.

Los pobres emigrantes que no tengan 4
mano la pocién de Riverio, ni dispongan de
agua de Seltz, echardn, en un vaso de agua, me-
dia cucharada de bicarbonato de sosa y anadi-
rdn un poco de vinagre 6 de zumo de limén; se
desprenderd dcido carbdnico y obtendran una
pocién instantdnea; se endulzad gusto del pa-
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ciente, que beberd la pocién cuando se halle en
efervescencia. ]

El colombo, medicamento que antiguamente
se usaba tanto y hoy, por desgracia tan poco,
esuno de los mejores remedios con que puede
combatirse el sintoma vémito. El abate Debrey-
ne ha procurado sacarlo del olvido en que cavé
y cita {1) cuatro observaciones, que de un modo
indudable atestiguan la propiedad antivomitiva
del colombo. Recomienda el polvo de la rafy de
colombo-d dosis de uno d cuatro gramos por dfa,
aconsejando el cuidado de que este medicamen-
to no sea inerte por afiejo. Puede usarse tam-
bién una infusidén de cuatro gramos por 1.00o:
en extracto, de 20 centigramos 4 un gramo.
También podria prepararse un vino de colombo,
cada 100 gramos del cual contendria 10 gramos
de esta rafz. Des: de polvo de colombo, 2o
gramos; de vino tinto, roo gramos. En esta pre-
paracién podria sustituirse el polvo de colombo
por 100 gramos de tintura de colombo (al 5.°).
Cada 100 gramos contendrian los principios ac-
tivos de dos gramos de polvo de colombo.

La esencia de cayeput parece 4 nuestro maes-

(1) De Pemploi avantagerx du colombo dans les
vonussements atoniques et nerveurg en el Bullet. de

Therap, 1843, t, XXIV, pag. 180.
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tro Fonssagrives particularmente util contra los
vémitos. Habiendo ensavado en un enfermo
todos los medios indicados en tales casos como
nuez vémica, belladona, pocidn de Riverio, fa-
radizacién epigdsirica, colombo, etc., y sin re-
sultado, se le ocurrié emplear la esencia de ca-
yeput, tomada antes de las comidas. Desde en-
tonces durante quince dias, cesaron por com-
pleto los vémitos, empezando el enfermo 4 re-
pararse de un modo inesperado. Al cabo de este
tiempo reaparecieron los vémitos, acudidse 4
otros medios, pero sin mds éxito que la prime-
ra vez: empleada de nuevo la esencia de caye-
put también cesaron los vémitos. Tal hecho
parece suficiente y con razén, al sabio Decano
de Medicina de Montpellier, para justificar nue-
vos ensayos y en mayor escala.

La esencia de cayeput debe administrarse en
pocidn, segin la siguiente férmula de Fonssa-
grives.

Dse: De esencia de cayeput de 64 12 gotas:
de azucar 2 gramos; hdgase un oleosacaro v
anddase: 100 gramos de agua de melisa, de jara-
be de Tolu, 30 gramos.

La creosota ha sido recomendada, hace ya
bastantes aftos por varios médicos, en casos de
vomitos tenaces y se ha empleado con éxito
contra los vémitos que se presentan en época
algo avanzada del mal de Bright, y en diversas
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clases de vémitos, y especialmente en los del
mareo; recurso que se debe anadir 4 los muy
limitados de que dispone la medicina contra
vémilos tenaces.

La creosota puede darse en pocidn. Pecho-
lier ha propuesto la siguiente férmula:

Dse: De creosota, 3 gotas; de esencia de
limén, 2 gotas; de agua comtin, 120 gramos;
de jarabe de azahar, 30 gramos.

Para tomar una cucharada cada dos ¢ tres
horas.

Los diversos remedios contra los vémitos,
que han sido sucesivamente recomendados, de-
muestran con gran claridad la multitud de cau-
sas gencrales 6 locales que originan los vémitos
tenaces, indicando por ende la necesidad de
fundar esta medicacién en un andlisis clinico
detenido.

Todo lo que modifica el sistema nervioso
puede desempeiar sucesivamente un papel util
en esta medicacién. Los opiados, los cidnicos,
(agua de laurel, cerczo, hojas de albérchigo,
dcido prusico, ctanuros) los soldnicos, el cloro-
formo, el hidrato de cloral, la asafétida, etc, han
sido considerados como capaces de combatir
con éxito los vémitos incoercibles. Sobre todo el
hidrato de cloral es uno de los medios mds se-
guros para corregir el mareo producido por el
movimiento del buque. El médico Giraudés con-



siguid atenuar los efectos del mareo tomando
el hidrato de cloral 4 la ddsis de 50 centigramos
d 1'50 gramos bajo la forma de jarabe: Obet,
mddico de la marina francesa, comprobd la efi-
cacia de¢ este medicamento en las viajeras em-
barazadas pues consiguié prevenir, cohibir 6
hacer inofensivos para el embarazo los sacudi-
mientos de los vémitos. Combinado el hidrato
de cloral con el uso del Champagne es el trata-
miento paliativo con que debe combatirse con
mds probabilidades de éxito el mal de mar
mareo (1).

Por medio de la asa fétida, administrada 4
la dosis de 1 6 2 gramos, asociada d 50 centigra-
mos de alcanfor ha detenido E. Hamelin vémi-
tos tenaces, que habfan resistido 4 otros medi-
camentos.

Inspirar nitrito de amilo en dosis de 44 5
gotas ha sido recomendado contra los vémitos
del mal de mar por el doctor Crochley Clap-
han, quien, en 124 casos, obtuvo 121 cura-
ciones.

El oxalato de cerio, empleado 4 la dosis de
13 centigramos ha sido recomendado por Faber

(1) Obet, Note sur le traitement du mal de mer-
par le chloral, en los Archives de medecine navale,
1875, t, XXIII, pag. 457.
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contra los vémitos, afiadiendo que este medi-
camento era superior 4 todos los demds.

Todos estos medios combaten tnicamente el
estado convulsivo de la tinica musculosa del es-
témago v es necesario alejar la causa local ¢ ge-
neral que produce 6 sostiene los vémitos.

Hay remedios tépicos que puedan ayudar la
accién de los otros; tales son las aplicaciones d=
hielo 4 la boca del estémago, y mejor una com-
presa fria mojada en agua lo mds fria posible, so-
bre la que, para que no se caliente, se coloca el
hielo; la faradizacién de esta regidén, muy util
contra el mareo; las aplicaciones de vejigatorios
y aun de simples rubefacientes al epigastrio (1)
6 4 la espalda; las aspersiones de éter pulveriza-
do sobre la columna vertebral, etc.

Hay un régimen antiemetico (contra los vé-
mitos), sea cualquiera la meadicina que se em~
plee contra ellos, y sean éstos de cualquier clase;
tal es: 1.°, el método alimenticio de Brown-Sé—
quard, que consiste en dar 4 los enfermos y de
una manera casi continua, alimentos en muy
pequeila cantidad y casi secos; 2.°, bebidas hela-
das 6 muy calientes (2), segiin que el ensayo de-

(1) El epigastrio es la regién més alta de las tres
en que se divide cl vientre por la parte anterior y
comprende desde la boca del estémago hasta dos de-
dos por encima del ombligo

(2) Por ejemplo, leche en la que se haya heryi-
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tuestre a utilidad de unas 4 otras; 3.%, una
temperatura fresca, que se obtiene abriendo las
ventanas, moviendo las cortinas, abanicando al
paciente, regando la habitacién con agua y vi-
nagre, &, mejor, echando en ella serrin humeci-
do, etc.; 4.°, posicién muy inclinada de la cabe-
za. A veces los enfermos no han podido tolerar
alimentos sino dentro de un bano tibio, lo que
en la practica debe tenerse en cuenta por su im-
portancia.

Tales son los medios de que la medicina dis-
pone para combatir toda clase de vémitos; pero
como muchos de nuestros lectores pueden no
tener 4 mano dichos medicamentos, 4 repug—
narles, y ademas como somos partidarios arden-
tisimos del sistema Kaeiop, que serd la medici-
na del porvenir, por reunir las condiciones de
todabuena medicacidn, cito, tute, jucunde et eco-
nomice, pronta, segura, alegre y econdmicay he
aqui el modo de combatir los vdmitos, seguin el
sabjo sacerdote alemdn:

Proceds el védmito de irritacidn en el estd-
mago 6 en algin drgano inmediato, como el
higado especialmente, los intestinos, rifiones,
matriz, cerebro y médula espinal. También le
provocan las excitaciones morales, hernias, ex-

do, 5 minutos, una cucharada de semilla de hino-
jo en polvo; el anis y el comino tienen las mismas
virtudes que el hinojo.
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trefiimiento, envenenamiento, jaqueca, histeris-
mo, edemas & hinchazones, menstruacidn, em-
barazo 6 cdlculos biliosos y renales, mareo. A
veces no es mds que afeccién nerviosa y se pre-
senta-de madrugada 6 después de excitaciones
moralss.

Fxplica la ciencia el vémito del modo si-
guiente: el diatragma y musculos del vientre
contraen espasmddicamente el estémago, el car-
dias se abre y el quimo es expulsado hacia arri-
ba por el esétago. l.a médula oblongada influye
en estos movimientos, los cuales, 4 su vez, afec-
tan también, por medio del vago, los érganos
respiratorios; por csta razdn se puede hacer ce-
sar el vomito ¢ facilitarle haciendo frecuentes y
profundas respiraciones. Sabido es que cuando
el vomito se produce inmediatamente después
de comer, procede entonces de irritacidn del
estémago. Si tal irritacidn reside en otros 6rga-
nos, el estomago sufre dolores 6 espasmos, vy,
tnicamente al sufrirlos, es cuando empieza d
arrojur por la boca el contenido. Indirectamente
se cura climinando la irritacién anormal. Si se
trata de embarazadas, 4 veces desaparece el mal,
sin mds que acostarse horizontalmente. Siempre
es necesario mantener el vientre suelto.

El tratamiento directo calma y fortifica el
estémago por medio de remedios externos ¢ in-
ternos; lo primero que hay que hacer es regula-

5
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rizar la circulacién dela sangre, aumentar y
y distribuir el caldrico, y, en general, calmar
los nervios. Para esto se recomienda: el primer
dia la compresa inferior é de la espalda; el se-
gundo, la abdominal 6 del vieatre (1), y el ter-

(1) Compresa es un lienzo mojado y muy expri-
mido, que se aplica doblado dos, tres, cuatro 6 mis
veces, segin la robustez del paciente; cuando ya
estd colocada, se recubre con una manta seca y en-
cima de esta una tela impermeable, con objeto de
que no entre el aire y se conserve mds tiempo el ca-
l6rico; cubre, la compresa dorsal desde la nuca
hasta por debajo delos lomos, y toda la espalda, y
la abdominal 6 del vientre, desde mitad de los mus-
los 4 la boca del estémago. Se debe renovar en
cuanto se enfrien 6 sienta malestar el enfermo.
Cuando se renueven las compresas, tanto frias como
calientes, no se puede subir ni bajar si no gradual-
mente, v, por ejemplo llegar poco 4 poco, de 204
15° centigrados. De 37° C. temperatura ordinaria
del cuerpo humano, no se puede ir més alld del 50°
centigrados, 40° Reaumur, La compresa del vien-
tre dura de tres cuartos dehora 4 dos horas; pero si
siguen los dolores, vémitos 6 calambres de estéma-
go, renuévese en cuanto se vava poniendo fria. La
compresa inferior 6 de la espalda debe durar tres
cuartos de hora, pero, repetimos, renuévese en
cuanto se enfrie. Para més detalles y muy importan-
tes, véase Mi curacion por el agua, de Mgr. Kneipp,



cer dfa el bafno de pies; todas estas aplicaciones
han de ser calientes. Los banos duran 15-20
minutos, y debe el agua estar tan caliente al fin
como al principio. Regla general: ¢l estado del
paciente ha de indicar el grado de temperatura
de las compresas, conformdndose 4 la tempera-
tura propia del enfermo, cuyo estado indica
asimismo la duracion de las compresas. Para
aumentar el caldrico, el liquido en que se mojen
las compresas ha de ser el de flores de heno es-
caldadas (1), que producen muy buenos resul-
tados; si no las hubiere, empléese agua y vina-
gre calientes, mitad por mitad: es regla general
que para todo dolor é calambre, se debe aplicar
el caldrico en cualquiera de sus diversas formas.
A lo interior se debe tomar léche con hinojo,
como hemos dicho. Si el enfermo mostrase gran

con notas y apéndices, 2. edicion, Madrid, 1393.
En el capitulo destinado & las aplicaciones del agua
seremos mds explicitos,

(1) En una vasija se ponen unos punados de yer-
ba seca, 6 de semilla de yerba, que en el sistema
Kneipp, es lo que se llama flores de lheno, sobre los
Que se echa agua hirviendo, se tapa bien, y 4 los
15 minutos, tiempo en el que han desprendido su
aroma las flores de heno, se mojan y retuercen bien
las compresas. V. Tratamiento natural de colicos,
colerina y célera, por Mgr. Kneipp. Madrid, 1893.
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sensibilidad, no se le debe aplicar al principio
mds que la compresa del vientre 6 locidn total,
Gue consiste en Javarse todo el cuerpocon un tra-
po 6 lienzo mojado en dos partes de agua y una
de vinagre frios, en un minuto y sin secarse-
procurar la reaccién que no tardard en presen,
tarse: téngase presente-que toda aplicacion de
agua fria exige que el cuerpo este lo mas caliente
posible,y si sehalla transpirando ¢ sudandoserd
mds provechosa el agua, siempre que se verifi-
que la reaccion, que es de absoluta necesidad:
también puede suplirse la locién total por la
locidn del bajo vientre; y como éste suele estar
muy débil, se cubrird primeramente el cuerpo
con un lienzo seco, encima del cual se aplica la
compresa del vientre 6 el medio fajamiento, que
es un lienzo mojado y exprimido que envuelve
una, dos 6 mds veces el cuerpo desde los soba-
cos hasta por cima de las rodillas, y que sc re-
cubre como hemos dicho en la nota anterior: no
ha de hacer arrugas v ha de hallarse en inmedia-
to contacto con la piel (1). Llas compresas y lien-
zos pueden ponerse secos, mojdndolos después
de pucstos.

(1) Para més detalles véase M1 curacién por el
agua, 2.* ediclon, Madrid, 18¢g5. En el capitulo de
esta obra destinado @ las aplicacioncs del agua, se-
remos mdas extensos,
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El fajamiento caliente de las rodillas, 6 un
par ¢ dos de medias mojadas y exprimidas, cu-
biertas de otras secas, suele ser un buen remedio,
asi como ¢l bafo de pies caliente, que calma
mucho; después algunos medio-banos y afusio-
nes endurecerdn al paciente.

A lo interior, el mejor remedio es echar dos
cucharadas de cocimiento de ajenjo en una ta-
cita de agua caliente; es bueno comer frutas.

Durante la travesia, el emigrante debe con-
tinuar lavdndose todo el cuerpo (locidn total)
con agua fria, como hemos ya explicado, vy se
secard y friccionard segin vaya acercdndose @
paises cdlidos; la regla general de nuestro maes-
tro Kneipp, es que no se debe enjugar el cuerpo
y si las manos y cabeza, para evitar un reuma-
tismo 6 catarro; el gran Winternitz, sabio pro-
fesor de patologia médica, de Viena, ha proba-
do que la locidn con fricciones, rebajaba ocho
décimas el calérico del cuerpo, mientras que sin
friccién, sélo descendia dos décimas; por esta
razén, en fiebre que no sca inflamatoria y en
paises cdlidos, debe practicarse la friccién 6 re—~
petirse la locidn, d veces cada media hora, como
manda el célebre Doctor Peter, en el tifus. La
locion del busto, que consiste en lavar rdpida-
mente cuello, nuca, pecho, espalda, costadosy
brazos, puede sustituir 4 la locidn total; eviten-
se las corrientes de aire y promuévase la reac-
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cidny agua 3 buena voluntad, ha dicho un sabio
médico. se necesita para tener salud.

En lo posible, ande descalzo el emigrante
por el barco, & pise por algunos minutos, un
lienzo mojado en agua {ria, 6 mdjese los pies en
agua cada 5 minutos, y calzado, sin secarse,
haga ejercicio 6 pasée hasta recobrar el caléri-
co: joh si se supiera apreciar lo beneficioso que
es el andar 4 menudo descalzo! Pero téngase muy
presente que toda aplicacién de agua fria, sea
de la clase que fuere, exije calor antes y después
de ¢lla; el agua fria no obra sino por el movi-
miento que produce en los nervios periféricos y
vaso-motores, movimiento que obliga 4 arrojar
a la piel el exceso de caldricoy los elementos
morbosos que encierra el cuerpo humano. jFeliz
el que tiene una piel bien robusta y cullivadal

Cuando haya que trasladar tropas, debe imi-
tarse lo que E! fmparcial, diario politico de
Madrid, del 5 de Octubre de 1896, refiere. Ha-
blando del vapor /sla de Luzin, que conducia 4
Filipinas so0o0 soldados, dice el corresponsal
del precitado diario:

«Otro punto dificil de resolver, y no el me-
nos importante, era el de la higiene. Y den-
tro de las desventajas que ocasionan la falta de
espacio y la aglomeracién, se han tomado todas
las posibles medidas, para la mejor conservacién
de la salud y limpieza.
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«El barco se baldea diariamente. Todos los
soldados van descalzos y con el pantaldn y cal-
zoncillos remangados hasta la rodilla (magnifi-
co sistema) y por la mahana, inmediatamente
después del toque de diana, turnando cada dia
dos companias, se hace desnudar 4 todos sus
individuos, y colocados en el centro de popa, se
les ducha en montén con una manga.

« £l espectdculo no puede ser mds curioso ni
de mds impresidn. Los soldados palmotean, se
refrescan y se divierten, ()~ sobre todo se forti-
fican, anadiriamos nosotros.)

«Divertirse, por supuesto, lo hacen 4 todas
horas, sacando recursos de su alegria y hermoso
buen humor.»

A pesar del amontonamiento de tantas per—
sonas no ha habido en la travesia ni un solo en-
fermo. Si no se pudiere 6 no se quisiere hacer
esto, obliguese d cada soldado 4 aplicarse todos
los dias la locidn total: para esto basta un trapo
y un poco de agua.

Nada de excesos en comidas y bebidas. Si 4
pesar de los consejos antedichos, acometiese el
mareo, después de haber vomitado tomard el
agua frfa 4 cucharadas 6 sorbos, aunque sea
muy grande la angustia y procurara, cerrando
los ojos, tranquilizarse, echdndose en su litera;
dlas dos horas tomard un caldo, para lo cual ha-
brase provisto de algunos tubitos de extracto de
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carne de F. Benber, y con agua hirviendo se lo
preparard instantdneamente; procurard conte-
nerlo en el estdmago, ecstando quieto media
hora, y luego subird 4 cubierta, aunque vacile
como borracho y tenga que agarrarse d las pare-
des; hay que hacer esto 4 toda costa, y si en el
primero y segundo dia no lo pudiese hacer, pida
que le ayude 4 subir 4 cubierta un camarero; el
aire puro del mar es de lo mds tonico que hay.
~ Si no se puede comer 4 se vomita, témese
caldo cada dos horas, pero si pasados tres dias,
durase el mareo, no hay mds remedio que co-
mer la comida del barco y tomar sus caldos, biz-
cochos y algin vino con ellos. Los oficiales del
ejército pueden pedir sopa cartuja con huevos
crudos en élla y otra alimentacidn especial, con
orden del médico, pero 4 toda costa debe con-
currirse al comedor 4 las horas de comer, y abs-
tenerse en este caso de refrescos 6 funchs (1), A
los tres 6 cnatro dias suele pasar el marco. Los
muy delicados é muy nerviosos, como las seno-~
ras, gustan de permanecer postrados ¢n el cama-
rote pero, dno ordenarloel médico, no deben per-

(1) Tomamos estos consejosdel opusculito Conse-
Jo prdcticos necesarios para la salud... para los se-
fiores oficiales del Ejército y clases de tropa en la
actual compaiia de Cuba, por un antiguo oficial que
ha servido en América.—Madrid 18ys.



manecer mds que el tiempo preciso para dormir.
Los ancianos, los ninos, los americanos y sordo-
mudos, dice el Doctor Andrée que no se marean.

Tampoco se debe fumar continuamente co-
mo distraccidon contra el aburrimiento, ni tomar
mucho caté, ni bebidas alcohdlicas, ni cerveza
con hiclo, ni rabos de gallo muy frecuentes (1,
ni, en una palabra, nada excitante ni contrario
d un buen plan higiénico.

La Compania Trasatldntica (por su afdn de
complacer 4 todos, y mds generosa que higie-
nista), proporciona d toda clase de viajeros
excelentes y opiparas comidas, grave peligro
para glotones, que quieren aprovecharse de
manjares ya pagados Cierto gue los que embar-
quen en sus buques, estdn exentos del avuno,
por privilegio de S. S. Ledn XIII, prorrogado
por dicz aflos; pero ¢l emigrante, que ame su sa-
lud y desée su mds fdeil aclimatacion, fno debe
usar de tal privilegio; sobriedad y» moderacion
en todo es el secreto de la salud 3 longevidad,
lo que, en verdad, cuesta poco y vale mucho.

El mavor enemigo del emigrante es el mie-
do, que llega 4 causur en su dnimo una especie
de sujestién, predisponiéndole, mds que nin-
guna otra cosa, 4 contraer lo que llamariamos

(1) Copitas de Vermouth ¢ Ron, etc., ctc., hiclo,
agua y jarabe.



enfermedad del miedo, turbando su dnimo y ha-
ciéndole ver por doquiera atacados de vémito y
fiebre amarilla.

Los pusildnimes, los pesimistas, devorados de
la melancolia,llamada, con bella frase por Ster-
ne «egoismo patolégico», los muy inclinados 4
la cdlera, que se deses peran excitando su pro-
pio dolor moral con reprimido furor, ofrecen
muy malas disposiciones para llegar 4 América
6 vivir alll. Todo sentimiento fuerte, va sea tris-
te, ya alegre; todo estado de dnimo, que ro sea
tranquilo, suave, produce perturbaciones, ya
en los nervios, ya en la circulacién de la sangre
y funciones digestivas, preparando asi al oirga-
nismo 4 variados trastornos, precursores de mu-
chas y graves enfermedades. jValor! el emigran-
te s6lo debe tener discretamente miedo al miedo,
como decia un sabio antiguo, afirmarse en los
sentimientos, que alentaban al marino de la an-
tiguedad, cuando en medio de deshecha borras-
ca esclamaba: «jOhNeptuno! jPoderoso Dios de
Vos mares!' sé que puedes sepultarme en el fon-
do de las negras olas, sé que puedes llevarme al
puerto, pero, mientras pueda, mantendré firme
mi mano en el timdns; y, sobre todo, confiar
en AQUEL que de s ha dicho: Vivo et vivere fa-
cio «Vivo y doy la vida»,

Tranquilice su espiritu, échese, como vul-
garmente se dice, e/ ulma d la espalda, y adop-



te un cardcter flemdtico, cachazudo, reposado,
suave, doblegable 4 toda situacidon, como hacen
la generalidad de los habitantes de Amdérica,
que asi se baten para matarse, como bailan para
divertirse.

Higiene escrupulosa, uso prudente del agua,
evitar toda causa debilitante, fisica é moral,
como es e} pecado, huir de excesos y el emigran-
te se hallard tan expuesto 4 las enfermedades,
como en cualquier pais de Europa.

Constltense las estadisticas y se tendrd el
convencimiento de que, salvo en ciertas épocas,
y en muy contados lugares, la mortalidad es
casi tan igual en Europa como en América.

Pocas cindades hay en el viejo continente
mds mortiferas que la capital de Espana. Y sin
embargo, nadie se asusta de la mortalidad dia-
ria de Madrid.

All{ como aqui, en América como en Euro-
pa, mds del cincuenta por ciento de los falleci-
dos pierden la vida por falta de los cuidados,
que Ja salud exige, por exceso en los placeres,
por la gula, la lujuria, la concupiscencia y por
el olvido de sus deberes para consigo mismo.

Recuérdense losestragos que en Londres cau-
sa la tuberculosis pulinonal; los efectos del ra-
quitismo, escrofulismo y afecciones venéreas en
muchas partes de Francia, y las fiebres pernicio-
sas en algunas comarcas de Italia, y se tendrd el
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convencimiento de que no es vano consuelo el
que ofrecemos al emigrante enlos pdrrafos ante-
riores.

Las variaciones termométricas, que ocurren
en los paises tropicales, son favorables 4 la acli-
matacién de la raza curopea, v difieren mucho
seguin la configuracién geogréfica de las locali-’
dades.

Estas variaciones, unas veces constantes ¥y
otras ocasionales, pueden convertir, en €pocas
dadas, los palses mds insalubres en salubres.

Aparte de esto, es un gran error el que co-
mete el vulgo al abarcar, bajo un mismo epigra-
fe, todos los paises ultramarinos. Hav entre ellos
muchos, muchisimos cuyas condiciones de sa-
lubridad son inmejorables.

Sélo cierto nimero de ellos, bastante redu-
cido, merecen el nombre de insalubres. Y, ge-
neralmente, la emigracién espafola no se dirige
d ninguno de ellos. .

La Martinica, Guadalupe, isla de Reunidn,
Indias inglesas v demds partes del Asia, son in~
dudablemente de las mds mortiferas, v en clias
es contadisimo el numero de espafioles que
existen. )

A este efecto podemos citar la Repiblica
de Venezuela, con clima muy semejante al de
nuestras Filipinas, pues sélo hay dos estaciones,
la seca, de Noviembre & Mayo y la lluviosa, de



Junio 4 Octubre, sintiéndose los mavores calo-
res de Abril a mediados de Gelubre, v en donde
la vida humana se prolonga mucho mds que en
Europa. Segin el censo de 18¢gr existian en di-
cho pais 192 personas de 100 4 125 afics, lo cual
estd en proporcidn de 1 por 10.480 habitantes,
mientras que en las naciones curopeas mas favo-
recidas, que son ltalia y Espafia, sdlo existian
un centenar por cada 066.600 en la primera y
otro por cada 71.400 en la segunda.

n Cuba, Filipinas y Pucrto Rico hay mu-
chos puntos de una salubridad perlecta, y si se
quitara de la estadistica el nimero que arrojan
entre los fallecidos los Cuerpos del Ejéreito, a
bien seguro que encontrariam os admirable en
st exigiiidad el total de defunciones de enferme-
dades epidémicas, comparado con ¢l de las celo-
nias de las demds naciones europeus.

Es una verdad aceptada por rodos los escri-
tores mddicos que el exceso de calor es un in-
conveniente para la propagacién de la raza blan-
ca en los paises tropicales. Todo lo que tienda
daminorar los efectos de una elevada tempera-
tura serd, pues, favorable 4 aquélla, Mantener
el cuerpo en condiciones para sufrir la brusque-
dad de los cambios atmos{éricos 6 endurecerie—
como dice Mgr. Kneipp—y lHamar el calor, el
exceso de vida del interior al exterior para que
todas las partes del mismo vayan al unisono;



lanzar 4 la atmdsfera el exceso de electricidad
acumulada en los 6rganos; procurar el equili-
brio entre los sistemas nervioso y sanguineo,
para regularizar el ejercicio mus:ular y facilitar
la accién de'las facultades intelectuales: he ahi
todo el secreto de nuestra teoria. £l cuerpo en-
durecido y sujeto d buen metodo higiénico cons
tituye un baluarte inexpugnable para las en
Jfermedades comunes, j muy dificil de asaltar
para las epidémicas. Cuidese mucho de que fun-
cione bien la piel, que es la coraza de todo el
organismo, y esto se consigue, cono hemos
dicho, con agua y buena voluntad.



CAPITULO III

Sumario. —Problema de la aclimatacién.—Sus
teorias.—Sus clases.—Sus periodos.—Modifi-
- caciones que produce en el individuo y en la
raza europea,-—Condiciones favorables 6 ad-
versas de la aclimatacion en la modificacidn,
transformacion ¢ término de varias enferme-
dades.—Modo de combatir estas dolencias.
—Primeros efectos de la aclimatacién. Inso-
lacion.—Enfriamiento.—Fiebre.-~Modo facil
de oxigenar la sangre. - Curacién de las en-
fermedades por medio de la respiracidén —
Efectos morales. —Necesidad de variar de
clima, pasado algun tiempo.

He aqui cémo se expresa nuestro maestro el
gran Fonssagrives en su Dictionnaire de santé,
art. Aclimatement. «La aclimatacidén es un cam-
bio de medio, no sélo fisico, sino también mo-
ral. Cuando los contrastes son muy grandes,
implica la idea de rehacer por completo la vida.
Se establece un equilibrio entre el organismo y
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las condiciones del medio, en que se habita:
equilibrio mévil, sin cesar amenazado, pero
real, y al que corresponde una forma de la sa-
lud, que es estable, micntras ¢l medio no cam-
bia. La desaclimatacidén es, por tanto, parala
salud una causa de amenazas y de fragilidad, y
tanto mds activa cuanto mayor es la designaldad
entre los dos medios, que se hacen suceder.

»Se ha preguntado si habia una aclimatacién
absoluta, una indigenizacion, segin felizmente
ha dicho M. Celle, 6 una aclimatacidn relativa,
una resistencia mds 6 menos duradera para los
europeos trasladados d pafses cdlidos. En ellos
encuentran dos condiciones agresivas: la accion
de una temperatura clevada, la influencia de
miasmas palidicos, que, en ¢l litoral de paises
cdlidos, hacen estragos con mayor intensidad.
Creo en lo que he llamado el mitridatismo pa-
lustre; es decir, en acostumbrarse en cierto mo-
do dla accidn de los miasmas paludicos; pero la
aclimatacién para el calor no existe para los
europeos transplantados 4 pafses cdlidos. Rests-
ten durante cierto tiempo, pero despuds, ha-
biendo gastado sus recursos orgdnicos, se ven
obligados, so pecna de vegetar miserablemente,
d ir 4 retemplarse bajo un clima mds fresco, ora
regresando 4 la madre patria, ora habitando
temporalmente en las alturas.»

El problema de la aclimatacién es preciso
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estudiarle bajo dos puntos de vista muy distin-
tos: 1.” con respecto al individuo, y 2.Y con res-
pecto a su raza. Por la {ndole de esta obra no
podemos ocuparnos del segundo punto, pero si
dircmos que, debido 4 multitud de causas, la
raza europea se aclimata perfectamente en pai-
ses de una altitud media, y resiste mejor que las
razas africanas la influencia del clima.

En las islas Filipinas la poblacidén india
mantiene su numero importante en la estadisti-
ca, porque existen alll muchos parajes donde no
se han establevido aun numero suficiente de
europeos.

iZn cuanto al individuo, es indudable, que en
las posesiones espaiiolas poco 4 poco se ha ido
efectuando la aclimatacién de un modo tan pro-
fundo, debido d la sobriedad de la raza y al pre-
dominio de las Ordenes religiosas, que han
mantenido al pueblo en prudente libertad; que
los mestizos de espaflol conservan sus rasgos
originales y se distinguende los demdsmestizos-

En toda cuestién de aclimatacién 4 colo-
nizacién, hay que estudiar no sélo lo referente
al clima, sino a las condiciones fisicas de calor,
luz, humedad y presién atmosférica; 4 la pao-
logia 6 enfermedades reinantes; 4 la higiene, 4
las costumbres tisicas y morales de los indivi-
duos, y 4 las condiciones politicas, socialesy
econémicas de los pueblos,
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Esta diversidad de puntos de vista, hace que
oda obra de higiene de aclimatacién haya de
ter muy difusa si va 4 tratar de todos los aspec-
tos del asunto. Pero, concretdndose, es {dcil es-
tablecer, como base, un punto esencial, cual es
la higiene, y un método prictico, la hidrotera-
pia 6 curacion por el agua como iinico capaz de
contrabalancear todos los efectos de los climas
cdlidos.

Acerca del problema de la aclimatacién,
hay tantas y tan distintas teorias, que es casi
imposible establecer leyes generales, y descubrir
la verdad entre la multitud de ideas falsas y de
preocupaciones que la encubren.

Hasta hace muy pocos afios todos los médi~
cos que ejercian su arte en América, Occeania y
colonias europeas, habian hecho sus estudios en
las universidades del viejo continente, cada
uno en sus respectivos paifses. Llegaban 4 las
regiones tropicales con la cabeza muy llena de
ideas tedricas, pero con un caudal de prdctica
Iocal absolutamente nulo. Asi que cada uno de
ellos empezaba 4 tratar las enfermedades, segin
la ciencia dada por profesores, que sélo conocian
las dolencias propias de aquellos paises, de
oidas, de referencias mds 6 menos sinceras, pero
rara vez exactas.

Estas condiciones, unidas 4 la disparidad de
Iicterio de los escritores médicos, segiin que sus



- 8% —
observacionces estuvieran veriticadas en uno U
otro punto de Amdrica, hacian dificilisima la
tarea de un examen concienzudo y de toda in-
vestigacionexacta acerca del origen de las do-
lencias.

Por otra parte, las teorfas distintas y anta-
gonicas que se disputan el predominio en la-
ciencia de curar, venian 4 agravar tal estado de
cosas, porque aferrados los partidarios de cada
una 4 las ideas que consideraban m4ds veridicas,
buscaban la etiologia de las enfermedades, la
cqusa primera, en un manantial distinto del que
los otros escritores investigaban.

Hasta hace pocos afos, gracias 4 los brillan-
tes descubrimientos de la ciencia quimica, la me-
dicina no Jogré salir de su empirismo letal. Hoy,
estudiados con mayor claridad los origenes y
germinacion de una gran parte de las dolen-
cias, se ha hecho mads fdcil el trabajo de cual-
quier estudio sobre aclimatacién, y ha desapa-
recido el horror que todo emigrante sentia ante
la profunda obscuridad de la ciencia en este
punto.

Es muy dificil establecer una estadistica for-
mal que nos permita fijar la vida media del euro-
peo aclimatado en paises calidos, porque la
mezcla y cruzamiento de razas no nos ofrece
base exacta para nuestros cdlculos. Pero, sin va-
cilar, podemos afirmar que los casos mds nota-
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bles de longevidad entre los aclimatados se ha-
llan en los naturales de nuestras provincias del
Norte: gallegos, asturianos, montaileses, vas-
congados son los que van 4 la cabeza, debido,
sin duda, 4 sus costumbres mds morigeradas y
casi patriarcales, y no es raro encontrar entre
los comerciantes de la isla de Cuba individuos
de 70 y 8o afios, conservando la agilidad y sol-
tura de sus mejores tiempos. Y sine hav mavor
numero de centenarios es debido 4 que atraidos
por el amor d la tierruca que les vid nacer, em-
prenden el regreso,unavezreunido el capital, en
que se fijaron sus aspiraciones desde la edad
temprana, en que abandonaron la patria. iistos
mismos suelen ser—yv ahi estdn los comercian-
tes de la Muralla y Calzada del Monte, dela
Habana,—los que mds hdbilmente han sabido
sortear los ataques de todas las epidemias, 4 ve-
ces sin haber sido visitados por un médico en
ninguna de sus escasas dolencias.

La aclimatacién se divide en dos ciases: me-
teoroldgica y patoldgica.

Aclimatacién meteorolégica es, en puridad,
acostumbrarse & la accidn continua del clima de
un pafs.

Aclimatacién patoldgica es hacerse menos
sensible 4 las entero-epidemias reinantes en el
mismo, 6 sea el mitradatismo palustre,

Podria creerse, por estas definiciones vulga-
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res, que cl europeo aclimatado disfrutaba ino-
cuidad para las enfermedades propias del pais,
error que importa desvanecer. Las epidemias
atacan lo mismo 4 los naturales que 4 los acli-
matados, v & veces con mayor intensidad 4
d aquidllos que 4 éstos, si bien en meinor nime-
ro La aclimatacién, pues, lo dnico que hace es
evitar la predisposicién—~—si vale la palabra —que
el europeo presenta para la invasidn.

La actimatucién meteoroldgica es, general-
mente hablando, de poco tiempo de duracidn,
salvo casos especialisimos, y ha de preceder, na-
turalmente, d la patoldgica. Kl europeo que sea
atacado de unaenfermedad epidémica, 4 la lle-
gada al pals tropical y antes de verificada la
aclimatacidn meteoroldgica, tienc muchas pro-
babilidades en su contra para un resultado fatal.
De aqui que hayamos recomendado efectuar la
travesia y llegada en la estacion fresca para fa-
vorecer la aclimatacién meteoroldgica.

La aclimatacidn meteoroldgica se verifica
insensiblementejdurante ella, nohav que obser-
var inds que sobriedad, alimentacién poco abun-
dante, bebidas acidulas-{rias, pero tomadas 4
sorbos, empleo del agua, segin diremos mis
adelante, y mucha parsimonia en la exposicién
del cuerpo en lugares frescos ¢ de corrientes de
aire,

La aclimatacién patoldgica se puede dividir
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en tres periodos: principio, durante el cual el
cuerpo no siente otros efectos que los agentes
atmostéricos; fransicidn, en el cual suelen ata-
car las fiebres de aclimataciin, de que luego
hablaremos, y, por dltimo, aclimatacion propia-
mente dicha, en la caal el cuerpo se halla habi-
tuado, en lo posible, al medio que le rodea.

El Doctor M. Lause, uno de los escritores
que con mds cuidado han observado los efec-
tos de los climas tropicales, dice que las modi-
ficaciones sufridas por la raza europea en los
paises cdlidos se deben d que el aire es insufi-
ciente.

Mr. Jules Rochard se expresa en igual sen-
tido:

«Si es clerto que el aire tiene en todos los
paisesla misma composicién, no lo es menos
que su densidad varia bastante. Cuando el calor
le rarifica, encierra, en igualdad de volumenes,
menos oxigeno que cuando el friole condensa. Y
como para que la hematosis ( formacidn de san-
gre) se cumpla en todas las latitudes, es preciso
que en un tiempo dado, absorbala sangre cier-
ta cantidad de oxigeno; como quiera que la ca-
pacidad del pechoc no aumenta con la elevacién
de temperatura, resulta que si el aire estd mds
enrarecido, serd preciso que pase mayor canti-
dad de é] por los pulmones en igual lapso de
tiempo. La actividad de los fenémenos mecdni-



cos de la respiracidn deberd, pues, aumentar en
proporcién del aumento de calor.»

Es decir, queserd preciso respirarmds profun-
damente y mis veces, para oxigenar una canti-
dad dada de sangre.

El Doctor Dutroulan hace idénticos razona-
mientos en su obra Tratado de las enfermeda-
des de los europeos en los paises cdlidos.

«Por la elevacién constante-—dice—y exa-
gerada de todos sus elementos, y por su varia-
bilidad es por lo que se explica la influencia
de la meteorologia, aparte de las causas higié-
nicas y locales, que tienen también su impor-
tancia en la modificacién de algunas enferme-
dades.

El calor, ayudado de una presién casi inva-
riable, de un grado de humedad y de una'ten-
sion elécetrica, siempre pronunciada en la atmds-
fera, da por resultado el enrarecimiento del
aire, vy de ahi la sensacidn de cansancio, de fati-
ga, que resulta de los esfuerzos de respiracién
necesarios para compensar por la cantidad la
menor oxigenacidn del aire inspirado; esfuerzos
que no conducen mds que d una hematosis im=
perfecta, 4 la fatiga de los agentes mecdnicos de
la funcién y d la excitacidén continua del tejido
pulmonal por un aire abrasador; es decir, d la
debilitacién orgdnica y 4 la actividad de los
¢lectos morbosos.»
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Todas estas causas dan lugar 4 las modifica-
ciones del individuo v de la raza, caracterizadas
por indolencia, dejadez, pereza que sucede d los
momentos de febril actividad de los primeros
dias, y cierta apatia especial para todo lo que no
conduzca 4 la anhelada fortuna; y en lo fisico:
la palidez del rostro, 4 veces coloracién amari-
llenta terrosa; delgadez, hundimiento pronun-
ciado de las dcbitas; falta de apetito; suefio in-
tranquilo, é cuando menos poco profundo; vy
una sensacién general de cansancio, que invade
todos los miembros, llegando hasta perturbar
las facultades intelectuales, habiéndose observa-
do que los criollos & mestizos de europeo € in-
dio, son muy poco aptos para ¢l cultivo de las
ciencias, en contraposicion & los criollos & mes-
tizos de los palses {r{os, que presentan facultades
admirablespara el estudio. siendo profundos pen-
sadores y habiles artistas.

Para combatir, pues, todas estas manifesta-
ciones de debilidad y prevenir las enfermedades
hijas del poco oxigeno del aire, como la anemia
y otras se deberdn hacer profundas y frecuentes
inspiraciones de aire que equivalen, seguin afir-
ma nuestro maestro el gran Fonssagrives, (1) 4
inhalaciones de oxigeno, que es el motor de la

o

(1) Tratado de terapéutica aplicada, tomo 3.°
pigina 414 y siguientes.—Madrid, 1883,



ad del cuerpo hunrmo, Para conseguir

electric!
esto, basta apoyar las manos en las caderas é
inspirar profundamente el aire, v 4 fin de que
no se vuelva d respirar ¢l mismo aire expulsado
por los pulimones, couviene, cuando se acelera
la respiracion, pasearse por la habitacion que se
ocupa. Il organismo recibe con mids facilidad el
ox{geno, estando en ayunas el individuo, segun
ha probado Cl. Bernard.

Hace algunos atios did en Parfs un excéntri-
co varias conferencias piblicas sobre el arte de
respirar bien, awibuyéndole, no sin razdn, las
mayores virtudes. El general Drayson ha publi-
cado en la Nineteenth Century {(de Junio de
1893), un articulo entusiasta, declarando que en
la respiracidn estd el registro de la vida y que
graduando cuidadosamente el numero de aspi-
raclones por minuto, segun la naturaleza del
individuo, su estado patolégico, las circunstan-
cias de momento y la pureza del ambiente, que
le rodea, se acabaron las enfermedades, los mé-
dicos v las boticas.

H¢ aqui su teoria, segin nosotros muy racio-
nal y justa:

Del estado de la sangre depende la salud de
individuo.

Para mantener pura la sangre se necesita
una cantidad fija de oxigeno, que no se ingie-
¢ en los pulmones, sino con un atimero de as-



piraciones por minuto. que varia, segin el aire
esté mds & menos viciado.

Los médicos recomiendan & casi todos sus
enfermos ejercicio moderade. Esto es inutil,
segun el general Drayson. Para qué sirve el
ejercicio? Para acelerar la respiracién, aumen-
tando asi la cantidad de ox/geno que se envia d
la sangre. Pues para esto no se necesita hacer
ejercicio; basta con respirar mds deprisa un rato;
permanezca el enfermo sentado en la butaca,
haga cincuenta aspiraciones por minuto y ha-
brd logrado tanto como andando un kildmetro &
paso acelerado.

No se crea que la curacién por el aire sirve
sélo para enfermedades crénicas; aplicase tam-
bién 4 dolencias ligeras y comunes. El general
Drayson ha vivido en la India, donde el termd-
metro se mantiene constantemente sobre los
cuarcnta grados, y en Nueva Iscocia, donde
casi siempre marca bajo cero; y sin embargo de
sus largas residencias en paises los mds mortije-
ros para el europeo, no ha hecho cama ni un
dia en treinia afios, y todo lo atribuve 4 su sis-
tema de respirar, Cuando se encontraba en una
atmostera viciada, respiraba con doble rapidez
de la ordinaria para que no faltase 4 la sangre
la debida cantidad de oxigeno; v sostienc que ¢n
un gran numero de casos de dolor nervioso, de
iaqueca, de palpltaciones al corazén, de inquie-
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tud y hasta de dolor de muelas se ha aliviado al
momento con sélo acelerar la respiracion duran-
te algunos minutos (1). Conviene respirar por
la nariz, mdxime en paises frios.

Son muy numerosas las enfermedades que
se modifican, transforman & cesan en los pafses
calidos. Rara vez se encuentra en ellos la tuber-
culosis extra-pulmonal, asi como las inflama-
ciones del peritoneo y de las meninges, el raqui-
tismo v las deformidades dseas

Tampoco existen los reblandecimientos v
caries de la columna vertebral, los tumores
‘blancos, las secas 6 tumores frios v el escroiu-
lismo; de tal modo que, M. Rufz, dice: «Es tal
la rareza de las escréfulas, que, si no se descu-
bre un tratamiento especial para esta enferme-
dad, los climas cdlidos me parecen per fectamen-
le indicados, como estaciones terapéuticas, ad-
mirables para curarla. Esindudabieque el calor
y la luz del sol son los que ejercen esta accidn

(I) Muchos de nuestros lectores se reirdn tal vez
dela opinién tan razonable del general Drayson,
pero les recordamos que es mis ficil reir que pen-
sar, y que existe una obra del sablo alemén P. Nie-
meyer, titulada Awniiatria 6 Curacién por el aire,
cuya aplicacidén produce admirables resultados cn
la curacién de las enfermedades de pecho, segin
hemos leido, pues no hemos podido proporciondr-
nosla, por hallarse aotada la edicion.
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benéfica, porque todas las demds causas favora-
bles al desarrollo del escrofulismo existen en las
colonias lo mismo que en paises curopeos.»

Mr. Saint Vel copia lo anterior, y afade:

«En los europeos las manifestaciones escro-
fulosas disminuyen v tienden 4 desaparecer; la
enfermedad se cura 6 modifica hasta el punto
de no wransmitirse por herencia, con las conse-
cuencias y transformaciones molestas observa.
das en las regiones templadas.»

Al lado de este cuadro agradable hay que
presentar otro de tintes mds oscuros. Las ane-
mias, en todas sus formas, se agravan y condu-
cen rdpidamente 4 término fatal; las afecciones
de los bronquios, catarros bronquiales y pulmo-
nales, sufren también agravacidn, de tal modo
que nuestro Gobierno los considera causa de
inutiidad en el ejército; las alteraciones del
higado y bazo imposibilitan en absoluto la es-
tancia en paises tropicales, y las enfermedades
mentales se agravan de un modo alarmante.

En Filipinas se padecen graves alteraciones
dé las facultades intelectuales, que sélo se curan
con la vuelta 4 la Peninsula.

Las tuberculosis del pulmdén son de las enfer-
medades mds discutidas por los médicos  Unos
creen que los paises cdlidos son beneficiosos,
olros que son N0Civos, y no [ocus que no ejer-
cen accion letal ni bendéfica.



f— 9? [

" Fonssagrives, haliando de este asunto dice:
«No he salido una sola vez de Fraucia sin
examinar escrupulosame ntre la tripulacidn, cuva
salud me habia sido confiada, con el objeto de
preducir por medio de sustitucicnes los benefi-
cios de una purificacién favorable 4 los indivi-
duos v d los intereses del servicio. Ahora bien:
ipesar de poner el mavor cuidado posible en
esie examen, apenas llegaba nnestro buque 4 los
paisesintertropicales, cuando la influencia térri-
da producia sus cfectos, y algunos individuos
que nunca habian tosido, ni tenido hemoptisis,
no tardaban en presentar signos positivos de
tisis; otros, en quicnes de ningun modo supuse
que padecieran esta enfermedad, llegaron en
slgunos meses al ultimo grado de colicuacidon
wberculosa.»

Es, pues, un estudio muy delicado, y toda-
via no bien conocido, el efecto de la aclimata-
cén en varias enfermedades, y lo mejor seria
que cada uno consultara & un médico hdbil, y
que hubiera practicado en América 6 Filipinas
(1) antes de emprender el viaje, si padecia dolen-
tia crénica, quepudiera agravarse 6 modificarse.

(1) El Sr. Gonzélez Martin, médico de Jarandi-
lla (Caceres) ha practicado ocho afios en Filipinas,
su ciencin con gran éxito para sus clientes; puede
consultdrsele con mucho provecho,



La importancia de ia transpiracidn ha sido
reconocida por todos los escritores. Es un axio-
ma higidnico que para conservarse bien es nece-
surio transpirar bien, sobre todo en paises tro-
picales. A este axiouia se deben Jos primeros
efectos de los palses cdlidos durante el principio
de la aclimatacién. Efectos naturales, dada la
diversidad de temperaturas, que el cuerpo sufre
autes y despuds del viaje, éstos son: la insola-
cion,el enfriamientoy la fiebre de aclimatacion.
No todos sufren los dos primeros, pero cs raro
el emigrante que se libre de sufrir la Gltima, y
muchas veces se ha notado que ha sido benefi-
ciosa para obtener una adaptacién perfecta y
durable al clima

[a insolacién es muy frecuente en los mili-
tares, obligados d permanccer, & veces, largo
tiempo cxpuestos al sol. En cambio el enfria-
miento ataca 4 las personas de vida sedentaria,
comunmente, por haberse expuesio 4 una co-
rriente de aire estando sudando.

Cuando alguna persona haya sufrido una in.
solacion—dice el Doctor George (1)—se debe,
desde Juego, poner al paciente d la sombra; des-
pués se dardn bebidas lo mds frescas que se pue-
da y dcidas (agua con vinagre 6 limonada). El
café negro, ya en tisana, ya concentrado, es

(1) Traité d° hygiene rurale,—Paris, 1883,
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también muy buena bebida, porque arroja la
sangre de la cabeza, de donde procede todo el
mal. En fin, se aplicard 4 la cabeza v cara com-
presas muchas veces rencovadas, (un lienzo cual-
quiera puede emplearse}, empapadas en agua lo
mds {resca posible, y mejor ain en agua con vi-
nagrey deberd mantenerse elevada la cabeza v
no calda, para facilitar el descenso de la sangre.
Todos estos cuidados producen 4 menudo la
desaparicion gradual de los accidentes, en pocas
horas.

Lo que sobre todo debe evitarse ¢s la inmo-
vilidad en pleno sol v que caiga éste sobre la ca-
beza. Para el resto del cuerpo el calor no ofrece
grave inconveniente, y se pueden soportar tem-
peraturas excesivas, sin que la salud peligre, y
con tanta mds facilidad cuanto mds seco sea el
aire.

Nuestro cuerpo se halla maravillosamente or-
ganizado. in el espesor de la piel se hallan mi-
llones de bomberos, que cuando nos hallamos en
una atmdstera abrasada, derraman en la super-
ficie de nuestro cuerpo torrentes de liquido en-
cargado de apagar el incendio. No funcionan
mds que cuando es necesario, y con tanta mayor
energla cuanto mas necesario es su auxilio. No
esperan nuestras Ordenes y nos ayudan aun
tuando no queramos.

El sudor sale y es la salvacién.
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itn efecto; cusndo ei suder no puede brotar,
no se podrian sufric temperaturas clevadas. En
un bano liguido, dificiimente se ¢oportan 35
grados; en el de vapores humedos no se pasa de
unos 45 grados; en la estula seca, por el contra-
rio, se toleran 50, 100, 120 y hasta 150 gradoes,
<in mucha incomodidad. Pero entonces ¢f sudor
brota con gran abundancia, y forma en la su-
perficie del cuerpo una capa liquida; cuya eva-
poracion produce cierto enfriamiento, suiiciente
para contrabalancear la elevacién extrema dela
temperatura. Se ha visto 4 observadores perma-
necer de este modo de ocho 4 diez minutos en
especies de hornos, donde los huevos se ponfan
duros en veinte minutos vy el agua hervia muy
facilmente, pues quela temperatura cra de (23
grados.

En los pafses cdlidos, en la Argelia, en la In-
dia, {y en América), padecen insolacidn los in-
dividuos, en quienes se ha suprimido el sudor:
son, generalmente, losentregados 4 las bebidas
alcohdlicas Si se restablece la transpiracién cu-
Tan, si'nd, sucumben.

Respecto 4 bebidas hay que tomar ciertas
precauciones, tanto mds, cuanto que el efecto
mds ordinario del calor y de Jos sudores que re-
sultan, es provocar una sed bastante viva, La li-
monada, usada casi 4 pasto en Cuba, el agua
con vinagre (dos cucharadas para un litro de



agua) y también el agua con dos cucharadas de
rom 6 aguardiente por litro, son las que de or-
dinario se aconsejan; pero la mejor bebida es la
tisana de café,infusién ligera, d la cual se anade
aztcar (fuera mejor miel) (1) y hasta si se quie-
re, un poco de aguardiente. Un vaso cada hora
6 dos de esta tisana de café, fortifica los muscu-
los, disminuve la transpiracidn, afirma los érga-
nos digestivos y previene los desarreglos del
vientre.

Hay que evitar el uso de bebidas heladas
cuando se esté sudando. pues pudieran ocasio-
nar accidentes mortales, por efecto de cdlicos
violentos, designados generalmente con el nom-
bre de colicos miserere.

Se puede 4 menudo refrescar muy bien la
boca v la garganta tomando una bocanada de
agua, y arrojéndola después, lo que se puede re-

(1) Nuestro excelente amigo, ). Vicente Marti-
nez de Pinillos, (Logrono, Torrecilla en Cameros),es
uno de los mds inteligentes apicultores, movilistas de
Espana y su miel puede competir con la tan cacarea-
da de la Alcarria v que generalmente se vende falsi-
ficada Con la miel se pueden curar muchas enfer-
medades, como la viruela, erisipela, padecimientos
del pecho etc. Baste decir en elogio justo de la miel,
que los que la han usado moderadamente han vivi
do muchos afios. V. Favrichén, Plantas medicina-
les, farmacia casera.—Madrid, 1894.



novar cuantas veces se quiera, sin inconveniente
alguno. '

No conviene abusar de las bebidas de zumo
de limén, que 4 la larga suelen ocasionar dis-
pepsias muy molestas, y otras veces afectos di-
sentéricos no graves, pero muy molestos. En
esto como en todo, es necesario que la mds ex-
quisita prudencia guie los actos del emigrante.

Es admirable en sus efectos la bebida si-
guiente. que puede hacerse fdcilmente en casay
que reune todas las condiciones, que la higiene

exige:

Infusidénconcentrada de café y grama, 200 gramos
Zumo de lim6én. . . . . . . 8
Alcohol de melisa. . . . . . 4 >
Jarabe de vainilla. . . . . 6o »

Se disuelve el limon v la mehsa en la infusidn,
se afiade el jarabe y se agita para que se verifi,
que la mezcla.

Para usarla se pone una cucharada pequena
de esta mezcla en medio litro de agua.

Esta bebida puede emplearse en todos los
paises y en los europeos, en la €poca de verano,
porque reune elementos refrescantes ténicos,
anti-nerviosos y regularizadores de la economia.
Puede azucararse 6 no el agua, pero recomen:
dariamos no se hiciera, porque el azicar no e
muy conveniente y suele amenguar las virtudes
meédicas de muchos cuerpos.



¥l licor de café, para usarlo como refrescan.
te, puede obtenerse del modo siguiente:

Se ponen en maceracién dos cucharadas
grandes de café, de buena clase, tostado y moli~
do, en medio litro de alcohol superior.

Transcurridos tres dias, se cuela el liquido y
se mezcla con un jarabe preparado con trescien-
tos gramos de aztcar blanco, disuelto al fuego en
medio litro de agua.

Se filtra al papel Bercelius y se embotella

Para emplearlo basta disolver una cucharada
mediana en un vaso de agua, y resulta una be-
bida agradable, de la que, sin embargo, no debe
abusarse.

Para evitar las insolaciones deben usarse som-
breros de paja, y seria conveniente que éstos tu-
vieran ciertas hendiduras verticales para favore-
cer la ventilacion de la cabeza y la transpiracidn
del cuero cabelludo (1).

Si la insolacién es una gran causa morbosa
en los paises cdlidos, no lo es menos el enfria-
miento. Todos los autores médicos estdn con-
formes en que una multitud de enfermedades se
deben en estos climas 4 la causa indicada. Cuan-
do la piel estd himeda y sudorosa, basta § veces
una ligera corriente de aire, el mds pequeno

(1) Para mas detalles véase el ;Vivid asi! de
Mgr. Kneipp con notas y apéndices, Madrid 1893
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descenso termométrico para producir la refrige-
racién. En Espaila, sin ir mds lejos, scudntos ca-
tarros, afecciones de los bronquiosydel pulmén,
no son debidos 4 un enfriamiento? En América
el enfriamiento produce no sélo las dolencias ci-
tadas, sino reumatismos articulares v catarros
intestinales, que llegan 4 revestir formas graves
por lo molestos € intensos. Evitense las corrien-
tes de aire frio, sobre todo estando sudando; no
se haga uso de bebidas heladas, y gudrdense
respecto al vestido las reglas, que damos mds
adelante. Lo mejor para combatir el enfriamien-
to, es lavar rdpidamente todo el cuerpo con agua
fria.

En caso de enfriamiento, dése al enfermo
infusién de violeta, malva & flores cordiales,
provéquese la reaccién lo mds pronto posible, v
téngase el mayor cuidado con las recaidas, que
pueden conducir 4 una enfermedad crénica del
pulmén 6 de los conductos bronquiales.

El paciente sc acostard en la cama, y4d la
hora, cuando mads caliente se halle,se lavara to-
do el cuerpo, en un minuto, con dos partes de
agua y una de vinagre bueno de vino 6 con
agua salada; repita la locidn cada hora, hasta
que llegue 4 transpirar; ya sudoriento, vuelva
4 lavarse por tltima vez, acostdndose de nuevo
y cuidando de que el sudor no vuelva 4 presen-
tarse, lo cual se consigue sacando los brazos
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fuera de la cama & aligerandose de ropa. En
ningdn caso debe el paciente tener el tronco al
descubierto, porque estando el pecho al aire li-
bre, mientras se transpira, podria sobrevenir un
catarro pulmonar. No hay inconveniente en te-
ner descubierto los pies y las manos, sZ no hay
miasmas infecciosos en la atmdsfera. Asitam-
bién se curan los catarros.

La locidn total puede sustituirse por la locion
del busto, pero practicando esta cada media

" hora.

Y si no hubiese agua tria?..... Respirar (va
lo hemos dicho) profunda y frecuentemente.

Segiin consejos de periddicos americanos,
para hacer que cesen los estremecimientos de
frio (y por ende los enfriamientos) basta aspirar
una gran bocanada de aire todo lo grande que
la dilatacion de los pulmones lo permita y con-
servarla todo el tiempo que se pueda. Repitien-
do la operacion wunas cuantas veces, se nota
muy pronto en todo el cuerpo una agradable
sensacion de calor.

Por qué, dird asombrado alguno de nuestros
lectores? La razén cientificanos la ofrece laFisio-
logia: el frio arruga la piel, (carne de gallina,
como vulgarmente se dice) y contrae los vasos
sanguineos superficiales, atacando primeramen-
te las extremidades, manos, piés, orejas, nariz,
y extendiéndose luego por todo el cuerpo; de la
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contraccién de los vasos sanguineos(carne de ga.
llina) resulta una disminucién de sangre en la
superficie enfriada, y un estancamiento en la
circulacién, quedando los tejidos cada vez en
peoros condiciones de resistir al frio.

Téngase en cuenta que las aspira ciones lar-
gas, profundas y forzadas, no sélo activan la
circulacidn, d consecuencia del trabajo musca-
lar que producen, sino que ademds la compre-
sidén y la expansion de los pulmones y del pecho
apresuran el flujo de sangre 4 estos 4rganos, v
por lo tanto. el aumento de oxigeno absorbido,
oxigeno, no nos cansaremos de repetir, que es
el motor de la electricidad, principio de la vida
FISICA.

La sangre queda entonces enteramente oxi-
genada,como ya en otro capitulo hemos dicho,
la vitalidad de los tejidos aumenta, y por nece-
sidad crece 4 la vez el calor.

Raro es el europeo que en los primeros dias,

~casi siempre en el primer mes, de su estancia en
América, no padezca la flebre especial que reci-
be el nombre de fiebre de aclimatacion, y que se
ha confundido muchas veces con la fiebre ama-
rilla.

Lo mismo que en ésta el paciente se queja
de dolor en los lomos, pesadez en los pdrpados,
dolor de cabeza, inapetencia, sed, postracion
general, y presenta el pulso frecuente y duro, la
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“lengua saburrosa y la respiracién anhelante.
Esta enfermedad no es grave, y su tratamiento
es muy sencillo. Procurar que el vientre esté
libre, 4 cuyo fin se suele dar un ligero purgante
(40 gramos de ricino y bébase el agua fresca d
cortas dosis, segtin dice Kneipp); pafos de agua
y vinagre st hay dolor de cabeza, y si es muy
intenso, sinapismos (6 bafos calientes de pies);
sulfato de quinina, (1) dieta absoluta y agua aci-
dulada para bebida usual pero tomada 4 sorbos,
cada 20-30 minutos. En dos & tres dias la
dolencia desaparece, y luego no hay mds que ob-
servar escrupuloso cuidado en el régimen ali-
menticio.

Algunas veces la fiebre de aclimatacién va
acompanada de vémitos pertinaces, y se ha ob-
servado que los extranjeros que presentan tal
cardcter, en caso de ser atacados mds tarde de
fiebre amarilla, ésta reviste sefiales de gran be-
nignidad, tal como si los vémitos sufridos cuan-

(1) Las personas que empleen elsistema Kneipp,
6 del agua fria, para curar las enfermedades, pue-
den usar los medicamentos, en la mitad de la dosis
acostumbrada, segin dice Winternitz, siempre que
no sean muy enérgicos, como el oplo, la bellado-
na, etc. El agua fria en lociones ¢ afusiones, obra,
segin dice el gran hidrépata Fleury, con mds ener=
glaen las fiebres intermitentes simples, crénicas,
‘que el mismo sulfato de quinina,
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dola fiebre de aclimatacién constituyeran un
preservativo, algo asi como una especie de va-
cunacién para el vémito negro.

Generalmente estos vémitos son de origen
bilioso. La infusién de manzanilla, una taza en
ayunas, es muy conveniente; también es bueno
un cocimiento de genciana, 6 20 ¢ 30 gotas de
de tintura de este poderoso ténico, en un poco
de agua Gterrdn de azticar. 6 tisana de ajenjo (1),

Los efectos morales de la aclimartacién son
la tristeza, nostalgia, deseo de la patria, pereza
y apatia para los negocios. Se curan por medio
de fricciones de agua fria en el bajo vientre, pa-
seo descalzo, si puede ser en terreno himedo, 6
ladrillos mojados, 6 pisar sacos mojados en agua
y vinagre frios, pero pruciirese siempre la reac-
cidn, y con distracciones honestas. El trabajo es
un medio excelente de combatir los efectos mo-
rales dela aclimatacidén. El ejercicio d pie, 4 ca-
ballo 6 en velocipedo es también muy Uil 4 este
efecto. Hacerse superior 4 esos efectos mera-
mente fisiolégicos,yla curacién es un hecho (2).

El relente de la noche es muy perjudicial en
los paises cdlidos.

(1) V. Favrichon, Plantas medicinales, farmacia
caseray prescripciones alimenticias de Kneipp, con
notas y apéndices.—Madrid, 1894

(2) V. Mi curacion por el agua, de Mgr. Seb.
Kneipp, 2.* edicién con notas y apéndices importans
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A todo espaiiol que llega 4 la Habana, una
de las primeras cosas que se le advierte es que
no debe pasear a orillas del mar, y mucho me-
nos recibiendo sobre la cabeza laluz de luna.

Y, en efecto, en las regiones tropicales existe
cierta irradiacién hacia los espacios planetarios
que es germen de varias enfermedades.

Estd perfectamente demostrado quelos mias-
mas paludicos, capaces siempre de producir fie-
bres intermitentes, atacan mas d las personas
que se exponen al relente de la noche, v mucho
menos 4 las que aspiran dichos miasmas, bajo la
influencia de la luz solar, porque esta ¢s un po-
deroso desinfectante. :

Esto mismo ocurre en Europa, scbre todo
en las regiones miasmadticas de Iralia, donde el
paludismo es constante. Los buecnos escritores
médicos atribuven tales efectos d la falta de
abrigo apropiado durante la noche.

Cuando el emigrante se haya expuesto d la
accién de los miasmas, ya paseando, ya hacien-
do algunos trabajos, debe usar accidentaimente
de ligeras dosis de quinina, como medio preser-
vativo. Los médicos americancs creen en la vir-

tisimos.—Madrid 1895. Cuidado con no dejarse en-
gafar con obras parecidas de otros editores,ni creer

en griegos industriales,que,como y-ankees, manejan
el Arte del Puff.
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tud preservadora de la quinina 4 la dosis diaria
de 15 d 20 centigramos.

Segun el director de la Compania del ferro-
carril de Panamd, el empleo de la quinina ha
permitido d las tripulaciones frecuentar sin pe-
ligro el puerto tan insalubre de Aspinwall. La
linea de vapores que tocan mensualmente 13
puntos de la costa occidental de Africa, entre
Madera y Fernando Péo, no ha perdido, gracias
4 esta precaucién, un solo europeo en 7 anos.
En la expedicién de los ashantis, el general
Wolesley pudo hacer andar 4 sus tropas 33 kild-
metros, bajo un sol abrasador y por terrenos
inundados, sin tener un solo enfermo, gracias
4 la precaucién de administrarles antes de partir
una dosis de quinina. (Fonssagrives, loc. cil.
tomo III, pdg. 21). Nosotros no negamos (;cémo
negarla?) la accién preservadora de la quinina;
pero si no la hubiese,  no surtiese efecto, 6, para
hacerla mds activa, (en este caso, la mitad de
la dosis indicada) aconsejaremos, siguiendo al
célebre abate Kneipp, una locién total, con
agua y vinagre frios, 6 un bafio de vapor segui-
do de locidn fria, 6 bafio frio de medio minuto,
6 tragar, sin masticar, 4-5 granos de pimienta, 6
masticar 8-10 bayas de enebro, 6 la afusion su-
perior, seguida de la inferior, 6 tomar un medio-
bafio, segiin expondremos mds adelante.No im-
porta para las aplicaciones del agua fria que el
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cuerpo esté sudando, 4 no ser que proceda el
sudor de carrera violenta & de ejercicio muy
fuerte; hasta son mds provechosas siempre que
se haga bien la reaccion y se eviten las corrien
tes de aire (V. Mi curacion por el agua, 2. edi-
¢ién, con notas y apéndices importantisimos.—
Madrid, 1895.)

La aclimatacion, generalmente. noes comple-
ta. Por muy buena salud que disfrute el aclima-
tado, al cabo de ciertos anos, en ndmero muy
variable, se sicnte la necesidad de un cambio de
cdima. La salud se altera, las funciones no se
verifican libremente y el cuerpo decae visible-
mente. Sid pesar de los cuidados del aclimatado
la salud no vuelve, serd preciso retornar & la
patria para obtener el beneficio de la salud.
Cuantos cuidados se recomienden en este caso
sor; inttiles. Nada hay como el aire natal, y la
alegria que producen los lugares, en que pasé
nuestra infancia.



CAPITULO V

Sumario.—Agua del cuerpo humano.—La sed.—
Propiedades del agua pura,— Aguas impu-
ras. —Modo sen cillo y facil de hacer un fiitro.
—Purificacién del agua.-- Cémo se ha de be-
ber el agua.—Modo de calmar la sed, sin be-
ber agua.—Otros medios de refrescarse. —El
alcohol.—Sus funestas consecuencias para la
aclimataciéon.—%l vino. — Vino de miel. —-Coci-
mieuto de Malta.—Las bebidas heladas, no-
civas.— Ron, Cofiage.--Thé.—-Café.

Las bebidas son alimentos liquidos, destina-
dos d calmar ta sed, 4 reparar las pérdidas acuo-
sas,que sufre la economia en el funcionamiento
de sus diversos aparatos, y en fin, 4 proporcio-
narle ciertos principios de estlmulo y de repa-
racién nutritivos.

El agua, segtin los fisiologos, constituye cast
los dos tercios del peso del cuerpo humano;
este pierde cerca de tres kilos al dia, en forma
liquida 6 vaporosa: de esta cifra, 500 gramos s¢



eliminan por la respiracién pulmonal, en vein-
ticnatro horas; un kilo por la piel y kilo y me-
dio por las orinas y secreciones. Cierto que se
produce agua en nuestra maquina, en virwud de
las combustiones nutritivas, que se verifican en
nuestros tejidos, pero la cantidad es muy peque-
fia y casi toda el agua de reparacién tiene que
tomarse de afuera.

Estos dos hechos indican la importancia
fisiolégica del agua y la necesidad de reempla-
zarla, segun las diversas pérdidas humorales-
La sed normal es la expresion de esta necesidad.
Las bebidas son en gran parte digeridas en el
estémago; y por lo tanto la abundancia exajera-
da de bebidas impone 4 este érgano un exceso
de actividad que le fatiga mucho, d cuya causa
de malestar se afiade la distensién mecdnica de
sus paredes. Ademds, cuando la cantidad de
bebidas ingeridas excede mucho 4 la que puede
absorber el estémago, se producen verdaderas
indigestiones de agua, causa de que estos liqui-
dos, al descender al intestino, originen diarreas.
Si tal hecho se comprueba en todos, se ve mds
claro aun en personas, que ofrecen esa curiosa
Perversion digestiva, que el profesor Chomel (1)
ha llamado dispepsia de las bebidas, y que con-
siste en la dificultad de digerir los liguidos, que
se acumulan en el estdmago, le dilatan y provo-

(1) Des disi:epsies. Paris, 1857.
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can en el abundante desprendimiento de gases.
En los funestos efectos de las bebidas abundan-
tes, hay también que tener en cuenta la dilucién
intempestiva de jugos del estémago, que, dema-
siado debilitados, no pueden ya cumplir la mi-
sién de fluidificar los alimentos. Resistir d la
sed, en paises cdlidos, es la condicién indispen-
sable de toda tentativa de aclimatacidn, para los
europeos que se dirigen 4 América y Filipinas.

Pero, ¢qué es la sed?, nos preguntardn qui-
zds nuestros lectores.

La sed, que muchos fisiologos suponen resi-
dir en una sensibilidad particular de la menbra-
na interna de los vasos, sensibilidad que se des-
pierta por su contacto con una sangre, que 1o es
lo bastante acuosa, parece d nuestro maestro
Fonssagrives, (y nos acostamos 4 su parecer),
residir mds verosimilmente en un sufrimiento
de los centros nerviosos en conlacto con un li-
quido sanguineo demasiado espeso y privado de
su composicion normal. Sea como fuere, la sed,
combinando su accidén con la de las vdlvulas
constitutivas por los érganos de secrecién ¢ de
exhalacién, contribuye 4 mantener, por medio
de este equilibrio, la fijeza de las proporciones
de agua, que necesita nuestro organismo. Sabi-
do es cudn imperiosas son las solicitaciones de
esta necesidad y qué perturbaciones produce si
no se satisfacen.
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La sed varfa segin muchas circunstancias.
Los linfdticos la soportan mejor que los sangui-
neos; las personas gruesas se ven a menudo,
aun cuando no padezcan de diabetes, atormen-
tadas por sed inestinguible: el verano, los paises
cdlidos, los ejercicios muy activos, alacelerar las
pérdidas del agua por el sudor, aumentan la in-
tensidad de la sed; la fiebre produce el mismo
resultado; y por igual motivo los espirituosos,
las féculas, los condimentos aromaticos, el uso
excesivo de sal 6 de alimentos salados también
la aumentan, asi como todas las enfermedades,
en que se sufren pérdidas humorales fisioldgicas,
6 que las crean accidentales, como la diabetes,
la diarrea, el cdlera, y las hemorragias. ;Quién
ignora los sufrimientos que causa la sed en los
campos de batallad los heridos, que han)perdido
mucha sangre? Proverbial es la sed de los hidré-
picos y depende, no de que arrojen de su orga-
nismo parte del agua, que necesitan, sino de que
esta agua, salida de los vasos, y extendida por
las mallas del tejido celular, bajo la piel 6 en di-
versas cavidades, se pierde para la circulacidn,
absclutamente como si hubiera sido eliminada
a fuera. Salivacién muy abundante, mucho su-
dor, espectoracién excesiva disminuyen del mis-
mo modo las proporciones de agua de la econo-
mia y encienden la sed.

Asi como hav un apecito del paladar y otro
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de la nutricién hay también una sed de la gar-
ganta v una sed de la circulacién: la primera, 4
menudo artificial, se refrena fdcilmente; la se-
gunda es imperiosa v adquiere pronto el cardc-
ter de irresistible.

Personas hay que apenas beben, lo que es
4 menudo causa de digestiones laboriosas, por-
que al estémago, obligado 4 obrar sobre mate-
rias casi sélidas, se le impone un trabajo mds:
otras beben sin tasa, y asi dilatan su estémago
y disuelven intempestivamente, hasta el punto
de hacer inactivos los jugos dcidos, que son,
propiamente hablando, los agentes quimicos de
la digestion estomacal. Esta clase de borrachera
de bebidas acuosas es uno de los peligros, qui-
zds el principal, que mds amenazan la salud del
europeo en América, Filipinas y paises cdlidos.
Y la razén es clara: bajo el influjo de esta cos-
tumbre el apeiito se embota el estémago pierde
su actividad y su vigor, las digestiones se verifi-
can mal, prodicense sudores debilitantes; vy el
empobrecimiento de la sangre con todas sus
consecuencias no tarda en presentarse, por falta
de moderacién en las bebidas acuosas.

Entre todas las bebidas no hay ninguna que
supere, ni siquiera iguale,al agua pura y fresca:
Tales de Miletolaconsideraba,yconrazén, como
el alimento primordial. Ella, en efecto, presta
4 todos los fluidos orgdnicos su base fisico-qui-



~— 113 —

mica, 4 todos nuestros tejidos la sustancia, la
forma, la Hexibilidad: por ella se verifican en
nuestra economia todos los movimientos de nu-
tricién,que constituyen la vida misma.

El agua, para que pueda beberse en buenas
cundiciones, debe ser limpia, transparente, sin
olor, ni color, fresca, (no pasar de 15 centigra-
dos) agradable al gusto y bien aereada, tener
en disolucidn cierta cantidad de dcido carbénico,
no contener materias orgdnicas ni amoniaco, ni
poseer mds de cinco decigramos por litro de sa-
les minerales. Por esta razén el agua destilada
es impropia para la alimentacién. Ademds el
agua tampoco debe contener, algas, infusorios
ni bacterias (1).

El agua debe beborrotearse, es decir, beber-
se 4 bocanadas 6 cucharadas, cuando haya sed:
he aqui e} principio preciso que todos debieran
seguir, segin nuestro maestro Kneipp. Bebed
siempre que tengais sed, pero nunca demasiado:
jamds se debe beber de prisa. Mosler, citado por
el gran Winternitz, sabio médico de Viena, (2) ha
encontrado que la eliminacidn directa por los

(1) Para mds detalles acerca del agua potable,
véase el opiisculo del Dr. Olmedilla y Puig, El agua
Madrid, 1892,

(2) La hidroterapia fundada en la fisiologia y
en la clinica, Pontevedra 1886,

5
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rifiones de los priucipios fijos, era proporcional-
mente menor, si se introducia el agua rdpida-
meunte que si se hacia lentamente. Durante la
comida no se debe beber, 6 por lo menos béba-
se muy poco, para que el jugo gdstrico no se
diluya. Gentz ha investigado que si se bebla
agua, durante la comida, la eliminacién de los
dcidos urico y sulfdrico era menor, y mayor la
eliminacién del cloro y dcido fosférico, que si
el agua se ingeria en el intervalo, y lo mads dis-
tante posible de la comida.

«En paises cdlidos, dice el Dr. Parville (1)
se ha inventado el sistema de beber con pajuela,
para disminuir la cantidad de liquido ingerido
y aumentar 4 la vez hasta su grado maéximo la
duracién de su paso por la boca, con lo cual se
consigue que su contacto con la mucosa bucal
se renueve y sea mds intimo. Generalmente apa-
ga la sed por completo, beber en una Yiora el
contenido de un vaso;, también se la combat
eficacisimamerite, haciendo gdrgaras de a’gul}
fresca, combinada con dcido bérico 6 bien que
contenga un gramo de oxalato de potasa, (sal
de acederas) por litro. Esta solucién también
puede absorberse.

«No se debe beber agua con hielo, por que

. (1) Citado por el Almanaque Bailinallierc de
1897. '



este contiene 4 menudo microbios patégenos;
lo mejor es refrescar el agua, rodeando exterior-
mente de hielo el jarro; ademds, Jas bebidas muy
frias producen traspiracidén muy enérgica y has-
ta alteran la circulacién, as{ sc observa que cuan-
do una persona bebe un vaso de agua helada
palidece notablemente; ademds, la sed reapare-
ce enseguida; basta la temperatura de 12.% la
de pozos solo tiene 10.°

«Como bebidas refrescantes deben preferirse
los liquidos acidulados 6 amargos, p. e. un co-
cimiento de caté con licores alcoholizados, cer-
vezas, vinos, pero lo importante en todo esto,
es que se absorba muy poco liquido: beber muy
poco v d menudo por medio de sorbos repetidos
y con intervalos tan largos como sea posible, es
el medio seguro y menos peligroso de apagar
la sed mds ardiente.»

JPor qué insistimos tanto en que se beba el
agua d sorbos 6 4 cucharadas? La razdén cienti-
fica nos la dd el ya citado sabio Winternitz.

« Donde nos imporite, dice, impregnar de li-
quidos los tejidos, aumentar el peso de la co-
lumna sanguinea, la tension del sistema vascu—
lar y la presicn de los capilares, mandaremos
beber el agua d pequerias dosis, durante mucho
tiempo, pero d cortos inlervalos de 20 d 30 mi-
nutos.» Ahora bien, en climas célidos, 4 causa
del mucho sudor, se consumen pronto los liqui-
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dos del organismo, disminuye la cantidad de
sangre del cuerpo, los vasos se debilitan, todo
lo cual se remedia é atenua, beborroteando el
agua fresca; produce efecto contrario, aunque
parezca paradégico, el beber grandes cantidades
de agua de una vez: es decir, debilita y dismi-
nuye la energia vital, que tanto necesita mante-
ner y aumentar el emigrante. Produce ademds,
otro efecto el agua bebida 4 sorbos 6 bocanadas,
el de promover las ‘evacuaciones alvinas, 6 ha-
cer regir del vientre, funcién de suma impor-
tancia en todas partes, y mds en regiones cd-
lidas.

La cucharada & bocanada de agua fresca cal-
mard la sed mds rapidamente, mezclando con el
agua una infusién de tormentila (2-3 cucharadas
de infusién, en medio cuartillo de agua). La in-
fusién puede reemplazarse por 50-60 gotas de
extracto de tormentila en medio cuartillo de
agua; produce muy buen resultado; también
Kneipp recomienda para combatir el exceso de
calor y apagar la sed, el ajenjo, la salvia, el llan-
ten y otras plantas, que pueden verse en Favri-
chén, Plantas medicinales, farmacia casera y
prescripciones alimenticias de Kneipp. Madrid
1804.

Recomendamosencarecidamente 4 todo emi-
grante la tintura de genciana, que es el primer
ténico del ¢corazén vy de los nervios que se cono
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ce: provéase de un frasquito-cuenta gotas, y con
20-30 gotas en medio cuartillo de agua, calma-
ra facilmente su sed. La genciana conforta el
estdmago: combate las nduseas, indigestiones,
calambres, sincopes, debilidad de musculos, clo-
rosis, diarrea, opresidn de estémago, gases, ina-
petencia, fiebres intermitentes, gusanos intesti-
nales, hasta la epilepsia, y calambres de los ni-
nos; recalienta el estdmago de los viejos. Para
todas estas dolencias se administran de 20 4 30
gotas, en un cortadillo de agua, & una cuchara-
dita de las de café, en medio vaso de agua ca-
liente 6 vino. El cocimiento se hace en tres mi-
nutos en medio cuartillo de agua: contra la de-
bilidad de nervios se echan 5-6 gotas en una co-
pita d¢ agua, para tomar una cucharada, cada
hora; contra gases, la misma cantidad. La raiz
de genciana, parte que se usa, conserva su vir-
tud casi por cinco afios: no se excedan las dosis

La generalidad de las aguas empleadas en
bebidaen los palsescdlidos, noreunen lasdebidas
condiciones higidanicas, siendo por tanto perju-
diciales para la salud. En la Habana, por ejem-
plo, el agua del Canal de Vento, cuya traida 4
la capital constituye un timbre de gloria para el
Alcalde, en cuyo tiempo se hicieron las obras,
es la mds aceptable; no obstante, asi por la tem-
peratura normal de las aguas, como por la mul-
fitud de microorganismos descubiertos en ellas
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en los varios exdmenes bacterioldgicos, 4 que
han sido sometidas, en especial por los distin-
guidos médicos del cuerpo de Sanidad militar,
se hace preciso someterla d la filtracién, antes de
emplearla como bebida, con cuya operacién se
consigue -aerearla, refrescarla, y amortiguar el
numero de microbijos.

A pesar de estas operaciones el agua deja
siempre mucho que desear, y tanto por esto
como para mitigar los ardores de la sed, hacien-
do menos consumo de dicho lfquido podrd ser
4 veces conveniente adicionarla como hemos in-
dicado. Unas gotas de zumo de limén, bastan
en caso de necesidad para hacer de ella una be-
bida refrescante, é dos cucharadas de ron,aguar-
diente, 6 vinagre bueno de vino por litro de
agua.

Le Journal des Debats ha publicado un ar-
ticulo del Doctor M. Daremberg, que termina
de este modo:

«El agua, como es sabido, suele servir de
vehiculo al bacilo colérico. Recomendamos un
método sencillisimo para matar esos microbios
en el agua antes de beberla, y es acidularla.
M. Koch habia ya observado que la menor se-
fal de dcido mata al bacilo del célera, y el Doc-
tor Christmas acaba de averiguar en el Instituto
Pasteur, el grado de acidez que debe tener el
agua para que pueda matar los gérmenes del



cblera y de la fiebre tifoidea, siendo, sin embar-
go, inofensiva para la salud del hombre. El re-
sultado de sus observaciones es el siguiente:

»En el agua de las canerias de Parfs, donde
se ponen 8 decimetros de dcido citrico por litro,
mueren los bacilos del célera al cuarto de hora.
El bacilo de la fiebre tifoidea exige una dosis de
g decilitros por litro, para obtener el mismo re-
sultado.

»Asi es que hay la seguridad de obtener un
agua enteramente inofensiva disolviendo en ca-
da litro un gramo de dcido citrico. Esta agua es
agradable al paladar, y soporta muy bien la
mezcla con el vino.

»Siendo el dcido citrico tan barato, que vale
tres pesetas kilogramo, recomendamos el agua
acidulada en tiempos de epidemia colérica, pues
sélo representari a un gasto de 30 céntimos por
cada 100 litros de agua.»

No aprobamos la exagerada ingestion de dci-
dos, porque perturban las vias digestivas; por tan-
to, deberd beberse el agua filtrada, ya sea de llu-
via, de fuente 6 rio; existen buenos filtros ¢ pie-
drasd propdsito muy comunesen Cuba, en las Jue
se colocan unos trozos de carbdén vegetal, bien
lavado, para que la purifiquen, destruyendo los
principios orgdnicos infecciosos allf muy abun-
dantes. El carbdén debe renovarse cada tres 6
cuatro dias.
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El gobierno debiera dotar 4 cada uno de
nuestros soldados de Cuba y Filipinas, de un
filtro de bolsillo, que en pocos minutos filtra un
vaso de agua: bien merecen este pequefio sacri-
ficio nuestros héroes de la manigua y de las la-
gunas filipinas: in aqua salus et mors, «la muer-
te y la vida se hallan en el agua». Para esterili-
zar por completo el agua filtrada se le podria
echar un poco de dcido citrico 6 unas gotas de
vinagre: los enemigos mds temibles son los que
menos se ven!

Donde no se pudieren proporcionar filtros,
como sucede en pequefias poblaciones y en el
campo, tienen un medio fdcil de utilizar y sa-
near las aguas impuras; hélo aqui:

En una gran vasija de barro se pertora el
fondo con una pequefa abertura; se coloca inte-
riormente y casi en el fondo, una esterilla de
mimbre bien unido, se cubre este falso fondo
con una capa de carbdn pulverizado y de un es-
pesor de 104 12 centimetros; se pone sobre el
carbén un litro de arena menada, lavada y lim-
pia, y el todo se cubre con una hoja de papel
fuerte, un cartén 6 una tabla muy delgada, des-
pués de haber practicado en dicha hoja un gran
nimero de pequefios agujeritos, formando una
criba espesa. El agua que se halla en la vasijay
sale filtrada 4 través de la arena y del carbdn, se
recoge en otra vasija, y es pura, clara y sana,
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El carbdn v la arena se renuevan cada mes 6
cada quince dias; el carbdn, después de eso,
puede quemarse.

También es util conncer el siguiente medio
sencillo de dar 4 las aguas de pozo las propie-
dades del agua pura.

En algunospozos, sobre todocuando son pro-
fundos y sus aguas se han filtrado por terrenos
que contienen elementos de cal é yeso, el agua
que se extrae, corta el jabdn y no cuece bien las
legumbres. Para remediar este inconveniente,
basta disolver en cada litro de agua, antes de
usarla, tres gramos de sosa.

También puede purificarse el agua del modo
siguiente, seglin leemos en la notable revista
quincenal, La ciudad de Dios, que publican los
Padres Agustinos del Escorial. .

«Es indiscutible, dice, que por medio de las
bebidas se introducen 4 veces en el organismo
humano substancias altamente nocivas para la
salud, cuando no son deletéreos gérmenes que
en pocas horas conduzcan al sepulcro. Para re-
mediar esto se han inventado multitud de filtros
y procedtmientos pdra esterilizar y purificar los
liquidos, que llenan mejor & peor el fin d que se
destinan; pero, 4 pesar de todo, las epidemias se
propagan y las enfermedades se contraen, y
puede asegurarse que todos los procedimientos
hasta el dfa conocidos, resultan deficientes
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unos, caros otros, y los mds, caros y defi-
cientes.

«La sefiorita Catalina Schipiloff ha presenta-
do 4'la Sociedad de Fisica de Ginebra un nuevo
procedimiento para esterilizary purificar el agua,
extraordinariamente econdmico, de resultados
completame nte satisfactorios, segin su parecer.

«El agente que tales fendmenos produce es el
permanganato potdsico. Uno 6 dos centigramos
de esta substancia es suficiente para purificar un
litro de agua, para lo cual se coloca en el liqui-
do el permanganato, el cual se descompone,
quemando su oxigeno las materias orgdnicas,
formdndose algo de biéxido de manganeso en el
fondo de la vasija y pasando al estado de bicar-
bonato de potasio la potasa que se disuelve en
el agua. El agua se colora de rojo, durante la
reaccién, pero, si no hay exceso de permangana-
to, pronto se vuelve incolora. Si el permangana-
to estuviese en mayor cantidad de la necesaria,
serfa preciso afadir alguna substancia de tdcil
oxidacién, verbi gracia, el aguardiente.

«Debe notarse que las substancias que quedan
disucltas en el agua asi preparada, no son noci-
vas 4 nadie, y d los anémicos pueden serles con-
venientes. Lo econémico del procedimiento sal-
tad la vista, puesto que no llega d cinco cénti-
mos ¢l coste de purificacién de metro cibico de
agua,
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sNo hemos de meternos 4 prejuzgar elproce-
dimiento de la seforita Schipiloft, perosi dire-
mos que es una verdadera anomalia el que con
el agua, elemento tan interesante en la economia
animal, se proceda de distinta manera, que con
las demds bebidas y con las comidas. Cuando
enun punto el vino es malo, el que tiene recur-
s0s lo encarga 4 otro donde sea mejor; lo propio
sucede con la mayor parte de los alimentos; y,
sin embargo, hay localidades en donde el agua
es de pésimas condiciones higiénicas y de detes-
table gusto, siendo causa de muchos padecimien-
tos crénicos del estémago, higado..... sin que 4
nadie se le ocurra, en vez de purificaciones y es-
terilizaciones esteriles, encargarla 4 un punto
donde brote abundante, fresca y pura.»

Pero puede suceder que en el viaje 6 en el
campo se hallen aguas de dudosa pureza; 7o
debe beberse entonces el agua, por mds imperio-
sa que sea la sed, puesto que podria originar
graves enfermedades.

Siendo la sed, como dice Fonssagrives, una
excitacion del sistema nervioso, en contacto co:
una sangre muy espesa, calmdndose esta irrita-
cidn y haciendo llegar 4 la sangre agua por vias
diversas de las digestivas, se aminorard § calma-
rd la sed. Asi leemos en la Histoire des voyages
et decouverts dans le Nord, Por Forster. (Pa-
vis 1788, t. 1.°, pag, 341) el hecho curioso si-



guiente: «Un barco que se dirigia desde Jamaica
d Inglaterra, sufrié tal tormenta, que la tripula-
cion se vid obligada 4 refugiarse en el bote... Al
poco tiempo viose acometida de ardiente sed.
El capitdn aconsejé 4 los tripulantes que no be-
biesen agua de mar, porque podia serles suma-
mente dailina. Les invitd 4 que siguiesen su
ejemplo ¢ inmediatamente se sumergid, y sin
desnudarse, en el mar, lo que repitié muchas
veces, v siempre que salian del agua él y los
que segufan su ejemplo, observaban que su sed
se calmaba por algdn tiempo. Muchos se burla-
ron de él y de los que le imitaban, pero 4 los
pocos dias quedaron tan débiles, que sucumbie-
ron. El capitdn y los que como €l se sumergian
muchas veces al dia, en el mar, conservaron su
vida durante diecinueve dias, en cuyo término
fueron recogidos por otro barco.»

Nuestras tropas, al caminar por los mortife-
ros campos de Cuba y de Filipinas, cuando se
vean devoradas por la sed, no deben, por tanto,
beber el agua generalmente emponzonada, sino
bafarse durante mds 6 menos tiempo, segun
el agua esté mds caliente 6 mds fria, teniendo
la precaucidn de cubrirse la cabeza, d fin de de-
fenderla de los ardientes rayos del sol y de evi.
tar congestoines; con este bafio se refresca la
sangre y se activa el decaldo sistema nervioso;
se facilita la salida del cuerpo del dcido car-
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bénico y se ingiere mds ficilmente el oxi-
geno.

Si no fuese posible el bano, Livense todo el
cuerpo: basta para esto un trapo 6 lienzo cual-
quiera; la planta de los pies debe empaparse
bien en agua. Acerca de esta locién total pode-
mos referir el siguiente hecho personal: Una tar-
de calurosa de verano llegamos 4 casa fatigados,
sudorientos y con gran sed; en vez de beber
agua, se nos ocurrid lavarnos con agua tria todo
el cuerpo y, como por encanto, desaparecid la
fatiga y la sed; no importa que el individuo esté
bafiado de sudor: hasta aprovecha mds el bafio
0 locién, siempre que el sudor-no proceda de
esfuerzos violentos 6 de rdpida carrera; pudie-
ra ser entonces fatal el bafio 6 locidén, y convie-
ne en tal caso, enjugarse el sudor, descansar un
poco y luego aplicarse el aguna.

También se puede calmar la sed envolviendo
todo el cuerpo, excepto la cabeza, en una sdbana
gruesa, mojada y no muy exprimida, que se
tendrd puesta hasta tanto que se caliente. Para
aplicdrsela se extiende una manta 6 dos d 1o an-
cho en la cama, y envuelto el individuo en la
sibana mojada,de modo que, en inmediato con-
tacto con la piel, no haga arrugas, se arropa
bien con la manta seca, 4 fin de interceptar el
aire, y luego se cubre con otra manta; por pre-
caucidn, antes de aplicarse la sdbana mojada,
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conviene cubrir toda la cabeza con panos mo-
jades en agua fria y que deben renovarse en
cuanto se calientan, y conservarse mientras se
tiene puesta la sdbana. Este procedimiento tan
sencillo sirve con la locién total para combatir
las fiebres. La sdbana ha de ser mds 6 menos fina,
mds 6 menos retorcida, y ha de estar puesta mds
6 menos tiempo, segin el sexo, temperamento,
corpulencia, edad del individuo; la regla general
es que debe renovarse 6 arrojarse en cuantose ca-
liente. A los emigrantes aconsejamos que cada
ocho 6 quince dias se apliquen la sdibana moja-
da, teniéndola puesta por espacio de una hora
4 hora y media los débiles y anémicos, y dos
horas 6 mds los corpulentos y gruesos. Depura y
activa mucho "el organismo tan sencilla aplica.
cién (1).

Hay otros medios de refrescarse: «Tajadas
de naranja, dice Fonsagrives, granos de granada,
bombones acidulos ingleses aromatizados con
el gusto de diversas frutas, 1a precaucién de te-
ner agua fria en la boca y arrojarla en cuanto se
caliente, son medios... para hacer soportar la

- privacién de las bebidas enla dieta seca y que
logran hacer soportable la sed de los enfermos
.Los banos tibios y las lociones también tibias,

(1) V. Mi curaciéu por el agua, en el art, Capa
espafola.



son igualmente medios muy ttiles para calmar
la sed, cuando hay inconvenjentes especiales
en introducir mucho liquido en el estémago.»
También aconseja el uso moderado de frutas
deidas y locionar 6 gargarizar amenudo la boca
con agua fresca, adicionada con algunas gotas de
esencia de menta; no hay inconveniente, dice el
Doctor George en repetir estas lociones de boca
cuantas veces se quiera.

Otro medio de refrescar fdcil y sencilla-
mente consiste en tener frescas las munecas, lo
que se puede conseguir ya metiéndolas en agua
fria, ya rodedndolas de un lienzo con varios do-
bleces empapado en agua fria; 4 fin de que no se
caliente, se puede poner hielo en cima de esta
compresa.

Si pues durante el calor queremos estar fres-
cos, cuidese antes bien de tener desahogadasy
frescas las munecas; si en invierno se quiere te-
ner calor, abriguense cuidadosamente las mufe-
cas.

Un punoapretado, una manga estrecha, unos
guantes que dan calor, sofocan en este tiempo
casi tanto como un traje de abrigo. Si se quiere
hacer la prueba, no hay mds que desabrigarse y
abanicarse un poco las mufiecas, cuando se sien-
ta mayor bochorno, y se verd que sensacién de
frescura se experimenta.

En los desmayos ¢ sincopes no hay com-
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banar las mufiecas con agua fria para que cesé
el desvanecimiento. Los gimnastas y demds per-
sonas que tienen que hacer ejercicios de fuerza,
saben perfectamente que duplican su resistencia
con sole cuidar de esta ley higiénica, de mante-
ner frescas las mufiecas en el verano y calientes
en el invierno.

A faita de agua puede cualquicra refrescarse
de un modo muy singular y cuya eficacia ha de-
mostrado la experiencia, Este medio, muchas
veces empleado en el campo, consiste en hu-
medecer con saliva la parte exterior del relieve
triangular, colocado delante del conducto de la
oreja (que los médicos llaman el tragus) y la
parte de la cara préxima 4 este relieve. Se nota
un alivio inesperado.

.Otro medio bastante raro y amenudo em-
pleado por los viajeros en paises cdlidos, consiste
en guardar en la boca una china 6 piedrezuela
que mantiene en la garganta (sin duda por la
secrecién de la saliva que se provoca chupdndo-
la) una frescura suficiente para hacer muy tole-
rable la sensacidn de la sed y 4 veces casi nula.
Elifjase una piedrecita de silex del tamafio de
una habichuela & avellana, redonda, ¢ por lo
menos con esquinas embotadas para evitar todo
peligro en caso de que se llegase 4 tragar,

También, en fin, se puede refrescar el aire
que se respira, aspirando alcanfor en polvo, cuyd
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evaporacion dentro de la nariz, produce una
sensacién de frescura de las mds notables, que se
comunica 4 los pulmones, segtin dice el Doctor
George en su Traité d* hygiene rurale. Con-
vendrd & todo el que tenga que exponerse 4 su-
frir grandes calores, prevenirse de un poco de
alcanfor en polvo, y nuestras tropas de Cuba.y
Filipinas, en operaciones v sobre todo en fati-
gantes marchas, deberfan Hevar un tubito lleno
de alcanfor en polvo, 6 una especie de cigarro
como ¢l que usan los asmaticos, 6 por lo me-
nos una pluma de las de ave, que antes se usa-
ban para escribir: de este modo, aspirando el al-
canfor, podrian calmar un tanto la fuerte cxcita-
cidn de los pulmones, que les produce ¢l cdlido
ambicnte que respiran. ,

Repetimos, y no nos causaremos de repetir,
que el emigrante debe resistiv cuanto pueda la
sed; que si se ve obligado 4 beber, beba el agua
d sorbos; pero si fuese tanta su sed, que no pu-
diera reprimir ¢l ansia de beber un vaso dc
agua, bébalo poce 4 poco, como hace por ins-
linto ¢l perro, y 3 sobre iodo, mucvase des-
pués de haber bebido; hacicndo, pues, ejercicio,
aunque se haya bebido mucha agua, dice Fleu-
ry, el principe de la  hidroterapia francesa,
en su Tratado de hidroterapia,y aunquce se
esté badado en sudor, no hard dafio; asi, afic-
ma dicho sabio hidrélogo, hacen los soldados
: 9
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franceses en Argelia con magnifico resultado.

Nos hemos detenido tanto en el modo de be-
ber el agua, porque, segin afirmacidn del sabio
Fonssagrives, «en cierto modo estriba en esto
el ejc de la aclimatacién en las colonias.»

El agua pura y fresca no puede sustituirse
con ningdn otro liquido. Cuantos ofrece la in-
dustria no valen ni la milésima parte que
aquella.

Por desgracia en América y Filipinas, el
consumo de bebidas alcohdlicas esté tan gene-
ralizado, que constituye una verdadera plaga
social. Aguardiente de cana ¢ tafia, rom, cog-
nac, ginebra y otros mil, amén de todos los li-
quidos espirituosos de Europa, tienen alli mer-
cado seguro y constante, '

Todo cuanto digamos acerca de los mortlfc—
ros efectos de los Iiquidos alcohdlicos, seria pali-
do allado de la realidad. Nunca acabarfaumos
de escribir sobre ello.

El alcoholismo no produce desdrdenes gra-
ves tan inmediatamente como en los paises del
Norte, pero no por ser mas lenta es menos de-
letérea su accién. Va dominando poco 4 poco
la economia, acostumbrdndola 4 ellos, convir-
tiéndose en una necesidad, vy envenendndola
poco 4 poco.

La escasez de precio que suelen tener estos
liquidos los pone al alcance de todos, y los



masca-vidrios, como apellidan en Cuba 4 los
aficionados 4 la cafia, pueden entregarse impu-
nemente 4 tan destructor vicio.

Cerca del Polo, en las regiones frias, se
comprende perfectamente que el hombre, ilusio
nado por el caldrico ficticio, que parece producir
¢l alcohol, se aficione 4 él para neutralizar los
efectos de una temperatura cruel; no obtante de
que al final el alcohol, en vez de producir calor,
expone 4 los rigores del frio. En la campafia de
Rusia de 1812, se observé que los que usaban
de alcohol, se helaban mds pronto que los de-
mds.

En las Antillas, laembriaguez absoluta es
menos frecuente que en Europa No porque se
beba menos, sino porque, debido d su accidn
lenta v al modo de ingerirlo, se acostambra la
economia 4 resistir cantidades enormes de liqui-
dos alcohdlicos, en los que perjudica tanto &
mds que la calidad y la cantidad, la variacién,
pues frecuentemente se mezclan unos con otros,
constituyendo verdadero veneno.

«El alcohol, dice Cochin (1), aprovechado
discipulo del gran Pasteur, no se diferencia del
amoniaco y del dcido carbdnico mds que por su

—_—

(1) En su notable obra L* evolution et la vie.:Pa-
IS, Masson. editor.
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menor grado de oxidacién.» De modo que to-
mar alcohol es lo mismo que ingerir dcido car-
bénico, cuya acumulacién en el organismo es
un verdadero veneno y causa de todas las enfer-
medades.

Pero si no hay embriaguez absoluta, hay, en
cambio, embrutecimiento lento, pero seguro,
pérdida de las facultades intelectuales y destruc-
truccion completa de la salud y del organismo.
«¢Qué enfermedad hay comparable 4 la del al-
cohol?» decia el célebre Edgard Poe, quien, sin
embargo fué victima de tan venenosa pdcima.

Los Europeos que se entregan al aguardien-
te de cafia fiacen muy dificil su aclimatacion-
porque roban 4 los tejidos la fortaleza que ne-
cesitan para resistir los efectos del clima; y apar-
te de esto, pronto se vuelven apaticos, indolen-
tes, holgazanes, perezosos y con todos los vicio-
de las dltimas capas sociales de los hijos del
pais. Se convierten en séves indtiles pava siy
gravosos para la sociedad.

«El uso continuo del aguardiente de cafa,
dice Mr. Rufz, produce un deterioro notable en
la constitucién huasta crear una verdadera ca-
quexia, las facciones se vuelven duras y ordina-
rias 4 consecuencia de cierta infiltracidn serosa
parecida 4 la hinchazén de la piel, que se cono-
ce con el nombre de elefantiasis; la tez toma ua
color amarillo verdoso; los individuos que han
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llegado 4 este grado de embriaguez, se hallan en
estado continuo de embrutecimiento; su mirada
es estlipida; el cuerpo exhala cierto olor sui gé-
neris, y con frecuencia sufren ataques de deli-
rium {remens.

La tafia (6 aguardiente de cafia) es tan per-
judicial para la salud en los paises americanos,
como el opio en los de la India, siendo un ver-
dadero obstdculo parala aclimatacidn.

En nuestro sentir, el europeo que quiere con-
servar la salud, no debe jamds llevar 4 sus labio$
un vaso con aguardiente de cafa. Debe conside”
rarlo como un veneno mortal.

El vino, sea cualquiera su procedencia, en
cuanto d naturaleza, es dtil al emigrante, cuando
s¢ toma en cortas cantidades; un vaso en cada
comida, nunca entre horas, como digestivo, to-
nico y reparador de las fuerzas.

Por desgracia, los vinos europeos son muy
caros en los paises cdlidos v no estdn al alcance
de todas las fortunas. Pero vale mds, mucho
més, que lo que se habia de gastar en otros pla.
ceres, no siempre tiles, se reservara para este
liquido, que tiene la ventaja de ser antiguo co-
nocido de la economia y de no exponer 4 desér-
denes graves.

El vino, un cortadillo en un vaso con un te-
roncito de aziucar y un polvito de canela, y
Bua, constituye ademds una bebida ténica y
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para apagar la sed, en sustitucién 4 cualquiera
otra de las bebidas alcohdlicas. Pero mejor que
el vino de uva es, en nuestro concepto, mds
conveniente al emigrante, el vino de miel 6 hi-
dromiel 6 enomiel porque (y hablamos por expe-
riencia personal) depura la sangre, calma el sis-
tema nervioso, excita el apetito y ayuda la di-
gestidén: en una palabra, fortifica sin irritar, que
es lo que se debe buscar en todo, y especial-
mente en la comida y bebida.

He aqui como fibrica el vino de miel nues-
tro amigo el Sr. Martinez de Pinillos.
Para obtener vino de miel de 12 4 14 grados
de alcohol, se emplean 26 libras de miel y 74
de agua.
Se disuelve la miel en agua tibia para no
. matar los fermentos y se le afaden 50 gramos
de dcido tdrtrico por cada 100 litros de liquido.
Para que la fermentacién marche bien, de-
ben hacerse, cuando meros 100 litros, en una
cuba, que no tenga mal gusto y que no quede-
por completo llena, para que al iniciarse la fer
mentacién, no se saliere.
La fermentacién con una temperatura de 13
4 25 grados, dura seis semanas, y durante ella
debe cubrirse con un trapo el agujero, por don-
de se ha introducido el liquido.
Una vez concluido y posado el Hquido, pue-
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de embotellarse y tanto mejor es cuanto mds
viejo.

La férmula alemana es la siguiente: échen-
se en vasija de cobre 10 litros de agua, 4 la que
se mezclan 3 litros de buena miel, cuézase la
mezcla 4 fuego lento, dos horas, limpiando
continuamente la espuma: pdngase despuésla
mezcla d enfriar en vasija de hojalata. Ya fria,
viértase en barril bien limpio, que se tapa, pero
sin sujetar el tapén. Al mes ya ha fermentado
una vez: trasegado, se obtiene el vino de miel
dulce.

Para obtener el vino de miel ordinario hay
que continuar haciendo fermentar dos & tres
veces, cada una de un mes, trasvasando el vino
en cada fer mentacién; terminada la tercera, ya
estd hecho el vino. Embotéllese y pdnganse las
botellas entre arena humedecida con agua sala-
da, 4 fin de que no estallen.

Para preparar rdpidamente el vino de miel
dulce hiérvase durante dos horas dos cuchara-
das grandes de miel en un litro de agua: muy
buena bebida para nifios (1).

(1) Escitamos vivamente & nuestros agricultores
4 que se dediquen 4 la industria del cultivo de las
abejas, esa poesia de la agricultura, como se la ha
llamado con tan bella como exacta frase, Produce
un 200 por 100, y en La Gaceta agricola del Minis-
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En los climas cdlidos, la transpiracién abun-
dante y laelevacidn de temperatura, hacen sen-
tir la necesidad de ingerir en el estémago bebi-
das ténicas y frias, para lo cual se hace uso del
hielo.

El hielo empleado en la mayorfa de los pai-
ses tropicales es artificial, viene de los Estados
Unidos en grandes bloques cubicos, y no se hace
notar por sus condiciones higiénicas. Es nece-
sario, pov lo tanto, no usar de él. Ya hemos
dicho que no se debe echar hielo en el agua que
se beba, 4 causa de los microbios que contiene
generalmente. Ademds, las bebidas heladas to-
madas en gran cantidad, lejos de aplacar la
sed, la excitun mds y mds, vy el abuso de ellas
conduce 4 un estado pletdrico.

terio de Fomento recordamos haber leido que ta)
industria producia 4 un norteamericano 25.000 du-
ros de renta al ano. El mejor sistema es el movilista:
pidanse datos, noticias y consejos 4 nuestro buen
amigo Sr. Martinez de Pinillos, (Logrono, Torreci-
Hla en Cameros), quién tan amable como inteligente
se apresurara & darlos.

Muchos médicos atribuyen—-y no van desacerta-
dos—!a multitud de enfermedades de las vias respi-
ratorias, hoy tan abundantes, al empleo del azucar,
en vez de miel, como se hacia antes, en los usos do-
mésticos. Volver atrds en muchas dosas, es progre-
sar. ;Seremos oidos?
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Nunca debe tomarse agua 6 bebida helada
hasta que la digestién no haya terminado, ni
cuando el cuerpo se halle muy sudoroso. En tal
caso, es preciso aguardar 4 que disminuya la
accion del sudor. De lo contrario, sobreven-
drian célicos graves y 4 veces, con mucha
frecuencia, mortales.

El chocolate, alimento y bebida de origen
mejicano, es higiénico y puede ser empleado
por el emigrante en igual forma que se emplea
en Europa, sin mds que tener cuidado de su
elaboracion; hecho en agua se digiere mejor
que en leche.

El thé se emplea poco en paises tropicales.
En el Paraguay y Brasil se usa una clase de
hé especial, el maté, natural de aquel pais, que
no reune condiciones nocivas, aunque si es muy
excitante: no debe usarse.

12} café ¢s una necesidad de los pueblos ame-
ricanos, JI emigrante puede emplearle, segun
Fonssagrives, dos veces al d{a por lo menos; el
café adquiere mayor virtud refrigerante, si se le
afade limdn 6 un poquito de 4cido citrico.

El caf¢ trae consigo desérdenes graves; no
s¢ debe, pues, abusar y conviene que no sea
muy cargado.

Mas al café de las islas, preferimosy aconse.
jamos el cocimiento 6 café demarLta porlo muy
nutritivo que es, pues contiene dextrina y azi-
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car, productos que se desarrollan en la cebada
germinada, que eslo que los ingleses llaman
malt 6 MaLTa, con la que preparanla cerveza.
Se hace germinar la cebada, echdndola en vasija
de barro, humedeciéndola y conservdndola hu-
medecida ocho dias, en cuyo lapso de tiempo
empiezan 4 aparecer gran numero de gérmenes:
séquese luego esta cebada germinada, los géi-
menes se irdn separando con facilidad del gra-
no, y ya tenemos preparados los granos 6 habas
de MaLTA, que se tostardn y molerdn: séquese
bien la cebada antes de molerla, 4 fin de que la
humedad de que suele cargarse la cebada, no
impida, como suele suceder, la debida funcién
del molinillo. E} cocimiento de marLTA se com-
pone de '/, de leche y */.de dicho cocimiento.
Algunos anaden unas cuantas habas de café co-
lonial 4 fin de darle mejor gusto, pero es pre-
ferible anadiile polvo de bellotas tostadas, 6
también se puede espolvorear la MaLTa tostada
con azicar cuando aun estd caliente, prepara-
cién que hace la marTa mucho mds sabrosa.
Prepdrase el cocimiento vertiendo sobre tres
grandes cucharadas de maLTa y un pedacito de
raiz de achicoria como una avellana, puestos en
una cazuela, un litro de agua hirviendo. A fue-
go lento se deja hervir una hora, se deja luego
reposar diez minutos y se cuela d través de un
colador de franela  lienzo fino doblado en dos
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dobleces. Asi se obtienen tres tazas que se to-
man con leche y azticar, y mejor con miel. Si
se quiere que esta bebida alimente se dobla la
cantidad de maLTa. Esta es preferible 4 la ceba-
da pura, cuando se haya de dar tisana 4 los en-
fermos.

El rom, licor esencial y caracteristico de
nuestras Antillas, tomado en cortas cantidades,
una copita después de cada comida, ayuda al
trabajo de aclimatacién. Es tdnico y fortifican-
te y se suele dar 4 los convalecientes de fiebre
amarilla para restaurar las fuerzas.

El cognac, aunque menos higiénico que el
rom, puede usarse de igual modo.

El abuso de ambos serfa altamente perjudi-
cial para la salud.

La creencia de que el abuso del rom y el
cognac es un pres ervativo contra la fiebre ama-
rilla, eserrénea y contraproducente. El alcoholi-
zado es materia apropiada para todas lasenfer-
medades de los paises cdlidos; por lo tanto, si el
emigrante puede, debe abstenerse en absoluto
de toda bebida alcohdlica, excepto vino de miel,
y este con moderacion.

Los excesos en la comida y en la bebida, son
los mayores enemigos de la aclimatacién. Un
europeo que desée conservar la salud debe em-
plear un régimen mixto y ser muy sobrio en be-
bidas 3 parco en los alimentos, sobre todo en los
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primeros meses de su estancia. Mds tarde, sin
olvidar lo dicho, puede, cuando esté aclimatado,
usar de todo sin abusar de nada. Téngase pre-
sente siempre y en todas partes el dicho de San-
torio: el que come (y lo mismo el que bebe) mds
de lo necesario, se alimenta menos de lo que le

conviene.



CAPITULO VI

Sumario.—Trabajo: su influencia en la aclima-
tacion. — Trabajo corporal y trabajo men-
tal.— Sus diferencias. -Su higiene.—Modo de
regularle. - Cansancio intelectual.—Modo de
medirlo.—Necesidad ..—Influencia. — Diversas
clases de ejercicios: marcha, carrera, salto,
baile.—Ejercicios pasivos: el coche, equita -
cidn, velocipedia, gimnasia.—Suefio: teorias
acerca del suefio, remedios contra el insom-
nio, lecho.——Modo de alejar les mosquitos.

Importantisima es la cuestién del trabajo,
bajo el punto de vista higiénico, para los euro-
peos, que emigran 4 las abrasadas regiones de
América, Oceanfa y Asia. :

Salvo muy contadisimas excepciones, todos
van 4 aquellos dilatados palses con la idea de
hacer fortuna, valiéndose para ello de su esfuer-
z0 personal, y por lo tanto, es de urgente nece-
sidad regular éste, 4 fin de que no resulte el sen-
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sible caso de que alli donde creyera encontrar
un porvenir, hallen tan sélo abundante gérmen
de enfermedades y por ultimo la muerte.

Trabajo, pudiéramos decir que es el ejerci-
cto util.

Dificil, sino imposible, es separar y definir
de un modo absoluto las palabras trabajo y ejer-
cicio, diferencidndolas entre si, y por otra par-
te, no es propio de libros de la indole prdctica
del nuestro, gastar pdginas y pdginas y fatigar
la atencidén del lector en disquisiciones gramati-
cales y filosdficas..

Por esto, y como escribimos para el vulgo,
no para los doctos, diremos que toda actividad,
que tienda & procurar medios de subsistencia 0
4 mejorar los que existan, es frabajo; y todd ac-
tividad sin aquella condicién es ejercicio.

«En el trabajo de aclimatacién, dice Saint-
Vel, no sélo hay que atenuar y evitar las in-
fluencias perjudiciales de las localidades, sino
que es preciso también modificar las causas mo-
rales que comprometen el resultado. Por her-
moso que sea el ciclo de los trépicos, no siem-
pre basta para hacer que desaparezca el pesar y
~la tristeza del que emigra, primer sintoma de la
nostalgia. Esta no se presenta generalmente en
las primeras semanas, sino mds tarde, cuindo
el sentimiento de la curiosidad desaparece 4 me-
dida que se produce la languidez del cuerpo.
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Al principio todo es nuevo, imprevisto, extrafo:
vegetacién, flores, frutos, animales, aspecto del
terreno, fendmenos de la naturaleza, hébiros,
usos v costumbres; asi es que la primera impre-
sién consiste en esa sensacién indefinible de con-
fusién, placer y malestar que siempre va unida
d lo desconocido. Después, el individuo se en-
cuentra aislado en medio de una poblacidén que
no participa de sus alegrias ni de sus preocupa-
ciones, viéndose obligado 4 llevar una existen-
cia mondtona y recogida por falta de diver-
siones publicas. Las mujeres, sobre todo, con la
viveza de su 1maginacion, experimentan fuerte-
mente estas impresiones. Recuerdan con el en-
canto que acompana 4 las cosas pasadas, la vida
mundana y desigual de Earopa, y experimen-
tan penosamznte el contraste que ofrace la vida
ociosa y sedentaria que el clima las irapone.
M Rufz cita el caso de cierta joven, que en el
curso de una fizbre, sentia un placer extraio
durante el calofrio, porque la recordaba el in-
vierno-de Francia. Las mujeres en estos paises
carecen de la actividad de la vida militante,
triste privilegio del hombre, pero que le defien-
de mejor de la nostalgia.

Nada mds penoso que estas disposicioaes
morales, contra las que el individuo debe resis-
tir con la mayor energia. Las pasiones tristes,
deprimiendo la economia, agravan la accidn del



clima y dejan indefenso al individuo ante las
influencias morbosas..... La Naturaleza bajo los
trépicos es espléndida en su monotonfa. Nada
parece renovarse en este perpetuo estio, y las
impresiones tienen poca tendencia d modificar—
se al contacto de esta uniformidad.

Hay pocos hombres que tengan la facultad
de conocer las cosas de la Nuturaleza, para en-
contrar en su aplicacién el remedio 4 su aburri-
miento. Asi es que el trabajo es una diversion
poderosa-y un medio eficag de aclimatacion. La
administracién colonial francesa rodea & los
militares de Guadalupe y Martinica, de grandes
trabajos de utilidad publica, que fortalecen su
moral y los libran de la vida ociosa de guarni-
cidén (1).»

En la isla de Cuba, los soldados espuiloles
que guarnecen la importante linea militar 6 tro-
cha de Mariel 4 Artemisa, han convertido ésta
en un ameno y dilatado jardin, € pesar de las
dilicultades de la campana. Esto prueba la ne-
cesidad que sienten los bisofios soldados de sus-
traerse por medio del trabajo d la pereza, 4d la
ociosidad que es consecuente 4 la enervacién
que producen las condiciones climatoldgicas de
la isla.

El trabajo puede ser de dos clases: corporal

(1) Higiene de los europcos, 1873.



y mental. En el primero se ponen en actividad
los musculos, las extremidades tordcicas y ab-
dominales, 4 veces todo el cuerpo, y lleva siem-
pre muy peca parte de actividad intelectual.
Generalmente mientras el cuerpo trabaja, la in-
teligencia queda en libertad, aunque para que
aquél sea fructifero, ha de ir siempre acompa-
flado de cierta atencién, que no es cn suma mds
que una aplicacién intelectual, por lo cual, todo
trabajo corporal va acompafado de una parte
de intelectual. No asi el intelectual, que, en la
mayorfa de los casos, tienec muy poco 6 nada de
aquél, y se distingue por la pasividad 4 que su-
jeta al organismo.

El trabajo, va sea intelectual 6 corporal, ha
de ser graduado con arreglo 4 las condiciones
del individuo.

El trabajo mental, no debe ser excesiva, pues
en tal caso pronto sobreviene el cansancio inte-
lectual, que en climas cdlidos puede conducir
rapidamente 4 la anemia cerebral; y jamas debe
excitarse por medio de estimulantes, que, en
breve tlempo, traerdn consigo el agotamiento
del cerebro. No se abuse, por tanto, del tabaco,
ni del cafté, ni de los licores; no se trabaje de
noche al lado de luces de gran intensidad lumi-
nica, ni tampoco inmediatamente después de
comer, Los emigrantes que se dediquen 4 tra-
bajos de inteligencia, como los comerciantes;

10
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empleados, etc., deben procurar mantener li-
bres de influencias exteriores sus facultades, y
hacer uso moderado del intelecto.

Siempre que se note sobrevenir el cansan
cio intelectual, debe suspenderse el trabajo, ¢
- si es posible, variarle, y dar descanso 4 la inte-
ligencia.

¢Cémo saber cudndo hay fatiga intelectual?

El trabajo mental gasta mucho mds y mds
pronto al hombre que el trabajo corporal, por-
que, entre otras cosas, el cansancio de los mus-
culos avisa siempre que se abusa del estuerzo
corporal, mientras que es mds dificil enterarse
del abuso del esfuerzo cerebral, y cuando se le
quiere moderar es ya tarde, v el organismo se
resiente todo.

Los hombres de ciencia, 4 quienes interesa
personalmente el asunto, han buscado y hallado
la manera de saber el tiempo, durante el cual
cada individuo puede dedicarsc 4 un trabajo
mental, sin llegar 4 la fatiga.

Los sistemas que preconizan son tres.

Uno consiste en hacer sumas durante cinco
minutos al cabo de cierto tiempo de trabyo; si
durante los segundos cinco minutosse hacen
muchas menos sumas que durante los primeros,
6 sisalen varias de ellas equivocadas, es senal
evidente de que hay cansancio mental y de que
conviene interrnmpir mds frecuentemente con
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intervalos de descanso ios periodos de trabajo.
Orro sistema se reduce 4 medir cada media hora
la fuerza muscular durante el trabajo mental,
pues sabido es que el cansancio del cerebro lle-
. va aparejada la fatiga fisica. Por tltimo, el ter-
cer sistema, el mds curioso, est 4 basado en la
teoria de que el cansancio del cerebro embota la
sensibilidad de la piel.

Se oprimen las puntas de un compds de We-
ber sobre la frente, 6 sobre la punta de la nariz,
6 sobre cualquiera otra parte del cuerpo, y se va
cerrando el compds hasta que no se sienta mds
que una de las puntas, aun cuando ambas se ha-
Han apoyadas en la piel; la distancia que media
entre las dos puntas indica el grado de fati-
ga mental del individuo En la frente, por ejem-
plo, esa distancia suele ser de cinco milimetros
cuando se estd descansado, de nueve después de
~una hora de trabajo que exija concentracién del
pensamiento, y de doce despu €s de una hora de
matemdticas.

La intluencia del trabajo cerebral sobre la
sensibilidad cutdnea, es la mejor prueba de que
ese trabajo gastay cansamdsque el muscular.

El trabajo y el ejercicio deben graduarse de
tal modo, que se completen, 4 fin de que sobre-
venga el cansancio moderado por igual, y asi
las ventajas del reposo se repartirdn entre lo cor-
poral y lo intelgctual.
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Los trabajos corporales no deben ejecutarse
al sol, sin cubrir Ja cabeza y parte posterior del
cuello con los sombreros de paja que se emplean
en aquellos paises, para evitar los efectos de la
insolacida.

El emigrante cuidard de evitar la perniciosa
costumbre de consumir grandes cantidades de
liquidos alcohélicos durante el trabajo, porque
éstos, si al principio producen cierta excitacién,
esta es pasajera, y d la postre mds bien perjudi-
can que favorecen, porque toda excitacién cor-
poral artificial va seguida de un periodo de des-
censo, durante el cual el cuerpo ha de reponer-
se del exceso de fuerza que le ha hecho consu-
mir. Liquidos ténicos, astringentes, refrigeran-
tes y no en mucha cantidad, son los Gnicos que
convienen al europeo en aquellas latitudes.

El ejercicio 4 pie, 4 caballo, en coche 6 en
velocipedo, es una necesidad para el que va por
primera vez 4 estos paises, y que precisaconsu-
mir un exceso de actividad, no gastado por la
vida de abordo y 4 fin de calmar la curiosidad,
bien natural por cierto, quese siente al verse
rodeado de objetos tan distintos de los conoci-
dos enla época anterior de su vida, en la madre
patria.

El ejercicio, como auxiliar de la aclimata-
cibn, estd sujeto 4 reglas higiénicas de la mayor
importancia, tanto mds, cuanto que, al fin, la
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vida es el ejercicio de los drganos, v éstos estan
siempre en actividad desempenando sus funcio.
nes propias en el continuo movimiento de la
materia que, con sus vibraciones, da lugar 4 to.
dos los actos, desde el mds sencillo al mds com-
plicado de la existencia. ‘

El ejercicio aumenta la respiracién, y por
tanto, la entrada del oxigeno en la sangre; asi
es que excita y activa las acciones moleculares,
que se verifican en el seno del organismo, impi-
diendo la acumulacién de productos morbosos.
Ya hemos dicho, cdmo uno de los primeros efec-
tos de la aclimatacidn, es cierta desoxigenacién
de la sangre, debida al enrarecimiento del
aire y la necesidad de inspirar muy 4 menudo
para lograr la cantidad de aquel gas necesario
para la conversion de la sangre venosa en arte-
rial. Por lo tanto, si el ejercicio aumenta la res-
piracién, contribuye 4 la mds perfecta oxigena-
cién del jugo nutricio, y deaqui que el cuerpo
en ejercicio esté mejor nutrido, mds oxigenado,
con menos esfuerzos, que el que se halle en re-
poso.

Lo urgente es no tocar en el extremo contra-
rio, es decir, no oxigenar demasiado la sangre,
por medio de un ejercicio excesivo, que pudiera
conducir 4 estados congestivos.

El ejercicio activo de la circulacién dela
sangre, con lo cual se nutre n mejor los érganos
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y se desarrolla el sistema muscular, vy siempre
que esté unido 4 un régimen alimenticio repa-
rador, influye mucho en la salud, porque, al
fortificar aquéllas, iacilita la ejecucidén de sus
funciones, especialmente la digestién, exhala-
clones y secreciones: distribuye de un modo
uniforme el calor en el organismo, evitando las
inflamaciones € irritaciones; favorece la flexibi-
lidad de los ligamentos y el juego de las articu-
laciones; hace mds expeditos los actos respira-
torios por la mayor amplitud que proporciona
al pecho, y modifica los Jdesarreglos de la iner-
vacién, neutralizando la apatia, la dejadez y la
tibieza, que producen el exceso de temperatura
de los paises tropicales y las condiciones de vida
demasiado sedentaria, acostumbrada en Oceania
y América.

Los ejercicios perjudican 4 la salud, cuando
son excesivos, escasos 6 nulos.

Siendo excesivos, trastornan la circulacidn y
la respiracidn, producen cansancio y debilidad
muscular, enflaquecimiento, demacracién orgd-
nica, abatimiento de todos los actos funcionules
v vejez anticipada, tanto mayor, cuanto menos
higiénica sea la aclimatacidn y el estado general
del individuo, porque en tales climas, las con-
diciones de los mismos son ya muy apropiadas
para el desgaste general de la economia, y los
organos, debilitados por influencias climatéri-
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cas, toman pronto ese tinte especial que carac-
teriza 4 la vejéz. El enrarecimiente del aire y el
cansancio muscular, hacen que todo trabajo sea
mds penoso y que el cuerpo aparezca siempre
cansado en su Jucha con los agentes exteriores.
Saber dominar esta dejadez y cambiarla en
actividad apropiada, es todo el secreto de la hi-
giene para lograr salud y medios de fortuna para
el por venir.

Cuando el ejercicio es insuficiente, se debili-
ta el organismo y se desarreglun las funciones; no
existe el equilibrio debido entre lo que se ingie-
re en el cuerpo y lo que se elimina de él, la piel
palidece, la sangre degenera, el calor corporal
disminuye, el apetito desapavece y se perturba
el sistema nervioso.

Se aumentan los humores blancos y lain-
teligencia se¢ acostumbra d un estado de inac-
tividad, que poco & poco anubla todas sus fa-
cultades. Esta situacidén es la mds apropiada
para adquirir todas las dolencias y enferme-
dades de aquellos climas. En Filipinas, so-
bre todo, el cblera y los desarreglos mentales,
atacan con predileccién 4 aquellos europeos que,
ya por pereza 6 por molicie, é por exceso de
ocupaciones intelectuales, no hacen el ejercicio
corporal necesario para mantener el vigor de los
drganos.

En climas cilidos, la ociosidad es una ver-
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dadera enfermedad, hasta destruir la salud por
completo, y mucho mds si aquella se une al abu.
so de los productos del pais y de las bebidas al-
cohdlicas.

El ejercicio se puede considerar dividido en
dos clases: de actividad de los musculos y de
aplicacién. El de actividad,d sean los movimien-
tos, se dividen en: marcha, carrera, salto, bai-
le, caza, esgrima, natacién y lucha; y en movi-
mientos pasivos, que son: la equitacién, paseo
en carruaje, velocipedia y sport ndutico. En los
primeros, trabajan los musculos, todo el cuerpo,
y en los segundos, generalmente el trabajo se
limita 4 una parte del cuerpo.

La marcha esid regulada por el paso, v de
aqui que se divida en lenta, natural y rdpida,
seglin que el paso sea mds & menos acelerado.
La marcha lenta es un ejercicio de muy poca
importancia, que generalmente se emplea cuan-
do la inteligencia va ocupada en graves 6 impor-
tantes asuntos, y en cambio, la rdpida, denota
un estado alegre 6 de necesidad (1) del dnimo,
en el cual hay que desarrollar mayor y mds com-
pleta actividad corporal.

Unicamente por la mafiana temprano, en Jas

(1) «Paso de hombre libre» llamaba Cicerén al
paso reposado del patricio, mientras que el del es-
clavo, obligado por sus deberes, era acelerado.
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primeras horas del dfa mejor que en las de la
tarde, son uUtiles y agradables los paseos. Enton-
ces la atmésfera estd libre de la caliginosidad
que durante el dia le convierte en un horno que
abrasa los pulmones; la brisa que se siente en
todos los paises cdlidos, satura el cuerpo de cier-
ta sensacién de bienestar, y da vigor y lozania
al espiritu por la mayor cantidad de oxigeno
que el aire de la mafiana contiene. Ademds como
hemos dicho, el oxigeno se asimila mejor en
ayunas.

Por la noche los paseos son muy perjudicia-
les por los efectos lunares, y en modo alguno se
debe permanecer larga rato 4 orillas de rios §
mares, mucho menos junto 4 sitios pantanosos 6
donde haya materiales orgdnicos en descompo-
sicién, cuyos miasmas, envenenando el aire,
producen fiebres palidicas endémicas. Tampo-
co es conveniente pasear de noche en sitios don-
de la vegetacién sea muy abundante, porque el
desprendimiento de dcido carbdnico es activisi-
mo durante la noche, y perturba las funciones
de la respiracién y de la circulacién.

El paseo no debe ser ni muy lento ni muy
apresurado, y durante él debe procurarse dis-
traer la imaginacidén, para precaver los efectos
del cansancio intelectual.

La carrera es muy poco conveniente en los
paises tropicales, porque la respiracién demasia-
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do agitada, causarfa fatiga enorme, predispo-
niendo 4 enfermedades de los bronquios y del
pulmén. La fatiga, sobreviniendo rdpidamente,
harfa comprender la poca resistencia de la eco-
nomia para este ejercicio.

El salto no es higiénico mds que muy bien
dirigido, y esto en paises frios. En los trdpicos,
todo ejercicio violento es contraproducente y
estd en oposicidén con las reglas higi€nicas. Uni-
camente, como medio de curacién, puede em-
plearse en ciertas aplicaciones de la gimnasia
médica, y eso con muchas precauciones; no
creemos util este ejercicio en la época de acli-
matacién.

El baile europeo es poco conveniente, porque
causa mucha fatiga, v ¢l de las regiones tropica-
les estd en oposicién con la moral, por lo
cual estd naturalmente refido con la higiene:
que la higiene y la moral conspiran 4 un mismo
fin, cual esla salud del cuerpo yla del alma,
realizando de este modo el voto de los antiguos:
umens sana in corpore sano, inteligencia sana en
CUErpo sano.»

El paseo en coche es un ejercicio de distrac-
cién intelectual y muy poco corporal. Si se
pasea por caminos llanos, sdlo se obtiene la ven-
taja en la mayor actividad de la respiracién. El
emigrante no debe emplear este medio de loco-
mocién mds que cuando haya de trasladarse de
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un punto d otro lejano de su residencia. Como
ejercicio es casi nulo.

En cambio, si se pasea por terrenos acciden-
tados, es mds activo, si bien pudiera traer con-
secuencias desagradables.

En Filipinas se emplea mucho el coche,
hasta el extremo de que alli es usual la grdfica
frase, «el vehiculo es el calzado del europeo.»
«Y & la verdad, dice el Sr. Gonzdlez y Martin,
en su citada obra, un medio cualquiera de lo-
comocidn, no sélo es util, si que en circunstan-
cias y casos dados, es indispensable, si el indi-
viduo no ha de exponerse 4 enfermar repentina
6 lentamente. Pero el que de esto se pretenda
deducir su necesidad en todas las ocasiones, no
deja de ser un manifissto error, que puede perju-
dicar igualmente que el extremo opuesto. En
las primeras horas de la mafiana, de las \iltimas
de la tarde y por la noche, se puede y debe pres-
cindirse de toda clase de vehiculos, cuando las
distancias no sean excesivas, siempre que no ex-
cedan p. e., de una 6 dos leguas en totalidad La
explicacién es obvia por demds. En el primer
caso, 6 sea el ejercicio excesivo por cantidad 6
por calidad, es un debilitante de mayor 6 menor
graduacién; de aqui la conveniencia y aun ne-
cesidad del carruaje. Mas cuando el ejercicio es
moderado en uno y otro sentido, y d la vez ha-
bitual, térnase en un tdnico mds & menos acen-
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tuado, produciendo efectos enteramente opues-
tos 4 los del primer caso. De aoul también la
gran conveniencia en aquel pais de dedicarse 4
una bien dirigida gimnasia, por convenir4 todos,
singularmente 4 los niftos y al bello sexo. Hay
que luchar y vencer contra la apatia, indolencia
y marcada tendencia al reposo, 4 las que convi-
daaquel clima que amansa y adormece. Del
mismo modo hay que luchar y vencer contrala
vanidad, pedanteria y orgullo sociales, no abu-
sando del mullido carruaje, como lo realiza la
gente que all{ llaman de buena sociedad y del
buen gusio, cuando, en mi concepto, no le pue-
den tener peor, al anteponer las debilidadesy
defectos sociales mencionados, 4 lo que hay de
mds valia y 4 lo que en mayor estimacion tene-
mos: lasalud.»

La equitacién es un ejercicio conveniente y
recomendable, porque en él trabaja todo el cuer-
po y contituye uno de los buenos recursos de la
higiene de aclimatacidn.

En la mayor parte de las localidades mon-
tuosas, el caballo es el unico medio de locomo-
cién que se emplea, 4 cuyo fin se usan los ani-
males de aquellos climas, chiquitos, de poca al-
zada, pero de genio y resistencia. En América
es tanta la abundancia de caballos, que hay re-
giones donde las yeguadas se cuentan por milla-
res de cabezas y, especialmente en Méjico, no
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se concibe un campesino sin su caballo corres-
pondiente. En las Pampas, llanuras de la Repd-
blica Argentina, el gaucho es una especialidad,
y en las grandes plantaciones americanas y en
los potreros de la isla de Cuba, el caballo es in-
separable compafero del hombre.

Su empleo es higiénico y muchas dolencias
se curan con el uso apropiado de la equitacidén.
Es preciso, como en todo, no abusar, porque en
tal caso sobrevendrian lesiones pulmonares y
bronquiales graves.

El médico, dice Sydenham, deberd prescri-
bir el ejercicio 4 caballo 4 los individuos predis-
puestos 4 la tisis, entermedad tan terrible, 6
mds, all{ que en Europa, y para lo cual deben
emplearse todos los recursos de la higiene en
unién con los mds enérgicos de la medicina.

La esgrima es tan util en aquellos paisess
como en Europa, v la natacién serd siempre un
buen recurso higiénico. Mds adelante hablare-
mos de la hidroterapia, donde tiene mejor cabi-
da este ejercicio.

Los demds ejercicios corporales, como la lu-
cha, no son recomendables en un buen método
higiénico, porque tienen el inconveniente de
agitar las pasiones y se destruye el efecto corpo-
ral por la excitacion del sistema nervioso y de la
inteligencia. Todo lo que excite las pasiones des-
ordenadas estd prohibido, no sdlo en la época de



aclimatacion, sino en cualquier pais del mundo,

La gimnasia se ha preconizado mucho en
estos Ultimos tiempos para el desarrollo corpo-
ral. Sin negar nosotros su importancia médica
6 higiénica, creemos que durante los primeros
meses de aclimatacién y mientras el europeo no
se haya acostumbrado 4 las condiciones de aque-
llos climas, deberia evitar todo desgaste excesi-
vo de fuerzas, por lo cual la gimnasia no nos
parece en aquel lapso de tiempo 1til. Mds tarde,
pasados tres 6 cuatro meses por lo menos de
permanencia, y si no se ha contraido vicio, ni
dolencia alguna, podria hacerse uso moderado
de ella, siempre bajo la direccién de un enten-
dido profesor. En casos en que deba usarse
como auxiliar médico, la cuestién varia, y deja-
mos integro el problema por otros de mds im-
portancia. Un gimnasta no serd jamds un homs-
bre bien aclimatado. Este es un axioma que de-
muestra la experiencia.

En cambio, la velocipedia, ya sea en bicicle-
ta, triciclo 6 tandem, es un ejercicio utilisimo y
recomendable para el europeo en vias de aclima-
tacién, que encontrard en €l distraccidn, fuerza
y salud (1). Ocupard su inteligencia; y estudiard

(1) Los emigrantes pueden consultar 4 este efec-
to el Prontuario del aprendiz y aficionado al velo-
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el terreno y costumbres Je aquellos paises, ejer-
citando al par su actividad en todos sentidos.

El velocipedo reune en sf todas las ventajas
de la marcha 4 pie, 4 caballo y en coche, siendo
sus inconvenientes mucho menores que en cual-
quiera de éstos, y halldndose plenamente de-
mostrado que es util, conveniente y sano. La
velocipedia es instruccién € higiene reunidas.
No importa el calor de la atmdsfera: 4 velocipe-
distas que han corrido en el verano con una
temperatura de méds de 34° R. desde Toledo 4
Madrid en dos horas, hemos oido decir que no
habian sentido calor alguno; lo que se concibe
por la enorme cantidad de oxigeno aspirado,
pues el andar en velocipedo equivale 4 tomar un
bafo de aire comprimido.

Este ejercicio debe recomendarse muy eficaz-
mente 4 los individuos cuya salud fisica y mo-
ral (1) exige, para fortalecerse, medios de acti-
vidad sana, y 4d los jévenes de constitucién deli-
cada y débil, pero cuidado con no abusar; basta

eipedo, por dos compafieros de pedal. De venta,
Santa Isabel, 45, pral., Madrid.

(1) En un periédico hemos leido que muchos lo-
cos han recobrado la razén con el uso de la bicicle-
ta, asociado 4 otros medios higiénicos y terapéu-
licos,
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generalmente una hora de ejercicio y recorrer
diez 6 doce kildmetros.

Los temperamentos linfdticos y nerviosos,
deben emplearle como el mejor medio de acli-
matacién,

Los grandes auxiliares del ejercicio, sus res-
guladores y encargados de atemperar los exce-
sos que pudieran ocurrir, son los bafos, la hi-
droterapia, afusiones y lociones de que ha-
blaremos mds adelante (1}.

Después que el cuerpo ha cumplido su tarea
cotidiana, necesita del descanso: este se propor-
ciona por medio del suefio.

Los dormitorios deben ser habitaciones por
lo menos de cincuenta metros cubicos de aire;
bien ventilados, frescos en lo posible, reinando
en ellos exquisita limpieza y esmerado aseo; se-
parando toda causa de emanaciones palidicas y
evitando cuidadosamente los nidos de insectos
que en las regiones tropicales suclen ser muchos
y muy venenosos.

El emigrante debe acostumbrarse 4 dormir
con las ventanas 6 balcones abiertos, 4 fin de

(1) Véanse las obras de Mgr. Sebastian Kneipp,
que hemos traducido; de venta, Santa Isabel, 45,
principal, Madrid, donde se hallar4 copioso arsenal
de consejos higiénicos médicos, especialmente en él
"Vivid asil



— 161 —

que el aire se renueve y tenga mds oxigeno para
la respiracién, salvo el caso de que la excesiva
abundancia de plantas 6 la de emanaciones pa-
hidicas impusieran lo contrario.

Pero ¢en qué consiste el sueno? pregunta-
rd el lector.

El suefio es un misterio, y sobre él v desde
hace mds de 2.500 afios hay teorias escritas.

Desde Alemedn, Herdclito, Empedocles, De-
méerito, Aristételes y Plinio, hasta Erasmo,
Darwin, Reil y Haller, imaginese si se habrd
investigado y divagado sobre la materia.

Ahora tenemo s una teoria novisima, venida
de Alemania, y 4 la cual estd prestando mucha
atencidén la gente entendida en fisiologia.

«El suefio se debe 4 una estasis parcial de la
sangre en los vasos inmediatos al corazdn»—
decian unos.—«Lo produce el enfriamiento de
la sangre»—afirmaban otros.—«Provécalo un
estado de anemia cerebrals—declaraba un ban-
do moderno.—«Al contrario, es el resultado de
una congestién»—replicaba otro.

«Nada de esov—dice la modernisima teoria.
—El suefio es agua.»

El autor del descubrimiento es Rosenbaum,
que ha publicado en Septiembre de 1892, un in-
teresante folleto titulado ; Warum mulssen wir
Schtafen? sobre la materia. Sus ideas son estas:

El suefio es debido 4 que las materias de Jdes-

I
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asimilacidn de los tejidos nerviosos, y en parti-
cular de los centros superiores, materias produ-
cidas durante la vigilia y consecuencia de la ac-
tividad normal, se eliminan gradualmente pa-
sando 4 la sangre y son reemplazadas por un li-
quido seroso, que llena de agna los tejidos ner-
viosos. La acumulacion del agua en los tejidos
de los drganos nerviosos produce por lo tanto
el suefio; d medida que contie nenmayor cantidad
de agua es mds débil su actividad. Durante el
suefio provocado por la acumulacion de agua,
esta se elimina poco a poco, volviendo a la co-
rriente sanguinea y exhaldndose por los pul-
mones, mientras que los nervios recobran su
constitucion normal.

Las pruebas son estas: Los nifios duermen
mucho y en su cuerpo sabido es que los nervios
encierran mayor cantidad de agua, que en los
de los adultos. Se duerme mds en tiempo hitme-
do que en tiempo seco. El baio predispone al
suerio, Schiff yr Harless han demostrado quela
excitacion de los nervios disminuye con su hi-
dratacion.

Nadie habia plantecado de esta manera tan
clara y terminante la teoria de que el suefio es
resultado de la mayor cantidad de agua que re-
Suye d los nervios durante la vigilia. Pero Ro-
senbaum ha tenido predecesores ilustres en ideas
que se acercan 4 las suyas.
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Reyer, el eminente fisiélogo de Jena, ha ex-
plicado el suefio diciendo que es una especie de
narcosis debida 4 diferentes productos de des-
asimilacidn, fabricados durante el estadodevela,
entre los cuales el dcido lactico y los lactatos en-
gendrados por la actividad de los musculos ha-
cen el principal papel. Y B ouchard, sosteniendo
ideas semejantes, cita la observacién curiosisima
de que la orina segregada durante el dia es nar~
cdtica, en vez de ser convulsivante como la
expelida durante la noche. Por dltimo, hay otra
teoria fundada como las anteriores en el mismo
orden de ideas de alteracidn de la sangre v de
los nervios durante la vigiiia, que dice que mien-
tras se hallan despicrtos el hombre, j los ani-
males superiores. absorben menos oxigeno del
que segregan en combinacion con el carbono
(dcido carbdnicv); mientras que durante la no-
che sucede lo contrario.

El refrdn popular de que el suefio alimenta
se ve confirmado con esta ultiina creencia,
porque el oxigeno es un alimento, y Reg-
nault y Reiset han experimentado que las mar-
motas aumentan de peso durante su largo
sueilo invernal. Esto no quiere decir que el no
gastar oxigeno con la vida de vela, sino acumu-
larlo durmiendo, basten para mantener la
vida,

La deduccidn que se saca de todas estas mo-
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dernisimas teorias, esque dormimos, porque con
la actividad de la vigilia hay mayor combustién
en el cuerpo humano, se nos envenenan la san—
gre 0 los mervios y acabamos por caer en esa
atonia que se llama suerio. El veneno puede ser
lo mismo el agua, que cualquier otra substancia,
que invade en mayor cantidad dela debidala
circulacién y los centros nerviosos.

Fuera del terreno de la ciencia, la observa-
cién mds generalizada es que cuando sobreviene
el suefio hay una notable debilidad nerviosa, y
en tal concepto parece tener razén la teoria de
Rosenbaum, 4 la que nos adherimos.

Por experiencia personal podemos afirmar
que cuando 4 las tres horas 6 cuatro desperta—
mos por la noche, pava volver 4 dormirnos, nos
basta tomar un medio bafio frio de 64 8 segun-
dos 6 un bano de asiento de la misma duracidn,
pero lociondndonos 4 la vez el pecho, costados,
brazos y espaldas, §. como ahora en este invier-
no, lavarnos con agua fria el pecho, brazos y es-
paldas: 4 los 5 minutos, raraes la noche en que
no nos vuelva 4 visitar tan benéfico hudsped.
iPor qué tal efecto? ;Dependerd de la hidratacién
de los nerv ios periféricos 6 de que el agua fria
activa poderosamente el sistema nervioso y le
Saciiita la absorcion del oxigeno. que tanto
busca la electricidad, principio vital, segiin los
sabios? No lo sabemos. «En todo hay, como
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ha dicho Bacon, una causa sorda,que no oye
ni contesta nuestras preguntas.»

Proclirese, pues, aire puro en el dormitorio, '
que debe ser la mejor habitacion de la casa, no
la peor, como generalmente es hoy, y no se in-
tercepte nunca la comunicacién con el aire ex-
terior. Téngase muy en cuenta que aire tres ve-
ces respirado, es mortal, porque no sélo contie-
ne dcido carbdnico, impropio abso lutamente
para la vida, sino también otros residuos pul-
monares voldtiles de cardcter téxico, que cons-
tituyen verdaderos venenos A este propdsito
consignamos que Brown-Sequard y su eminen-—
te discipulo D* Arsonval, han probado con nu-
merosas € interesan tes experiencias, que el alien-
to humano contiene un principio invisible, que
puede matar en dos horas al animal, en el cual
se inocula Una prueba palmaria de estos aser-
tos de la ciencia, la encontramos en los periddi-
cos politicos, quienes han referido que al prin-
cipio de la actual rebelién de los filipinos, ence-
rrados unos sesenta de estos en un local estre-
cho y sin ventilacién, se hallaron al siguiente
dfa muertos cincuenta y siete, por asfixia, es de-
cir, por falta de oxigeno y esceso de dcido car-
bénico.,

A fin de evitar las corrientes directas del
aire, que pudieran causar enfriamientos 6 ca-
tarros, males de garganta 6 inflamacién de ojos
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pdéngase la cama en un dngulo de la habirta-
eién, de modo que el aire no hiera directa-
mente la cama, y sino se deja toda la ventana
6 balcon abiertos, empiécese, dejando cuatro 6
seis-dedos abierta la comunica cién con el aire
exterior, 6 echénse las persianas, dejando elbal-
cdn abierto: festina lente; «aprestrate poco 4
poco», decfan con profunda razén los romano,
consejo tan necesario en higiene como en
todo.

Durante e} suefio, el cuerpo debe estar cu-
bierto, pero la cabeza no debe cubrirse; conde-
namos, pues, el gorro de dormir, y los que lo
usen deben dejarlo, lavdndose la cabeza con
agua fria y ewjugdndose bien, al irse 4 la cama:
es consejo del profundo higienista Fonssagrives.
También los pies deben dejarse descubiertos,
porque el frio en la planta de los pies, si al
principio activa la circulaci én craneana, después
la disminuye, como ha probado el sabio Win
ternitz; asi se evitardn congestiones y otras do-
lencias. M4ds esto no debe hacerse,sino des-
pués de hallarse el emigrante bien endurecido.
Debe dormirse acostdndose sobre el lado dere-~
cho y no de espaldas, 4 fin de evitar el calor
excesivo en las ramificaciones y centros nervio-
sos, que producen alucinaciones y grandes in-
somnios. Lo aconsejamos sobre todo 4 jévenes
de ambos sexos, quienes, ademds, deberdn dor-



mir, doblada una pierna, cuyo talén apoyardn
en la rodilla de la pierna extendida.
. ¢Cémo se combate el insomnio, ese tormen-
to tan cruel, como saben los pensadores? Por
medio del agua fria, aplicada segtin ha poco he-
mos dicho, é también, poniéndose unas medias
mojadas en agua fria y exprimidas, recubiertas
con otras secas; se tienen puestas una hora, pero
si se durmiere, arrdjense al despertar: as{ lo
aconsejan uestro maestroKn eipp; humedecer el
bajo vientre, al irse d la cama, con agua y vina-
gre, es también buen remedio contra el insom-
nio, sobrescitacién y digestiones dificiles. El
Herald of Healteb, segin refiere El Tiempo,
diario politico de Madrid de 17 de Junio de
1890, propone un modo fdcil y préctico que no
ofrece ningtin peligro.

Se coloca sobre la nuca, al acostarse, un pa-
fiuelo de hilo doblado en cuatro partes, sufi-
cientemente empapado en agua fria, envuelto
en un trapo espeso y seco pare proteger la al-
mohada; se obtiene as{ un suefo perfecto,

Se puede retirar al cabo de algunos dias, te.
niendo cuidado de volverlo 4 colocar en caso
de insonnio. '

En los primeros dias téngase cuidado de re-
novar el agua durante la noche, si el suefio estd
algo rebelde.

Quienes, al solo nombre de agua fria, sien-
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tan la piel de carne de gallina, como vulgar-
mente se dice,—y son los que mds necesitan el
agua fria—podrdn tomar un sello, alirse 4 la
cama, de medio gramo de sulfonal; si 4 las dos
horas no viniese el sueno, témese otro sello; en
botica se despacha, pero usese con prudencia,
no mds de tres  cuatro dias seguidos; es mejor
preparacién que la del bromuro potdsico, pero
preferimos el agua fria.

El lecho debe ser duro, compuesto de una
tela de lona sobre bastidor de hierro, sin col-
chén, que darfa calor excesivo, y una sdbana,
que en aquellos pafses es preciso mudar con
frecuencia. Las cublertas se reducen 4 otra sd-
bana, manta de algoddn y colcha. As{ se evitan
las molestias de cinifes y mosquitos, que es una
plaga general en todo pais cdlido. Si estos obli-
garan d rodear el lecho de colgaduras 6 mosqui-
teros, se procurard que sean de tela muy sutil,
capaz de evitar el paso al mosquito, pero no 4
la ventilacién debida en todas partes y mdxime
en paises cdlidos.

Los que no tengan mosquitero pueden hacer
uso de las siguientes recetas para ahuyentar los
mosquitos, moscas y otros insectos: las toma-
mos de The American Pharmacist. De una H-
bra de carbdn vegetal pulverizado, dos onzas de
salitre también pulverizado, ocho onzas de pol-
vos insecticidas de Persia, una onza de mucilago
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de tragacanto en polvo, v dos onzas de dcido
carbdlico, se hacen unas pastillas, las que se
queman en una estufilla, en la habitacién 6 ha-
bitaciones en que haya muchos mosquitos: los
que no mueren se ahuyentan, También se eva-
pora, al calor de una llama, sin quemar, goma
alcantorada.

Para ahuyentar las chinches, se lavan las ca-
mas con agua de yerba buena hervida, 4 la que
se mezcla espiritu de vino alcanforado. Esta de-
coccidn es 4 la vez un desinfectante inmejo-
rable. :

El lecho debe colocarse con la cabecera hd-
cia el Mediodia, y en €l no debe dormir mds que
una persona, asi como en una habitacién no se
colocard mds que un solo lecho. Los nifios de-
ben pasar la noche en sus cunas, nunca con los
padres, nifteras ni nodrizas. En  los paises cdli-
dos es absolutamente nociva la costumbre con-
traria. Alli donde no se sienten los rigores del
frio, debe atenderse 4 la higiene con toda pulcri-
tud. También las ropas de la cama deben expo-
nerse media hora al menos, todos los dias, al sol,
que es un gran desinfectante, siempre que el am-
biente del pafs no contenga miasmas infecciosos
6 palidicos.

El suefio tranquilo y reparador es una de las
mds imprescindibles necesidades de la vida y de
los primeros preceptos higiénicos. Si es escaso,



con relacién 4 las circ unstancias del individuo,
faltan las fuerzas, se aniquila el organismo y se
exalta la inerv acidn. Si es excesivo, se embotala
sensibilidad , se aumenta el tejido adiposo y se
obscurece la inteligencia. En Cuba y Filipinas,
el sueno es una especie de alimentacién. El que
no duerme, bien pronto se debilita y destruye.
El cuerpo, por otra parte, siente la necesidad
del descanso y apetece el lecho para dormir, no
para estar en €l durante la vigilia.

No debe acostumbrarse el emigrante 4 per-
manecer en la cama despierto, porque asi se ha-
ce mayor la apatia € indolencia y se debilita
mucho el organismo. En América cinco horas
de suefc, cuando mds seis, bastan y sobran para
reparar las perdidas fuerzas corporales. Lo con-
trario perjudicad la salud y no es higiénico ni
conveniente.

El suefo, por la noche, después de un ejerci-
cio regular, y en horas normales, es el mds re-
parador y saludable. Acostdndose pronto, serd
posible levantarse temprano y aprovechar las
perfumadas y frescas brisas de la mafiana, que
tanto favorecen 4 la salud. Segiin los alemanes,
el suefio que se disfruta antes de media noche,
aprovecha doble mds que el subsiguiente.

Respecto 4 las horas de levantarse, el prin-
cipe de la medicina, el gran Hipdcrates, aconse-
ja que, al despertar del primer suefio, dure lo
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que durare, debemos levantarnos; la regla ge-
neral es que debemos madrugar, 6 levantarnos
inmediatamente después de despertar, lo que
proporciona, segin San Francisco de Sales, sa-
lud y virtud. ;Oh! el mundo es de los que ma-
drugan, ha dicho un sabio obispo.

La siesta, 6 sea el suefio por la tarde, no es hi-
giénica, perturba ladigestidn y perjudica alsueno
de la noche. El emigrante debe vencer la pere-
za durante el dia y suprimir la costumbre de la
siesta, propia, por otra parte, para los desocu-
pados, mds no para el que necesita emplear las
horas del dia en su trabajo. Los aficionados 4
las siestas, acaban por perder en gran parte su
actividadad y adquieren un tinte pélido, caracte-
ristico de la pobreza de la sangre. Disminuyen el
gjercicio y ejecutan las funciones con gran irre-
gularidad. El gran Fonssagrives aconseja que la
siesta sea 6 nula 6 de media hora 4 lo mds.

En los paises tropicales se hace mucho uso
de la hamaca, que si es cdmoda, no es muy hi-
giénica. El cuerpo tiene en ella una posicién
violenta, y como se suspende de dos drboles,
ocasiona d veces caldas que pueden producir
trastornos. La hamaca es el lecho del perezoso,
no del hombre trabajador y activo.



CAPITULO VL

Sumario.—Habitaciones: condiciones que deben
reunir, su exposicién, ventilaciéon, limpieza,
desinfeccion por el eucaliptus, por el humo de
madera hdameda, por miga de pan, por lecha-
da de cal, por lejia de ceniza.--Modo de ob-
tener ozono en el campo, en casa.—Alumbra-
do.—Higiene de los vestidos: Materias de que
se componen.—Forma.—Color.—Consistencia.
—El mejor vestido en los climas calidos.—El
traje de rayadillo es perjudicial.—Modo de
remediarle.—El traje en Filipinas.—Necesi-
dad del empleo de abrigo ¢ vestidos suple-
mentarios.—Modo de ¢ue no se ponga mo-
rena la piel,— Cosméticos: su perniciosa in-
fluencia

En paises cdlidos es de gran importancia el
estudio de las habitaciones, porque generalmen-
te, el emigrante que va 4 buscar fortuna en el
comercio 6 en ocupaciones sedentarias, ha de
consumir gran parte de su estancia en aquellos
climas dentro de las viviendas.

Pero es muy dificil, sino imposible, estable-
cer condiciones particulares respecto 4 este asun-
to, porque en América, mejor adn en Ultras



mar, las latitudes son tan variables, los climas
tan distintos, que abrazan todas las temperatu-
ras y forman un conjunto de todas la varieda-
des climatolégicas y climatéricas conocidas. Asi
es que, s6lo pueden darse consejos muy genera-
les, pero que, seguidos con exactitud, bastarian
para conservar, en lo posible, la salud del euro-
peo, que 4 ellos se ajuste, quedando 4 su recto
juicio el aplicar todos aquellos generales que en-
cuentre en el transcurso de la obra. (1)

Los emigrantes son, generalmente, 6 labra-
dores, & menestrales en las ciudades, salvo el
caso de los militares que participan, segun los
casos, de las condiciones de unos v de otros.
La ocupacién influye notablemente en el asun-
to de las viviendas.

Generalmente las costumbres domésticas v
la distribucidén interior de las casas estdn en ar-
monia con las condiciones del ciima en todos
los paises. Y por esto, asf como en Europa las
habitaciones son reducidas, las ventanas se cu—

(1) El que desée tener una casa cémoda, hecha
con todas las reglas del arte, de la comodidad y de
la higiene, consulte la obra La maison, del eminen-
te Fonssagrives. También recomendamos el breve,
pero sustancioso opisculito, del notable arquitecto
higicnista Sr. Belmas, titulado L.a casa, condiciones
que debe reunir la vivienda para ser salubre. Ma-
drid, 1886.



— 174 —

bren con vidrieras y burlete (que debe desapa-
recer), las puertas con pesados tapices, los sue-
los con alfombras y esteras, y los muebles son
pesados, propios para dar calor al cuerpo, asi
también en Ameérica los vidrieras son escasasy
abundantes en cambio las persianas, para gra-
duar la luz y establecer cerrientes de aire, los
suelos se cubren con esterillas de junco, frescas
y ligeras, los muebles son ligerisimos, abunda
por do quier el agua, los pabellones de verdura,
y las habitaciones son amplias y elsvadas de
techo, existiendo en vez de tejados, lo que se
conoce con el nombre dz terrados & terrazas,
lugar de esparcimiento nocturno, donde se sien-
te envidiable frescura, de la que, no obstan-
te, no debe abusarse, si se ha de conservar la
salud.

Estas disposiciones generales de las casas, en
las que todo parece supeditarse al deseo de bus-
car frescura, tienen que ser verdaderamente ob-
servadas, porque si las ventanas se multiplican,
se establecen corrientes de aire, causa continua
de enfermedades € indisposiciones graves, ¥
unas veces por el placer que produce la frescu-
ra, otras por imprevisién lamentable, se expo-
nen los emigrantes, cuando estdn sudando, &
evaporaciones rdpidas, productoras de enfria~
mientos, mds graves alll que en paises frios.
Estos inconvenientes, que en parte se evitan



con una buena higiene del vestido, pueden tam-
bién desaparecer, si se tiene cuidado de no co-
locarse entre dos ventanas opuestas, que den lu-
gar 4 corrientes de aire, 6 entre una ventana y
una puerta. El aire en libertad no hace dafio al
cuerpo: el aire confinado, encajonado entre pa-
sillos y conducido por puertas y ventanas mal
dispuestas, puede ficilmente produ cir un enfria-
miento, catarros bronquiales y pulmonares, y
d la larga, ser causa de la presentacién de tuber-
culosis.

Jamds deben establecerse habitaciones al la-
do de grandes desmontes, donde haya movi-
miento de tierras, para apertura de vias de co-
municacion, de encharcamientos accidentales
formados por la lluvia en los barrancos, 6 doade
el curso del agua sea detenido por montones de
piedras, hojas 4 drboles derribados, al borde de
los grandes lagos pantanosos, y en general, en
todo sitio propio para el desarrollo de las fiebres
palddicas, calenturas intermitentes, que, en la
isla de Cuba, Filipinas y Fernando Pdo, se des-
arrollan accidentalmente y hacen presa con pre-
dileccidn en los europeos en vias de aclimata-
cidn. La casa, 4 ser posible, debe estar rodeada
de eucaliptus, pinos, abedules § abetos, drboles,
que, con sus emanaciones balsdmicas, purifican
el aire. Nunca se debe quitar la ropa al penetrar
sudando en una habitacidn fresca, y jamds se
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debe colocar el emigrante en sitios muy frescos,
himedos 6 de poca ventilacién, que tan perju-
dicial ¢s el exceso como el defecto de esta.

La costumbre cubana de sentarse, & mejor
tenderse en una mccedora (balance que alli lla-
man), y pasar horas y horas, meciendo el cuer-
po, en dulce somnolencia, al lado de la reja
abierta de par en par, puede tolerarse, si detrds
no hay puertas, que comuniquen con las habita-
ciones exteriores de la casa, O si, en caso de exis-
tir, estdn cuidadosamente cerradas. En climas
cdlidos es necesario sufrir algo el calor, que al
fin es condicién precisa de su latitud, y obtener
la frescura por medios bien calculados.

Durante el dia se deben tener los balcones y
rejas abiertos con las persianas delante y deben
cerrarse para moderar la entrada de la luz y evi-
tar la refraccién solar; pero no tantoque la esca-
sczdeluz dafle dlavista, ni que se impida la ven
tilacidn, tan necesaria en aquellas horas de calor.

Los materiales que forman los pavimentos,
muros y techos de las viviendas, han de ser lo
mds refractarios posible 4 la humedad, 4 fin de
que se verifique con propiedad y rapidez la eva-
poracién del agua, y la orientacién de los cuar-
tos variard segin el clima, el mayor 6 menor
tiempo de residencia en ellos, el ndmero y cir-
cunstancias de los individuos, y las tareas habi-
tuales de éstos.



Han de reunir las condiciones generales de
aire puro, luz suficiente, ninguna humedad, lim-
pieza esquisita, y facilidad para la ventilacidn,
cuidando de no detenerse durante el dia donde
se haya pasado la noche. Las alcobas deben des-
aparccer, como ya s¢ estd empezando 4 practi-
car en los Estados Unidos; para las divisiones
interiores de la casa, bastan biombos que pue-
dan plegarse é desplegarse 4 voluntad; intercep-
tan la vista, pero no la circulacidon del aire, que
es logue se desea. Tal es la disposicidn de las
casas de los Japoneses, lo que se debiera imitar
en Europa.

Cada individuo necesita por dia 4 lo menos
240 metros ctbicos de aire respirable, puro y en
lo posible fresco, cantidad que debe aumentarse,
si se reunen muchos para el trabajo en una ha-
bitacién, 6 si las tareas d que se dedigquen son
de las que se desprenden substancias nocivas,
como gases, polvos, & particulas odoriferas, ca-
paces de viciar la atmosfera.

Entre éstas se hallan la de los tabaqueros,
tan comun en nuestras Antillas, Cuba, Puerto
Rico y Filipinas, que vician el aire, llendndole
de pequefisimas particulas de polvo del tabaco,
y con las emanaciones de éste, que producen
clerta irritacién en la membrana pituitaria de
la nariz, y, por su introduccién en las fosas na-
sales y drbol respiratorio dan lugar 4 irritaciones

12
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¢ronicas de la laringe, y al taponamiento de las
ultimas ramificaciones de los conductos bron-
quiales, con lo cual la entrada del aire en el
pulmén se verifica de un modo irregular, siendo
muy imperfecta la oxigenacidén de la sangre ve-
nosa y dificil su conversién en arterial.

El alumbrado de las habitaciones se verifica
en paises tropicales por todos los medios cono-
cidos: Desde la tea resinosa en Fernando Pdo
y la de maderas olorosas y finas en Filipinas,
hasta el fluido eléctrico en las grandes capitales
americanas.

Asi, que solo deben indicarse las ideas gene-
rales de la higiene, puesto que todas ellas con-
vienen al emigrante.

Los sistemas de alumbrado muy primitivo
que se emplean en los pueblos y pequenas al-
deas de Filipinas y Cuba, son perjudicialisimos;
dan mucho humo, fatigan la vista y absorben
demasiado oxigeno del aire.

No pudiendo emplear la luz eléctrica ni el
gas, el emigrante procurard usar bujias, 4 ser
posible, de esperma, y en todo caso, deberd
abandonar 4 ratos la habitacién para respirar
aire puro del exterior.

Hay que tener presente que en las habitacio-
nes se ha de pasar la mayor parte de la existen-
cla, y por lo tanto sus condiciones deben ser
tafes, que permitan aquella, rodeandola de las
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mejores condiciones posibles de salubridad.

Es muy importante en estos climas, sobre
todo en Cuba y Filipinas, perseguir con ensafa-
miento 4 los insectos propios del pafs, que ade-
mds de martirizar al emigrante, liegando hasta
impedirle el suefio, destrozan cuanto pillan 4 su
alcance, alimentos, maderas, ropas, ctc. La lim-
pieza exquisita y frecuente de las paredes, te-
chos y suelos, da mejores resultados que la apli-
cacion de liquidos, casi todos venenosos y mu-
chos inflamables, que se anuncian con tal obje-
to. El agua, el jabdén, y cuando mds la esencia
de trementina bastan para evitar la propaga-
cién de aquéllos. En el caso de picaduras, du-
rante el sueflo, dan muy buen resultado las lo-
clones con agua [resca. ,

Al limpiar las habitaciones, paredes, mue-
bles, repetidas veces, no debe levantarse polvo
que tantos microbios contiene y se ingieren al
respirary hoy laciencia higiénica aconsejausarde
un lienzo mojado en agua acidulada y pasarlo
por cima de la superficie que se quiere limpiar.

En paises cdlidos, el aire se carga muy 4 me-
nudo de miasmas, causa de muchisimas y gra-
ves enfermedades: es por tanto de suma necesi-
dad, no sélo la limpieza, sino la desinfeccidn de
las habitaciones, 4 fin de purificar el aire, pabu-
lum vite, «alimento de la vida», segin el divino
Hipdcrates,



— 80 —=

La ciencia admite muchos modos de desin-
feccién (1), pero nosotros, sin desdefarlos, no
los mencionaremos, porno caberenel marco, en
que queremos encerrarnos; solamente nos ocu-
paremos de los mds fdciles, mds sencillos, y
econ6micos.

El Journal de pharmaci¢ d‘Australie (2) ha
referido, en 1891, que se habia adoptado la cos-
tumbre, en la colonia de Victoria, por reco-
mendacién del bardén von Mueller, de colocar
en las habita ciones de los enfermos, ramas ver-
des de eucaliptus. El doctor Curgenven, des-
pués de una observacién de 12 meses afirma
que, en los casos de fiebre escarlatina, ramas de
eucaliptus colocadas bajo la cama del enfermo
desinfectan toda la ropa, porque la esencia, que
se volatiliza, impregna los colchones y toda la
demds ropa y objetos de la habitacién. Asegu-
rase que estos vapores aromaiticos producen
muy buen resultado en la tisis: obran entonces
no sélo como antisépticos, sino también como
calmantes, y hasta cierto punto como hipné-
ticos.

(1) V. Prdcticas de higiene publica, breve resu-
men de las lecciones prdcticas explicadas en el cur-
so de 1896 d 1897, por el doctor D. Luis Menéndez
Novo, Madrid, 1897.

(2) Citado por Lfanne scientifique et industrie
le, por Luis Figuier, de 1891,
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Por lo deinds. desde hace ya mds de veinti-
cinco anos, en Francia se han preconiza.o las
fumigaciones de hojas de eucaliptus en la tuber-
culosis pulmonar.

Pudiera no haber eucaliptus en lalocalidad
del emigrante, pero no por eso nos hallaremos
desarmados ante los miasmas. Un higienista ita-
liano, M. G . Palozzi, ha ensayado una larga se-
rie de experiencias encaminadas 4 probar la ex-
celencia del humo de madera, como encrgico
desinfectante; y en efecto, ha evidenciado que
el tal humo destruye los gérmenes infecciosos
suspendidos en el aire, adheridos 4 las paredes y
dlos muebles, asi como los que se esconden en
la trama de los vestidos.

El descubridor opina que este medio de des-
infeccién es el mds cdmodo y econdémico de
cuantos se conocen, y para aposentos de enfer-
mos y locales infectados, debe preferirse 4 todos
los conocidos.

Para que la desinfeccién resulte tan comple-
te como sea posible, debe emplearse madera
muy humeda que produce mucho humo, te-
niendo la precaucién de cerrar herméticamente
puertas y ventanas, mientras dura la combus-
tién. Sise desea un éxito completo, bastard re-
petir la fumigacién tres 6 cuatro veces, una
vez cada doce horas. Mayor energia tendrd
la fumigacién si s¢ emplean maderas resino-
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sas, como el abedul, eucaliptus, el pino v otras.

El mejor desinfectante serfa la aplicacidn
directa del fuego, la incineracion, pero tiene el
grave inconveniente de no poderse aplicar al
mobiliario en parte, ni sobre todo 4 las paredes
de las habitaciones. Tal inconveniente se corri-
ge por el procedimiento empleado por el doctor
Esmarch {1) en el Instituto de higiene de Ber-
lin, v que consiste en la la friccion de las pare-
des con miga de pan. Dice Esmarch, que al ver
emiplear la miga de pan para limpiar guantes y
borrar en el papel los dibujos hechos con car-
boncillo, le sugirié tal procedimiento. Segin di-
cho autor, su eficacia no es inferior 4 la disolu-
cién de sublimado al 1 por 1.000; no dana ab-
solutamente nada & los operadores, ni d los que
ocupan las habitaciones asi desinfectadas, ni los
colores del papel de las paredes. Para practicar-
la elige el pan de centeno, recomendando espe-
cialmente que se busque de mediana consisten-
cia; no muy blando, porque no se podria fric-
cionar con él, no muy duro, porque se destrui-
ria el papel. Empieza desinfectando perfecta-
mente las manos y colocando en el suelo junto
d la pared un lienzo, 4 fin de recoger las migas
que se desprendan al friccionar.

Con rebanadas de pan como la palma de

(1) Citado por el Dr. M. Novo (loc cit.)
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la mano, y que tengan una cara de corte-
za que se ponga en contacto con la palma
de la mano, y otra cara de miga, empieza 4 fro-
tar con ésta la pared, muy minuciosamente, pues
no debe quedar nada sin friccionar. El pan va
tomando un color agrisado, y cuando estd ya
bastante obscuro, se retira para quemarle des-
pués. Los restos de miga de pan que quedan ad-
heridos 4 la pared, sobre todo siel pan es de-
masiado fresco, se separan por medio de un
spray; se recoge el lienzo colocado en el suelo,
envolviéndolo cuidadosamente para no verter
las migas que contiene, y se le desinfecta luego.

La lechada de cal es un poderoso medio de
desinfeccién baratisimo, nada peligroso, tanto 6
mds eficaz que el sulfato de cobre, y de muy fi-
cil manejo. Prepdrase mezclando una parte de
cal con ocho de agua en peso, 6 una parte con
cinco en volumen. La usada generalmente, y
que en las experiencias ha comprobado su gran’
eficacia, tiene el 20 por 100 de cal en volumen y
el 11 por 100 en peso. Con élla se desinfectan
los retretes 6 excusados y las heces de vientre,
en proporcién de 5 4 7 de lechada por 100 de
excrementos: es tan antiséptica, queincorporada
d las deyecciones, en un 2 por 100, marta los
microbios del tifis y del cblera.

La lechada, al emplearse, ha de estar recién
preparada, 6 si no conservada con mucho cuida-
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do al abrigo del aire; de lo contrario el 6xido
de calcio se convertiria en carbonato de cal,
que no servirfa para la desinfeccidn. Los sabios
Behring, Kitasato, Chantemesse, citados por el
Sr. Menéndez Novo, después de trabajos experi-
mentales, dicen que, hasta hoy, no se ha encon-
trado nada mejor para sanear las viviendas po-
bres, como revestir las paredes con una ¢ varias
capas de lechada de cal; as{ hacen en Extrema-
dura y Andalucia, cada dos & tres meses, las
mujeres de los jornalcros; jalbegan su modes-
to hogar, que convierten, por lo brillante, en
una tacita de plata, como vulgarmente se dice.
10jald se extienda prdctica tan sencilla como fd-
cil y saludable! Dich os sabios han deducido de
sus investigaciones, que «la lechada de cal al
20 por 100, extendida sobre un muro de cal
infectado artificialmente, esteriliza la pared en
un tiempo que, siendo mayor de seis horas, no
llega 4 veinticuatro.» Debe tan sencillo medio
su eficacia, 4 que eleva la alcalinidad del medio,
por cima del grado que los microbios pueden
resistir; producen tal efecto las combinaciones
de la cal, en que persiste la alcalinidad; desapa-
recida esta, pierde su poder desinfectante, por
eso no lo son los fosfatos, nitrato, sulfato, carbo-
nato y sales orgdnicas de cal; y si el cloruro de
calcio lo es, lo debe al cloro.

También se practica desde muy antiguo, y
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su eficacia se ha comprobado recientemente, la
lejia de cenizas, 4 60° 6 70°. En las cenizas exis-
ten bases alcalinas: potasa, sosa, amoniaco, que
producen un alto grado de alcalinidad que des—
truye los microbios.

Las habitaciones también se purifican por
medio del og6rn0, que no es mds que el oxigeno
electrizado, es decir, con mds actividad, que tie-
ne la.propiedad de destruir las sustancias putri-
das que infectan la atmdsfera. Cuando se respi-
ra 0zono en cantidad moderada, parece que los
pulmones se hallan en su verdadero elemento v
mientras dura la accidn de dicho gas, se despo-
jan de mayor cantidad de dcido carbdnico, 6 lo
que es lo mismo, la combustién se verifica con
mds facilidad € intensidad. Duraate el dia pue-
de respirarse el ozono en los bosques, especial-
mente en los de abetos, pinos. abedules y euca-
liptus. Las hojas de los drboles, que son sus dr-
ganos respiratorios preparan este gas, durante
el dia, absorbiendo del aire el dcido carbénico
v exhalando para nosotros el oxigeno modifica-
do. Hay también otro modo de procurarse ozo-
no al aire libre y consiste en le vantar en el cam-
pouna tienda de campana de tela de lienzo,
mojar las paredes y exponerla 4 los rayos del
sol: no tardard en sentirse un bienestar general,
igual al que se nota en primavera, cuando pasa-
mos cerca de un lavadero de ropas. Con que
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gusto se respira entonces el ozono que desarro-
lla la ropa mojada y expuesta al sol.

En las casas también se puede obtener este
gas, no ya por medio de aparatos, que no estdn
al alcance de todos, ni de todas las fortunas,
sino mediante un poco de fdsforo: basta intro-
ducir, en agua,hasta la mitad, unas cuantas ba-
rritas de esta sustancia: muy pronto los pul-
mones nos acusardn la presenciadel ozono. Pero,
siendo el fésforo muy inflamable, téngase mucho
cuidado, 4 fin de evitar desgracias, que pudieran
ocurrir.

Para terminar esta materia importante de la
desinfeccién, y omitiendo otros muchos desin-
tectantes, sélo mencionaremos por lo fdcil, sen-
cillo, enérgico y nada expuesto, el desinfectante
llamado del doctor Luna, 6 sea un poco de dci-
do nitrico cubriendo una pieza de cobre: en Mi
curacion por el agua, 2.* edicién, Madrid 1895,
podrd verse el modo de aplicarse.

Los vestidos, considerados higiénicamente,
desempenan tres iniportantes usos:

1.° Preservarnos de las vicisitudes atmosfé-
ricas. 2.° Conservar un calor conveniente en la
superficie del cuerpo. 3.° Absorber los produc-
tos de la exhalacién cutdnea.

En paises tropicales, ademds, libran el cutis
de las picaduras de insectos, como hemos dicho,
caracteristicos de aquellos climas y que por su
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ndmero y la irritacién, que producen en la piel,
constituyen una molestia, que llega 4 veces hasta
alterar el sistema nervioso, sin contar con los
efectos venenosos & especiales, como las niguas,
que, alojdndose entre la ufa y la materia carno-
sa de los dedos de ambas extremidades, van poco
4 poco atacando ésta, hasta destruirla por com-
pleto, y que se propagan con rapidez increible.

El lino, algoddén y cdfilamo entre los vegeta-
les; la seda, pelo y lana entre los animales, son
‘los productos que entran en la confeccidn del
vestido. El lino y cdfilamo refrescan la piel, son
buenos conductores del calérico y absorben con
facilidad los productos de las exhalaciones y se-
creciones cutdneas; el algoddn, preferible bajo
todos conceptos en los paises cdlidos, absorbe el
calor, enfria menos la piel, condensa el sudor,
y es de snavidad especial; la seda es mala con-
ductora del calérico y de la electricidad; y la
lana absorbe mucho, es mala conductora del
calor, abriga demasiado y produce irritacién en
el ciitis; por lo cual los vestidos fabricados con
esta substancia, son absolutamente contrarios 4
lo que la higiene exige en los paises, de que tra-
tamos.

«En el nimero de las prescripciones higié-
nicas que deben observarse, sobre todo en los
puertos, conviene citar el abandono de los ves-
tidos de lana tupida, que los marinos no renue-
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van con la frecuencia necesaria, y el uso diario
de las abluciones en todo el cuerpo. Los tripu-
lantes de los buques mercantes, que viven d bor-
do ocupados en los trabajos de carga y descarga,
conservando sus toscos y pesados vestidos de
lana, tan poco en armonia con el clima, y cuyo
contacto irrita la piel, excita la transpiracién y
retiene sobre aquella los productos de ésta, cons-
tituyen una causa importantisima de propaga-
cién de las enfermedades epidémicas, y son al-
tamente nocivos para la salud publica» (Samt
Avusin, Higiene piBLICA).

Kneipp, en sus tan recomendadas obras de
higiene (1) es de igual parecer, y la mayoria de
los escritores médicos se pronuncian contra el
empleo dela lana, no solo en aquellos paises,
sind hasta en los climas frios de Europa y Norte
de América.

Es preferible el algodén al lienzo, porque
este absorbe con menos facilidad la transpiracién
y hace que la piel sea mds impresionable al en-
friamiento, y va hemos repetido que, en climas,
donde la temperatura es muy elevada, hay pre-
cisién absoluta de conservar el calor corporal de
acuerdo con el dela atmdsfera, pues todo en-
friamiento puede reproducir variadas enferme-

(1) Especialmente la titulada ;Vivid asi! con no-
tas y apéndices —Madrid, 1893.
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dades; v hay que tener en cuenta, que,salvo cd-
sos especialisimos, los enfriamientos y los resul-
tados de la intemperancia en comer y en beber,
dan origen & muchas mds defunciones, entre los
emigrantes, que las enfermedades epidémicas y
endémicas. En esto, como en todo, todos se fi-
jan en los casos de cdlera & de fiebre amarilla,
por ejemplo, y nadie se ocupa de los centenares
de tuberculosos y de afectados del higado, que
vuelven indtiles 4 su patria.

La supresién de la transpiracién por efecto
de las corrientes de aire y por el menor descenso
de la temperatura, determina con frecuencia el
reuamatismo muscular, fiebres y afecciones cata-
rrales, por lo que en paises cdlidos se aconseja
eluso de la franela para evitar esta causa, tan
frecuente de enfermedades. «Hay en nuestras
Antillas, escribe Mr. Rufz, en proporcién, mds
personas que usan chalecos de franela, que en
las comarcas mds frias. Esta precaucién de ais-
lar el cuerpo y ponerle al abrigo de la evapora-
cién, rodedndole de una temperatura siempre
igual, ha parecido ser tan necesaria que los fran-
ceses ¢ ingleses la han adoptado para sus solda-
dos.» Por ttil que sea esta precaucién no nos
parece que deba considerarse como impuesta por
elclima. En los puntos donde las razas indige-
nas pueden vivir desnudas, el clima no reclama
mds que un vestido ligero. En las Antillas, el uso -
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de la franela no forma parte de la higiene de la
primera infancia. Aun cuando un poco palido,
el nifo se desarrolla bien en estos paises, llevan-
do por todo vestido una camisa de lienzo. Las
mujeres, refractarias, en general, al uso de la
franecla, no por eso se encuentran mal.

En cambio, todos los que la usan se ven fre-
cuentemente afectados de erupciones y enferme-
dades de la piel, y 4 veces de irritaciones persis-
tentes durante largos anos (1).

Aparte de estas consideraciones que nos ve-
dan recomendar la franela para uso del emi~
grante, somos los primeros en aconsejar su em-
pleo en los paises cdlidos 4 individuos delicados
y 4 los predispuestos 4 enfermedades del pecho.
Estos si, por su estado patoldgico especial, de-
ben hacer uso de ella, porque su efecto sobre la
piel puede constituir un auxiliar del tratamiento
médico 4 que se hallen sujetos.

(r) Un amigo nuestro, que no es-médico, ha teni-
do ocasién de curar una erupcién erisipelatosa, sin
mds tratamiento que hacer abandonar al paciente—
rico tabaquero de la Habana—Ila camisa de franela,
que usabua de continuo, y excitar su apetito, muy de-
caido, por medio de aperitivos apropiados. Con tan
sencillo método desaparecié una afeccién que per-
sistia rebelde 4 todo tratamiento mas de quince afos.
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Pero el emigrante en buen estado de salud
no debe jamds emplear ni el hilo, por ser dema-
siado fresco, ni la lana por ser demasiado ar-
diente; aquél produce enfriamiento de la piel, y
ésta irritacidn del cutis, que origina un malestar
general del cuerpo.

Las senoras, sobre todo en ciertas épocas, se
expondrian 4 graves afecciones con el empleo de
la franela, afecciones que no existirfan si en lu-
gar de hacer uso del algoddén, que absorbe las
materias liquidas, sin permitir irriten las partes
delicadas de la piel, con la que estdn en con-
tacto. '

tLos vestidos de paio delgado de poca con-
sistencia se emplean generalmente tan sdlo co-
mo concesién al lujo, 4 la moda y 4 las mal lla-
madas conveniencias sociales; pero en la intimi-
dad de la vida doméstica se sustituyen por otros
mds ligeros, buscando la comodidad en este caso
de acuerdo con la higiene.»

«Todo vestido de pano tupido, como el lla-
mado de entretiempo, es intolerable bajo los
trépicos, aun en los dias mds frescos, nublados
y hiimedos. Sin embargo, no debemos genera-
lizar ni ser tan absolutos.» (1) La industria pro-

Unos cuantos bafios frios y duchas mensuales com
pletaron el tratamiento, y hoy goza de admirable
salud, sin haber vuelto 4 recaer en su dolencia.

(1) Saint Vel; loc, cit,
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duce parfios fini{simos de verano que pueden muy
bien emplearse, como vestido exterior, siempre
que el interior sca de algodén & hiloy mcjor
aquél que éste. Las diversas latitudes indicardn
la raenor 6 mayor consistencia del traje exterior,
uUnicamente en lo que se reflere d la vida en las
ciudades. En el campo el vestido de pafio no es
cémodo, higiénico ni cconémico: creemos que
lo mejor para el campo es ¢l lienzo; pero con
dos, tres 0 cuatro forros de lienzo, y eldstica i
camiseta y calzoncillos de algodin ¢ franela en
contacto con la piel,

Y aqui se nos presenta la cuestidn agitada
hd poco porla prensa periddica, acerca del traje
de rayadillo, que usan nuestros bravos soldados
en Cuba y Filipinas, y al que no vacilamos en
atribuir,en gran parte,la tanta mortalidad como
alll diezma 4 nuestros pobres hermanos

El traje de rayadillo es ligero. si, pero esto
es lo de menos, tratdndose de la salud y dela
vida. Con €l se ha pretendido librar al soldado
de los efectos de un calor excesivo; pero no se
ha tenido en cuenta, que si el calor es un hués-
ped molesto, los espasmos de la piel, el enfria-
miento sibito, los ataques de paludismo que
produce el traje ligero, pueden ser mortales.

El traje de rayadillo por su ligereza deja
penetrar los miasmas infecciosos, que tanto
abundan en paises cdlidos, miasmas que al in-
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troducirse, por la respiracién cutdnea en el or-
ganismo, disminuyen la actividad de sus funcio-
nes y paralizan la vida de la piel, que en todas
partes, mds sobre todo en climas cdlidos, es ne-
cesario que funcione perfectamente, para conser-
var la salud. Debe, pues, desaparecer el traje de
rayadillo & modificarse, poniéndole dos & tres
forros de lienzo, porque la capa de aire inter-
puesta entre [orro - forro es muy mala conduc-
tora de la electricidad y del calor atmosfeérico;
si 4 este traje se afadiese una camiseta y calzon-
cillos de algoddn 6 lana fina, ganaria mucho la
salud del soldado. Esto, que proponemos, no es
cosa breve ni facil v por lo prouto debiera darse
al soldado una faja de malla de lana que le res-
guardase la buse del pecho hasta las ingles, 6
una camiseta de lana fina é de algoddn holgada
yde manga corta, que debiera renovarse dos
veces 4 la semana. Esto es costoso, si, pero, ¢no
vale mds la vida de un hombre, y de un hom-
bre que se sacrifica por su patria, que unas cuan-
tas pesetas mds, que pudiera costar esta modifi-
cacién? Ademds, este gasto seria reproductivo,
puesto que sabido es que el soldado ‘enfermo
gasta mds qae el sano.

Nuestros héroes de Cuba v Filipinas mueren
de frio: auuque parezca paraddjica esta afir-
macidn, no dudamos un momeato ¢ mantencr-
la, pues la anemia, la disentera, el paludismo y

3



otras muchas enfermedades proceden de que
estando iaterrumpidas & muy debilitadas las
funciones de la piel, que no tienen la vitalidad
bastante para defenderse del mefitico ambiente
que la rodea por todas partes, pierden caldrico
que no pueden reponer, por el aire viciado que
respiran. Esto se evitaria con el doble & triple
forro del rajradillo, si no se viste 4 nuestros sol-
dados de lanillayel calor seco penetra muy poco
como se comprueba, si colocamos un termdme-
tro de mdxima, envuelto en un paquete de lien-
zo, en una manta, en un vestido, etc., v le intro-
ducimos en una estufa seca, se vera entonces,
que mientras el termémetro, que indica la tem-
peratura del ambiente de la cdmara, senala r50°,
el colocado dentro del lienzo no pasd de 7o 4 8o,
aun cuando permanezca cuatro ¢ cinco horas.
{Oh cudn cierto es el dicho popular, lo que qui-
ta el frio quita el calor!

Enapoyode nuestromodo depensar, confor-
me con los ultimos datos de la calorimetria; (1)
estd la prdctica, que, por instinto, siguen los
habitantes de los paises calientes, especialmente
en los muy humedos, quienes acuden al abrigo,
y ya saben lo qae hacen. Por eso en el Norte de

1)V éase la notabilisima leccidn 21.* de La Hi-
droterapia fundada enla fisiologia y enla clz’mcz.z.
—Pontevedra, 13886, de nuestro sabio maestro Gui-
llermo Winternitz.




Africa y en muchos distritos de las [ndias Orien-
tales, se observa, sin explicacion satisfactoria d
primera vista, que & pesar del calor asfixiante,
se usen jaiques, albornoces, alquiceles, caftanes,
turbantes, fajas tunicas, todo de telas recias,
cuando parecia natural la lijereza en el ves—
tido.

El enfriamiento subito es consecuencia log1-
ca del traje de rayadillo.

En la misma isla de Cuba son muchas las
personas de todas clases que usan interior y ex-
teriormente ropas de tejido de lana mds S menos
fuerte, pero de lana al fin,

Por este medio evitan las repentinas altera-
ciones de la piel.

Las tropas francesas en la Argelia ylas in-
glesas en la Abisinia v en la costa occidental de
Africa, debieron al abirgo un gran descenso en
la cifra de la mortalidad.

Los trajes de los spais, zuavos y tiradores ar-
gelinos, son resultado de las medidas adoptadas
durante la conquista de la Argelia, para evitar
que el paludismo, la anemia, la disenteria y la
bronco-pneumonia siguieran diezmando el ejér-
cito francés.

Basté decretar ¢l uso de la lana v del capote
reglamentario porla noche, para que descen-
diera la mortalidad d la proporcién ordinaria.

Precauciones andlogas adoptaron lord Na-
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pier Magdala y el general Wolseley, asi como el
coronel Scott, obteniéndose resultados satifac-
torios.

10jald se hubiese abrigado mds 4 nuestros
soldados y tal vez hoy estaria terminada la gue-
rra de Cuba, abismo donde se consumen tantos
millones y, lo que importa mds, donde se pierde
gran parte de la flor y esperanza de nuestra des-
dichada patria! Si no se puede sustituir el traje
de rayadillo por el que proponemos, es preferi-
ble que nuestras tropas marchen & Cuba y Fili-
pinas con el uniforme de pafo, que usan en Es-
pafia: de dos males siempre se ha de elegir el
menor.

FEl antiguo oficial que ha servido en Améri-
ca, dice, 4 propdsiro del traje del soldado. en
sus Consejos practicos, que «debe usarse siem-
pre camiseta interior constantemente, pero de
todos modos en marchas ¢ ejercicios, para con-
servar el calor natural y la transpiracién en la
piel es necesaria. Consiguiéndose asi sustraerse
4 los cambios bruscos de temperaturas, que allf
producen catarros muy rebeldes. El traje exte-
rior, generalmente de dril (el traje de rayadillo)
puede ser también () debiera) de lanilla, que es
mds sano y no deja pasar el calor exterior, 4
veces superior, estando al sol, al calor animal,
por consiguiente, es traje mds {resco; debe tener,
al menos, camisetas de lana muy finas para usar-



se por las noches y las mafianas encima de la de
algoddn, si no estamos acostumbrados 4 la lana
pegada al cuerpo v no queremos soportar la pe-
quefia molestia de acostumbrarnos en tres &
cuatro dias; pero lo que no debe abandonar na-
die, desde el soldado al general y sea cualquiera
el género de vida que se haga, es una faja de
franela fuerte, de forma casl triangular, que cu-
bra por detrds la regién llamada vulgarmente de
losrifiones, y circuyendo un decimetro por las
caderas, baje cubriendo desde la boca del esi6-
mago. 6 sea el epigastrio, hasta el pubis, todo el
vientre; el que se acostumbre d este uso y ade-
mds tenga los pies siempre abrigados, hasta para
dormir con calcetines secos y limpios, no debili-
tard su estémago, se evitard muchas dolencias,
ysobre todo, el tendz catarro gastro intestinal,
tan frecuente en climas cdlidos y humedos, co-
mo el de Cuba. El calzado de piel flexible y
holgado, debe tener suela fuerte y plantilla de
lana, que no deje pasar la humedad y absorba
la transpiracién, muddndose con la frecuencia
necesaria. [.a cabeza se resguarda bien de las
influencias climatoldgicas con el sombrero pa-
namd, muy apropiado.»

En América puede y debe usarse, sino el
algodén, que como hemos dicho es preferible,
lalana y lanilla, peroen Filipinas no: «d los
que alld marchan, dice ¢l muy competente y ci-
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tado doctor Sr. Gonzdlez Martin, desde luego
les aconsejo dejen en la Peninsula, para cuando
regresen, todo vestido de pafo, lana y lanillas.
Con estas materias es incompatible aquel clima
y el destructor insecto, conocido por el anay,
se encarga, en breve tiempo, de reducir d polvi-
llo semejantes vestidos. El referido insecro,
nos dala gran leccidn, poniéndonos de mani-
fiesto lo innecesario € inutil de semejantes ma-
terias. Asi, pues, lleve Unicamente lo preciso
para la travesia hasta el mar Rojo, en donde
principia la regién tropical. En cambio lleve
cuanta ropa pueda del interior, camisetas, cal-
zoncillos, calcetines y pafduelos de bolsillo. Esta
ropa debe abundar, por ser en extremo conve-
niente y hasta necesaria: la frecuencia de la
mudanza se hace indispensable, después de una
mojadura, después del bafio y de un ejercicio
algo activo.

«La frecuencia con que debe hacerse la muda
de la ropa interior, debe estar en consonancia
con los hdbitos y género de ocupacién del indi-
viduo y con la estacién que alli reine, pues enla
de secas, se siente mds la necesidad de cambiar
la puesta por lalimpia. Salvo circunstancias 6
casos excepcionales, en que diariamente me mu-
daba, tenia por costumbre practicarlo tres veces
dla semana. Il vestido exterior debe ser de algo-
dén, hilo 6 de seda, el que pueda y quiera permi-
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tirse este lujo.» Y mds adelante: «Muchos euro-
peos usan para vestido exterior y hasta interior,
la franela en la estacién lluviosa. Es muy buena
costumbre por lo mucho que preserva de la hu-

~medad y la recomiendo con tal motivo.»

La forma de los vestidos es variable, segin
los usos de cada regién: el emigrante debe huir
de las exigencias de la moda y emplear la ropa
exterior comoda, holgada, que permita la ejecu-
cién de todas las funciones sin oprimir cuello,
pecho ni vientre. La interior no debe ser muy
extrecha para que no cifia demasiado, ni tan
ancha que impida la absorcién del sudor y se-
creciones.

Jamds debe el emigrante emplear ropa inte-
rior ni exterior que haya servido d otra persona;
precaucién que si es util en Europa, es impres-
cindible en paises tropicales, donde existen mul-
titud de enfermedades, cuyos microbios produc-
tores anidan en la ropa de los enfermos. La ropa
exterior, 7/ aun fumigdndola, debe emplearse
nunca. Y hacemos esta advertencia, porque el
elevado precio que suele alcanzar la ropa de
paio en la isla de Cuba, hace que muchos la ad-
quieran de segunda mano, buscando una econo-
miade precio, que, con mucha frecuencia, es
perjudicialisima para la salud. :

No es cuestién baladi la que se refiere al co-
lor de los vestidos. La fisica, en el estudio de la
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luz y sus descomposiciones, nos ensena que hay
una escala de colores: negro, azul, rojo, verde,
amarillo y blanco, que absorben mds ¢ menos
el calor, segun el orden en que estdn enuncia-
dos, siendo mds absorbente el negro y menos el
blanco. Y claro estd, que el europeo, que debe
apartar de si toda causa que escite el calor cor-
poral, deberd usar los colores claros, con prefe-
rencia & los obscuros, sin caer en la aberracién
de las razas criollas, que tan aficionadas son 4
los colores chillones. El blanco, sobre todo, va
sea puro 6 ya algo obscuro, como el color ceni-
za, debe ser el preferido para la ropa exterior del
emigrante.

El color blanco rechaza el calor; pero para
expediciones campestres y 4 in de no tostar la
piel es mejor el color rojo, si damos crédito 4
Bowles, sabio inglés, quien ha descubierto la
causa por la cual el sol tuesta v pone morena la
piel; y ya en posesidn del secreto, no le ha sido
dificil hallar el remedio.

El tostado de la piel no es debido al calor
del sol, sino 4 su luz, cosa que ya se sabia, pues
también tuesta 6, mejor dicho, ennegrece y pro-
duce inflamaciones el exceso de luz refiejado por
la nieve. De la luz, los productores del fendme-
no son, segun Bowles, los rayos violetas y ultra-
violetas, que se asemejan bastante d los X por
su poder para atravesar los tejidos.
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Eutre los casos curiosos observados por Bow-
fes, v que prueban la verdad de su teoria, hay
el de una sefiora 4 quien, 4 consccuencia de una
prolongada exposicidn al sol, se la inflamé la
cara de un modo alarmante, pero no por igual,
pues tenia sin inflamar infinidad de puntitos,
que examinados resultaron ser pecas; el color de
éstas habia impedido que los rayos ultravioletas
traspasaran la piel. Otra senora, después de un
largo paseo al sol, resultdé con los brazos lista-
dos de rojo. Era que llevaba puesta una blusa
de listas rojas y blancas; por las blancas pasaron
los rayos violetas y quemaron la piel; por las
rojas no pudieron pasar y la piel quedd intacta.

Porlo tanto, para no resultar curtido, duran-
te las excursiones al sol ¢ por montafas neva-
das, hay que proteger el cutis con gasas rojas 4

_color de naranja & pardas Decimos esto, porque

no todo el mundo tendrd el heroismo del Doctor
Bowles, quien recorriendo los Alpes enel verano
de 1893, se pintaba la cara y las manos con un .
color que le daba el aspecto de un piel roja. Sus
compaieros de viaje se refan mucho de él; pero
luego tocé el turno de la risa al sabio, cuando,
con sélo lavarse, recobrd su color natural y en
cambio sus amigos estuvieron una porcién de
dias hechos unos gitanos por no haberse prote-
gido contra las caricias de los rayos del sol, re-
flejados por la nieve.
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Siguiendo los conscjos de Bowles, los touris-
ias ingleses empiezan 4 gastar gasas color de
naranja en los sombreros.

Todo europeo recién legado & América se ve
altamente sorprendido cuando al llegar las pri-
meras horas de la noche, después de un dia de
calor ardiente, siente escalofrios muy sensibles,
siendo asi que el termémetro marca un grado
de temperatura muy agradable. Su sorpresa no
es menor cuando pasa desde el sol de la calle d
la sombra de su domicilio. La transicidn es brus-
ca y extrafia. Los rayos directos del sol le abra-
saban y la sombra de su habitacién le hiela
Mira el termdmetro y la temperatura no ha va-
riado. ¢Qué ha ocurrido, pues, para esle cambio
tan-sensible?

Sencillamente que el aire que le rodea no se
culienta en las mismas proporciones que los
cuerpos sélidos que forman los termdémetros, y
asi colocado un termdémetro dentro de la habi-
tacion 4 un metro de la ventana abierta, marca,
por ejemplo, 146 15 grados; vy el mismo trans-
portado ai sol dos metros mds alld sefiala 4 ve-
ces 46 y 50 grados. Este es un hecho real y ob-
servado multitud de veces. La tierra calentada
vivamente por Jos rayos ardientes del sol se en-
fria con rapidey d la sombra, sin que el aire su-
fra la influencia de este cambio.

Si esto ocurre durante el dia, el lector com-
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prenderd con cudnta mavor razén ocurrird du-
rante la noche, cuando después de abandonar
el sol el horizonte, empieza la irradiacidén noc—
turna; y el relente, tan perjudicial en la tierra
de América, refresca las capas atmosféricas y en-
fria la tierra; toda la Naturaleza parece enton-
ces resvirar d sus anchas, y la temperatura des-
ciende de un modo notable, verificdandose una
variacidén sensible en el termdémeiro, que indica
el cuerpo untes que los aparatos fisicos.

Asi la diferencia brusca de la temperatora del
dfa y la de la noche, explica el uso de vestidos
de abrigo suplementarios. El descenso del ter-
mémetro, segln las alturas, obliga al uso de la
ancha capa, con que se cubren el mejicano y ¢l
habitante de los Alpes. En Cuba, los individuos
del cuerpo de Orden Publico, que hacen servi-
cio constante dia y noche, al llegar ésia, se cu-
bren con amplia capota reglamentaria, para evi-
tar el relente, el descenso.de remperatura, de que
venimos hablando

El emigrante tendrd cuidado de no salir de
noche, sin llevar algin ligero abrigo exterior,
igual que los sobretodos ¢ gabanes que se em-
plean en Europa, en la época de verano. No to -
dos los climas de América, Occeanfa y Asia son
iguales, ni tampoco loson las condiciones meteo-
rolégicas, y estas crean necesidades corporaless
que es muv preciso tener en cuenta. Un amigo
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nuestro que ha estado en la Habana, diceme
haber curado pardlisis parciales, graves, produ-
cidas por un enfriamiento, al salir del teatro con
poco abrigo. El enfriamiente en estos climas
es mds grave que la ficbre amarilla.

En todos los pafses tropicales se hace uso
excesivo de los cosméticos, ¢ sea de las substan -
cias que sirven para hermosear el cutis y neu-
tralizar el olor especial que se desprende del
cuerpo humano, muy excitado en tales climas,
por el exceso de calor y la abundante secrecidén
del sudor.

Compréndese bajo esta denominacién una
multitud de substancias animales, mineralesy
vegetales producidas por la quimica industrial,
con el nombre de aceites, aguas aromaticas, de
Colonia, floridas, vinagrillos, pomadas, cremas,

Vpastas, polvos, etc., etc., cuyo anuncio llena la
industrial cuarta plana de los periddicos.

Considerados higiénicamente, son casi siem-
pre perjudiciales para e}l emigrante: unos porque
estimulan la piel, procurando enfermedades, 6
por lo menos irritaciones y erupciones; otros
porque obstruyen los poros y diticultan ¢ impi-
den Ja exhalacién cutdnea; y los mds, porque
estando compuestos de substancias nocivas para
la salud, obran como verdaderos venenos.

E]l agua pura, el jabdén sencillo y alguna
substancia clara y grasienta para limpiar la piel,
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son los mejores perfumes y cosméticos. El emi-
grante debe abstenerse del empleo de ellos y re-
frescar y tonificar la piel por medio del agua,
que es el mejor mérodo. La piel limpia carece
de malos olores v las exhudaciones ni la irritan
nila destruyen, El mejor cosmético, repetimos,
es el agua y el jabon.



CAPITULO VIII

suMARIO.—EI tabaco: sus efectos sobre la econo-
mia.— Distintas opiniones de médicos é higie-
nistas.—Rapé. ~- Estornutatorios sustituti-
vos del rapé. — Masticacién del tabaco.—
Placer y dolor: sus efectos cuando son ex-
cesivos,—Pasiones: higiene de las mismas. -
Paises insalubres: cuidados especiales que
debe tener el emigrante.—~Lugares de pre-
servacion.—Higiene pitblica: su necesidad é
influencia en la higiene privada.

Es imposible escribir un libro de higiene,
siquiera sea en tan modesta estera como el nues-
tro, sin dedicar unos cuantos pérrafos al vicio 6
costumbre tan arraigada en paises cdlidos, de los
cuales pasé & Europa, de fumar, 6 mejor atin, de
emplear el tabaco bajo varias formas, toda vez
que ya sea en cigarro é pipa, rapé 6 masticado,
ejerce accién muy marcada y 4 veces deletérea
en la economia.
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El tabaco, cuyo nombre se deriva del dela
isla Tabago, donde los espafioles lo hallaron por
primera vez, 6 bien de la palabra india tabacos,
seglin el respetable historiador Bartolomé de las
Casas, era conocido en casi toda América, aun-
que con nombres distintos, y segin Meyer se
usaba en China, desde la mds remota anti-
giiedad.,

Los botdnicos, atendiendo d las condiciones
de la planta, !'a han colocado en el grupo de las
Solandceas, cuyo tipo es la patata, solanum tu-
berosum, y que comprende especies tan enérgi-
cas como el belefio, la belladona y otras, todas
ellas con principios activos, enérgicos y veneno-
s0s en alto grado.

Los efectos del tabaco se deben’especialmen-
te 4 su principio activo, la nicotina, llamada asf
del nombre del sabio Juan Nicot, embajador de
Francisco I de Francia, que lo introdujo en esta
nacién.

El tabaco se emplea en tres formas: fumado,
en rapé y masticado.

El tabaco fumado se usa en puros 6 cigarros,
en pitillos 6 cigarrillos y en pipa. Bl primer mé-
todo es el mejor, por cuanto en ¢l se emplea el
tabaco, libre de toda mezcla extraila; en el piti-
llo, el papel, no siempre de buena clase, suele
perjudicar mucho la garganta, especialmente d
los que se tragan el humo; y en la pipa se forma



— 208 —

un depdsito de nicotina, que, aumentado por el
uso, hace que, aun teniendo gran limpieza, cl
tabaco resulte muy fuerte y se aumenten sus
condiciones narcotizantes.

Como el puro suele ser caro, se emplea por
la generalidad el pitillo, que, por la menor can-
tidad de tabaco, que supone, seria muy acepta-
ble, si el papel fuese bueno,y si no se menudea-
ran mucho los cigarrillos, siendo éstos de buen
tabaco. Por desgracia, atin en Ameérica, el piti-
llo no suele ser de la mejor hoja, por lo que,
aunque con prudencia, aconsejamos al emigran-
te haga uso con preferencia del puro, si no pue-
de, que fuera lo mejor, dejar de tumar.

Las opiniones de médicos € higienistas estdn
muy divididas respecto 4 este producto anti-
Hano.

«Fuomar—dice P. Larouse—es obtener una
tregua 4 la tristeza, d las preocupaciones ¢ ideas
tétricas, 4 las penas v constantes miserias de la
vida; y en cuanto d los trabajos intelectuales y
artisticos, procurarse un medio de ligera sobre-
excitacién, de lucidez en las ideas, de inspira-
cién y claridad en los juicios; y en las profesio-
nes manuales una disminucién del cansancio,
un compds de espera de la fatiga, un goce, en
fin, que calma el sistema nervioso y produce
pasajero aturdimiento y olvido de las tormentas,
que nos rodean en la lucha de la vida.»



Todo esto se explica perfectamente por el
efecto excitante que produce en el sistema ner-
vioso general, v al par da la razdn del por qué
se acostumbra tan pronto la c¢conomia al uso
del tabaco, llegando & constituir una necesidad
corporal de las que consumen gran parte de los
recursos pecuniarios de los hombres, y aun de
las mujeres en algunos paises de la vieja Eu-
ropa.

«El tabaco—dice el eminente Fonssagrives—
empleado con exceso es un veneno enérgico y
sélo usindolo muy moderadamente es inofensi-
vo. El mejor tabaco ha de contener 3 por 100
de nicotina y no_mds, como sucede con el ha-
bano. Perjudica mucho mds fumar en ayunas, y
no se debe fumar en habitacidn donde se per-
manece mucho tiempo, y con mayor motivo en
¢l dormitorio, & causa de las permanentes ‘inha-
laciones de nicotina, de que se impregnan los
muebles y cortinas. Tampoco se debe fumar ante
nifios ni sefioras, que son muy impresionables
d este veneno, cuya respiracién se les debe
evitar.»

Si se fuman pitillos deben tirarse 4 la mitad,
seglin sir Morell Mackenzie, famoso especialista
en enfermedades de la garganta, y esto porque,
como hemos dicho, la nicotina se va depositan-
do en Jos pliegues de papel y en la parte del piti-
llo que toca 4 los labios, haciendo que en cada

14
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fumada se aumente el depdsito y se impregne
mads el humo del tabaco de los vapores de la ni-
cotina, principio verdaderamente perjudicial del
tabaco.

«En cuanto al tabaco—dice,—no soy su ene-
migo, pero si he de hacer algunas advertencias.
El hombre cuya salivacién aumenta de una ma-
nera sensible con el uso del tabaco, no debe
fumar.

»La generalidad de los mortales pueden fu-
mar impunemente, cuidando de mantener una
limpieza exagerada en el tubo de la boquilla, si
la gasta, y tirando siempre la mitad del pitillo,
si fuma papel.»

Esto bacen siempre los turcos, grandes fu-
madores, y que por cierto usan siempre boqui-
lla para el cigarro de papel, cosa que también
recomienda sir Morell Mackenzie.

A los jovenes, y en especial d los ninos, dana
el uso del tabaco. M. Decaisne ha probado que
de 28 nifos que fumaban, 27 gozaban de mala
salud, 22 tenfan palpitaciones de corazén, di-
gestiones penosas, lentitud cerebral y propen-
sién 4 las bebidas alcohdlicas; tres tenian pulso
intermitente; ocho, menor cantidad de glébulos
rojos en la sangre; (2, hemorragias rebeldes; 10,
ensuenos O desarreglos en la inervacién; cuatro,
Ulceras en la boca; uno, tisis pulmonar. St ceso
en estos enfermitos el hdbito de fumar, recobra-
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ton la salud. En especial ha citado el caso de un
colegial, que se habia vuelto anémico, demacra-
do y sujeto 4 echar sangre por la nariz, y en
quien todo desaparecid, cuando dejé de fumar.
Esta estad{stica, comprobada por otros autores,
demuestra hasta la evidencia que el vicio de fu-
mar debe evitarse en los nifos, en la época de
formacion v endurecimiento de sus drganos.
«Los jovenes de quince d dieciséis afios que
foman, se exponen 4 perjudicarse enormemen-
te. En primer lugar, la nicotina obra con mads
fuerza y mds daito en los jévenes, que en los
hombres ya hechos. Ademds cuando se empieza
dfumar muy pronto, tal vicio se convierte en
pasién. A veces también sucede que el fumar
impide e} desarrollo completo del cuerpo, y la
enfermedad y la consuncidén acometen con fuer-
2ad los jovenes. También se puede determinar
una inflamacidn de los pulmones, de la gargan-
ta, una irritacién de nervios, palpitaciones del
torazon, etc. Kstos males acomerten pronto y se
marchan con dificultad. Siesto sucede general-
mente, el peligro se agrava fumando perverso
tabaco... Lo mds triste es que se toma tan fdcil-
mente la costumbre de fumar, que ya no se pue-
de vivir sin el tabaco, haciéndose el hombre su
esclavo. ¢Y conviene esto 4 un hombre que no
deberfa guiarse sino por la razén?... Mi opinién
deerca de los fumadores puede reasumirse del
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modo siguiente: El que no fuma obra mejor,
porque no da 4 su cuerpo principios dafninos y
ademds economiza el dinero, que puede emplear
mejor. Cuando un hombre sano en un momen-
to de libertad, sobre todo en una conversacién,
fuma un cigarro 6 una pipa, no tiene que temer
perjuicio alguno» (1).

Estas opiniones y otras mil que seria pro-
lijo enumerar, bastan para probar que el uso del
tabaco, siendo moderado, puede permitirse por
la excitacién que produce; pero que el abuso es
perjudicial, como lo es también el uso en los ni-
nos y en las mujeres, costumbre muy desarro-
llada en América, donde gran parte de las mu-
jeres de todas clases, edades y condiciones, acos-
tumbran 4 fumar pitillos y aun 4 veces grandes
puros, cuyo efecto es siempre perjudicial dla
salud y 4 la belleza. Pero si se fumare, nunca,
repetimos, se debe fumar en ayunas.

Tratando del rapé. Mgr. Kneipp dice igual-
mente:

«No creo primeramente que Dios haya dado
la nariz al hombre para que éste pueda 6 deba
tomar rapé, y no veo la utilidad de este apéndi-
ce bajo tal aspecto. No condeno 4 los que toman
rapé, pero si considero como un desorden la

(1) Mgr. Seb. Kneipp ;Vivid asil, con notasy
apéndices,—Madrid, 1893.



mania de tomarlo, hasta el punto de no poder
trabajar & sentir maléstar sin él. Ademds, los
que lo usan no son muy ascados. El rapé, que se
toma pasa & menudo d la garganta y hasta el
estémago, y en vez de bien no puede menos de
resultar mal... Es bueno tomar de vez en cuan-
do un polvito, que provoca ligera excitacién que
obliga & arrojar algunas impurezas por la na-
riz... El que ya esté acostumbrado y quiera per-
der tal mania, no debe hace rlo de repente, por-
que, al tomarlo & menudo, se ha acostumbrado
dla naturaleza 4 ayudarse con el rapé para lan-
zar los liquidos de la cabeza» (1).

Conformes en un todo con la opinién del
sabio Mgr. Kneipp, recomendamos al emigrante
procure evitar adquirir un vicio, que sélo puede
tolerarse como agente médico en ciertas dolen-
cias y catarros cerebrales, para facilitar la ex-
pulsién por la nariz de los productos morbosos.

Pero la accidn estornutatoria del tabaco so-
bre lus secreciones nasal y lacrimal, 4 la que los
antiguos médicos daban, con razdn, gran valor,
¥y hoy demasiado olvidada, puede sustituirse por
el asarum 6 dsaro {asarum europceum, de la fa-
milia de las aristologuias), por el polvo de lirio
germdnico (iris germdnica), por el de betonica
(betonica officinalis, labiadas), por la mejorana

—_—

(1} Loc. cit,, pdginas 319 y 320.
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(origanum majorana, labiadas), por el lirio de
los valles /convallaria maialis, asparagineas),
ercétera.

Estas substancias se asocian en numero di-
ferente para constituir diversos estornutatorios
compuestos. El'polvo llamado cefalico de Saint
Ange y el polvo estornutatorio compuesio son
los mds conocidos y pueden reemplazar al rapé
y 4 todos los demds. Los polvos de Saint Ange
son una mezcla de polvos de dsaro, veinticuatro
partes y de polvos de raiz de eleboro blanco,una
parte. L1 polvo estornutatorio compuesto ¢s una
mezcla, d partes iguales, de dsaro, betonica y me-
jorana. Estas dos férmulas bastan para todas
las necesidades de la prdctica

La raiz de pelitre constituye en las propor-
ciones de dos partes, asociada 4 dos de estafisa-
gria, jenjibre y una de pimienta, un polvo estor-
nutatorio muy 4activo.

También el polvo de Peli, planta rubidcea
del Senegal, tiene notable propicdad estornuta-
toria y al parecer febrifuga, segtin Fonssagrives.
El rapé, como los estornutatorios, debe volver-
se 4 usar en la medicina. M. Recamier en 1835
¢itd tres observaciones para llamar la atencion
de los prdcticos; en la una, una jaqueca tenaz
curd por este medio; en las otras dos se trataba
de accidentes soporosos, sobrevenidos d conse-
cuencia de una amenorrea accidental y de una
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erupcién de la piel retropulsa, 6 que se habia
metido para dentro, como vulgarmente se dice;
también convienen los estornutatorios 4 los ame-
nazados de apoplegia, catarrosos y congestiona-
dos, pues. descargan la cabeza, como se suele
decir. (Fonssagrives.— Tratado de Terapé utica
aplicada.)

Continuemos despudés de esta digresidn, yue,
en gracia de nuestra buena intencidn, nos agra-
decerdn nuestros lectores.

El masticar tabaco es también muy perjudi-
cial para la salud y poco decente. Produce dema-
siada salivacién, ennegrece la dentadura, hace
fétido el aliento, origina mal color y desarre-
glos gdstricos. No hay un solo aficionado 4 mas-
ticar tabaco, que ejecute con regularidad las fun-
ciones de la digestion, y la mayoria son excesi-
vamente dados d los liquidos alcohdlicos. Las
mujeres que mascan tabaco se envenenan paula-
tinamente, llegando 4 adquirir dolencias morta-
les de necesidad. Entre las razas de color este
vicio estd muy arraigado.

En medicina se ha empleado el tabaco como
eficaz remedio contra las pardlisis, contra los
dolores intensos de cabeza, en los casos de asfi-
Xia, en el tratamiento de los cdlculos urinarios
y hasta como desinfectante, atribuyéndole gran
poder para evitar el contagio de las enfermeda-
des epidémicas,
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La nicotina es un veneno de accién rdpida,
que perturba los aparatos circulatorio y respi-
ratorio, produce aceleracién en los latidos del
corazén, vértigos, dolores de cabezd v vémitos;
palidez en el rostro; temblor general del cuerpo,
pérdida de la vista y del ofdo, y un cuadro, en
fin, dolorosisimo, que impresiona fuertemente 4
los circunstantes.

La rapidez de su accién hace que la ciencia
no conozca aun medio seguro de oponerse 4
sus efectos deletéreos y que, por lo tanto, deba
ser empleado con mucha parsimonia un produc-
to, en el cual un error en la dosis empleada
puede ser mortal de necesidad.

Pracir v poLor.—«El hombre, dice el doctor
Pereda, es un sér formado de cuerpo y alma: el
cuerpo, agregado de 4rganos que funcionan por
la vida; el alma, causa de que sienta, piensey
quiera. Para obrar el bien, para el acertado uso
de facultades de un sér libre, ha de recibir re-
glas para sus acciones: de la Etica, guia de las
costambres; de la Psicologia, norma de su inte-
ligencia; de la Higiene, norma del bien fisiold-
gico, que es la salud. Si ha de conservar ésta,
st ha de haber un todo ordenado, es preciso que
concurran 4 un fin, que no se disocien lo fisico
y lo moral: cuidar sdlo lo primero, es entregar-
se d la sensualidad, para que poco d poco se de-



rrumben el cuerpoyel almajatender Gnicamente
d lo segundo, es perturbar la salud, decayendo el
espiritu y debilitdndose la materia, que le encie-
rra, Obligados estamos 4 conservar nuestro
cuerpo, pero no 4 hacer de él un exclusivo {do-
lo, sino un fiel y pronto servidor de nuestia
alma. A este resultado se encamina la Higiene
apoyada por la Religion y la Moral; 4 tal fin se
dirigen los preceptos higiénicos.»

El placer y el dolor son las manifestaciones
extremas de la sensibilidad.

Claro estd que nos referimos 4 lo moral, y
en este sentido, el emigrante, que abandona su
patria, sus amigos, sus parientes, sus afecciones
todas, y va 4 un pais desconocido, en busca de
un bienestar dudoso y de una fortuna, que
siempre veleidosa, sucle la mayor parte de las
veces, no otorgar sus favores 4 quien con ansie-
dad, y quizds con imperiosa necesidad, los bus-
ca, el emigrante, que se encuentra solo en un
medio ambiente tan distinto del que le rodeara
desde su cuna, ha de tener motivos mil de pesar
y de dolor profundo, que no en balde se abando-
pan las afecciones mds caras para correr en pos
de un ideal,

El dolor excesivo, ya sea fisico 6 moral, al-
tera el organismo, periudica las funciones y des-
truye la salud. Todo sér humano, sumido en el
dolor, se reconcentra en si propio, da pdbulo 4
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sus pasiones y llega 4 veces hasta los limites de
la perversidad.

Por esto, el emigrante debe hacerse superior
d sus dolores morales y no dejarse abatir ni do-
minar por el recuerdo de la patria. de la madre,
de la familia en general, considerando que su
alejamiento es momentdneo, y que si se deja
dominar por el pesar, haciendo presa en €l la
hipocondria, la tristeza, la nostalgia, se debili-
tardn sus organos, convirtiéndole en materia
preparada para el cualtivo de todos los gérmenes
morbosos que le rodean.

Lo mismo ocurre en lo que se refiere al pla-
cer: la moderacidn es el guia que la higiene re-
comienda.

El placer puede ser fisico é intelectual: aquel
se refiere & los deseos y apetitos corporales; este
a los puros afectos del alma.

El placer fisico moderado favorece el ejerci-
cio de los érganos, la actividad de la vida, el des-
empeno de las funciones todas del sér humano.
Es el premio del trabajo, y usando de todo, sin
abusar de nada, el emigrante se mantendrd en
la mejor situacidn, para contrarrestar los efectos
del clima. :

Ya hemos dicho que el objeto supremo dela
Higiene es el voto de los antiguos, tan profun-
da como lacénicamente tormulado por Juvenal:
Mens sana in corpore sano, y que, cuando el



cuerpo halla en ciertos ratos de placer, descan-
50 y distraccidn del trabajo cotidiano, es cuan-
do la inteligencia desempeia mejor sus funcio-
nes de guia del organismo.

Regularizar el placer fisico en sus variadas
manifestaciones, encerrarie dentro de los 1imi-
tes de la moral estricta v de una prudente expan-
sién, debe ser uno de los primeros cuidados del
que emigra 4 los paises tropicales.

Por el contrario, abusando del placer, si no
guarda proporcién con el vigor y resistencia del
organismo, si excede de la verdadera necesidad,
acrece el goce, pero cambidndose luego en sa-
ciedad, hastio, indiferencia, tristeza y dolor,
con dano del cuerpo, mdxime de la inteligencia,
anemia, decaimiento del dnimo, destemplanza
y ruptura del equilibrio de los érganos y de las
facultades, dando lugar al indiferentismo y mds
tarde al egoismo, depravador de las costumbres.

El organismo humano tiene un I{mite marca-
do por el Creador, en todas sus manifestaciones,
y as{ como no seria posible aumentar cada dia
¢l peso que sobre sus hombros llevara un obre-
ro, sin que al fin cayera agobiado y rendido;
asi también el placer, aumentando continua-
mente, llega 4 embotar y destruir la sensibili-
dad moral ¢ intelectual. Un placer excesivo se
convierte en un dolor 4 veces cruento. Extrema
gandii luctus occupat, «el excesivo goce ter-
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mina en duelos, ha dicho el Espiritu Santo.

Pasién es un deseo violento y exagerado
de lograr alguna cosa, que, perturbando el 4ni-
mo, llega 4 veces 4 esclavizar al hombre, cegan-
do su razén y dafando el cuerpo.

Las pasiones son intelectuales, sociales y
animales, segin que sean fruto de la educacidn,
del medio social, 6 que se dirijan 4 satisfacer
necesidades fisicas, activando la expontaneidad
orgdnica.

La pasidn en si no es buena ni mala, pero si
la razdn logra encerrarla en limites prudentes, y
la moral encauzarla en su verdadero terreno, es
el acicate del verdadero progreso y civilizacidn.
Mas si sedesborda, puede convertirse en torren-
te, que todo lo avasalle, v el emigrante,tan nece-
sitado de tranquilidad fisica y moral, se verd
arrastrado y ficilmente contraerd alguna grave
dolencia, que le haga, aunque tarde, reconocer
las tristes consecuencias de todo movimiento
excesivamente pasional.

Moderacion en todo y distraccion, sin olvi-
dar los preceptos de la moral y las mdximas de
la religién cristiana: tal es el tnico remedio
para combatir la pasién, que ha logrado enseno-
rearse del alma. fmperiosus sibi, dominarse, tal
es la gran regla del sabio, segiin Horacio. Y en
dltimo caso, variacién de lugar y 4 veces regre-
so & Europa.
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En climas cdlidos la pasién desenfrenad a
conduce rdpidamente 4 las enfermedades men-
tales y d la tuberculosis. Muchas afecciones del
higado reconocen igualmente esta causa.

*®
ERR

En los primeros capitulos de esta obrita he-
mos dicho que los paises cdlidos insalubres son
aquellos en los que 4 m4ds de la constante eleva-
cién de temperatura, reina siempre alguna en-
fermedad epidémica 6 endémica.

Generalmente hay en ellos exceso de vegeta-
cién, y todos, sin excepcidn, suelen ser muy
pantanosos.

En estos paises se eleva en las primeras ho.
ras del dia, una niebla ligera, que se disipa para
reproducirse d la puesta del sol. En ciertos pun-
tos de Amdrica, esta niebla se llama mortaja de
los europeos. Los miasmas se elevan en virtud
de la evaporacién, y cuando la tierra se enfria
por la tarde, 4 consecuencia de la radiacidn, el
vapor de agua se condensa y retiene las emana-
ciones paliidicas suspendidas en el aire.

Tanto el criollo, como el europeo, que respi-
ran esta bruma, son casi siempre envenenados
por los miasmas que respiran. De aqui ciertos
casos fulminantes, que se repiten con frecuencia,
y acaban por alterar la economia de un modo
profundo y 4 veces sin esperanzas de curacion.
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Los criollos, que habitan en terrenos nantanosos,
jamds se exponen en ayunas 4 estas emanacio-
nes, y antes de salir de casa suelen tomar una
corta cantidad de sulfato de quinina en café
puro 6 en vino de Madzra.

Los enropeos, que tienen necesidad de habi-
tar en climas insalubres, ensayardn el vino de
quina (1) 6 la infusién de esta corteza, el café

(1) EIlSr. Lind recomienda 4 los europcos que se
dedican 4 ocupaciones peligrosas en paises pantano-
sos, usar de una infusién, compuesta de quina, rui-
barbo y ajo. El Sr. Gonzdlez aconsejaba macerar la
corteza de quina en agua, y retiere que en el sitio
de Belgrado, el conde de Bonheval y sus gentes,
que hacian uso de esto, se preservaron de la fiebre,
que diezmaba 4 las demds tropas. El Sr. Lapeyrouse
hizo distribuir aguardiente con quina 4 los marine-
ros .. El Sr. Raul recomendé tomar, manana y tar-
de, durante dos 6 tres dias, 4 consecuencia de los
servicios prestados de noche en tierra, una dosis
algo exagerada, 50 centigramos de sulfato de quini-
na, como medio preservativo. El uso del vino de
quina fa) le parecia también indicado, cuando el
buque se acercaba 4 comarcas pantanosas, cuyas
emanaciones recibian los de 4 bordo con las brisas
reinantes, 6 cuando salian de los rios, para tomar

fa) V. en Faveichon, Planias medicinales,.. el modo de hucer
esle y olros vinos medicitales.
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puro, solo 6 mezclado con un poco de ron é de
jugo de limén, y sobre todo, los bafios frios de
mar de 3-5 minutos, 6, 4 no ser posible, de rio,
6 las abluciones y afusiones diarias, segin me-
jor convenga 4 su economia, como diremos en el
capitulo destinado 4 las aplicaciones del agua.

Guardardn la mds extricta higiene, evitando
la irradiacién nocturna; alimentacién nutritiva
pero sin exceso; poco, y mejor, ningun consu-
mo de bebidas alcohdlicas; nada de corrientes
de aire, y el mayor cuidado en la regulacién
de las funciones intestinales y digestivas,

En climas cdlidos insalubres no hay dolen-
cias leves. Este es un axioma médico é higiéni-
co, y la mds ligera indisposicién debe ser trata-
da con el mayor cuidado, para evitarla influen-
cia del gérmen miasmdtico.

A la llegada 4 un pais de estas condiciones,
debe aconsejarse de otro europeo, ya aclimata-
do, para saber la epidemia 6 endemia mds co-
miin y los caracteres que la distinguen.

En paises insalubres, la influencia miasma-
mdtica ejerce su accién en todas las razas, si
viento, condicién en la cual este excelente observa-
dor habfa notado que los accesos simples se trans-
formaban ficilmente en perniciciosos. (FonssaGRri-
ves.—Tratado de Terapdutica aplicada, tomo 3.°,
paginas 20 y 21).
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bien con menos intensidad en las tropicales, qué
en la blanca, desigualdad de accién dependien-
te sin duda de la desigualdad de resistencia 4 las
influencias metereolégicas. Hay individuos que
habitan largo. tiempo en regiones pantanosas,
sin sufrir ataques de paludismo, asi como hay
en las colonias, personas que durante algunos
afios estdn en peligro constante: en las primeras
se ha verificado lo que con Fonssagrives puede
llamarse mitridatismo palustre.

Es indudable que el curopeo recién llegado &
climas insalubres, es materia apta para el des-
arrollo de todos los gérmenes morbosos, por lo
cual, en un principio debe ser. esclavo de la hi-
giene, para evitar todas las causas, que puedan
dar origen 4 cualquier enfermedad. Mds tarde,
cuando se halle aclimatado, podrd dar mds ex-
pansién 4 su cuerpo, hasta connaturalizarse,
digdmoslo asi, con la idea de que es inatacable
por las enlermedades. fin estos casos, la confian-
za, auxiliada de buena higiene, es el mejor de
los preparativos.

Ya hemos hablado en la preparacién para el
embarque, de la conveniencia, para el emigran-
te, de habitar, por lo menos tres meses, en pai-
ses algo menos cdlidos que aquel 4 donde se di-
rige, 4 fin de acostumbrar el cuerpo, poco 4
poco, 4 las condiciones del clima, & donde pre-
tende ir, y de que no resienta tanto la brusque-
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dad de las variaciones. Por desgracia, no todos
pueden prepararse del modo dicho; ni dirigirse
4 donde mds les convenga para su salud, sino
donde hallan colocacidn adecuada.

Estos no tienen otro recurso que seguir nues-
tras indicaciones para conservar la salud. Al fin
y al cabo, los lugares marcadamente insalubres
son pocos, y no se pucden considerar entre ellos
nuestras colonias. En Cuba, fuera de los luga-
res pantanosos de la provincia de Pinar del Rio,
lo demds es bastante benigno, para merecer ser
excluido del grupo que estudiamos. {Ojald su-
cediese lo mismo con Filipinas, archipiélago
mucho mds insano que Cuba! -

«El europeo—dice Saint Vel—deberd consi-
derar el peligro de estos paises, sin acobardarse,
con danimo sereno, porque el temor, deprimien-
do el sistema nervioso, predispone 4 las enfer-
medades epidémicas. Evitard todas las causas
que pudieran alterar la salud, como exceso en el
trabajo ¢ en el placer y en las vigilias, y las ex-
cursiones con luvia 6 con sol. En tiempo de
epidemia, no sélo debe cuidarse el recién llega-
do, sino todos los europeos, aun los mejor acli-
matados deberdn rodearse de precauciones, cuya
severidad estard en relacién con la duracidén ma-
yor 6 menor de su permanencia en el pais.»

Es preciso cuidar la mds leve alteracion de
la salud, y huir, si es posible, del foco de la epi-

15
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demia reinante. Si las obligaciones no exigen la
permanencia en las ciudades, lo mds convenien-
te es trasladarse al campo 4 4 Jugares conocidos
como de preservacién, como son aquellos sitios
generalmente mds elevados sobre el nivel del
mar, donde se goza de una salubridad relativa:

Los alrededores de Calcuta, en la India in-
glesa, regados por el rio Hugly, pueden ilamar-
se la tierra de todas las pestilencias; alif es en-
démico el cblera morbo y constantes las fiebres
perniciosas.

A consecuencia de esta vecindad tan poco
agradable, exige la permanencia en Calcuta una
sobriedad notable, mas como los europeos no
se privan de nada, que pueda satisfacer sus ape-
titos desordenados, resulta que, 4 pesar de las
condiciones de saneamiento, que se ha procura-
‘do dar 4 la ciudad, la mortalidad es general-
mente excesiva, habiéndose visto obligadas las
autoridades inglesas 4 establecer varios Sanato-
rios, especialmente en Marri y en Darmasala,
ambos sobre el Himalaya, y el ultimo 4 dos mil
metros sobre el nivel del mar. Estos Sanatorios
son lugares artificiales de preservacién, ofreci-
dos por la administracién 4 los naturales de la
metrépoli.

Es un hecho reconocido por todos en Europa
que el mejor medio de auxiliar una convalecen-
cla es la variacién de climas, mudar de aire,



como se dice vulgarmente. Este hecho se verifi-
ca también en los paises cdlidos y con mayor
eficacia, si cabe, que en Europa. Los cambios
de lugar constituyen, pues, una medida utilisi-
ma ya para curar, atenuar é prevenir ciertas en-
fermedades, ya para conseguir convalencia rd-
pida y eficaz.

La estancia en el campo é en un sitio fuera
de la resid encia habitual ejerce accidén marcada
sobre lo fisico y lo moral del hombre, porque de
un lado la distraccidn, el descanso de los nego-
cios, el placer puro de la vida del campo, y de
otro la mayor higiene y mejor método de vida,
mfluyen favorablemente en la conservacidn
de la salud. En todos los pafses insalubres
existen lugares, lejos de los focos de paludis-
mo, que son verdaderos lugares de preserva-
cidn.

Todos los autores que han escrito sobre esta
materia estdn conformes en reconocer las utili-
dades de las alturas. Michel Levy /7Tratado de
Higiene piiblica) dice que en los pafses cdlidos
elevarse es colocar se en condiciones semejantes
d las de Europa.

Esta elevaciéon no ha de ser excesiva ni muy
continuada, pues en este caso podria dar lugar
d la anemia de las altitudes, tan magistralmente
descrita por Jourdanet, de que ya hemos hecho
mencién.
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La altura no serd una verdadera garantia, si
no va acompafiada de severa higiene (1).

***

Cumplenos ahora dar ligerisimas nociones
de Higiene piblica, si hemos de completar este
estudio.

El mayor enemigo de la salud en los paises
cdlidos es la falta de limpieza de las pobla-
ciones.

Goa, capital de la colonia portuguesa, en la
India, se divide en dos partes: Pang'm vy Goa
Velha. Mientras la primera es una ciudad belli-
sima y de las mds salubres de la India, la se-
gunda es, por el contrario, de las mds insalu-
bres, 4 causa de ]la suciedad repugnante, que rei-
na, en todaella.

Y esta suciedad, de la que sélo puede cul-
parse 4 las autoridades locales, se convierte en
foco permanente de enfermedades, que 4 veces
llegan en sus efectos hasta la culta Furopa. Asi,
pues, la limpieza y saneamiento de esta y otras

(1) Respecto 4 la Higiene del ejército véase en
el Apéndice A, el notable articulo, tan bien pensa-
do como escrito, del escritor militar-higienista, se-
fior G, Reparaz, y muy competente en asuntos co-
loniales. Lo tomamos de el diario politico, EI He-
ralde de Madrid de 24 de Marzo del afio corriente.



muchas ciudades y villas de aquellos paises son
objeto de un interés general, como lo es tam-
bién la higiene y cuidado de los barcos mercan-
tes, que mds de una vez,al par que los magnifi-
cos productos de aquella exuberaiite naturaleza,
traen también encerrado en sus bodegas los gér-
menes de epidemias mortiferas, como la peste
bubdnica que tanto, hd poco, ha alarmado 4 Go-
biernos, sabios y naciones.

El Doctor Cornilliac, en sus Estudios sobre
la fiebre amarilla en la Martinica, dice:

«Corresponde 4 la autoridad dictar las érde-
nes necesarias, para hacer que se reunan en un
extremo de la linea de tondeadero los buques ya
Infestados, y dirigir al otro extremo los que nue-
vamente vayan llegando, de manera que se co-
loquen 4 barlovento de aquéllos, é impedir toda
comunicacién de los unos con los otros. No hay
necesidad de decir que estos buques deben ser
fondeados de manera que quede el mayor espa-
cio posible entre unos y otros, puesto que cada
uno puede convertirse en foco de infeccién, no
sélo de aquel pafs, sino de todos los puertos, que’
toque en su viaje de retorno.

Bien sabemos que los Gobiernos europeos
han establecido cuarentenas y lazaretos 4 fin de
evitar estos males, pero ni unos ni otros son
tales que 4 su sombra se goce de impunidad y
ademds es mejor prevenir que tener que curar.



«Las rdpidas salidas de los buques estaciona-
rios—dice Dutroulau (1)—y el desembarco in-
mediato de los marineros son también, 4 falta
de otros recursos, medios de evitar una epide-
mia grave. El fondear en radas é bahias reco-
nocidas como salubres, y siempre lo mds lejos
posible de los centros de poblacién, y la inte-
rrupcidn de las comunicaciones con la tierra,
constituyen medidas muy importantes, cuan-
do no se puede evacuar, ni hacer partir al
buque.»

La perfecta higiene observada en los buques
de guerra hace que sea muy escasa la mortali-
dad en ellos, en las estaciones navales america-
nas. Si los mercantes siguieran igual ejemplo,
sus resultados serian indudablemente los mis-
mos.

Es muy lamentable que la administracién y
el comercio no se pongan de acuerdo para ha-
cer que la carga y descarga de los buques se ve-
rifique_por individuos de la raza negra, que re-
sisten mejor las influencias de los climas cdlidos
y los efectos del paludismo.

De este modo, las tripulaciones europeas, me-
nos expuestas al contagio, conservarian mejor

(1) Traité des maladies des Europeens dans les
pays chauds, por M. Dutroulau,—Paris, pig. 400.
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su salud y no se convertirfan en focos epidé-
micos.

Resulta, pues, que la limpieza de las pobla-
ciones es uno de los mejores medios de sanea-
miento, y que los emigrantes deben huir de toda
ciudad infecta 6 mal cuidada. Los A yuntamien-
tos de las colonias deberdn observar con escru-
pulosidad este precepto, teniendo en cuenta que
4 mayor limpieza corresponde siempre mayor
salubridad. (1)

¢Cudl es, preguntard tal vez algun cuidadoso
edil, rara avis, el mejor sistema de limpieza de
las poblaciones? ¢Qué es mejor para la salud, el
riego abundante de las calles 6 el polvo? ¢Cudl
de los dos sistemas contribuye mds 4 la propa-
gacidn de cualquier epidemia? ;Dénde se des-
arrollan mejor los microbios, en la tierra hime-
da 6 en la tierra seca?

El docto autor italiano Manfredi, ha publica-
do un estudio muy interesante sobre la materia.

En la eterna polémica sobre el riego de las
calles, los enemigos de éste se apovan en la teo-
ria de Koch, segtin la cual el bacilus virgula
muere 4 las pocas horas de expuesto al sol, mien-
tras que sus partidarios observan que si el bacilo

(1) No podemos menos de recomendar la obra
magistral, como todas las suyas, de Fonssagrives,
ttlada, Higienc de las poblaciones, Madrid, 1883.
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muere, el esporo resiste 4 la sequedad, y regan-
do las calles se le inmoviliza en el suelo, mien-
tras que, no regando, el viento lo levanta con el
polvo v lo lleva 4 terrenos mds propicios para
su desarrollo.

Manfredi, después de experimentos prolijos,
se declara decididamente por el riego frecuente
de las calles.

Con efecto, los microbios peligrosos que hay
en el polvo y en las inmundicias de la calle son
principalmente los del tétanos, la gangrena, la
supuracion y la tuberculosis. Y segtn los expe-
rimentos del sabio italiano, todos ellos resisten
bastante tiempo en la sequedad del polvo. El
del cdlera y el de la difteria pueden vivir en ella
quince dfas; el de la supuracidn, veinte; el de la
fiebre tifoidea, un mes; el de la tubercuiosis,
dos 6 tres meses, y el de la erisipela, mds tiempo
todavia.

Hay, por lo tanto, que renunciar 4 la idea de
que la sequedad produce rdpidamente la muerte
de los microbios,que se agitan en el suelo. Ade-
mds de que, como 4 cada momento vienen nue-
vos microbios d unirse & los antiguos, resulta
que la infeccidén de la calle es una obra constan-
te y que la tarea de extirpar del suelo 4 los mi-
crobios cs imposible,

Por tanto, para inmovilizar los microbios,
ya que no se pueda acabar con ellos, riéguense



las calles, v si el agua fuese acidulada, se conse-
guiria mayor efecto, y hiyase de ese polvo de la
calle, en el cual viven y con el cual penetran en
narices, boca, pulmones, en los poros de la piel,
trayendo consigo el germen de enfermedades,
cuyo origen nos parece muchas veces inexpli-
cable.

En tiempos de epidemia medio Madrid acos-
tumbraba 4 declarar la guerra al riego y 4 los
manzucros. [gnoraba lo que hacfa. {Oh, el agua
es la salud! No nos cansaremos de repetir esta
mdxima, opporiune et impportune.

Considerando la im portancia de una higiene
escrupulosa v severa en cuanto 4 los servicios
maritimos se refiere, se cuidard mucho de evitar
los desarreglos de los marin eros en lo referente
d alimentacidn, placeres v excesos alcohdlicos.
No se les permitird un trabajo excesivo, y éste
deberd suspenderse en las horas medias del dfa,
cuando ¢l calor suele ser excesivo. Se evitard
coidadosamente la exposicién continuada al sol,
siempre que lo permita la indole de los trabajos.
Se lesobligard 4 cambiar frecuentemente de ropa
interior, para mantencr la limpieza del cuerpo,
tonificande este con baflos y abluciones ¢ locio-
nes diarias.

Ha de tenerse gran cuidado, en que no hagan
uso de manjares mal sazonados, imperfectamen-
te conservados 6 de notoria influencia malsana
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sobre la salud. Siendo muy aficionados en ge-
neral 4 las bebidas alcohdlicas, se cuidard que
no consuman grandes cantidades de éstas, des-
pués de comer frutas del pais.
Se guardard un buen régimen en todo y se
evitard el relente de la noche.
Si un barco se viese invadido, lo mejor es
huir del foco con la mayor rapidez posible.



CAPITULO IX

sUMARIO. — Enfermedades mas temibles para
el europeo en los paises calidos.—Rapida
exposicion.—Botones de fuego.—Fiebre infla-
matoria: sus efectos en la aclimatacién. -~
Fiebre amarilla: su importancia, medios pre-
servativos, curacién, inmunidad.—Fiebre
biliosa.—Célera: precauciones higiénicas, di-
versos medios de curacion.—Disenteria: su
origen, el alcoholismo como causa producto-
ra de esta enfermedad.—Su curacion.—A fec-
ciones del higado.—Tuberculosis y catarros.
—Desarreglos mentales.—Causas y curacion.
~—Accidentes venéreos y sifiliticos.—Golpes,
caidas y heridas por armas de fuego.

Destinada esta obra 4 estar en manos de to-
dos, creemos muy del caso hacer una rdpida
enunciacién de las enfermedades que debe pro-
curar evitar el emigrante. Las mds temibles, son:

La fiebre amarilla, disenteria, fiebres palidi-
cas, anemia, hepatitis y tuberculosis. Las mds
graves entre éstas son la fiebre amarilla y la di-
senteria.
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En Filipinas hay que anotar en primer lugar
el colera, que ataca con mucha frecuencia y con
rigor inusitado.

En todos los paises que nos ocupan, hay que
tener ademds en cuenta las afecciones venéreas
y sifiliticas, que debido 4 la intemperanciay 4
multitud de concausas, que no es de este lugar
explicar, revisten generalmente formas muy gra-
ves, destruyendo el vigor fisico y haciéndose in-
curables.

De todas estas afecciones vamos 4 ocuparnos
ligeramente, dejando su estudio detallado para
otra obra (1), que mds adelante daremos & luz
como continuacién de la presente.

En los meses mds calurosos y algunos dias
después de su llegada, el europeo se ve atacado
de una erupcidn vexicular que recibe el nombre
de boiones de fuego y cubre toda la superficie
del cuerpo, produciendo un prurito 6 picor irre-
sistible, especialmente en el antebrazo, sobacos,
cuello, espalda, pecho, hipocondrios, epigastrio
y 4 veces en las piernas, llegando 4 causar un
estado de excitacidn nerviosa especial.

Esta eflorescencia no es en modo alguno per-
judicial para la salud, y desaparece 4 beneficio de

(1) Curacién por el agua de las enfermedades
de climas cdlidos.



los bafios y lociones frias, y también al venir la
estacion fresca.

No puede Hamarse enfermedad de aclimata-
cién; pero nos ocupammos de clla, perque como
se presenta con caracteres muy semejantes 4 los
de la sarna, pudiera el emigrante creer que lo
era tal erupcién. Los botones de fuego son pro—
pios de la variacién de clima y no tienen im-
portancia alguna, ni son perjudiciales. El emi-
grante deberd evitar en lo posible el rascarse, 4
fin de no formarse_costras, cada vez mds exten-
sas, producidas por el roce de las ufias con el
piel. .

En Cuba y Puerto Rico se suele padecer por
el emigrante una variedad de fiebre llamada in-
flamatoria, caracterizada por gran aumento da
calor y pulso, dolor de cabeza, rubicundez de la
piel, sed y sensacién de cansancio, caracteres
que pudieran alarmar al principio, pero que, le-
jos de indicar una enfermedad grave, son prue-
ba de una dolencia muy favorable 4 la aclima-
tacién y que se combatird con ligeros laxantes,
dieta, reposo, agua de limén, lociones y paios
de agua y vinagre 4 la frente (1). Esta clase de

(1) V. Mi curacidn por el agua, 2.* edicién. Ma-
drid, I1895.—No confundir las obras de Kneipp, edi-
tadas por nosotros, con las de otros ¢ndustriales.
Ojo con el arte del Puff, hoy habilmente manejado
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fiebre expulsa del interior las materias morbo-
sas y el exceso de calor y desaparece rdpida-
mente, dejando el cuerpo libre y con cierta sen-
sacién de bienestar y agilidad, propia de la se-
paracién de aquéllas.

Todos los individuos, que sufren la fiebre in-
flamatoria, verifican el trabajo de aclimatacién
con mayor facilidad, y los ataques de cualquier
dolencia endémica 6 epidémica son menos fuer-
tes, sin que esto sea conceder d dicha dolencia
caracteres de inmunidad.

Fuera de la erupcién y de la fiebre citadas,
todas las demds enfermedades, de que vamos 4
hablar, revisten caracteres graves y 4 veces gra-
visimos.

La fiebre amarilla, vomito negro y vomito
prieto, que todos esos nombres recibe, es carac-
teristica y originaria de los paises tropicales, y
constituye un verdadero peligro en nuestras po-
sesiones de América para el europeo, no séloen
los primeros tiempos de su llegada, sino durante
todo el de su estancia alli.

La fiebre amarilla, aunque reina siempre, se
exacerba y extiende en la época de las lluvias, lo
cual nos hace comprender la accién marcada del

por ciertos caballeros. También hay yankees en Es-
pafia y abundan los igorrotes!
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paludismo, en la propagacién y desarrollo de
esta epidemia.

De los estudios y observaciones practicadas
por médicos de todos los paises, parece deducir-
se que la ficbre amarilla ataca con igual inten-—
sidad al europeo, sea cualquiera el punto de su
procedencia y las condiciones climatoldgicas del
mismo.

Rufz de L avison, en sus Estudios sobre la
poblacion de la Martinica, pagina 35, dice:

«Sea cualquiera la procedencia del emigran-
te, ya venga del Norte 6 del Mediodia, no he-
mos observado jamds que su procedencia ejerza
gran influencia. Lo cierto es que cuanto mds
distinto sea el clima, parece que debieran ser
tanto mds profundas las modificaciones que ha-
yan de experimentarse; pero, ateniéndonos 4
nuestras propias observaciones, los buques de
Marsella son los que nos han suministrado ma-
yor nimero de enfermos, lo que atribuimos 4
otras causas, por ejemplo, 4 la tripulacién, por-
que en los buques marselleses se encuentran ita-
lianos, malteses y griegos, gentes que, por su
mala conducta y pereza, pierden todos los bene-
ficios que era natural tuvieran por la analogia
de climas.»

Comprendemos que la analogia de climas 4
que el ilustrado Doctor Rufz da tanta importan-
cia es digna de tenerse en cuenta, pero Otros



médicos, que han practicado en climas tropica-
les, no han hallado diferencias sensibles en las
epidemias de fiebre amarilla, que hagan creer
que exista cierta inmunidad 4 favor de los de ta-
les 6 cuales climas Jde Europa.

De ser esto cierto, los espanoles serfan, y en
especial los de la parte mds meridional de nues-
tra penfusnla, poco menos que insensibles 4 los
efectos de la fiebre, puesto que hay localidades
en Andalucla, en las que durante el verano se
siente un calor muy poco diferente del de Cuba
y Puerto Rico. Y no obstante, los andaluces son
atacados dela fiebre con igual intensidad que los
del Norte de Espana. Y si los gallegos y astu-
rianos dan mayor contingente 4 la mortalidad
se debe, mds que 4 la diferencia de clima, d su
resistencin & adoptar prdcticas higiénicas.

En paises cdlidos se ve frecuentemente pre-
sentarse un primer acceso de fiebre, despudés de
ana marcha fatigosa bajo los abrasadores rayos
del sol.

Nadie ignora que la exposicion prolongada 4
los rayos del sol tiene cierta influencia patogé-
nica, que puede ser causa determinante de las
mds variadas afecciones. Pero por si sola no bas-
tarfa 4 determinar los graves sintomas y efectos
de la fiebre amarilla, que altera tan profunda
mente la economia, que son muchos los ataca-
dos, que guardan en su organismo las reliquias



dela enfermedad, como causa predisponente 4
otras atecciones, sobre todo 4 las del higado y
el bazo.

De aqui el que la enfermedad, que nos ocu-
pa. grave porsi en su ataque y grave porsus
consecuencias, haya merecido llamar la atencién
de todos los précticos, con preferencia d otras
afecciones, que, no por ser menos nombradas,
dejan de dar gran contingente 4 la cifra de la
mortalidad entre los emigrantes.

Es muy necesario no confundir la fiebre ama-
rilla con otras clases de fiebres, que se padecen
con frecuencia.

La fiebre amarilla se presenta con los si-
guientes caracteres: dolor de cabeza intenso,
piel ardorosa y seca, pulso duro y frecuente,
calor general muy aumentado, lengua saburro-
sa, dolor en los lomos, vientre, 4 veces timpd-
nico, coloracién amarilla del globo del ojo, y
en muchos casos, coloracién especial de las en-
Clas,

Pero otras fiebres menos graves presentan
iguales caracteres, y sélo la vista ejercitada de
un mé dico, puede distinguirlas, y muchas ve-
ces no desde luego.

De aqui que en Cuba no haya ninguna fie-
bre leve, v que todas exijan el mayor cuidado.
Un ataque de fiebre descuidado, predispone 4
otro mds grave, y asf, en gradacién ascendente,

16
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puede ser dolencia de cuidado, y aun gravisima,
lo gue 4 merced de algtun ligero purgante hu-
biera desaparecido.

Toda fiebre mal cuidada, deja el organismo
predispuesto 4 dolencias del higado y bazo.
Por lo tanto, es de urgente necesidad aplicar el
remedio desde su principio, y cuidar mucho de
observar la mds rigurosa higiene, para evitar los
ataques y secuelas que pudieran quedar.

¢A qué se debe la fiebre amarilla? Es induda-
ble que &4 gérmenes miasmdticos, que estdn sus-
pensos en el aire; los cuales penetran con este
en los pulmones, pasando de all{ 4 la sangre,
que los reparte por el organisnio.

No es este lugar para ocuparnos de las diver-
sas teorfas que existen para explicar el origeny
desarrollo de los principios miasmaéticos, que son
los productores de la fiebre amarilla, por ser
estrechos los limites de que disponemos.

Sea cualquicra la idea, que se tenga acerca
del origen y de la naturaleza de los miasmas,
hay un hecho en el que estdn contestes todos
los escritores médicos, y los prdcticos de los
paises calidos: y es que su accidn es realmente
perjudicial, cuando se respiran durante la no-
che. Esto se verifica no sélo en los palses cdli-
dos, sino también en los templados y en cual-
quier lugar pantanoso.

Esta propiedad de los efluvios miasmadticos,



es bien conocida de todo el mundo, y 4 ella se
deben dolencias caracteristicas y especiales sobre
cuyo origen nadie discute.

El doctor Jourdanet, cn su obra Mixique,
dice: «Por mi parte, he pasado dias enreros en
los parajes mds malsanos, la cabeza expuesta d
los ardientes rayos de un sol tropical, y jamds
he experimentado la mds ligera indisposicidn.
Pero en un viaje que hice 4 caballo, para tras-
ladarme 4 Macuspana, tuve que pasar muchas
horas de la noche, perdido en lo mds intrincado
de un bosque, y al dia siguiente me senti ataca-
do de la unica ficbre, que he padecido durante
mi dilatada estancia en América.»

Debe, pues, tenerse el mayor cuidado de no
exponerse por la noche 4 los efectos de los mias-
mas palddicos, que si pueden dar lugar tan sdlo
d una intermitente, pueden también ser origen
de variadas atecciones. El emigrante, hemos di-
cho ya, no debe pasear por la noche al lado de
pantanos, lagunas, rios, ni bahias.

Mucho scha hablado acerca de la inmunidad
que para la fiebre amarilla, producen los ata-
ques de cualquier otra fiebre, pero, 4 la verdad,
las observaciones y estadisticas de los précticos
no estdn conformes, respecto 4 este particular
tan importante. En algunos casos parece confir-
marse la teorfa, pero en otros, en la mayoria,
no.
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La inmunidad, en absoluto, puede decirse
que no existe, mds que 4 favor de una excelente
higiene, pues, en cada epidemia de fiebre amari-
lla, fallecen individuos, que suelen llevar dos,
ties, seis y mads anos de permanencia en el pals,
y han sufrido varias fiebres.

Bl doctor Trousseau llegd d creer que unli-
gero ataque de ficbre bastaba para adquirir la
inmunidad, lo cual deducia, con algin funda-
meino, de Ja observacion personal que hizo en
la epidemia de Gibraliar en 1828. En cfecto, en
esta la enfermedad no atacd & aquelias personas
que quince anos antes hablan presentado sinto-
mas leves de igual dolencia, como si hubieran
quedado inmunes para Ja misma.

Pero este hecho, que algunos escritores lle-
gan 4 calificar de aislado, puede ser debido 4 que
las condiciones climarolégicas de Gibraltar son
muy distintas de las de aquellos paises, donde la
fiebre nace y se desarrolla,

Puerto Principe, hoy una de las ciudades
mids castigadas por el vomito negro. ha gozado
durante largos anos de cierta inmunidad para
esta dolencia, 4 pesar de sus 25 & 30.000 habi-
tantes. Y ahora, cuando la higiene debiera ser
mayor, cuando la exuberante vegetacién, queé
rodea 4 dicha capital, ha sido encauzaday apro-
vechada con arreglo 4 los principios del arte del
agricultor, ha dejado de disfrutar de aquella
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propiedad. Esto es un hecho queestd en contra-
diccién con los principios generales de la higie-
ne, y que tiene su explicacidn en la mayor fie-
bre especulativa. que anima al hombre moder-
no, en el desarrollo de las pasiones,en la mayor
abundancia de medios para satisfacer los deseos
concupiscentes, en el mds lato culto d la mate-
ria. condiciones todas, que bastan para anular
las favorablescondiciones climatol égicas,de que
un tiempo disfrutd la nombrada ciudad.

Hay muchos individuos que después de lar-
gos afos de aclimatacién en la isla de Cuba, han
pasado 4 otros pafses de América vhan contraido
la fiebre amarilla. lo cual es debido,sin duda, no
4 que en lzisladisfrutaban de cierta inmunidad,
sino 4 que variando de habitacidén, cambian las
condiciones de altitud vy otras, y varfan quizds
el método de vida 4 que se iban acostumbrando,
Hay, pues, que estudiar las condiciones propias
de cada pais y adaptarse 4 ellas, y el emigrante
deberd poner el mayor cuidado en la observa-
cién del método mds necesario en cada una.

La isla de Cuba es uno de los paises donde
la ficbre amarilla ataca con mds intensidad y
constituye un verdadero azote para nuestras
tropas en operaciones, como se demuestra por
el examen rdpido de las defunciones ocurridas
desde que empezé la actual guerra separatista.

Segiin las estadisticas oficiales remitidas al



Ministerio de la Guerra por el general inspector
de Sanidad Militar del ejército de la isla de Cu-
ba, en 1.° de Abril de 1896 existian en los hos-
pitales militares 5.16g enfermos de diversas do-
lencias; ingresaron durante dicho mes, 7.663;
salieron curados ¢ aliviados, 7.796; fallecieron,
200, y quedaban en 1.° de Mayo 5.280 enfer-
mos.

En dicho mes de Abril existfan 172 atacados
de fiebre amarilla; fueron invadidos, 241; cura-
ron, 143; fallecieron, g4, v quedaban en vias de
curacién en 1.° de Mayo, 176 enfermos.

La proporcién de invadidos y fallecidos de
fiebre amarilla fué del 22'76 por 100, es decir,.
mds de la quinta parte, lo cual demuestra la vio-
lencia con que atacé la enfermedad.

En los quince meses que iban transcurridos
de campana habian fall ecido de fiebre amarilla:
un general, dieciocho jefes, doscientos dieciséis
oficiales, tres mil setecientos dieciséis individuos
de tropa y tres paisanos auxiliares.

Durante igual perfodo de tiempo fallecie-
ron 4 consecuencia de otras enfermedades:
dos generales, once jefes, cincuenta oficiales,
novecientos diecisiete de tropa y ocho pai-
sanos.

Es decir, en total:

De fiebre amarilia. . . 3 g57 hombres.

De otras enfermedades. 938 »
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De donde la ficbre representaba las cuatro
quintas partes del total de defunciones.

Sise tiene en cuenta que el ejéreito era en-
tonces de 130.000 hombres, se deducird que la
sanidad del ejéreito espaiol podia compararse
con ventaja con la de los mejores ¢jéreitos euro-
peos, bien que en tal pais las bajas fueran muy
sensibles; pero nunca llegar 4 la mortalidad que
la misma dolencia produce en Guadalupe, Mar-
tinica y otras colonias francesas.

Una sola columna, la del general Gonzdlez
Mufioz, que operaba en la provincia de Pinar
del Rio, tuvo en menos de un mes seiscientos
enfermos, Ja mayor parte de disenterfa.

Hay que tener presente, para comprender lo
aterrador de esta cifra, que la columna dicha no
legd en todo el mes 4 contar con dos mil hom-
bres. s decir, que sdlo de la enfermedad dicha
fué atacada la tercera parte de la colummna. Se-
gun la estadistica sanitaria que ha remitido el
general Losada, al ministerio de la Guerra, en
28 de Febrero del afio corriente, existian en los
hospitales de la isla de Cuba 16.000 enfermos,
de cllos 10.000 de enfermedades comunes, 4.000
de paludismo y unos 300 de fiebre amarilla. Tén-
gase en cuenta que cl ejéreito de Cuba, se cleva
hoy 4 200.000 hombres.

Esto prucba palpablemente lo que en otro
lugar hemos dicho, 4 saber: que no es la fiebre



_248_..

amarilla, con ser tan temida, la enfermedad mds
terrible para el europeo, y que hay otras, entre
ellas la disenteria y la tuberculosis, que causan
muchas mds victimas, con menos aparato terro-
rifico. Se nos dird que el método de vida del mi-
litar en campafia es muy propio para adquirir
ciertas dolencias?, pero igual ocurre con la ficbre
y, sin embargo, las bajas no son tan nume-
rosas.

E!l vémito negro 6 fiebre amarilla exige un
tratamiento muy sencillo y gran variedad de
medios curativos.

Los individuos de razas de color curan esta
enfermedad con aceite de almendras dulces v
zumo de limén (1), medicacién que, aun cuando
primitiva, ha logrado salvar muchas victimas.

Eu los hospitales militares espafioles se da:
Pocién ipecacuana, sinapismos, sulfato de qui-
nina, un gramo en las veinticuatro horas, dieta
absoluta.

Si hay vémitos negros se da el percloruro de
hierro.

Esta medicacién sencillisima, con ciertas va-
riaciones que el estado particular acons:je, bas-
ta para obtener la curacidn, teniendo presente

(1) Los negros de Veracruz anaden al aceite y
limén un poco de sal, segin Larousse, Gran Dictio-
nnaire enciclopedique.
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que en la fiebre amarillala convalecencia debe
ser mds atendida y estudiada que el periodo dl-
gido de la fiebre, y que basta un descuido en
aquélla para comprometer el buen resultado ob-
tenido.

Jourdanet empleaba con éxito la limonada
tdrtrica con un poco de sulfafo de quinina, diez
centigramos en una botella, afadiendo en cier-
tos casos diez centigramos de tartrato de hierro.
Hacia tomar esta férmula en doce horas y man-
tenfa el vientre libre por medio de un ligero
laxante.

En nuestros hospitales se emplea también la
solucién citrica, 6 bien la limonada vegetal, que
se toma con hielo, del que se hace gran con-
sumo

De todos modos se debe animar al enfermo
y hacerle contemplar el peligro de frente v con
dnimo sereno, sin desfallecimientos ni temores,
que pueden perjudicarle.

La fiebre puede presentar ciertos caracteres
graves, que son origen de estudios especiales.

Existe también, con caracteres de gravedad,
lafiebre biliosa, que aun cuando en Cuba no es
frecuente, suele complicarse con otras afecciones
y ser resultado de un ataque de fiebre amarilla
mal cuidado.

«La fiebre biliosa grave, dice Saint Vel
floc. ¢it ), reina en Bengala, Madagascar y Gu-
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yana. Se complica con accidentes hemorrdgicos
de las vias urinarias en el Senegal y Antillas
Es muy rara en las localidades volcdnicas de
Guadalupe y Martinica y mds frecuente en las
pantanosas.»

Su diagnéstico y tratamiento debe ser hecho
por un facultativo. Nosotros nos ocuparemos de
ellaen la obra ya antes anunciada,

Otra de las dolencias epidémicas que reina
en nuestras posesiones es el temido colera mor-
bo asidtico, que causa numerosas victimas en las
islas Filipinas y en todas las posesiones inglesas
de laIndia y paises-adyacentes, desarrolldndose
también, 4 favor del paludismo, en la época de
las lluvias, cuando mayores gérmeaes miasmd-
ticos existen en ¢l aire.

La frecuencia con que el cdlera ataca en
las islas Flipinas 4 los europeos alli residentes,
hace que nos veamos obligados 4 tomar datos
de todos los autores, en la seguridad de que
nuestros lectores agradecerdn este exceso de
celo.

Entre los métodos curativos naturales mds
tdciles de seguir y de mejores  resultados prdcti-
cos, estd sin duda el de Mgr. Kneipp, que to-
mamos de su obra tantas veces citada, y que
con notas y apéndices importantisimos hemos
editado. También mencionaremos el opusculo
de Mgr. Kneipp, Tratamiento natural de coli-
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cos, colerinas 3~ cdlera, con notas y apéndices,
Madrid 1893.

Dice asi el sabio aleman, en M7 curacién por
el agua:

«El dique, el foso que opongo al cdlera, &
ese espantoso enemigo de la vida humana, es el
agua: libra del peligro, v rodea como con un
dique 6 un foso 4 los que la usan correctamen-
te. Hay un principio generalmente admitido
para el célera: el que entra en seguida en sudor,
se salva; el que no llega d sudar abundante-
mente, estd perdido.

«Una vez me llamaron 4 lasoncede la noche
para ver 4 una sirvienta, que yaveinte veces ha-
bfa vomitado y otras tantas hecho del vientre.
El médico vivia 4 dos leguas. La pobrecilla que-
rfa prepararse d bien morir; porque crefa su-
cumbir de aquella enfer medad. L.as manos y
pies de la paciente e staban frfas como el hielo,
las facciones cadavéricas; aparecian los sintomas
de la muerte.

»Inte nté enseguida provocar la transpiracién
en la enferma: de esto dependia todo, la vida 6
la muerte. La duefia de la casa trajo dos gran-
des lienzos de tela grosera. [.os mandé mojar cn
agua muy calicnte, doblarlos varias veces, re-
torcerlos y aplicarlos sobre el pecho y vientre
despuds de haber mandado poner debajo, sobre
la piel ,un lienzo mojado en vinagre muy ca-
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liente. Este fomento hiimedo y cédlido, fué re-
cubierto con mantas, también calientes, y tan
pesadas como la enferma podia soportar. Pene-
trante calor invadié el cuerpo corrompido del
cdlera: en quince minutos estaba enteramente
calentado, y veinte minutos después le calan
gotas de sudor por toda la cara. Mandé mojar
de nuevo el tépico en agua caliente, y al poco
tiempo cesaron los calambres y desaparecieron
los vémitos y nduseas. Para ayudar en lo inte-
rior 4 la accidn del caldrico exterior, la enferma
tuvo que tomar una taza de leche con hinojo,
lo mds caliente posible. Se produjo una transpi-
racién abundante, y la enlerma quedd fuera de
peligro.

«L.a convalecencia, en tal caso, no debe des-
preciarse; es fdcil, pero 4 la vez muy importante
terminar la cura. El convaleciente se aplicard

todos los dias una compresa inferior (consisten-
te en un lienzo plegado muchas veces, mojado
y extendido bajo el cuerpo 4 lo largo de la es-
palda) durante una hora, y del mismo modo to-
dos los dias, también durante una hora, una
compresa superior (¢l mismo lienzo aplicado al
pecho y vientre). No debe olvidar cubrirse bien
cada vez. Nuestra sirvienta atacada del célera,
empled este medio, y 4 los diez & doce dias es-
taba repuesta. Un segundo caso fué tratado del
mismo modo y con igual ¢xito,
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«No puedo menos de hacer aqui dos obser-
vaciones:

1. Cuando los sintomas de la enfermedad
(diarrea, vomitos, calambres, cic.), llegan 4 de-
clararse, deberdn enseguida meter al colérico en
la cama, administrandole una bebida bien ca-
liente. Siestd amenazado de calambres, 6 los
pies se le van enfriando, debe aplicarse inmedia-
tamente sobre el cuerpo un a compresa superior
caliente, por tres cuartos de hora; después ex-
tenderse, durante el mismo tiempo, sobre una
compresa inferior igualmente caliente. Si los
calambres se repiten, se renovardn las compre-
sas superior ¢ inferior. Cuando se manifiestan
el calor y el sudor, se ha ganado la ba-
talla.

2.* Sed prudentes en la comiday bebida
hasta que todo se halle ordenado. No se debe
eiegir del régimen ordinario y sencillo, sino lo
mds ligero. Como bebida, preferid la leche calicn-
te, que es al mismo tiempo curativa y nutritiva.

«Precisa tener confianza en Diosy no per-
der el valor. Por precaucién, lavaos por mana-
na y noche enérgicamente el vientre, y masti-
cad todos los dias diez 6 doce bayas de enebro.
En su defecto, comprad granos de pimienta, y
tragad cinco dos veces al dia: os calentardn el es-
tomago, sostendrdn la digestion y hardn eva-
cuar los gases.»
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La generalidad de los autores encomia las
virtudes del ldudano ¢ vino de opio compuesto,
y todos estdn conformes en que es preciso pro-
curar la reaccién, como dice Kneipp.

El doctor Alegre nos ha dicho que ha cura~
do 4 muchos coléricos sin mds que, después de
desinfectar la habitacidn del enfermo con el mds
enérgico desinfectante que hay, como es el del
doctor Luna, darles 4 beber agua de limdn
cuantas veces Ja pidan; la babitacién se desin-
fecta dos & tres veces al dia; debe, dser posible,
haber enellaramas de eucaliptus, que es también
un gran desinfectante, como hemos dicho, y
que un médico inglés aconseja tener en las sa-
las de los hospitales, para purificar Ja atmés—
fera.

Haciendo beber 4 un colérico, en tazas, una
botella de aceite de olivas, 6 mejor de almen-
dras dulces, 6 ddndole unas friegas con ortigas
que piquen bien, por todo el cuerpo, también
se han curado muchos coléricos ya desahucia-
dos; en esta como en todas las enfermedades, lo
principal es activar las funciones del organismo,
para que reciban el oXigeno del aire; por tal ra-
zén, se neeesita purificar la atmosfera, que res-
pira el enfermo y acudir 4 los antedichos medios
revulsivos. No nos cansaremos de repetir que
en el agua, ya fria, ya caliente. segin los ca-
508,y en el aire puro estd la salud.
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Es indudable que el cmigrante que ha ob-
servado un buen método higiénico sc vé menos
expuesto 4 los ataques del cblera, que el que
descuidd tales prdcticas, y prueba de ello son
los cuidados de saneamiento de las poblaciones.
que se recomiendan y practican en Furopa en
tiempos de epidemia,

El hinojo en infusidén en leche tiene virtud
extraordinaria para los cdlicos y accesos coleri-
formes; recalienta, libra de gases y al mismo
tiempo es un ¢lemento nutritivo y confortante.
Para preparar este medicamento basta poneruna
cucharada de hinojo molido en una taza de le-
che y dejarlo cocer, por cinco minutos.

Hay otra enfermedad muy parecida al céle-
ra, y que es muy frecuente en Europa en los
meses de calor. Nos referimos 4 la colerina, es-
pecie de cdlico bilioso, que ataca también 4 los
europeos en vias de aclimatacién en las posesio-
nes del extremo Oriente.

La colerina va acompafnada de diarrea abun-
dante, vémitos violentos y calambres mds & me-
nos intensos.

El tratamiento del genial sacerdote Kneipp,
es, sin disputa, uno de los mds aceptables para
esta enfermedad, 4 Ia cual él mismo llama cdle-
ra en pequeiio, y que por sus sintomas ha llega-
do en ocasiones 4 confundirse con el verdadero
cdlera. Es una dolencia poco grave, debida 4 ex-
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cesos en el régimen y que se cura fdcilmente.

Las tuberculosis del pulmén, vulgarmente
tisis, ylos catarros bronquiales, pulmonares y
bronco -pulmonares, son también enfermedades
propias de los paises cdlidos y debidas, muchas
veces, d la rarefaccidn del aire, & los cambios
bruscos de temperatura y 4 las condiciones me-
teoroldgicas de aquellos climas. Con la mayor
facilidad se adquiere un catarro, por efecto de
cualquier corriente de aire y,estando el cuerpo
sudoroso y mal cuidado, se convierte poco 4 poco
en enfermedad mortal.

Kneipp, hablando de esta dolencia, dice:

«Como la serpiente que, oculta en la hierba
é bajo la roca, espia su presa, asi 4 veces la tisis
existe y domina ya desde mucho tiempo el cuer-
po antes de mostrarse. Su punto de partida es
un tubérculo, pequefia masa puriforme que se
produce en cualquier lugar del cuerpo, se des-
arrolla poco 4 poco por supuracién y acaba por
destruir los tejidos circunvecinos. Esto puede
suceder en el pecho (pulmones, pleuras), en el
vientre (iatestinos, rifiones), en la garganta
(bronquios, laringe); es decir, en los organos
mds nobles y mds importantes. El cuerpo que
estd atacado de ellos, sufre igual suerte que el
drbol cuyas hojas empiezan en la estacién inde-
bida 4 amarillear y secarse; las venas han cesado
de proporcionar el jugo vital; el drbol ya no se



nutre, y de aqui la alteracidén y la muerte. El
sol y el aire puro ya nada pueden hacer. Lo mis-
mo sucede con la tisis, con la tuberculizacidn:
la sangre, ese jugo vital, disminuye; el enfermo
se debilita; la vida se va. Es como una ldmpara
que se extingue por falta de aceite.»

Para los catarros crénicos y tuberculosis pul-
monares no hay mds medicacién que cambiar
de clima, segin prescriben los médicos ingleses
y emplear el agua prudente y correctamen-
te, unida al régimen apropiado. Sabido es que
en Inglaterra las enfermedades del pecho cau-
san numerosas victimas, y no es extraio que los
médicos de aquella nacién hayan hecho un es-
tudio profundo de las dolencias pulmonares.

Todos los métedos curativos empleados de-
jan mucho que desear y sdlo, lo repetimos, ia
variacion de clima puede dar alguna mejora al
enfermo. En Cuba y Puerto Rico se padecen
bastantes catarros bronquiales, que, con la ma-
yor facilidad, se hacen crénicos, y muchas tuber-
culosis del pulmén.

Siguiendo las prescripciones higiénicas da-
das en esta obra se evita la predisposicién del
organismo 4 contraer esta dolencia, siempre
grave,

La disenteria es un envenenamicnto miasmd-
tico en las regiones tropicales. No es, como en

Aguas de Carabana pugintes, depuralivas.
17
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Europa, debida 4 abusos en el régimen, sino
efecto de los miasmas palddicos, que alli se res-
piran, y se presenta siempre con caracteres de
tal gravedad, que en poco tiempo destruye el or-
ganismo y lo debilita hasta la total consun-
cidn.

La disenterfa ataca mucho mads en el interior
de la isla de Cuba y Puerto Rico y en las Fili-
pinas, que en las grandes poblaciones. En Cuba
y Puerto Rico es menos frecuente, que en Fili-
pinas, pero suele ser mds grave. En Filipinas
apenas hay un peninsular, que no sufra frecuen-
tes ataques de diarrea, que puede convertirse fd-
cilmente en disenteria. En Cuba se siente con
mayor gravedad en las provincias donde el pa-
ludismo es mds excesivo, como en la provincia
de Pinar del Rio.

En los paises europeos la disenteria es la ma-
yor parte de las veces consecuencia de abusos en
el régimen alimenticio; pero en paises tropicales
no ocurre esto, sino que se presenta con mds
frecuencia en los individuos predispuestos por
1a mala calidad de los alimentos ingeridos en el
estémago. Entre éstos pueden incluirse los pes-
cados salados y ahumados, embutidos de mala
calidad y otros de los que suelen hacer gran
consumo los marineros y soldados. Las frutas
verdes 6 mal sazonadas, producen cé6licos mds 6
menos graves, pero nunca dan lugar, salvo que
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se consuman con frecuencia, 4 la enfermedad en
que nOs OCupamos.

Pero, en cambio, los que abusan del aguar-
diente y bebidas alcohdlicas estdn muy predis-
puestos 4 los ataques disentéricos, que se ceban
en ellos con inusitada violencia y con resultados
siempre fatales. :

A este efecto, dice Delioux (1): «Casi todos
los prdcticos que han ejercido en los paises cd-
lidos, estdn conformes en que los grandes bebe-
dores de liquidos fermentados, que por desgra-
cia se expenden en gran escala, son diezmados
por la disenteria. El aguardiente de cana, por
ejemplo, es en las colonias, donde se cultiva la
cafa de azucar, un veneno que disputa la pri-
macia 4 los miasmas palddicos suspendidos en
el aire. Todo el que abusa del alcohol es victi-
ma segura de las enfermedades propias de los
paises tropicales.»

En la isla de Cuba, donde dicha bebida se
expende 4 un precio baratisimo, por lo cual se
hace gran consumo de ella, se deben d su in-
fluencia multitud de afecciones graves.

En nuestro ejército todos los individuos da-
dos 4 la embriaguez acaban por ser victimas de
la disenteria.

Se cura prontamente la disenterfa tomando

(1) Tratado de la Disenteria. Paris, 1863,



— 260 —

un lienzo doblado en dos, mojdndole ¢n agua
‘bien caliente, mezclada con vinagre y aplicdn-
dole sobre el vientre. Al interior una copita de
tintura de ardndonos, ¢jerce un efecto sorpren-
dente (1). También se puede, dos veces al dia,
echar dos cucharadas de esta tintura en agua
caliente y se obtendrd una pocidn refrigerante y
bien agradable. Sial segundo dia el estado del
enfermo no ha mejorado seasiblemente, es pre—
cico renovar el fomento sobre el bajo vientre, y
acudir de nuevo 4 la tintura de ardndanos.

También se emplea el cocimiento blanco go-
moso, horchata de arroz; el dcido tdnico en pa-
peles de medio gramo, el subnitrato de bismuto,
el ldudano y otras mil preparaciones galénicas;
pero nosotros preferimos el agua, seglin prescri-
be Kneipp, y sobre todo el régimen.

La disenteria se complica fdcilmente con la
tuberculosis 6 con la anemia, y en este caso toda
medicacién es inudtil. Traer el enfermo & Euro-
pa, suele ser el tinico remedio para la curacién
de un disentérico, y después aplicarle el agua,
seglin expondremos en la obra anunciada.

Las enfermedades del higado son endémicas
en los pafses cdlidos y debidas 4 las alteraciones,
que produce la rarefaccidn del aire.

(1) V. Favrichon, Plantas medicinales, farmacia
casera y prescripciones alimenticias de Kneipp, con
notas y apéndices.—Madrid, 1894
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Para terminar diremos s6lo dos palabras
acerca de las enfermedades mentales,que atacan
con gran frecuencia 4 los europeos en los climas
tropicales, y sobre todo en nuestras posesiones
de Filipinas y demds de Oceania.

Durante mucho tiempo han permanecido en
el misterio las causas productoras de los desarre-
glos mentales, habiendo llegado 4 suponerse que
los efluvios miasmadticos ejercian cierta accidn
predisponente en el centro nervioso y mucho
mds cuando se ha notado que, en Filipinas, en
las comarcas donde abundan mds los plantios
de arroz, se daban también con mds frecuencia
los casos de locura. Hasta la fecha no hay nada
que indique que los efluvios miasmdticos por si
solos puedan ser productores de estas altera—
ciones.

Nada de extrato tiene que en Europa, donde
hierven las pasiones, excitando 4 cada paso los
centros nerviosos, se produzcan alteraciones gra-
ves en los mismos, que terminen por afecciones
histeriformes y formas distintas de alteraciones
mentales. ]

Pero en paises americanos los emigrantes,
dedicados 4 sus faenas, con e} afin de lograr una
fortuna mds 6 menos grande, para regresar des-
pués 4 su patria y pasar tranquilamente los dias
de la vejez, estdn libres, generalmente, de esas

Aguas de Carabada anti-hilosss, audi-herpéticns,
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exaltaciones del estado moral que conducen 4 la
locura.

Y sin embargo, los casos de demencia se dan
con grande frecuencia. De donde, no pudiendo
atribuirlos 4 causas morales, ha sido preciso con-
siderarlos como productos climatéricos, inde-
pendientes del estado moral. '

La vuelta del emigrante 4 su pafs natal es la
Unica medicacidn, que se sigue en estos casos;
pero hoylos médicos ya empiezan 4 tratar la
locura, practicando antes la antisepsia intesti-
nal, lo que prueba que del estado del vientre,
ademds de otras concausas, depende el estado
mental, seglin nuestro maestro Kneipp se incli-
na 4 creer; hoy los médicos alemanes empiezan
4 curarla produciendo en el paciente una calen-
tura, que no se debe dejar pasar de 3g° centi.
grados.

En cuanto 4 las enfermedades venéreas y sifi-
Iiticas, producto siempre de la intemperancia y
del vicio, su estudio en extenso se verd en la
nueva obra que hemos anunciado. Precisan
siempre la asistencia de un médico y suelen de-
jarvestigios en el organismo. Perono siendo pro-
pias de la aclimatacidn, desistimos de entrar en
campo tan vasto.

Respecto 4 golpes, caidas y heridas de armas
de fuego se curardn mejor y mds pronto, y aun
en casos de manifiesia gangrena, por medio del
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agua fria, convenientemente aplicada. Véase en
Mi curacion por el agua el Apéndice F. Trata-
miento de las quemaduras, heridas y- contusio-
nes, tomado de nuestro maestro el sabio Win-
ternitz. jQué dolor nos causa ver 4 nuestros bra-
vos soldados de Cuba y Filipinas regresar sin
un brazo 6 sin una pierna, indtiles para si, gra—~
vosos para la sociedad, y afeando la hermosa
obra de Dios, cuando, por medio de la inteli-
gente aplicacién del agua fria, hubieran podido
conservar integros sus miembros! ;Hasta cuando
durard la torpe rutina, la cruel negligenciay,
lo que es mds temible, la docta estirada igno-
rancia? (1)

(1) Quien desee datos, noticias, consejos, refe-
rentes al tratamiento por el agua, de las enfermeda-
des de climas tropicales, puede consultarnos, Santa
Isabel, 45, principal, mandando, los de provincias,
dos sellos para la contestacién. La carta sea breve,
pero clara: digase si la localidad del paciente es fria
6 cilida, himeda ¢ pantanosa.



CAPITULO X

Sumario.—Aplicaciones del agua.—Aplicaciones
ténicas.—Andar descalzo. Por la hierba mo-
jada.—Por el piso mojado.—Por la nieve re-
cien caida.—Por el agna fria-——Bafiar brazos
y piés enagua fria.—Locion de piés y rodillas
con agua fria.—Humedecimiento de los piés
con agua fria,al irsea la cama.—Aplicaciones
curativas.—Bafio de vapor a la cabeza, & los
piés y rodillas, bafios de vapor de asiento;el
vapor de agua como hemostatico.- Bafo de
vapor en la cama.- Bafios de vapor locales 6
aplicados a brazos, nariz, ojos, orejas, manos
¥ pies.-—-Baifios calientes, de flores de henos
de paja de avena, de ramitas de pino, bafos
compuestos.—Bafio para personas sanas,

Agua y buena voluntad, hemos dicho que se
necesita para conservar la salud y también para
recobrarla, siempre que el agua se aplique de un
modo conveniente al individuo, cuyas circuns-
tancias pueden ser muy variadas, y su aprecia-
cién depende del prudente préctico.

¢Cémo debe aplicarse el agua? En cuadro si-
néptico daremos una idea general de los diver-
sos medios hidroterdpicos, empleados por nues-
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tro sabio maestro, el célebre hidrélogo alemdn,
Mgr. Scbastiin Kneipp, ateniéndonos & su fa-
mosa obra Mt curacion por el agua, tantas ve-
ces citada en este libro. Estos medios se dividen
en dos grandes clases. Aplicaciones tonicas )
aplicaciones curativas.

I. Las apricaciones TONICAs, destinadas prin-
cipalmente 4 endurecer el cuerpo y 4 preservar-
le de multitud de enfermedades, son las si-
guientes:

1. Andar descalzo;
® Andar descalzo por la hierba mojada;

(&

0

3. Andar descalzo por el piso mojado;

4.° Andar descalzado por la nieve recién
calda;

5. Andar descalzo por el agua fria;

6.° Bafar brazos y pies en agua fria;

7.% Lavar los pies y rodillas con agua fria;

8. Humedecer los pies con agua fria al irse

dla cama;

Il. Las arricacionEs curaTivas destinadas 4
disolver las materias morbosas, 4 arrojarlas del
cuerpo y 4 fortificar todo el organismo,arreglan-
do la circulacién de la sangre, son:

Aguas de Carabana i sscrofulosas, anfisépticas.



A.—Aplicacione

riasmorbosas.

B.—Aplicacione

morbosas:

$

destinadas 4. di-
solver las mate-

N

destinadasdarro=
jar las materias

1) Bafios de va=

por:

a) 4 la cabeza;

b) 4 los pies y rodillas;

¢) bafios de asiento;

d) locales 6 aplicados & diversas partes del
cuerpo;

aj de flores de heno;
bj de paja de avena;

d) bafios compuestos;

a) Fajamiento de cabeza;

2) Baiios calien-{c) de ramitas y brotes de pino;

1) Fajamientos:

b) » del cuello;

c) » de pies vy piernas;

d) » del cuerpo, 6 inferior,

e) » del pecho (panuelo);

/) » Camisa mojada;

g) » Capa espaiflola 6 sdbana;
» Medio-fajamiento;

tificar el orga-
nismo

C.—Aplicacione SS
destinadas d for-

)

{ 2) Compresas:

3) Afusiones 6
duchas varia-
das:

yAfusiones
(duchas de
presion débil).

) Banos frios.
Lociones 6 la-
vados.
Aplicacione s
tonicas.

LI ———— r——— e ot

/

|

(a

a} Superior 6 de pecho y vicntre;

b) inferior 6 de la espalda;

¢) en las dos partes 4 la vez;

dj abdominal 6 sobre el estomago y vientre;

a) de las rodillas y de los brazos;

b) superior 6 de la parte superior de la espalda;
¢) de la espalda 6 dorsal;

d) de los miembros inferiores;

e) total 6 general;

f) fulgurante, 6 con gran presion;

a) parciales;
bj generales;

a) parciales;
b) totales 6 generales;
Indicadas en el nimero 1.

._..ng_...
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La civilizacién,al pulir nuestras costumbres,
ha aumentado en proporciones espantosas nues-
tras necesidades. El lnjo, el ansia de placeres,
la sujeccién d modas ridiculas y malsanas, en
fin, todo nuestro modo de vivir, que tanto se
diferencia del de nuestros abuelos, han produci-
do sus tristes frutos (Quién se atreveria 4 pre-
tender que gozamos atin de la fuerza de resis-
tencia y de la vigorosa salud de que se engrefan
nuestros padres? Un alimento un poco pesado,
una corriente de aire, un cambio de tem-
peratura, un trabajo sostenido, un disgusto, una
excitacién nerviosa perturban nuestra salud,y
4 veces ponen en peligro nuestra vidal No, ya
no disfrutamos de aquellas constituciones en-
durecidas por medio de un régimen austero,
una vida sencilla y un trabajo arreglado (1).

(1) Tan amantes de la ennoblecedora poesia,
como del agua salutifera, no podemos resistir al de-
seo de trasladar, aunque disuene tal vez un poco las
viriles estrofas del malogrado y poco conocido, gran
poeta cataldn, Manuel Cabanyes: he aqui como in-
crepa 4 la sociedad en que vivia, dirigiéndose 4
Marcio:

¢Qué prestan tus leyes? que prestan, si al crimen,
Rompido el precepto, que inspira Natura
Y consagra el Nimen, el hijo de Iberia

Despéniase audaz?

Y befa y ultrajes prodigando al justo

Enhiesta la frente vé el vicio asqueroso
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Mgr. Kneipp procura oponerse 4 todos estos
inconvenientes por los medios tonicos, que acon-
seja tanto 4 enfermos como 4 $anos.

1. Anpar pescarzo.—El primer medio de
endurecer el cuerpo, de evitar enfriamientos y
hasta de curar ciertas enfermedades, es andar

descalzo con frecuencia. Con esta prdctica, la

La pélida frente que el velo desdena
Del muerto Pudor:
Doquiera rencores, molicie do quiera:
Y sed de rapina descarada v torpe,
Y un trifico horrible de cuanto mds sacro
El mundo adoré...
iOh tiempos felices aquellos antiguos
Que bérbaros llaman noveles doctores!
Hipécritas hace, corazones duros
L.a hodierna luz.
Al menos entonces del honor la pulma
De un barén idiota cercaba el almete,
Y un hidalgo acero sostener sabia
Un franco mentis.
No itdlicas solfas, no gilicas danzas
Supieron, mds libre de afectos villanos
S6 la férrea cota, corazén sin tacha
Sintieron latir.
iCostumbres sin arte! jseveras costumbres
De nuestros abuelos! Do estais? que & la cima
De la gloria alzasteis poderoso y bello
De Espafa el blason!
guas de Carabana.—La sulud dof ouerpo intorior y extorior,
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sangre se oxida mejor, porque se acerca mds 4
la piel: con el nuevo vigor que le presta el oxi-
geno, se distribuye mejor por el cuerpo, facilita
las funciones del vientre y nutre debidamente
los 6rganos debilitados; con este medio tan sen-
cillo, la sangre que se estanca en el bajo vientre,

Finieron los héroes: de madres impuras
El impuro seno progenie bastarda
Tan solo concibe, bastarda progenie
Cobarde y falaz.
Eh! mienten aquestos: son prole de vicios,
No prole de aquellos preclaros varones,
Que, en lucha continua, blandiendo la lanza,
Cansando el trotén,
Lanzaron al Arabe al desierto antiguo
Y la Cruz bermeja con mano robusta
Sobre el eclipsado menguante erigieron
Del vencido Islam.
Y en las patrias Cortes el bien de los pueblos
Trataban sesudos, 6 4 las demasias
De reyes aviesos oponian firmes
Prudencia y valor.

Si asi se encendia la cldsica, vigorosa musa de
Cabanyes, en el primer tercio de este siglo, con que
causticos acentos, dignos de Juvenal, no se erguiria
en este fin de siglo, edad de sibaritas, émulos de los
beati de la decadente Roma, en que lo blanco
se convierte en negro, lo justo en injusto, y en ¢
que tanto y por tantos medios los habiles, los grie
gos & industriales cultivan el berleficioso, no envi-
diable, Arte del Puff!
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pulmones y cerebro se la obliga 4 bajar 4 los
pies.

{Y se debe, nos preguntard alguno, andar
descalzo una é muchas veces al dia & estar des-
calzo todo el tiempo?

La salud se conserva 6 restablece por medio
de la oposicién sucesiva del frio y del calor y del
calor y el frio, pero siempre en estos cambios es
necesario que el calor del cuerpo prepondere.
Por esta razdn no conviene andar descalzo todo
el dia, 4 no estar ya muy acostumbrado, como
sucede con los pobres,que poco 6 nunca se han
calzado. Puede andarse descalzo cinco, diez,
quince minutos, pero hay que calzarse en cuan-
to se sienta frio, y andar lo menos media hora
para recobrar el calor; asi se¢ obtiene calor natu-
ral y se procura la salud.

Si propagado el calor en los pies y en todo ¢l
cuerpo, se nota bienestar, entonces puede ase-
guarse que la reaccion se ha verificado bien, lo
que es de absoluta necesidad en todas las apli-
caciones de agua fria.

Lo mejor es alternar varias veces al dia, con
los pies descalzos y calzado con sandalias 6 al-
pargatas, pero nunca se debe andar descalzo
todo el dfa, aun cuando se soporte bien esta
prdctica; porque, aunque los primeros efectos de
toda nueva prdctica, parezcan buenos, en reali-
dad son malos, porque todo lo contrario 4 las



leyes naturales, por necesidad perjudica al orga-
nismo. No tratamos de soportar ni enseiar §
resistir Jo que no es conveniente, sino de em-
plear bien los remedios.

No, no hay que provocar 4 la naturaleza: su-
jetémonos d sus leyes y asi conseguiremos el me-
jor resultado.

Por esta razén, aconsejamos 4 nerviosos, en-
fermos 6 debilitados, que, antes de las nueve de
la manana, no anden descalzos; que aguarden
siempre dos horas después de toda comida 6 de
cualquier aplicacidén de agua fria, lo menos has-
ta no haber pasado una hora, desde la completa
reaccién. Las personas robustas no necesitan
tantas precauciones.

Del modo dicho se obtienen muy buenos
resultados y el enfermo no corre pelgro. Repo-
so y movimiento, movimiento y reposo deben
alternar con el frio y el calor, con el calor y el
frio; haya siempre parsimonia, porque los muis-
culos y los nervios necesitan, de vez en cuando,
algin reposo.

Algunos acostumbran, antes de acostarse,
andar un rato descalzos por el suelo de su dor?
mitorio; es buena prdctica, pero no se abuse;
consulte cada cual sus fuerzas; & nosotros nos
da buen resultado, asi como estar descalzo un
poco de tiempo, después de levantados dela
cama.
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Los nifios se hallardn mucho mds sanos
cuantas menos medias se les pongan y menos
calzado. Si se les deja juguetear en la tierra 6
sobre arena, al punto ‘se les verd arrojar sus
medias, divirtiéndose mucho en corretear y en
trabajar en la arena. Déjese que con toda li-
bertad se diviertan: les inspira la Naturaleza,
docta sine doctore, como profundamente ha di-
cho Hipécrotas; padecerd tal vez su traje, pero
ganard mucho su salud, que es lo principal.
Compdrense los nifos de los pobres con los de
los ricos: aquéllos andan descalzos, con la cabe-
za y brazos descubiertos, su cuerpo apenas ves-
tido de harapos, su alimentacién diaria sencilla
y grosera, y, sin embargo, qué encarnadura tan
florida, qué superabundancia de vida, qué fuer-
za muscular, qué viveza de espiritu!

Al nino del rico no faltan ni cuidados ni ali-
mentacién. Envuelto en finos tejidos y lana, se
le conceden todos los caprichos. Flor marchita
en el momento mismo de nacer, el pobrecito
nifto tiene pdlida la tez y acusando sufrimiento,
los miembros flojos y embotados, el ojo apagado
y siu vidaj victima, quiza por toda la vida, de
una primera educacién mal comprendida: 4 él
especialmente convienen las aplicaciones téni-
cas en que 1n0s ocupamos.

2.° ANDAR DESCALZO SOBRE LA YERBA MOJADA,

Aguas de Carabana, lies do consamo univorsal.
18
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Qué gusto da—sensualidad permitida— andar
algunos minutos descalzo por la yerba empapa-
da del rocio de la manana, 6 por lluvia reciente!
iQué horror! exclamardn muchos lectores y lec-
foras: para enfriarse y atrapar toda clase de ca-
tarros!

Pero solamente les rogamos que hagan un
ensayo y s€ convencerdin mejor que con graves
razonamientos fisioldgicos. Nada les prescrvard
mejor del frioen los pies, decongestiones, dolores
de cabeza, neuralgias y jaquecas, que este ejer-
cicio. Su accidn se extiende desde la planta de
los pies hasta la cumbre de la cabega, desde los
grandes vasos sanguineos hasta los mds finos
capilares. Gran medio de fortificar el organismo
y hasta de curar padecimientos rebeldes 4 toda
medicina: ensdyenlo.

Los empleados en oficina, las personas estu-
diosas, las sefloras sujetas 4 obstrucciones y con-
gestiones sanguineas, tan comunes en su sexo,
deberdn andar por la yerba mojada, mafiana y
tarde, de 15 4 30 minutos; al volver 4 casa se la-
vardn rdpidamente los pies con agua fria, y se
calzardn, sin emjugarse; este detalle es esencial.
Despuds dardn un paseo y bien pronto sentirdn
en piesy piernas calor benéfico, y se regularizard
la circulacién de la sangre por todo el cuerpo.

3.° ANDAR DESCALZO POR EL SUELO MOJADO, ~
Este ejercicio es de los mds dtiles, pues se da
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con frecuencia el caso de no disponer de yerba
mojada; échese agua sobre ¢l suelo de un corre-
dor, galeria, pasillo 6 cocina, y dndese porél
de 34 5 minutos, no mds; ldveunse los pies, cdl-
cense, sin enjugarse, y paséese un cuarto de ho-
ra. Los dolores de cabeza, de garganta, cata-
rros, ctc., ete., cederdn rdpidamente d este me—
dio tan sencillo en su aplicacién y tan prodigio-
so en en sus cfectos. Pero el piso mojado, por
absorber mds caldrico que la yerba humedeci-
da, obra con mds actividad sobre el organismo:
al principio este ejercicio no pasard de tres mi-
nutos. El que no quiera 6 no pueda echar agua
sobre el suelo 6 ladrillos, puede empapar en
agua fria un lienzo, p. e. un saco, y descalzo
sobre él, pisarlo por el tiempo dicho, como el
que pisa pan é amasa barro: hay también otro
medio, y es lavarse en agua fria los pies, cada
cinco minutos y pasear por la habitacidn: repe-
timos que no hay que enjugarlos, y que es de
absoluta necesidad la reaccién por medio del
ejercicio, v nunca acercdndose 4 la lumbre 6
chimenca.

4. ANDAR POR LA NIEVE RECIEN Calpa.—Mgr.
Kneipp recomienda andar descalzo de dos 4 cin-
co minutos sobre nieve recientemente caida,
porque entonces contiene ésta mucho ozono, &
sea oxigeno electrizado, que rdpidamente obra
sobre el organismo. Las personas que quieran



fortificarse y endurecerse, deberdn practicar este
consejo: el cuerpo en este ¢jercicio como en to-
dos los demds, ha de tener su calor normal, y
se procederd como hemos dicho antes. Los do-
lores de cabeza y muelas desaparecerdn con el,
~ con frecuencia 4 los pocos minutos. Si se quie-
re dar mds virtud al agua fria, se le puede echar
vinagre ¢ salarla.

5.° ANDAR DESCALZO POR EL AGUA FRia,—Es
practica mucho mds enérgica que las anteriores
¥, por ende, muy peligrosa, si se hace impru-
dentemente y 4 la ligera: abanddnese en absolu-
to, si causa dolor de cabeza G otro malestar
cualquiera; medite cada cual si le conviene 6
no, y aunque se soporte bien, aconsejamos que
no se abuse, nise continte largo tiempo, sin or-
den de un buen hidrépata: debe durar un mi-
nuto. «Después de la primera reaccién, dice
Kneipp en sus Conferencias, que ya se hace
sentir al minuto, salid del agua; si permanecéis
en ella mds tiempo, en vez de ganar caldrico, lo
perderéis.»

Se practica echando agua fria en un bafo, de
modo que llegue 4 la altura de las rodillas, y se
pasea por ella, 4 fin de favorecer la c1rcu1ac10n
de la sangre. El agua corriente de arroyo, rio 0
torrente, obra aun mejor, como sucede con toda
aphcacwn al aire libre.

Este ejercicio, en apariencia tan sencillo, ¢



eficaz sobre todo el organismo; fortifica el cuer-
po, tonifica los musculos, obra poderosamente
sobre los rifiones, higado, pulimones, cabeza,
disipa las obstruciones y previene muchas en-
fermedades.

Repetimos que se abandone esta prdctica, si
produce algtin malestar. Cierto que al meter los
pies en el agua, la sangre se dirige 4 ellos, para
procurarles el calor robado por el frio, ley fisio-
légica, que 4 veces produce el resultado secun-
dario de des congestionar los érganos. Pero tén-
gase presente que existe también otra ley fi-
siolégica, 4 saber: el frio del agua obra sobre
los pies arrugando la piel, cerrando los poros y
obligando & los vaso-motores 4 que arrojen la
sangre hdcia los Organos superiores. E-ta ley
fisioldgica es la primera en cumplirse y con mds
energia que la otra; 4 fin, pues, de evitar con-
gestiones, esputos de sangre y graves perturba-
ciones en el organismo, es necesario, antes de
pasear por el agua, lavarse cabeza y cara, pecho,
costados, brazos y nuca con agua fria; asi se vi-
gorizan y adquieren tono los vasos; consejo que
tomamos del gran Winternitz, y que se debe se-
guir, sobre todo en aplicaciones fuertes del
agua.

6.° BafaRr BRAZOS Y PIES EN AGUA FRIa.—Mé-
tanse los pies hasta los tobillos en agua, 4 la vez

Aguas de Carabana pugiis, dopuralivas,
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que se meten los brazos hasta el codo, por espa-
cio de medio 4 un minuto. De este modo se for-
tifican las extremidades, se atrae 4 ellas la san-
gre, se desobstruyen los principales érganos de
la vida y se activa rtoda la circulacién

Esta es una de las aplicaciones que fortifican
mds, y, hecha d menudo, se evitardn los enfria-
mientos, corizas é catarros de nariz, neuralgias
y otras muchas consecuencias de los hdbitos de
molicie y afeminacidn, causa de tantas enferme-
dades nerviosas como distinguen al siglo XIX.

Como medio también tdénico y de endureci-
miento tenemos que mencionar los maniluvios
6 bafios de manos, que consisten en meter tres
veces al dia las manos en agua fria y tenerlas en
ella un minuto, luego se enjugan; la hora mejor
es las nueve v las once de la manana ylas dosy
media de la tarde. También se pueden meter
inmediatamente antes de comer 6 una hora des-
pués.

7.° JLAVAR PIES Y RODILLAS LN AGUA FRIA.—
Las lociones que también impropiamente pue-
den llamarse afusiones & duchas, se practican
por medio de una regadera, é mejor con un tubo
de caoutchd, en comunicacidn con un depdsito
de agua. Sc coloca el paciente en un bafio é cu-
beta y se le riegan los pies y piernas hasta las
rodillas, empezando por los dedos del pie dere-
cho; sc sube regando hasta la rodilla y se pasa
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el chorro 4 la rodilla izquierda, bajando luego
hasta los dedos; no debe durar mds de uno 4 dos
minutos; afrae poderosamente la sangre 4 las
extremidades, quiza méds y con todos los buenos
resuitados que hemos referido en el nim. 5.°

8. HUMEDECER LOS PIES CON AGUA FRIA,AL
IRSE & La caMa.—Cuando los pies estén bien ca-
lientes, por la noche y al irse 4 acostar, se pasa
por todo el pie un pano mojado en agua fria y
bien retorcido. En seguida el individuo se mete
en la cama sin secarse los pies. Si antes 6 des—
pués de esta aplicacién los pies no entrasen en
calor, friégueseles de abajo d arriba,siempre en
direccién al corazdn, con una franela, cepillo 6
bayeta.

Estas aplicaciones del agua fria en general
no ofrecen ningin peligro; pero téngase cuida-
do de no repetir muy 4 menudo las aplicaciones
ntimeros 5 y 7, sin intercalar de vez en cuando
cada tres 6 cuatro dias una afusion superior &
ducha, de que mds adelante nos ocuparemos.

Con este procedimiento se arreglard la circu-
lacién de la sangre, la nutricién se repartird de
un modo igual por todas las partes del cuerpo,
condiciones necesarias para gozar de buena sa-
lnd y de larga vida; as{ el emigrante podrd ha-
cer frente 4 la maléfica influencia del clima cd-
lido de América y Filipinas.

Las arricacioNes curaTivas son de dos clases
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a/ destinadas 4 disolver los malos humores: b)
las destinadas & arrojarios del organismo.

Los baiios de vapor y- los baiios calientes son,
entre otras muchas aplicaciones, las que figuran
en primera linea para disolver las materias mor-
bosas. En manos de Kneipp los barios de vapor
son un poderoso medio terapéutico, al que, sin
embargo, acude rara vez y en casos enteramen-
te especiales. Exigen pues, prepararse con cui-
dado y aplicarse con prudencia. Se tomardn los
banos de vapor medio en ayunasy cuando no
haya fiebre. Para aumentar sus efectos, se aflade
cada diez minutos agua hirviendo 4 se echan en
el bano ladrillos enrojecidos al fuego.

a) Los bafios de vapor d la cabeza se pre-
paran del modo siguiente: se desnuda el pacien-
te la mitad superior del cuerpo y se pone un
lienzo alrededor de los rifiones para recoger el
sudor. Colocada sobre un escabel 6 sillita la va-
sija que contiene el agua hirviendo, en la cual
y antes de echar el agua se habrdn puesto algu-
nos punados de flores de heno, de ortigas, flor
de tila, hinojo, menta, sauco, llantén, romero,
salvia y otras plantas aromadticas, el paciente in-
clina la cabeza sobre dicha vasija & lebrillo y se
envuelve en manta de lana que, cubriendo per-
fectamente la vasija v silla donde estd sentado,
cierre todo escape de vapor. El vaho debe durar
20-24 minutos 4 lo mds; cuando se quicra sola-
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mente dar calor al cuerpo para luego adminis-
trarle el agua fria, como en los anémicos y clo-
roticos, debe durar, segin Winternitz, 4-6 mi-
nutos y despudés locionarse con agua fria el pa-
ciente. Durante el bano, el paciente debe, quie-
ra 6 no, mover la cabeza, abrir los ojos, la boca
y lanariz, 4 fin de que penetre el vapor, tanto
como lo pueda soportar. Transcurrido el tiempo
dicho se arroja la manta y se lava con agua fria
la parte superior del cuerpo, que habrd sudado
mucho, 6 se aplica una afusién superior, segui-
da de otra inferior, 4 fin de cerrar los poros de
la piel.

«Si después de un bano de vapor 4 la cabe-
za, dice Kneipp, tenéis ocasién de tomar un
baiio frio completo de un minuto, todo lo mds,
haréis muy bien en aprovecharla; es de absoluta
necesidad moverse, hacer ejercicio después de
lalocién 6 afusiones, hasta que la piel y sobre
todo la cabeza queden bien secas; pero nunca,
después de un baino de vapor, se debe salir al
aire libre; la hora mejor para tomarlo es de diez
d doce de la mafiana. Fonssagrives afirma que
nunca hace dafo, aun cuando se tome inmedia-
tamente después de comer.

Sus efectos son considerables sobre todalasu-
perficie de la parte superior del cuerpo, cuyos
poros abre, y también en lo interior, resolviendo

Aguas de Carabaia utiiliosws, snti-horpiicas.
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y eliminando las materias morbosas en narices,
bronquios, pulmones, etc. Produce excelentes
resultados en enfriamientos, causados por hu-
medad & frio repentino de temperatura, en do-
lores de cabeza, (si dependen de anemia, no de
congestion), yumbido de oidos, en el estado reu-
matismal 0 espasmddico de la nuca y espalda,en
el asma,en el lupus,enla fiebremucosa, poco ade-
lantada, en grandes inercias de la piel, en en-
torpecimientos de los miembros, contra la gota
y la hidropesia, males de rifiones, enfermeda-
des crdnicas pOLOROSAS 3~ en especial al princi-
pio de las agudas, porque provoca el sudor. No
se debe jamds aplicar al PRINCIPIO DE FIEBRES AR-
DIENTES, nf tampoco en enfermedades del cora-
701 ¥ pulmones.

Repetido el bano de vapor, cada tres dias,
verifica generalmente la cura completa. En
catarros pueden emplearse también lociones
totales, cada hora, frias. En enfermedades de
ojos se puede tomar un baflo de vapor, siempre
que se obre con precaucién y se ponga duran-
te el bafio, una venda de lienzo sobre los 0jos,
d fin de que el vapor no pueda penetrar en ellos.
En enfermedades de oidos, cuando todo se halla
obstruido y en la cabeza se han formado mu-
chas obstrucciones ¢ induracioncs, se emplea
con éxito el bafio de vapor.

A personas sanas, en Europa, una veg al
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mes, les favorece, pues sustituve al bafio calien-
te; les aumenta el calor y previene las enfer-
medades, por provocar abundantes secrecio-
nes; pero debe tomarse por consejo del médico.

«En congestiones, dice Kneipp, aun 4 conse-
cuencia de ataques de apoplegia, he empleado
con gran éxito el baflo de vapor de la cabeza. En
estos casos penosos y delicados nos engafamos
y detenemos ante la idea de que el vapor atrai-
ga ain mds sangre d la cabeza. Este temor no
tiene fundamento En mi prictica acostumbro—
v lo aconsejo 4 todos en los dos casos citados --
limitar la operacidn 4 15-20 minutos, y después
del bafo de vapor 4 la cabeza, tomar en seguida
un bafio de vapor de pies.»

Cuando el padecimiento sea del encéfalo no
se debe aplicar calor 4 la cabeza.

Repetimos que es necesario terminar 6 la-
vindose bien con agua fria todo lo que haya su-
dado, incluso la cabeza, 6 aplicdndose la afusién
superior; bastan una é dos regaderas; si se omi-
liese esto, el paciente tendria bastante tiempo
muy pesada la cabeza y facilmente atraparia un
tenaz catarro.

Cuando el enfermo no pueda salir dela
cama se prepara el bano de vapor del modo si—
guiente: extendida en la cama una manta de
lana, el paciente se coloca encima, echa agua
hirviendo en tres,cinco 6 siete vasijas, de ancha
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base y poca altura, que sean de madera 4 ser po-
sible, las que se cubren con un lienzo de tejido
claro, 4 fin de que el vapor salga con facilidad.
Este bafio se toma con 6 sin la capa espanola ¢
sdbana: las vasijas han de tocar al cuerpo 6 sd-
bana; la primera en los pies, otras dos en las
pantorrillas, las dos siguientes en las caderas, y
las restantes junto 4 las costillas, apoyando en
estas las manos. Ya puestas las vasijas, se cu-
bre bien al enfermo con una manta de lana, que
se cerrard por la parte del cuello, 4 fin de que no
se escape el vapor. Dura este bafio hora y media
4 dos horas, si durante este tiempo el enfermo
no siente incomodidad alguna; pero se abrevia-
rd la duracién del bafio, si se presentaren con-
gestiones d la cabeza 1 otras dolencias. Los ro-
bustos pondrdn siete vasijas, los ninos, las per-
sonas débiles & nerviosas cinco & tres, supri-
miendo la de las costillas, y ademas las de las
cadcras, cuando se ponga nada mds que tres va-
sijas.

Hay que lavarse, como hemos dicho, todo
el cuerpo, con agua fria, y luego media hora 4
la cama sin transpirar.

Los pobres, los que en el acto no dispongan
de las vasijas necesarias, pueden obtener un
bafo de vapor con gran facilidad y sencillez:
bastan dos pedazos de cal viva del tamarno de
un doble puio que se colocardn 4 los costados,
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sin tocar los del enfermo que estd en la cama:
los pedazos de cal se envuelven primeramente
en un paflo humedecido en agua y esprimido,
el cual se recubre de otro seco, aplicando el en-
voltorio, como hemos dicho, 4 los costados del
pacientey 4 los cinco minutos romperd 4 sudar
copiosamente el paciente, como hemos visto en
un hidrépico; medio tan sencillo no es peligroso.
Este baio de vapor equivale al muy- caliente
de los japoneses, de que mds adelante hablare-
mos, y puede y hasta debe practicarse en Cuba,
Filipinas y lugares pantanosos, cada 15 dias,asi
como cuando haya que visitar coléricos, tifoi-
deos y otros de enfermedades infecciosas. Es
fuerte resolutivo; el mucho sudor que produce
debilitar{a demasiado; por tanto, no deben los
enfermos pasar de dos 4 la semana: cuando haya
necesidad de producir resoluciones y elimina-
ciones especiales, se podrdn tomar tres 4 la se—
mana, pero de 13-20 minutos 4 lo mds. En ca-
sos de rabia, raros por fortuna, hemos leido que
un médico tomé siete bafios de vapor, uno cada
dia, de agua y vinagre, y curd, cuando ya habfa
notado todos los sintomas de la rabia (1).

(1) Mis detalles y otras noticias de bafios de va-
por se hallardn en las notas de Mi curacién por el
agua, 2.® edicibn.

Aguas de Carabana mti-oscrofulosas, sutisdptiens.
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b) Los barios de vapor d pies y piernas se
toman del modo siguiente: desnudo el paciente
de pies y piernas, pone los pies encima de una
artesa 6 lebrillo medio lleno de agua hirviendo
y que contenga flores de heno (2-3 pufiados).
Sobre la artesa se colocard una tablita agujerea
da, para que apoye en ella los pies, que no han
de tocar en el agua, pues se quemarian. En re-
dor de las piernas v dando vueltas 4 laartesa, se
arrolla una manta de lana, que llegue hasta el
bajo vientre, 4 fin de que no se pierda el vapor.
Dura este bafio 15-20 minutos, v en seguida hay
que lavar con agua fria pies y piernas 6 aplicar
se una afusién inferiory pero si 4 la vez que las
piernas sudara también el bajo vientre, témese
un medio-bafio 6 un bafio completo frio, & si no
hay que lavarse todo el cuerpo con agua fria:
ciérrense los poros del cuerpo abiertos por el
caldrico, por medio del agua fria que es astrin-
gente: es regla general y absoluta para todos los
bafios de vapor.

Se aplica este baflo 4 muy variadas enferme-
dades, pues su efecio como el de vapor 4 la ca-
beza es disolver y eliminar los humores 6 ma-
terias morbosas; asi, pues, se emplea cuando
hay sudor abundante y muy fétido de los piess
en hinchazones v tumores de pics, que acusan
obstruccién de humores y sangre, por hallarse
amenguada la actividad de la sangre, pero si la
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hinchazdn de pies procede de hidropesia 6 de
enfermedades de los »ifiones, no debe emplear—
se; Obrese entonces sobre todo el cuerpo porotros
medios, pero no por los pies; y también cuando
hay frialdad en los pies, que no transpiran,

También los deben tomar en seguida los que
tengan abcesos en las unas, unas iniroducidas
en la curne, y los que temen una infeccisn de la
sangre, por ejemplo, por ¢l mal tratamiento de
los callos, en ojos de gallo, en la extraccion de
la raiz de las urias, etc. Hace muy buenos ser-
vicios un ligero bafio de vapor de pies 4 los ané-
micos, en quienes, antes de toda aplicacién de
agua frfa, es preciso aumentar el calor na-
tural.

También se empleard cuando la gota nudosa
ataque los pies; en enfermedades de la vejiga,
procedentes de enfriamiento, en eslados enfer-
mizos del vientre, causados por enfriamientos;
en dolores de cabeza, acompaiiados de frio con-
tinuo en los pies; en extincidn de vog 6 ronque-
rad causa del frio; en una palabra, en todos
aquetlos casos, en que hava que disolver y elimi-
nar materias impuras, como en induraciones,
obstrucciones, principios corrompidos; pero
Siempre ha de acabarse con una afusién inferior
6 medio-bafio 6 locién de las partes que hayan
sudado. Basta usarlo una vez 4 la semana, pero
€n casos especiales, y en Cuba, Filipinas y de-
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mds pafses infecciosos pueden tomarse dos ve-
ces 4 la semana, turnando con otras aplica-
ciones frias.

b) DBafios devaporde asiento. —Echese agua
hirviendo en un cubo y en ella algunos punados
de flores de heno 6 de cocimiento hirviente de
cola de caballo § de paja de avena. El cubo se
pone debajo de una silla de asiento, agujereada
4 de rejilla, sobre la que se sentard el que haya
de tomar el bafo; el vapor al subir le invade
todo el cuerpo. Para que no se escape el vapor
se arrolla una manta de lana en torno de la mi-
tad inferior del cuerpo del paciente, que en tal
posicién permanecerd 15-20 minutos, y termi-
nados éstos, sin hacer ninguna aplicacicn de
agua fria, se meterd en la cama, bien cubierta
y calentada, permaneciendo en ella, hasta queel
cuerpo recobre la temperatura normal; deberd
estar en ella media hora y luego se lavard todo
el cuerpo (locidn total) con agua avinagrada frfa,
Se pondrd camisa bien seca y volverd 4 acostar-
se, pero procurando no volver 4 sudar, para lo
cual,si neeesario fuese, sacard fuera las manosy
hasta los pies, si notase que quiere presentarse
el sudor.

Este bafio también resuelve y elimina por
medio de la transpiracién. Empléase contra en-
fermedades de rifiones, como arenillas y pie=
dras, y entonces se afiadird al agua hirviendo un
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cocimiento de paja de avena (1) para hacerlo
mds eficaz; en casos de espasmo ¢ reumatismo
del bajo vientre, contra los abcesos de la vejiga
¥ en principios de hidropesia, serd el cocimien-
to de flores de heno 6 de cola de caballo sequi-
setum arvense). La cola de caballo ha dado 4
Kneipp los mds sorprendentes resultados en las
retenciones de orina, que causan al paciente do-
lores tan atroces y hasta el delirio.

«El estado espasmddico de la vejiga, que
procede ordinariamente de un enfriamiento y
de una inflamacién, desapareci6 siempre por
medio de una fumigacién himeda de cola de
caballo, en un tiempo relativamente corto y el
6érgano funciondé como antes.»

El baio de vapor de asiento se debe tomar
una hora antes de acostarse.

También el vapor de agua se emplea con
éxito como hemostdtico ¢ para contener las pér-
didas de sangre (hemorragias). El Doctor Sne.
guirew, de Moscou, recomienda la aplicacidén
del vapor de agua en el tratamiento de las he-
morragias parenquimatosas rebeldes, especial-
mente en ciertus hemorragias uterinas.

(t) Si no hubiese paja de avena, cuézanse unos
puiados de avena y échese cn el recipiente 6 cubo
el cocimiento.

Aguns de Carabana la salud del enerpo intorior y exterior,

19
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Gracias al procedimiento hemostdtico por el
vapor de agua caliente del Doctor Sneguirew,
se han podido practicar en estos tltimos tiempos
diversas operaciones importantes en los hospi-
tales de Moscou, como la extirpacién de tumo-
res, resecciones de la rodilla y otras, sin necesi-
dad de ligaduras, ni de pinzas hemostdticas, ni
de compresidn eldstica.

La aplicacidn de este procedimiento no pro-
duce trastornos generales ni locales y las heri-
das cicatrizan por primera intencién.

d) Baiios de vapor locales 6 aplicados d di-
versas partes del cuerpo.—Con otras aplicacio-
nes de agua fria, estos bafios de vapor localiza-
dos sirven para curar enfermedades de cjos,
oidos, boca, dedos, manos, brazos, pie, unas,
etcétera. Consisten en recibir el vapor del agua
nirviendo, en la parte que sc¢ desee curar, para
darle calor y haceria sudar 4 fin de despedir las
materias morbosas. Cuando el bafo sc aplique
4 los brazos, se obrard como hemos dicho, res-
pecto al bafio de vapord la cabeza, pero dejando
ésta fuera de la manta. Para apoyar manosy
brazos se dispone, por medio de tablillas, el apa-
rato necesario, rodedndolo con una manta; ter-
minese con locidn fria & alusién de brazos.

Estos banos localizados dan muy buen re-
sultado en picaduras de insectos venenosos,
cuando el miembro se hincha, duele y amenaza
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la hinchazdn extenderse; en seguida calmardnse
los dolores. También cuando haya temor de que
una llaga pueda inficionar la sangre, debe pre-
pararse inmediatamente un bafio de vapor para
el pie 6 mano; Usanse con buen resultado en
contusiones, caidas, golpes, etc. Si se sospechase
que algin perro esté rabioso, antes de todo otro
socorro apliquese un bafo de vapor 4 la parte
mordida, y si pudiese ser, bafio de vapor total &
de asiento, prestard un servicio al menos provi-
sional; si calambres violentos atacasen manos 'y
pies, tomese este bano; en todos estos casoS
Kneipp emplea un cocimiento de flores de heno,
y si se trata de dolores de gota en las manos, en-
vuelve éstas en cataplasmas Je flores de heno
escaldadas y las manda poner después 4 recibir
el baio de vapor; asi—dice—se obtiene una ac-
cién mds fuerte y una eliminacién mds ac-
uva,

Cuandose sientan en los oidos dolores espas.
mddicos, lo que sucede despuds de un enfria-
miento, pénganse en un puchero flores de man-
zanilla, échese encima agua hirviendo y apro-
ximense en lo posible las orejas al puchero, 6
por medio de un embudo 6 cucurucho de papel,
recéjase el vapor y apliquese 4 los oidos.

Nuestro gran botdnico D. Joseph Quer, en
su Flora espariola, Madrid, 1762, recomienda,
para zumbidos de oidos, fumigaciones 6 bafios
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de vapor con ajedrea, la cual da también calor
al pecho.

En el bafio de vapor de ojos se puede em-
plear un cocimiento ya de hinojo en polvo, ya
de eufrasia, ya de milenrama 4 hojas de fresal,

El bafio de vapor d la nariz se aplica en ca-
tarros de cerebroagudosd cronicos: en el primer
caso, estos vapores 6 vahos se hacen con espe-
cies emolientes; en el segundo, con especies td-
nicas 6 resinosas. Se coloca sobre el puchero 6
vasija, que contiene las especies hirvientes, un
embudo al revés & cucurucho de papel 6 cartdn,
de modo que el vapor salga por el tubo y. alter-
nativamente se va recibiendo en unay otra fosa
nasal.

En obstruccion de gargantase usard la mi-
lenrama, el llantén G la ortiga. Durard el bafio
de vapor 1o-20 minutos & lo mds.

Los bafios de vapor 6 fumigaciones que han
de obrar 4 lo interior é los destinados 4 ojos y
oldos, nunca se deben tomar en estado de calor
excesivo: mucha prudencia.

A veces el baifio de vapor seco reemplaza al
de vapor hiimedo; puede verse su aplicacién en
las notas de Mi curacidon por el agua, segunda
edicién, y que no contienen las ediciones de
griegos industriales.

Los banos de vapor pueden ofrecer alguna
dificultad en su preparacién y hasta algin peli-



gro cn su aplicacidn, lo que no sucede con los
banos calientes. Estos sc pueden tomar de dos
maneras:

La primera consiste en llenar un bano de
agua caliente de 26” 4 28° Reaumur, para per—
sonas jévenes atn y robustas, y de 28° & 30° R.
para los de mds edad. El paciente se mete en el
agua hasta cl cucllo, donde estd de 25 4 30 mi-
nutos. Al salir del bafo se mete hasta el cuellos
cuatro 4 seis segundos, en agua fria contenida
en un segundo baflo. Sino hu biere este segundo
baflo, hay que lavarse todo el cuerpo, excepto
la cabeza, con agua fria, en 15-20 segundos. Se
viste rdpidamente, sin enjugarse, y se da un pa-
seo de media hora.

La segunda manera es muy diferente. Se lle-
na de agua caliente 4 31°-33° R. un bafo, de
modo que el agua llegue, cuando esté en ella el
paciente, al cuello y cubra todas las demads par-
tes del cuerpo, excepto la cabeza. Al lado de este
bafo hay otro con agua fria. Se pasa de un bafio
al otro del modo siguiente:

[ 10 minutos en agua caliente.

1 minuto en » fria,

10 minutos en  » caliente.

1 minuto en » fria.

‘to minutos en  » caliente.

1 minuto en » fria.

33 minutos. .

Aguas de Carabana. Unicss do consumo wniversal.
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Después del dltimo bafo frio se viste rdpida-
mente sin enjugarse y se da un paseo de media
hora 4 tres cuartos de hora.

Si no hubiese bafiera para tomarel bafo frio,
se pueden sustituir los tres banos frios por tres
lociones de agua fria por todo el cuerpo, excepto
la cabeza, de un minuto de duracién.

Los bafos calientes se preparan ordinaria-
mente con flores de heno, 6 con paja de avena,
6 con ramitas, brotes 6 pinochas de pino; al pino
pueden sustituir las rojas de abedul.

1.° Ba¥o cox rLORES DE HENO.—Se llena un
saquito con fores de heno, que son la semilla,
hojas, tallo del heno; si no las hubiese, basta la
misma yerba seca, v aun 4 falta de ¢sta, la verba
verde. Se hierven un cuarto de hora en aguay
se mezcla la infusidn, asi obtenida, al agua, que
debe servir para el bafto.

Estos banos reblandecen la piel, abren los
poros, disuelven los malos humores, disipan las
obstrucciones de la sangre y fortifican todo el
organismo.

Convienen generalmente & personas corpu-
lentas y débiles, nerviosas, anémicas, dispuestas
d los calambres.

Kneipp, en sus primeras obras, también reco-
mienda los bafios calientes deé flores de heno
para reumatismos y gota; en sus Gltimas obras,
y mejor informado, los condena en absoluto, en
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estas enfermedades, aconsejando las afusiones
frias: en todo reumatismo hay generalmente pa-
decimicnto del corazén, y no hay mayor ene-
migo de las cnfermedades del corazdén, que el
agua caliente; téngase presente que el frio, bien
aplicado, es un ténico poderoso de todo el orga-
nismo.

Los banos calientes pueden tomarse dos al
mes, pero entonces hay que anadir un bario frio
por semana para combatir los efectos debilitan-
tes del caliente.

2.° BaSos con pasa bE avena. —Hiérvase du-
rante media hora un hacecito 6 manojo grande
de paja de avena, y si no la hubicre, dos 6 tres
cuartillos de ave na; mézclese este cocimiento al
agua del bano y se obtendrdn excelentes servi-
cios. Obra especi almente en afecciones de los
rifiones y ejerce accién saludable en arenillas y
gola, pues la avena tiene un poderoso principio
resolutivo. Este bafio es mds enérgico que el an-
terior y nunca es peligroso.

3. Bafo con raMITAS DE pINO.—Se toman
ramitas tiernas y frescas y pinochas de pino, G
hojas de abedul, se cortan menudas, se macha-
can, se hierven media hora vy se mezcla este co-
cimicnto al agua del baflo . Aumenta la transpi-
racion de la piel, fortifica los érganos, obra so-
bre rifiones j- vejiga, y conviene 4 todos, espe-
cialmente 4 los viejos. Pueden tomarse dos al
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mes, pero intercalando uno frio cada semana.

4.° Baros compuesTos.—Son los, en que se
echan los cocimientos de varias plantas medici-
nales 4 la vez; lo que se hace cuando no hay
algunas de las plantas mencionadas, al menos
en cantidad suficienté, 6 para aromatizar el bano
de paja de avena. Todas estas plantas estdn al
alcance de todas las fortunas; los ricos pueden
echar en el bailo la mitad 6 una tercera parte de
extracto solido de ramas de pino, que hallardn
en boticas. Este baflo estd dotado de todas las
propiedades de las aguas de Franzenbad, reco-
mendadas contra la gota y enfermedades de la
piel.

Para otros bafios calientes véanse las notas
de Mi curacién por el agua, segunda edicidn.

Es de absoluta necesidad acabar siempre el
bafio caliente, tomandootro frio, rdpido, 4,si no,
lavarse todo el cuerpo, excepto la cabeza, que,
si se mojase, debe enjugarse en seguida; no hay
que secarse el cuerpo, vistase rdpidamente y 4
pasear 6 hacer ejercicio por lo menos media ho-
ra, 6 hasta recobrar el caldrico (1).

(1) A estos bafios equivalen los que toman los
japoneses, que tienen verdadera pasi6n por ellos;
todas las tardes se dirigen 4 los establecimientos ter-
males, en el Japén muy abundantes, donde por una
moneda que no llega al valor de diez céntimos, to-



5. DBafo rara prrsonas sanas.—Kneipp or-
dena baiio templado 4 personas sanas, pero dé-
biles, que se resistan 4 tomarlos frios, y con la
locién fria, que sigue al bafio caliente, se van
acostumbrando al agua tresca.

Los robustos y sanos que revelan tener de-
masiado calor no deben, sino en casos excepcio-
nales, tomar bafios templados, que generalmen-
te no piden, y si desean, como los peces, el agua
fria.

Pero los jévenes, débiles, los faltos de san-
gre, los nerviosos, en especial los propensos 4
ataques espasmodicos, reumas y dolencias ana-
logas, como son las madres de familia, deben
tomar un bafio al mes de 24-26° R., de 20-30
minutos de duracidn, terminando siempre con

man un bafio muy caliente; salen del bafo, rojos co-
mo la escarlata, pero templan el ardor lociondndose
con agua muy fria; esta costumbre, generalizada en
todas las clases, les hace que no se conozcan (alli ni
reumatismos, ni enfermedades de la piel.

Téngase presente que en el Japén existen las
Cuatro estaciones como en Europa, y que su clima es
exactamente igual al europeo, pues el termdémetro
10 baja de 5° Reaumur, ni pasa de 37°. Existe, si,
mucha humedad, pues el imperio del Japén se com.
pone de mds de 3.300 islas é islotes.
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la locidn fria. Los propensos & reuma articular,
gota ¢ podagra tomardn dos bafios al mes.

El verano es la mejor estacion para que los
débiles y los jovenes ensayen el agua fria; con
el bado templade 4 24-26" R, mantendrdn lim-
pia la piel, que es lo mds importante, se forta-
lecerdn y refrescardn el cuerpo; pero, lo repeti-
mos, ter minen siempre con agua fria.

Esta recomendacién es mds necesaria ain 4
los habitantes de América.y Filipinas y de todo
pals cdlido. El emigrante, al llegar al puerto de
desembarco, debe tomar un bano general de lim-
pieza, si es que durante la navegacién, general-
mente larga, no habrd podido hacer uso del bano,
ni practicar la higiene en toda su pureza.

Este baflo debe ser de limpieza general y
bien escropulosa, y por tanto no importa que la
temperatura del agua sca templada. Pero una
vez y nada mds.

Los primeros bafios que tome después el
emigrante, deben ser tibios, si bien su nuimero
no debe pasar de tres 6 cuatro. El bafio tibio
calma mejor el eretismo y alivia el cansancio,
que produce un viaje largo por mar.

Mas es preciso tener e cuenta que el uso
continuado del bafo tibio, seria altamente pet-
judicial para la economia, porque dilatando la
abertura de los poros de la piel, aumentan la
tendencia 4 la transpiracion.
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Naturalmente, que si ¢l emigrante estd acos-
umbrado al uso de los bafios, y mejor aun si
estd endurecido por una prdctica adecuada, no
necesita emplear esa gradacién, y entonces to-
dos los banos serdn de agua natuaral, y, si es po-
sible, corviente. kn tal caso el eretisimo, produ-
cido por la navegacion, se calmard con una afu-
sidn total de agua, 4 la temperatura normal,
afusién que podria repetirse unos cuantos dfas,
aparte de su prdtica habitual.



CAPITULO XI

Continuacién.

Sumario —Fajamiento, de cabeza, del cuello, de
pies, de pantorrillas, de rodillas, inferior ¢
de!l cuerpo, del pecho 6 paiiuelo,: camisa mo-
jada, capa espafiola 6 sabana, medio faja-
miento.-—~Compresas; generalidades, compre-
sa, superior 6 de pecho y vientre, inferior ¢ de
la espalda, superior € inferior & la vez, abdo-
minal 6 sobre el estémago y vientre, abdomi-
nal pequeila.—Afusiones 6 duchas de debil
presion; de las rodillas y brazos, superior
dorsal ¢ de la espalda, de los miembros infe-
riores 6 de piernasy muslos, total 6 general,
fulgurante 6 con gran presion.

Las aplicaciones destinadas 4 arrojar las ma-
terias morbosas, consisten en:

1. Los raramientos.—Su objeto es impedir
que se dirija mucha sangre 4 las partes sujetas
este tratamiento, calmar el estado nds & menos
febril, que producen las congestiones locales ¥
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eliminar, por medio de la poderosa virtud de ab-
sorcidn que tienen, las materias putridas, los
jugos morbosos, que se abrigan en los tejidos
enfermos.

Solamente se conseguird este objeto 4 condi-
cién que el fajamiento dure el tiempo necesario,
tlempo que puede variar entre algunos minu-
tos y hasta dos horas 6 mds. Si la aplicacion se
prolongase mas, atraerd la sangre & las partes
enfermas y producird efecto contrario del que se
desea.

Por tanto, es de absoluta necesidad seguir
exactamente las prescripciones referentes d esta
materia y renovar 6 apartar d tiempo el faja-
miento. Cuando el enfermo note ciertvmalestar,
quitesele el fajamiento, vuélvase & mojar en
agua, y si couviniese, apliquesele de nuevo.

a) Fajamiento de la cabeza 6 compresa cefd-
lica. Ldvense caray cabeza con agua fria y en-
vuélvase, sin enjugarse, toda la cabeza, excepto
la cara, en un liengo seco, y si hubiere mucha
fiebre, en un lienzo mojado y retorcido, y enci-
ma de este lienzo péngase un pedazo de franela
U otro lienzo seco de dos 6 tres dobleces, 4 fin
de impedir el contacto del aire con las partes
mojadas. Es preciso que el lienzo mojado cifia
bien la cabeza: si los cabellos dificultasen la
mojadura, cértense 6 distribiyanse uniforme-
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mente. Este fajamiento dura generalmente una
hora; si durase mds, producirfa demasiado ca-
lor, que atraeria la sangre al cerebro, lo que pu-
diera ser dafino. Si, durante la aplicacidn, se
notasc aumento excesivo de congestiéon sangui-
neay fuertes dolores, apliquese, para atajar pron-
to el mal, el fajamiento de rodillas, de que mds
adelante habl aremos.

A los 20 6 30 minutos, se podrd general-
mente quitar el fajamiento, para volver 4 mojar-
lo en agua fria, si fuese conveniente. Termina-
da la dltima aplicacidn, muchos acostumbran
lavar rdpidamente con agua fria la cabeza yla
cara, y enjugarse muy bien, pero nuestro-maes-
tro Kneipp lo prohibe terminantemente, porque
no se debe interrumpir bruscamente la exhala-
cién de la cabeza, sino favorecerla; lo que se
consigue permanecciendo en habitacién templa-
da y mejor enla cama. Cuando haya cesado €
sudor, séquese bien la cabeza, ldvese luego d las
cuatro & cinco horas, péro sin empapar los ca-
bellos.

Esta compresa se emplea poco en el método
Kneipp, porque la cabeza se ha de respetar todo
Jo m4s posible, puesto que es el asiento de los
6rganos mads finos y delicados; no se ataque,
pucs, de frente ni con enérgicas aplicaciones,
por que se logra el mismo efecto de un modo
mds fdcil yseguro por accién indirecta, desde
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otra parte cualquiera del cuerpo. El que se sien-
ta con mucha sangre en la cabeza, no debe in-
tentar descargarla por este medio, puesno lo
conseguird, y sl atraer la sangrc 4 otro punto
inferior, aplicando el fajamiento 6 compresa
correspondiente. Lo mds que se puede aplicar
es una ¢ dos veces por semana, y en casos muy
excepcionales, hasta tres.

Esta compresa es muy ecficaz, cuando, tra-
tindose de combatir la pesade; j aturdimiento
de la cabeza, d consecuencia de estados reumdti-
cos 0 por agolpamiento de sangre, no se puede
arrojar ésta por medio de otras aplicaciones,
como sucede en estancamientos, ¢ en obstruc
ciones sanguineas y serosas. Empléase rara vez
en padecimientos cerebrales, porque su frecuen-
cia produciria grandebilidad. Tambiénse aplica
en herpes y enfermedades del cuero cabelludo,
pero repetimos que sea con parsimonia,

b)  FAraMIENTO DEL CURLLO O COMPRESA CERVI-
caL.—El objeto de este tajamiento es resolver y
derivar, ya se trate de arrojar materias acumu-
ladas en el cucllo, va de robarle calor. Se prac-
tica del modo siguiente: se moja en agua {ria, 4
veces avinagrada, un lienzo flexible y blando,
para que se cina bien 4 todo el cuello, de 4 6 6
dobleces, se retuerce y se arrolla con una sola
vaelta al rededor del cuello; por cima se aplica
0tro seco y se envuelve el todo con una faja de
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franela 6 una tela impermeable, porque en esta
aplicacién es esencial privar todo acceso de aire.
La aplicacién dura tres cuartos de hora, rara
vez mds, pero hay que mojar de nuevo el lienzo
cada veinte minutos, é antes, cuando el caldrico
es muy fuerte, porque entonces, en vez de mejo-
rar, empeoraria el paciente.

Este fajamiento, no sélo obra sobre la gar-
ganta, sino también sobre la cabeza y tronco,
arrojando la sangre de la cabeza ¢ impidiendo
todo afiujo 4 €lla; y si se calienta, entonces atrae
al cuello, no sélo la sangre, sino también los
humores de la cabeza y tronco. Es regla gene-
ral que donde existe calor, alll afluye la sangre
y humores . y que el frio obra como astringente
alejando el calor delas partes en que se aplica;
por esta razon, hay que renovar el fajamiento
en cuanto se caliente.

Contra grandes congestiones de sangre dela
cabeza, es ineficaz este tratamiento y debe em-
plearse otro que derive la sangre 4 las partes
bajas, como es el de rodillas, piernas 6 la com-
presa abdominal é de vientre. El que sepa ma-
nejar este fajamiento, podrd combatir con él las
irritaciones de garganta, que no son mds que
un agolpamiento de sangre 4 dicha parte; el
fajamiento se calienta entonces muy pronto;
Hlama mds cantidad de sangre al punto afecta-
do, y empeora la dolencia. Es necesario, pues,
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dejarlo aplicado, unos dicz minutos, 6 4 veces
menos, y renovarlo con el agua mds fria. Pero
enn tales casos es mucho mejor la compresa ab-
dominal 6 el fajamieato de rodillas, que obligan
§ lasangre & bajar 4 las partes inferiores.

Hay casos, como en la angina, en que el
aga en que se moje el fajamiento, ha de ser
lo mds caliente que pueda resistir el enfermo,
para que la eclevada temperatura disuelva la
sangre acumulada en la garganta, y evitar con
el cambio rdpido de materiales, un peligro ma-
yor. El fajamiento caliente debe renovarse cada
veinie minuios ¢ en cuanto se vaya enfriando.

Por el contrario, la difteria, que consiste en
la formacidn de falsas membranas, reclama la
venovacién muys frecuente del fajamiento frio
para evitar que suba la sangre al punto afecta-
do. Hay que renovarlo d los die; 6 veinte mi-
nutos.

Este fajamicnto se aplica comunmente para
resolver, fundir y eliminar toda obstruccién 6
induracidn del cuello 6 cabeza y las hinchazo-
nes glandulares de dichas partes. Pero, para que
resuelva los bocios & paperas, es necesario que
se aplique muy poco tiempo, todo lo mds diez
minutos, v renovarlo tres & cuatro veces segui-
dasy de lo contrario, aumentaria el bocio en vez
de disminuirlo.

Aguas de Cavabama miiessroloss, aufisiptieas.
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El catarro reciente de garganta se evita td-
cilmente con este fajamiento, en una hora, siem-
pre que se moje, cada ocho & diez minutos, el
lienzo en agua fria.

Es esencial que el enfermo permanezca en
la cama y sin moverse, pues de lo contrario,
penetrando el aire 4 cada movimiento, no se
logrard el resultado que sc desea.

¢) FaJaMiENTO DE Pi1ES O PANTORRILLAS, RO-
DILLAS Y PiERNAS.—E] fajamiento que compren-
de todo el pie hasta el tobillo, se llama faja-
miento de pies; desde los tobillos 4 las rodillas,
Jajamiento de pantorrillas; desde el pie inclu.
sive hasta por cima de las rodillas, fajamiento
de rodillas; y si coge desde el pie hasta lasca-
deras 6 parte superior de la pierna, fajamienio
de piernas y muslos.

El de los pies se hace cifiendo bien, pero sin
oprimir, 4 fin de no impedir la circulacién, un
lienzo mojado, doblado una é dos veces, 6 mds,
segun los casos, hasta por cima de los tobillos;
hay que cubrirlo con otro seco, como todo lien-
zo mojado; pueden servir unos calcetines para
esta aplicacidn, cubriéndolos con otros secos.

Este fajamiento disuelve y limpia los pro-
ductos morbosos de los pies, cuando no se tiene
en ellos el aseo y cuidado debidos, 6 se usa cal-
zado muy apretado 6 con tacones altos, que
impiden la circulacién de la sangre, causa dé



tantos padecimientos. Dura la aplicacién una
hora 6 dos, pero, para aumentarsus efectos, hay
que renovarla d los sesenta minutos. Se aplicard
fria cuando los pies no estén muy trios, ni se
trate de provocar una acciéon disolvente; pero si
se¢ pretende limpiar y disolver materias morbo-
sas, se preparard el fajamiento con cocimiento
de flores de heno 6 cola de caballo, para au-
menrtar sus efectos. El cocimiento ha de apli-
carse caliente.

Este fajamicnto es eficacisimo en dolores de
los pies alrededor de los tobillos, en hinchazo-
nes, si no dependen de causa que se halle en lo
restante del cuerpo; pero si depende de algin
golpe 6 caida, de exceso de andar 6 de cualquier
otra causa que afecte directamente al pie, des-
aparecerd con este fajamiento. Puede aplicarse
dos 6 tres veces d la semana, pero téngase pre-
sente, repetimos, que si la hinchazén procediese
de hidropesfas, padecimientos del corazén 0
otros, no conviene este fajamiento, sino otras
aplicaciones.

El fajamiento de pantorrillas se aplica desde
por cima de los tobillos hasta las rodillas, y se
prepara con agua fria 6 caliente, cocimiento de
flores de heno 6 de otras plantas. Se puede apli-
car un lienzo 6 se toma una tela grosera y se
hacen con ella un par de medias bien holgadas,
que se mojan, se retuercen bien, se calzan, po-
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niendo otras secas de lana bien espesa encimd
de las mojadas; duracién del fajamiento: una 6
dos horas y & veces toda la noche, segin lo exija
el estado del paciente.

Los trabajadores en ¢l campo, los obreros en
el taller, nuestros pobres soldados, despuds de
grandes marchas y fatigas, para quitarse el can-
sancio pueden y deben usar de este fajamiento;
también lo pueden hacer tomando una toalla,
que mojardn en agua fria, la exprimirdn y se la
aplicardn en redor de las pantorrillas, cubrién-
dose, es regla general, con lienzo seco. Kneipp
dice que en sus largas jornadas ha repetidos dos
y tres veces esta aplicacién, librandose siempre
y en poco tiempo, no sélo de la picazén, que le
atormentaba, sino también del cansancio. Sila
toalla ¢ lienzo fuere lo bastante largo, méjese
la mitad, escirrase, arréllese en torno dela pan-
torrilla, cubriendose luego con la otra mitad
seca. Puede tenerse todo el dia, sin daiio algu-
no, porque al secarse muy pronto, ya cesa el
calor de desarrollarse.

Conviene este fajamiento, especialmente 4
los anémicos, que tienen sin sangre la mitad in-
inferior de las piernas. También es util cuando
se sienta frio intenso, porque con ella aumenta
y se conserva mejor el calor de la parte. Este
fajamiento se aplica en la cama por la noche al
acostarse, cuando se trata de derivar la sangre é



los miembros inferiores y se guarda hasta la ma-
fana siguiente; para aumentar su fuerza se re-
nueva una 6 dos veces. Los que padezcan de
sudor de pies sc lo pueden aplicar, con éxito cast
seguro, pero deben antes tomar algunos banos
de vapor de pies.

El fajamiento de rodillas se extiende desde
el pie inclusive hasta por cima de las rodillas;
se prepara y puede también renovarse como los
anteriores.

El fajamiento de piernas ¢ muslos coje des-
de el pie hasta las caderas. El lienzo puede mo-
jarse en agua caliente & fria & en cocimiento de
flores de heno 6 de otras plantas. Su accidn es
derivativa y da gran resultado en tumores y 1l-
ceras malignas, como también en calambres y
cidtica; disminuye mucho el calor en la parte
superior del cuerpo, por lo cual conviene en pul-
monfas y otras enfermedades.

d) FAjAMIENTO INFERIOR & DEL CUERPO.—Se
llama inferior, porque se aplica especialmente
para combatir dolencias del bajo vientre y de los
pies; comprende desde los sobacos hasta los de-
dos de los pies; quedan excluidos los hombros
y los brazos, que se deben abrigar bien, mien-
tras estd echado el paciente, 4 fin de evitar la
entrada del aire.

Este fajamiento se prepara y aplica del modo
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siguiente: sobre la cama se coloca 4 lo ancho
una manta de lana & dos si necesario fuese, &
fin de cubrir enteramente al paciente; se toma
un lienzo 6 sdbana, que llegue desde los sobacos
a la punta de los pies y se pueda arrollar 3-4
veces y en dos dobleces se empapa en agua fria,
se retuerce bien y se coloca 4 lo largo sobre la
manta de lana, que ya debe estar extendida en
la cama. El paciente se echa encima y se arrolla
con cuidado el lienzo mojado; entonces se en-
vuelve con la manta extendida debajo, de modo
que se impida la entrada del aire y encima se
echa una 6 dos mantas de cama; los pies han
de abrigarse bien, y si se enfrian, deben friccio-
narse con una bayeta 4 fin de conservarlos ca-
lientes. El mismo paciente en calzoncillos 6
pantalén de bafio puede arrollarse el lienzo en
la forma dicha y echado sobre la manta le arro-
pard entonces otra persona, 4 fin de abreviar la
operacion.

Los que tengan miedo al agua fria, los ner-
viosos, los faltos de calor, los débiles, enfermi-
zos, pobres de sangre y sobre todo los viejos de-
ben preferir el agua caliente en este fajamiento:
dura lo menos una hora y dos 4 lo mds.

Los pobres, los campesinos pueden aplicarse
este fajamiento empapando un costal 6 suco de
gran tamafio, usado y flexible, para que cifia
bien; lo retuercen fuertemente y se meten en €l
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hasta los sobacos, y proceder como ya se ha di-
cho con la sdbana & lienzo; el resultado es
igual.

" Produce este gran fajamiento los efectos si-—
guientes: es refrescante por el calor que des-
arrolla en la superficie, es un buen disolvente de
materias morbosas y es detergente & purifican-
te; obra especialmente sobre el bajo vientre, co-
mo ya hemos dicho. Con otras aplicaciones sir-
ve para combatir hinchagones de pies, afeccio-
nes reumdticas y gotosas, enfermedades de ri-
fiones, flatos, ataques espasmodicos, etc.

Kneipp no emplea el agua sola para este fa-
jamiento, sino que usa de cocimientos de flores
de heno en enfermedades de vias urinariasy 4
veces en males de piedray de paja de avena con-
tra la gota y males de piedra, y de ramitasy
hojas de pino cuando se trata de eliminar gases
y combatir ataques espasmodicos del bajo vien-
tre, especialmente en personas débiles.

¢/ TFAJAMIENTO DEL PECHO O PARUELO.—Apli-
case al pecho y 4 la espalda y consiste en un
lienzo de cuatro puntas que se dobla en forma
triangular 6 en tres puntas, como el pafuelo
que se ponen las aldeanas y se echa sobre los
hombros,de modo que la punta mds larga cubra
la espalda, llegando hasta los rifiones y las otras
dos se cruzan sobre el pecho, cerrando bien el
cuello; en hidroterapia se emplea una tela gro-
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sera de forma cuadrada, de un metro 4 metro y
medio de largo v otro tanto de ancho. Seem-
papa en agua fria ¢ caliente de flores de heno,
paja de avena 6 cola de caballo, se retuerce bien
y se coloca 4 rafz de la carne, cubrié¢ndola bicn
por completo con otra tela 6 lienzo seco de hilo
6 lana, para que no entre el aire en la parte mo-
jada. Se tendrd puesta cuando se moja en agua
fria doce & quince minutos 4 lo mds, pero pue-
de renovarse hasta dos 6 tres veces; si estuviese
mas tiempo podria desarrollar mucho calor y
perjudicaria al enfermo. Ll pafiuelo empapado
en cocimientos calientes puede dejarse aplicado
una hora, hora y media v, en casos raros, dos ho-
ras, como cuando se quieren provocar fuertes
secreciones, pero hay que renovario,sumergién-
dolo de nuevo en agua caliente cada media hora
6 cada fres cuartos de hora; pasado este tiempo
se enfria, enfriando también al cuerpo, lo que
es peligroso.

Se emplea en congestiones, al principio de
inflamaciones de la cabeza, fiebres catarralesy
mucosidades de la garganta & del aparato res-
piratorio; obra limpiando v depurando v forti-
ficando los drganos del pecho.

Aplicase con muy buen rusultado 4 mujeres
que padecen decaimiento de dnimo, hipocondria,
melancolia, histerismo y enajenacién mental;
unido 4 otro tratamiento, aunque ligero, ha evi-



—— 513 —
tado muchas veces cnngestiones y pesadez de ca-
beza; este otro tratamiento suele ser el fajamien -
lo de rodillas, 6 un bano caliente de pies, con sal
y ceniza.

/) Camisa nosapa.—Consiste en una cami-
sa de tela grosera que se empapa en agua pura
6 salada (tres puflados de sal), caliente & fria, 6
en cocimiento de flores de heno 6 paja de avena
6 ramas de pino, retorciéndola después bien y
poniéndose del modo ordinario. Ya puesta la
camisa, el enfermo se mete en la cama, en la
que se tendrd ya dispuesta una manta de lana
desplegada, lo bastante grande para envolverle
todo el cuerpo; tdpese Juego bien con ropas de
lana; debe tenerse puesta una hora, hora y me-
dia 6 dos 4 lo mds y en casos especiales; nunca
se debe pasar de este tiempo; debe cefirse bien
al cuerpo, sin hacer arrugas.

Ejerce la misma accidén que la capa espaiiola
6 sdbana, pero no es tan activa, y consiste en
disolver y depurar las materias morbosas. Cuan-
do se quite no debe secarse el paciente, ni apli-
carse locidn, ni bafio ni afusién, para no inte-
rrumpir los cfectos de esta aplicacién. Abre Jos
poros, y obrando como suave vejigatorio, puri-
fica, mitiga la excitacidn nerviosa, cura las con-
gestiones v afecciones espasmddicas, distribu-
Wuemcnta y hace aparecer el calor
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natural, produciendo gran bienestar en el orga-
nismo. Por tanto, se emplea con buen resultado
en afecciones de dnimo, baile de San Vito, co-
rea y padecimientos andlogos de los nifios, para
quienes especialmente estd recomendada: tam-
bién se aplica en enfermedades de la piel, y en
este caso, y si se desea producir fuertes erupcio-
nes, 4 manera de escarlatina, se empapa en agua
salada 6 con vinagre. También se puede em-
plear como la vapa espafiola & sdbana, para
combatir calenturas y cualquier enfermedad or-
dinaria; pero no se use con mucha frecuencia:
basta una 6 dos veces por semana; en enferme-
dades agudas y febriles, que por su elevada
temperatura consumen las fuerzas, se aplica con
mds frecuencia, 4 veces dos y tres veces al dia;
el médico hidrdpata & cl buen prdctico las pres-
cribird.

g) Cara mspafoLa (1) & s£BANA MOIADA.—

(1) La frase que emplea Kneipp, es Der Spanis-
che Mantel; mantel {(masculino) significa capa (fe-
menino).

¢De dénde habra sacado el Sr. Ayuso lo de sota-
na? La sotana, que también usan los parrocos ale-
manes, es Sutane.

La traducién literal es capa espaifiola, que, €1
efecto, es un nombre vulgar caracteristico, Existien:
do en Alemania la otana, no habfa por qué llamar-



— 315 —

Consiste esta aplicacién en una especie de bata
6 anguarina, pero mds larga, que llega hasta cu-
brir Ja punta de los pies, abierta por delante y
con mangas, como la bata. Se hace de tela bur-
da y se empapa en agua fria 6 caliente, segin
casos y personas, se retuerce y se aplica, cifiendo

la sotana espafiola, mixime cuando sotana y capa
son cosas tan distintas. Y si siquiera hubiera tradu -
cidoel Sr. Ayuso sotana francesa, pudiera pasar,
pues, pladosamente pensando, se dirfa que habia
atendido mds al concepto, que 4 la frase; porque se-
fior Ayuso, la sotana francesa tiene mangas, de las
que carece la sotana espafiola, y lo que Kneipp qui-
so decir y dijo bien, es una cubierta con mangas,
que en espafiol pudiéramos traducir también v qui-
ds mejor anguarina, 6 literalmente capa espaitola.
«Traductore, traditore!» le dirfa un hijo de Dante!

Y este Sr. Ayuso es profesor Je alemén él, y
y académico de la lengua él (pour rire?.....)

Y sin embargo de haberle recomendado, en nues-
tra 2.* ediciéon de Mi curacion por el agua, que se
aplicase a'giin riego (se riegan las calles y plantas,
los hombres se afusionan ¢ duchan, maese!) y la
consabida sotana, se ha atrevido, segtin nos han di-
cho, 4 calificar de—jprodigiosa osadial--empalago-
sa una obra maestra de un gran filélogo! Bien que
se hallé con la horma de su zapato, en la caritativa
fraterna que le aplicé un su colega, tan sabio erudi-
to, como clevado critico y literato: peroel Sr. Ayu-
50, éfeta en echirselas de Aristarco!y hasta, como ha
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bien y sin arrugas, al cuerpo. Preparada ya de
antemano la cama, como hemos dicho en esta
clase de fajamientos, se cubre con la manta §
mantas colocadas sobre ellecho, v luego se ex-
tiende la ropa de cama; debe hacerse en el menor
tiempo posible, para evitar el aire frio, y ajustar
bien las dos partes por cima del pecho, para que
se halle en inmediato contacto con la piel; asi
serdn mds eficaces sus efectos, de modo que el
paciente parezca metido en un estuche. Dura
la aplicacién generalmente upa hora, hora y
media v hasta dos, si se trata de personas cor-
pulentas.

Sus efectos son: abrir los poros, desarrollar
calor y purgar el organismo de muchas ma-
terias morbosas. No debe usarse con frecuen-
cia, por ser muy endérgica, sino en casos especia-
les: basta una vez 4 la semana, ¢ cada quince

hecho con nosotros, pretende hacerlo por deber de
conciencialll (mo sea lea de bolsillo, aun cuando
sobre el Sr, Avuso hayan pesado tal vez razones de
pesoly Aqui del pocta:
Pobre Geroncio, & mi ver,
tu locura es singular:
(‘quién te mete &4 censurar
lo que no sabes leer?
Sr. Ministro de Fomento, jpara cuindo son las
gscobas?.,
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dias, & no ser que se trate de personas muy gruc-
sas, que quieran adelgazar pronto, en cuyocaso
s¢ puede usar cada dos ¢ tres dias. pero por
poco tiempo, como también de dos 4 cuatro ve-
ces & la semana en casos de hinchazén de todo
el cuerpo, pero euntonces debe alternarse con
medio-bafios v afusiones generales. Los de cons.
titucién delicada y los flacos y enjutos de car-
nes, deben usarla poco, pues podrian experi-
mentar graves pérdidas de fuerzas y humores:
rijdmonos en esta y en todas las aplicaciones del
agua por el principio, gran prudencia y nada
de exageracionces.

Arrojado cste fajamiento, debera el paciente
seguir acostado, media é una hora, pura favore-
cer la exhalacion cutdnea, provocada por la capa
espainola No hay que lavarse ni banarse des-
pués de esta aplicacidén. Suele suceder que, al
poco tiempo de puesta, se duerma el paciente;
en cuyo caso se le debe dejar dormir, aungue
haya pasado el tiempo de duracién que hemos
dicho; el sueno es un gran reparador de las fuer-
zas del organismo, y esto del sueiio es aplicable
é todo fajamiento y compresa.

Sobre la capa espafiola de lienzo, y en vez de
manta de lana, puede ponerse otra capa delana
que suple con ventaja 4 la manta y es de mds
fécil manejo: es preciso que los pies y manos es-
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tén calientes, en esta y todas las aplicaciones, lo
que se conseguird fricciondndolos con una baye-
ta 6 por otros medios, y si tardase el calor en
venir a ellos, no deben, por consejo de Winter-
nitz, cubrirse con pafios mojados: el calor ha de
procurarse siempre en las extremidades.

Los que no tengan esta capa, la pueden su-
plir con una sdbana, que coja todo el cuerpo,
que se arrolla en torno de él como la capa; la
sdbana puede ser gruesa y muy empapada en
agua, si se trata de sacar mucho caldrico, 6 muy
fina y muyv retorcida si se pretende no mds herir
los nervios de la periferia, para determinar 6 ac-
tivar la vitalidad de la piel. La sdbana mojada
con fricciones, es, seglin Winternitz, uno de
los procedimientos hidroterdpicos, que ¢él solo,
bien manejado, basta para muchisimas enfer-
medades. Véase en Mi curacion por el agua,
2." edicion, el dpéndice &.

La capa espaiiola, aplicase en especial para
combatir catarros generales, que mds 6 menos
afectan todo el cuerpo, la fiebre tifoidea, la po-
dagra, hidropesia articular y las viruelas,
también previene ataques apopléticos. En Cuba
y Filipinas yen todo pais cdlido, para preservarse
de sin ndmero de dolencias, deben los sanos
aplicdrsela una vez 4 la semana.

h)  MEDIO-FAIAMIENTO OFAJAMIENTO DEL TRON-
co.—~KEs el que mds se usa, porque se puede apli



car sin ayuda de nadie, y ademds obra sobre to-
do el organismo. Comienza en los sobacos y ter-
mina en las rodillas; empléase la mitad de una
sibana grosera, doblada en dos, que se moja en
agua fria, en agua y vinagre & en cocimiento
frio 6 caliente, segun los casos, de tlores de he-
no 6 paja de avena, 6 ramitas y pinochas de pi-
no, v se arrolla en torno del tronco, procurando
adaptarla bien y que no haga arrugas; encima
se arrolla la manta de lana, 4 fin de impedir (lo
que es esencial) la entrada del aire, y sobre esta
se echan las mantas de la cama, necesarias para
abrigarse bien.

Debe hallarse el paciente como en un estu-
che; para mds seguridad, algunos se ponen una
faja sobre el pafic mojadoy la manta de lana,
practica que debemos recomendar para que cie-
rre bien el fajamiento; también puede ser con-
veniente poner encima una tela impermeable;
asi se conserva y desarrolla mds el caldrico.

Los débiles, los ancianos ylos faltos de ca-
lor, deben usar agua caliente. Los campesinos 6
los que no dispongan de otra cosa, pueden em-
plear un saco & costal, 4 lo ancho, en la forma
dicha. Se mantiene aplicado durante una hora,
U hora y media 6 dos, segin los casos: lo gene.
ral es una hora.

Al principio, el paio frio provoca en el vien-
tre una sensacién de frio, 4 la que luego sigue



— %20 —

sensacién agradable de calor, que forma en tor-
no del cuerpo una atmosfera caliente, que es
derivativa, como se puede apreciar lavando el
paio del fajamiento, que enturbiard el agua: d
-veces el pano 6 lienzo sale completamente ama-
ritio, y es dificil volverlo blanco, 4 no ser que se
ponga d secar al sol, sobre la yerba, después de
lavado. é,en invierno, 4 la helada.

Los efectos de este medio-fajamiento son:
ablandar, disolver y eliminar toda clase de obs-
trucciones, y por tanto, estd indicado en las infla-
maciones del higado y del bazo, en obstruccio-
nes del vientre en geueral y de los rifiones, en
los propensos & hidropesia v en los que padecen
de flato y gases. No conviene 4 débiles, flacos,
porque les disminuiria las fuerzas. Se apiica con
buen éxilo d los muy~ gruesos, d los que padecen
de vicios cardiacos, en afectos secundarios del
corazon, procedentes de alguna lesién abdomi-
nal 6 del vientre, como también a los asmaticos,
por ser gruesos. Puede emplearse una ¢ dos ver
ces 4 la semana, 4 no ser casos especiales, que
necesiten provocar muchas y prontas deriva
ciones. '

Los enfermos que padecen de debilidad enel
bajo vientre, deben frotarse esa parte con gras
de cerdo 6 aceite alcanforado, antes 6 después de
aplicarse el medio fajamiento.

En ataques espasmddicos ¢ calambres, s
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pucde aplicar 4 raiz dela carne, & sea debajo del
lienzo mojado, otro lienzo sencillo, enpapado
en vinagre: en estos padecimientos, como cuan-
do se quiere combatir la sensacidn de frio, debe
usarse agua templada

Kneipp, cuando tiene dudas acerca del diag-
nostico de una enfermedad, aplica una 6 dos ve-
ces este medio-fajamiento, para conocer cudl es
la parte enferma.

Se moja en agua caliente, cuando el indivi-
duo tiene frio 6 teme mucho al agua fria: se
aplica caliente las dos veces primeras, pero lue-
go es preciso aplicarlo frio, después que el mie-
doso hdyase acostumbrado al agua fria. Los
débiles doblardn dos veces el pano 6 sdbana, los
fuertes cuatro y los muy robustos seis.

Hemos dicho que el agua puede ser fria 6
caliente, & de cocimientos de plantas: la de flo-
res de heno se prepara echando agua hirviendo
sobre unos puiados de flores de heno; se tapa
bien la vasija para que no salgan los aromas y se
deja quince minutos: el l{quido se parece en su
color al del calé, en él se sumerge el medio—fa—-
jamientc, se retuerce y se aplica como el frio:
sus efectos son mayores, sirviendo especialmen-
te para disolver y arrojar materias impuras; se-
rd su accién tanto mds notable, cuanto méds ca-
liente se aplique, ya para expulsar masas duras

Aguas de Carabann.—la salud el querpo inferior y exterior,
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¥ secas, va para cortar rdpidamente la calentura
acompaniada de calofrios. Dura la aplicacidn
una hora t hora y media; no debe durar mds,
porque robarian demasiado calor al cuerpo yle
debilitaria mucho.

El medio-fajamiento se empapa en cocimien-
to de paja de avena, y se emplea principalmen-
te en afecciones de gota. Kneipp no dispone de
otro remedio tan eficaz como este medio-faja-
miento contra ellas, y se aumentard su efectossi
d lo interior se toma una taza de cocimiento de
avena, que es un poderoso revulsivo.

Empapado en agua de ramitas, pinochas y
hojas de pino, fortifica mucho la piel y organis-
mo de los débiles y afeminados. Para obtener
este cocimiento se ponen 4 hervir durante me-
dia hora ramitas de pino cortadas 6 machaca-
das; causa un bienestar general, fortalece la
piel, puesto que ésta absorbe las resinosas subs-
tancias del pino, que, difundiéndose por el sis-
tema circulatorio, proporcionan salud, vigor y
vida 4 todo el organismo.

Humedecido en agua yvinagre produce ma-
yor calor en personas delicadas y en casos de
anemia muy manifiesta: su accién es muy fuerte
y debe aplicarse poco.

Hay casos en que también se moja en agud
de drnica, que se prepara echando en agua fria
tres cucharadas, de las grandes, de tintura de dr-



nica, cantidad con la que también sec humede-
cen las compresas U otros fajamientos.

Al arrojar el medio-fajamiento, el enfermo
ha de quedarse en cama media hora 6 mds; no
se debe aplicar ni locidén, ni bafo, ni afusién
alguna.

ComprEsas 6 FomENTOs. —Compresas 6 fomen-
tos son pafios mojados y recubiertos de otros
secos que se aplican 4 diversas partes del cuer-
po. Hay que tener gran cuidado con las com-
presas 6 fomentos; por tal razdn seremos un
poco extensos.

Las compresas son refrescantes y excitantes;
las primeras calman; las segundas activan, esti-
mulan el organismo. Las compresas excitantes
no llegan 4 20° grados centigrados, r2-14° Reau-
mur, mientras que las refrescantes pasan de este
grado; las excitantes se empapan en poca aguay
se han de reforcer mucho para aumentar el ca-
lérico y estimular el cuerpo. Las refrescantes
necesitan empaparse en mucha agua para dis-
minuir el calor y la temperatura, calmando los
nervios. Si con las excitantes no se despierta f4-
cilmente el calor, se aumentard su efecto por
medio de fricciones § frotaciones con agua y
vinagre, manteca dulce de cerdo 6 aceite alcan-
forado; lo que también se debe hacer si la piel
s muy sensible, pudiéndose ademds poner un
pano seco debajo de la compresa, lo que debe



hacerse especialmente en las lesiones; asi se hace
la piel mds flexible, y son mayores los efectos
causados en los érganos internos. Los que ten-
gan los pies sensibles, prepdrense para las com-
presas excitantes por medio de lociones ¢ fric-
ciones. Las compresas excitantes se emplean 4
muy baja temperatura contra inflamaciones in-
ternas, como la del cerebro y pulmones; las in-
Samaciones externas reclaman compresas tibias
de 20-25° C., p. e., los tumores, abscesos, infla-
maciones de ojos y oidos; las compresas calien-
tes obran contra dolores y calambres; las com-
presas frias deben renovarse en cuanto se ca-
lientan, pues obrando por el frio producirfan
efecto contrario si no se renovasen oportuna-
mente, v lo mismo las calientes en cuanto s¢
enfrian, pues dejan de dar calor al cuerpo, qui-
tdndoselo en cambio, siendo entonces su efecto
contrario 4 lo que se desea. Con frecuencia st
manda cambiar una compresa {ria por otra mds
fria 6 una caliente por otra mds caliente, y en-
tonces la diferencia ha de ser de un grado cada
vez, subiendo 6 bajando gradualmente, y, por
ejemplo, llegar poco 4 poco de 204 15° C. La
temperatura ordinaria del cucrpo humano €
37° v no se puede subir 4 mds de 50° C. 640
Reaumur. En las heridas no deben dejarse las
compresas muy frias mds tiempo del necesario
para contener las hemorragias. Regla general
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absoluta: ni el frio ni el calor de las compresas
jamds deben causar molestia al enfermo.

Es cuestidn puramente personal el tiempo
que han de estar aplicadas las compresas 6 pa-
fos mojados. Si 4 la media hora no se ha pre-
sentado el calor, retirese el paio; pero sid la
hora de aplicado se notase aumento de calor,
consérvese todavia media hora mds, durando
entonces la aplicacién hora y media. El que tar-
de 6 reaccione con dificultad, es decir, en volver
d recobrar el calor perdido, debe usar de parios
menos extensos, menos espesos y meinos hiime-
dos. Hay individuo que no tolera la compresa
de'pecho y vientre, y tal vez soporte la dela
espalda. Para ayudar 4 la produccién del calé-
1ico se debe cubrir el paflo mojado con otro se-
co, y hasta con una tela impermeable.

Cuando se trate de robar caldrico, p. e., d
los calenturientos, retuérzanse menos los panos
y renuévense a veces cada cinco 6 diez minutos.

Asi hizo un hermano mio conuna hija suya,
que no llegaba 4 tres afios de edad, amenazada
de inflamacién de los intestinos, 4 causa de una
purga excesiva, aplicada por el galeno, para cu-
rarle una indigestién. Obré la purga, pero la
calentura de mds de 40° grados se presentd ate-
rradora; en vano se acudié 4 nnciones de sulfato
d&]uinina (nada obran estas unciones) y 4 ca-

guas de Carabana aii-esorofilosas, anfiséptieas,




— 326 —

taplasmas de harina de linaza que, rancia al pa-
recer, irritaban mds 4 la nifia. Ya desesperado,
acudié al agua fria salvadora; se le aplicé al
vientre una toalla doblada en seis doblecesy
empapada en agua y vinagre frios; la compresa
se calenté 4 los cinco minutos, se le volvid 4
poner y se le volvié 4 calentar 4 los pocos mi-
nutos, renovdse otra vez hasta seis veces, calen-
tdndose la tltima vez 4 la media hora, cesando
entonces de ponerle mds panos mojados; excu-
sado es decir que con este tan sencillo procedi-
miento y alguna que otra locién fria, la nifia se
libré de la muerte.

Muchas veces se logra lo que se desea cam
biando la compresa caliente por otra fria, pero
este cambio no se ha de hacer con mucha brus-
quedad, puesto que la prudencia aconseja no
pasar, sin transicién, del frio al calor 6 viceversa.

Los pafios mojados han de pegarse perfec-
tamente d la piel y no se debe practicar locion
alguna ni afusion cuando se quiten. La locion
total estd indicada sélo cuando inesperadamen-
te ha sudado mucho el enfermo. Sudar cuando
la compresa es fria es buena sefial, pero es mala
cuando la compresa es caliente: péngase enton-
ces fria.

Mientras se tenga puesta la compresa 6 cual-
quier fajamiento no se debe hablar, comer, des-
abrigarse ni moverse en la cama.



Durante la aplicacién de compresas 6 faja-
mientos, puedeestar el balcon 6 ventana abierto,
pero sin que la corriente del aire dé en la cara al
paciente.

Los pafios 6 lienzos para compresasy faja-
mientos, deben pertenecer siempre 4 una misma
persona, y siempre deben usarse limpios de co-
lada.

a) COMPRESA SUPERIOR G DE PECHO Y VIENTRE.
—Consiste en un trozo de lienzo basto (latelade
sacos, jergones, arpillera) que se dobla 4 lo lar-
go de tres, cuatro 4 diez dobleces, segtin la ro-
bustez de la persona, de modo que plegado,
tenga lo largo y lo ancho suficiente para cubrir
la parte anterior del cuerpo, desde el cuello has-
ta la raiz de los muslos; ha de ser un poco mds
ancha que el plano del cuerpo, 4 fin de que se
adapte mejor 4 cada lado. En tal disposicién se
mete en agua fria (en invierno puede ser calien-
te}, se retuerce bien y se aplica al paciente en la
cama, procurando ajustarlo al cuello, pecho y
vientre; se cubre con una manta delana é un
lienzo dos & tres veces doblado, 4 fin de impedir
laentrada del aire, y por cima se echan las col-
chas 6 mantas de la camaj para que no entre el
aire se debe envolver el cuello con lana ¢ lienzo
bien espeso: ctibrase con mucho cuidado al en-

fermo, porque si né se le expone 4 un res—
friado.
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Dura esta compresa de tres cuartos de hora
& una hora; si se quiere prolongar mds la accién
del frio, humeddézcase de nuevo el lienzo, puesto
que ya se habrd calentado.

Quitada la compresa, se puede el paciente
quedar algin tiempo en la cama 6 bien vestirse
y hacer ejercicio.

Esta compresa se aplica para combatir y ex-
pulsar los gases retenidos en estomago y vien-
tre, contra enfermedades de higado, intestinos,
hipocondria, histérico y obesidad; conira ma-
nias y delirios furiosos y para contener la pér-
dida de sangre por la boca (hemorragia), segin
Curvo Semmedo, el Hipdcerates portugués. Para
estos casos no debe la compresa pasar del bajo
vientre y debe llegar, hasta la mitad por lo me-
nos, de los muslos. La compresa cntonces debe
mantenerse muy fria, poniéndole c¢ncima una
vejiga con hielo 6 nieve. ‘

b) COMPRESA INFERIOR O DE LA ESPALDA.—
También se llama dorsal y consiste en una tela
burda y gruesa, doblada cuatro 6 seis veces, se-
gun la robustez del individuo; se empapa en
agua fria, se retuerce bien y se aplica al enfer-
mo en la cama; ésta se protegerd extendiendo
un lienzo grosero, 6 mejor un pedazo de hule
sobre la sdbana. Sobre este lienzo & hule se ex-
tiende una manta de lana y sobre ésta la com-
presa, que debe coger desde el cuello hasta por



bajo de los rinones y ser lo suficientemente an.
cha para cubrir la espalda por los dos lados.
Encima se acuesta el paciente, permanecciendo
en esta posicion media hora, 6 4 lo mds tres
cuartos de hora. Echado el enfermo en la cama,
se le envuelve bien enla manta de lana, prote-
giendo ademds el cuello con un pafuelo para
evitar la entrada del aire; después se le abriga
con otras mantas.

Quitada la compresa, sea la que fuere, debe
continuar el enfermo en la cama, media hora al
menos.

Son varios y muy benéficos los efectos de
esta compresa: sirve para atenuar las inflama-
ciones internas del organismo, como la pulmo-
nia, peritonitis, etc ; también es buena contra
erupciones y lceras, constipacion ¢ extreii.
miento de vientre. alivia los dolores de rifones
y de espalda; fortifica la columna vertebral y
la medula espinal; presta grandes servicios en
ataques apoplcticos y de sangre. Kneipp dice
que ha conocido muchos casos de ataques de
sangre, en los cuales dos compresas inferiores,
empleadas el mismo dia, han quitado todo el
mal. Se emplea para cortar la fiebre. Hay casos
en que conviene aplicarla caliente, por ejemplo,
cuando e} frio se ha apoderado del cuerpo y
produce calambres 6 estados febriles, sobre todo
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cuando hay que elevar rdpidamente el calor de
un cuerpo aterido de frio, como en el cdleray
estados semejantes; cuando la inflamacidn es su-
perficial, por ejemplo, en la erisipela; también
esta compresa sera caliente, cuando se trate
de catarro agudo de la vejiga.

Esta compresa, segun el estado del paciente,
se apiicarei dos 6 cuatro veces por semana: usa-
da fria, fortifica 3 disuelve, asi se empleaen
lumbago 6 neuralgia de los rifones. En la ca-
lentura apliquese fria, pero si el enfermo sintie-
se frlo, es mejor caliente.

En algunas afecciones graves sucede 4 veces
que las compresas 6 cataplasmas calientes no
calman los dolores; entonces hay que ensayar
un bafo de vapor ordinario 6 un bano de vapor
en la cama, que suele dar buenos resultados.

¢) COMPRESA SUPERIOR E INFERIOR & LA VEZ.—
Se pueden aplicar las dos compresas 4 un mis-
tiempo. Primeramente se prepara la compresa
inferior, segtin hemos dicho () y luego la supe-
rior que se deja dispuesta al lado de la cama.
El enfermo se echa desnudo sobre la compresa
inferior, poniéndose inmediatamente después la
superior, abrigdndose enseguida en la ancha
manta de lana, como si fuera una faja, y ropa
de cama para que no entre el aire.

Dura esta aplicacién tres cuartos de hora 6
4 lo mds una hora; pero en debilitados media



hora & veinte minutos; las personas robustas
pueden aplicarse dos en un dfa.

Estas dos compresas simultdneas, producen
muy buenos efectos en ardores intensos, flatuo-
sidades, congestiones, hipocondria, inflamacio-
nes y catarros; las dos 4 la vez son las mds
enérgicas de todas y poderosas contra obstruc-
ciones de sangre, y para calmar y dulcificar; son
tonicas v fortificantes 4 la _vez que astringentes.
No deben aplicarse hasta tanto que se haya re-
gularizado un poco la circulacién de la sangre,
por medio de lociones & afusiones empleadas,
4ntes.

d) COMPRESA ABDOMINAL O SOBRE EL ESTOMA-
60 v vienTrRE.—En la cama el paciente, tomard
un lienzo grande 6 la mitad de una sibana des—
cosida por lolargo, la meterd en agua fria 6 ca-
liente, la retorcerd bien y se la aplicard al bajo
vientre, de modo que coja desde debajo de las
costillas 4 boca del estémago, hasta mitad de
los muslos; ctibrase luego con la otra mitad seca
de la sdbana. Se retirard 4 la hora G hora y me-
dia de haberlo puesto, y en este tltimo caso hay
que volverlo 4 mojar 4 los tres cuartos de hora
de aplicado. El lienzo tendrd dos dobleces, si el
enfermo es de naturaleza débil, cuatro dobleces
si estd fuerte y seis 4 ocho pliegues si estd ro-
busto.

A menudo- se empapa esta compresa en un
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cocimiento de flores de heno, paja de avena, ho-
jas y ramitas de pino, cola de caballo, de tor-
mentila y corteza de encina, y entonces se apli-
card siempre calienie, ya para aumentar el ca-
lor natural, ya para introducir 4 través de los
poros del cuerpo las substancias disueltas en el
cocimiento, como se puede comprobar, p. e., en
la joven cloro-anémica que, falta de apetito, no
tiene mds que aplicarse esta compresa y reno-
varla varias veces para entonar suestémago. Pres-
ta también muy buenos servicios para resolver
en lo interior del vientre obstrucciones rebeldes,
tumores y gldndulas, que no podria combatir el
medio fajamiento; aplicada en caliente vy reno-
vada con frecuencia,auwmenta el calor de la par-
te donde se aplica, asi como combate el calor
interno, cuando se renueva su aplicacién en frio.

Si se aplica por bastante tiempo, mojada en
agua y vinagre, produce también calor; reno-
vada 4 menudo ahuyenta el calor mds pronto
que el agua fria scla. Ademds el vinagre es me-
jor preservativo de ataques externos y con su
uso no es tan fdcil resfriarse. Para economizar
el vinagre se puede empapar un lienzo de hilo
en dos dobleces, en una mezcla de agua y vina-
gre, que se¢ aplica sobre la carne y sobre este
lienzo se pone la compresa de dos 6 cuatro do-
bleces, empapada en agua fria solamente.

Esta compresa hace muy buen servicio en
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dolores gdstricos, enfermedades del estémago y
vientre, en enfermedades puerperales ¢ que si-
guen al parto, en calambres y en afecciones de
los organos genitales de la mujer, - para alejar
la sangre del pecho 3~ del corazon. Es uno de los
mejores remedios para ayudar las digestiones

dificiles (1) y para enfermedades que proceden
de debilidad.

(1) Kneipp cita la curacién de una joven acome-
tida, hacia tiempo, de cloro-anemiu, que no tenia
ganas de comer y molestada por todo lo que comia.
Le ordené aplicarse todos los dias por hora y media
esta compresa empapada en cocimiento caliente de
flores de heno, renovindola cada tres cuartos de
hora, 4 fin de dar calor al vieatre, calor que se ex-
tendia por todo el cuerpo, produciéndole sudores
generales; renacié pronto el apetito y la muchacha
empezd 4 curarse por la mayor cantidad de alimen-
to que digeria. Ademdés de la compresa le ordend
cada tres dias una locién total. Pasados quince dias
de este tratamiento, la chica se habia robustecido
porque el apetito iba en aumento, mejorando y au-
mentando su sangre. Desde entonces no tuvo que
aplicarse la compresa mds que cada dos dias, y, en
vez de la locidn, tres medio-bunos 4 la semana 6 dos
lociones del busto. Con esto la joven curd por com-
pleto: 4 lo interior tomaba el agua fresca 4 cuchara-
das para mantener libre ¢l vientre y de vez en cuan-
do tisana de ajenjo en pequefa cantidad.

Aguas de Carabana purgls, douraivs.
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Las mujeres no la deben emplear durante las
reglas.

«Parece increible—dice Kneipp—el poder
que estas compresas despliegan en las naturale-
zas delicadas, siendo comparable al del medio
fajamiento en los fuertes y robustos; pero no me
cansaré de repetir que tanto esta compresa como
el citado medio fajamiento no deben usarse con
demasiada frecuencia, ni durante mucho tiem-
po; ademds, los dos procedimientos deben al-
ternar siempre con otras pricticas hidroterdpi-
cas, para evitar los dafos, que podrian resultar
de una misma accién repetida en un mismo
ugar.»

¢/ COMPRESA ABDOMINAL PEQUERNA 6 DEI, VIEN-
treE.—Consiste en un lienzo & toalla grosera,
que se dobla en cuatro dobleces, se empapa en
agua, se escurre bien y se coloca sobre el abul-
tamiento, formado por el bajo vientre. Puede
mojarse en agua sola fria, 6 agua con vinagre,
6 en cocimiento de cola de caballo, paja de ave-
na, flores de heno, corteza de encina, ramitas y
hojas de pino, etc.

Contra la pesadez de vientre s¢ moja la com-
presa en tintura de drnica, cuando no haya tl-
ceras ni heridas abiertas; en este caso se toma
mitad agua y mitad tintura.

Contra gases, flatos ¢ insonnio es eficacisima
la compresa pequena; aplicase de noche al acos-
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tarse, se cubre, como hemos dicho, como las de-
mds compresas y se tiene puesta media hora 6
una, v si viene el suefio entre tanto, toda la no-
che. Puede emplearse dos 6 tres veces 4 la sema-
na. También se puede humedecer el vientre, dos
6 tres veces durante la noche, dos § tres veces 4
la semana.

Y las afusiones generales 6 locales también
sirven secundariamente para eliminar los humo-
res viciados; pero como su efecto principal es
fortificar el organismo, ahora nos ocuparemos
de ellos.

Antes de describir el modo de aplicar las
diversas afusiones, debemos hacer algunas ob-
servaciones preliminares.

Llamamos afusion (1) al acto de derramar

(1) Y aqui, ecce iterum Crispinus... es decir, el
estirado catedrético de alemén y el flamante acadé.
mico de la lengua, Sr. Ayuso, quien, porque si, hy
traducido por bafio de regadera, lo que nosotros por
afusidn; la palabra alemana, que emplea Kneipp, es
Giessungen, del verbo giessen, echar, derramar,
verter: su traduccién espanola es afusidn. Regadera
en alemén es Giesskaune, sprengkaune; bano es bad,
de donde baflo de regadera no es ni puede ser gies-
sungen, Ademis, en alemdn, ducha es giessbad, v
por tanto, la traduccién exacta de la palabra gies-
sungen es bafio de ducha.

En castellano procede la diferencia entre afusién
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agua sobre todo el cuerpo 6 alguna de sus par-
tes; seria impropio el nombre de ducha, porque
ésta generalmente indica una aplicacidn de agua
en forma de chorro 6 lluvia y con fuerte pre
Sign. Exceptiase la afusidn fulgurante, & mejor
dicho, ducha.

y ducha por la razén apuntada en el texto, y en ale-
mén los buenos traductores traducen afusién por
Giessungen y ducha por Giessbad.

Tener que decir esto & un catedratico y académi-
col Manes de Cervantes, Luises, Marianas, Hurtados
de Mendoza, perdonad 4 este intruso en vuestro
augusto templo; 4 lo mds, entregadle al torpe brazo
secular de Miguel de Escaladal ‘

Y... pero no vamos & confeccionar una leccién
de alemdn ni de castellano, ni pretendemos dar al
maestro cuchillada; por distraer un poco al lector
v hacerle descansar de esta digresidn filolégica, nos
permitiremos insertar un soneto, que hallamos en-
tre nuestros papeles:

Ya que una hacer no sabes redondilla,
(transposicién se llama esta farfulla),
de los censores métete en la bulla;
ladra y mucerde por diez: jancha es Castilla!
Hurta 4 los albaniles la esportilla
y ripios caza y criticas aulla;
4 Homero tunde, 4 Pindaro apabulla.
isi eso es més facil que comer papilla!
Y aunque digas descolla por descuella
y asole por asuele, que en tu cholla



El agua se derrama por medio de una rega-
dera de 12-15 litros, y, mejor aun, por medio
de un tubo de caoutchu, adaptado 4 un depésito
de agua; asf se obtiene un chorro continuo y 4
la presidén que se quiera, mientras que el chorro
de regadera es desigual é interrumpido, moles-
tando demasiado d nerviosos y debilitados; ade-
mds tampoco se puede regularizar el chorro de
la regadera ni graduar su fuerza ¢ voluntad.

El chorro debe caer sobre el paciente for—
mando arco, 4 una distancia de tres dedos de
altura, excepto en la afusién 6 ducha fulguran-
te, que exige una distancia de ftres 4 cinco me-
tros. Es cierto que este modo de aplicar el agua
no obra con la misma energia y la misma vio,
lencia que las duchas de elevada presidn; pero-
en cambio, tampoco ofrece los mismos peligros®
ni siquiera las mismas perturbaciones en el or-
ganismo. La accién curativa de estas afusiones

gramAticas jamés hicieron mella,

te haras temer, conquistarias bambolla
¥, de camino, la oriental paella,
el pote celta 6 la andaluza olla,

Es bastante malo, eh? este soneto del Bachiller
Francisco de Osuna, pero los merece buenos el sefior
Ayuso?... Si confecciona alguna queja el maese «de
otros .. peores le enviaré un montén.»

Aguas de Carabaia unli-esoroflosas, antistplions.
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es lenta, suave vy saludable; de ningtin modo ex-
pone la salud del enfermo, que puede someterse
4 ellas con toda confianza.

Cuanto mds fria estd el agua que se emplea
para estas afusiones, mds franca y manifiesta es
la reaccién v por consiguiente mds saludables
sus efectos; en verano y en paises cdlidos, con-
viene enfriar el agua, echdndole hielo.

Al principio la duracién de la afusién no
debe pasar de medio minuto 6 menos: mds ade-
lante, cuando va el cuerpo se va acostumbran-
do, puede prolongarse mds; sin embargo, es pre-
ciso evitar el que se enfrie el cuerpo en sus teji.
dos profundos; la regla general es que cuanto
menos dura una afusion, mds pronta es la reac-
cion; ahora bien, como en el momento dela
reaccidn los érganos trabajan con mayor ener-
gia, el sistema poroso funciona con mds activi-
dad, entonces también el organismo ganaen
fuerza v salud; hay, pues. que procurar comple-
ta y franca reaccion: el agua no cura, sinola
reaccidn que se verifica en los 6r ganos, sacudi-
dos por el agua.

Noconvienegeneralmente después de unaapli-
cacién de aguafria, enjugar el cuerpo, pordos ra-
zones: primera, porque al enjugarse nos expone
mos 4 frotar conmds fuerza una parte del cuerpo
(ue otra, v, por consiguiente, atraer de un modo
desigual la sangre 4 la piel, lo que debe evitar



se; segunda, después de cada aplicacién quedan
muchisimas gotitas de agua sobre el cuerpo, que,
al evaporarse, rebajan la temperatura de la piel,
dando a la reaccidn subsiguiente mds energia y
duracion; hoy estd probado (isicamente que el
no secarse aumenta el calor interno, que es lo
que deben hacer, aunque parezca paradégico,
los que habitan en Cuba y Filipinas y en todo
clima cdlido, que roba calérico al cuerpo.

Después de cada aplicacién hay que vestirse
rapidamente y- dar un paseo ¢ hacer algiin ¢jer-
cicio, con objeto de provocar la reaccidn, que,
repetimos, es de necesidad absoluta. Si no se
presentase, hay que producir calor artificial, ya
por medio de friegas con una bayeta, lienzo 6
cepillo, ya por medio de un bafio de vapor de
4-5 minutos; pero lo mejor es procurarla por
medio del ejercicio.

El local para aplicar las afusiones debe ser
alegre, bien ventilado, estar seco y con tempe-
ratura regular de 18 4 20° centigrados, especial-
mente en invierno. ‘

Ocupémeonos ahora en las diversas afusiones:

al ArusiOn cErArica 6 £ LA caBEza.—Pro-
duce esta afusién muy buen efecto en males de
ojos y de oidos y fortifica 4 la vez todas las par-
tes del cuerpo. Aplicase derramando el agua
por el lado derecho 6 izquierdo de la cabeza &
for detrds de la oreja, yendo desde cualquicra



de dichas partes en linea circular hasta la otra
mitad de la cabeza, hasta completar el circulo;
se debe en esta, como en todas las afusiones, re-
partir el agua con toda uniformidad de modo
que la Huvia caiga alrededor de los oidos, por
las mejillas abajo, hiriendo los ojos dos segun-
dos; basta una regadera & dos si la personaes
robusta. Esta afusién fortifica y endurece todas
las partes del cuerpo, como el bafio de brazos
fortifica 4 éstos fatigados por las labores del dia.

Debe hacerse uso, de vey en cuando, de esta
afusidn cefdlica, parg mantener firme la cabez,
que es la directora de todo el organismo.

No se debe aplicar muy 4 menudo esta afo-
sién ni acompaifiarla de la afusién superior yde
brazos, porque haria afluir mucha sangre dl
cabeza, y la repetida humedad del cabello pt-
diera producir calambres, reumatismos, dolort
de cabeza, etc. En la cabeza hay que hacer muy
pocas aplicaciones de agua y éstas con muchi
prudencia; mds vale que los débiles se laven car
y cabeza dos veces 6 tres al dia, pero enjugin-
dose bien.

b) AFUsSION FACIAL 6 DE LA CARA.—Se roch
circularmente toda la cara con agua, como he§
mos dicho que se hace con la cabeza, inclinar
do naturalmente ésta sobre la jofaina 6 bafof
Aplicase generalmente para combatir fumoré
itlceras, lupias & lobanillos y otros padecimir
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tos de esta indole; el agua debe solamente mo-
jar la cara y no las demds partes del cuerpo:
hay que secarse en seguida.

¢/ AFUSION AURICULAR G DE LAS OREJAS.— IS
muy frecuente en casos de debilidad de oidos:
practicase inclinando el enfermo la cabeza, de
modo que el chorro forme un circulo completo
alrededor de cada una de las orejas; no debe el
agua caer en el conducto auditivo 6 agujero de
la oreja, pero si cayese, poco importa. Para ma-
yor efecto se puede combinar la afusién de las
orejas con la de la cabeza, enjugdndose todo
bien y cubriéndose el enfermo hasta que se se-
quen bien cabeza y pelo. Pueden emplearse dos
regaderas de agua. :

Con esta afusidn se combaten obstrucciones
de sangre y otras congestiones, y se fortalece
toda la cabeza; pueden tomarse, segtin Kneipp,
de tres 4 cinco por semana; su accién se extien-
de no sélo al oido, sino d todas las partes dela
cabeza.

d) AFUsION PECTO-BRAQUIAL & DE PECHO Y
Brazos.—Se suele combinar esta afusién con la
dorso-braquial ¢ superior, también llamada
de espalda y brazos; el enfermo la toma te-
niendo un brazo en alto y el otro apoyado
en el bafo, € inclina ligeramente el cuerpo 4
un lado, para que el pecho se rocfe con. mds

guas de Carabana, luins ds consumo uiversal. )
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comodidad y se extienda mejor el agua porla
parte delantera del pecho. Recorrerd el cho-
rro todo el brazo apoyado y desde éste se diri-
gird al pecho; también se puede tomar, tendién-
dose el enfermo de espaldas sobre una tablay
asi el agua caerd perpendicularmente sobre el
pecho y serd mds eficaz. Obra esta afusién for-
laleciendo y disolviendo flemas, facilita y alige-
ra la respiracién; pero para emplearla es indis-
pensable que el corazén se conserve en buen
estado; es decir, no tenga ninguna lesidn; se po-
drdn emplear tres regaderas llenas de agua:la
accién de esta afusién equivale 4 la de tres
cuatre lociones.

€) AFUSION BRAQUIAL O DE LOS BRAZOS.—S€
vierte el agua primero en uno de los brazos,
luego en el otro, empezando por las manosy
subiendo hasta los hombros, donde se deja du-
rante un minuto sin cambiar de sitio: segin
Neuens, los sobacos son los que reciben la fuerza
del chorro, que sube de la mano al hombro,
vuelve 4 la mano y da vuelta al brazo; puede
durar esta afusién dos minutos, empleando en
cada uno una regadera de agua 6 26—30 litros
de agua, si se aplica por medio de tubo de cau-
chi. El que tenga fuente cn casa é disponga de
un surtidor de agua, no tiene mds que soltar el
grifo }'f"colocar debajo de €l los brazos, porun mi-
nuto, y s¢ habrd aplicado una afusién de brazos.
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Es muy Util esta afusidn en casos de pardli-
sis, ya por apoplegia, ya por cualquier otra cau.-
sa, asi como siempre que haya desnutricién de
estos miembros 6 falta de calor vital, como su-
cede en la cloro anemia v en gota 3 reuma de
estas extremidades. También presta muy bue.
nos servicios en los estados espasmaddicos de las
extremidades superiores, como en los calambres
de los escritores y otros calambres andlogos.
Puede esta afusion tomarse diaria y durante al-
gin tiempo, y hasta dos veces al dfa, si necesa-
rio fuere: como la afusién de las rodillas da vi-
gor 4 la parte inferior del cuerpo, ésta vigoriza
y endurece los brazos, si de cuandoen cuando
se aplica. Hay que procurar la reaccidn, impri-
miendo al brazo, mientras se pasea, movimien-
tos de molinete. ‘

J7 AFUSION SUPERTIOR O DE ESPALDA Y BRAZOS.
—Téngase muy presente que esta afusidén inte-
resa 4 érganos tan principal es como ¢l corazén,
pulmones, trdquea y érganos de la voz: ademds
hay que tener en cuenta, en cada caso concreto,
sila afusién ha de ser débil & fuerte, y si se ha de
preparar 6 no el cuerpo con otras aplicaciones
de agua, antes de emplear esta afusién; por
ejemplo, si se padece de aleccién pulmonar
grave, nunca se debe empezar el tratamiento con
esta afusidn, sino aplicarse la locién del busto
aun dos veces al dia, con agua y vinagre f{rios,



para obtener mds efecto; déjese, pues, esta afu-
sién para mds adelante, cuando ya se haya for-
talecido algo el pecho; lo mismo decimos repec
to & las lesiones de las vdlvulas del corazén.
Prescindiendo de estos casos, no hay inconve-
niente ninguno en emplear esta afusion, cuya
eficacia, ademds, se puede calcular acercando
mds 6 menos el tubo 6 regadera 4 la parte afu-
sionada, de modo que si se practica suavemente,
se diferencia muy poco del efecto de una locién
total. Cuando haya que empezar por la locidn
del cuerpo, y 4 los pocos dias se noten sus bue-
nos resultados, se podrd emplear entonces la
afusién superior, suave al principio, y después
y poco & poco, mds fuerte. En especial convie-
ne esta afusién 4 los que padezcan del co-
razom.

Aplicase del modo siguiente: en estado per-
fecto de calor, como en toda aplicacién de agua,
se desnuda el paciente de la parte superior del
cuerpo, y se arrolla 4 la cintura un lienzo para
no mojar el pantalén: apoyard las manos en el
fondo del bacreno destinado 4 recibir el agna,
que, para mayor comodidad, se colocard en un
banquillo ésilla, 4 fin de que el cuerpo no se in-
cline demasiado, lo que har{a afluir la sangre 4 la
cabeza y debe evitarse. Empezard dirigiendo €l
chorro 4 una de las manos, subiendo por el bra-
zo hasta cerca del hombro correspondiente, des-



de cuyo punto, por el mismo ladode la espalda,
baja hasta llegar debajo de la ultima costilla,
luego y en orden inverso, se va subiendo por el
otro lado de la espalda, hasta el hombro. Es ne-
cesario derramar el agua por igual sobre toda la
espalda, distribuyéndola de un modo uniforme
por todo el plano de élla, formando como una
capa 6 sdbana que la cubra por completo. Debe
mojarse bien el cuello, muy poco la cabezay
nada si el individuo tiene el pelo largo. Los ner-
viosos deben afusionar con suavidad y parsimo-
monia la espina dorsal, sin detenerse en parte
alguna. Nosotros, cuando nos la aplicamos, nos
lavamos antes pecho y sobacos y echamos agua
fria sobre las cejas, para no sentir tanto la im-
presién del agua; nos da muy buen resultado y
debe imitarse: lalocién ha de ser rdpida. El que
afusione debe dejar cacr el agua desde mayor 6
menor altura, segin quiere producir mds 6 me-
nos efecto, y observard si el paciente se queja de
dolores en alguna parte, 6 si se le presentan sin-
tomas de erupciones, inflamaciones, manchas
azules, etc.

La afusién, repetimos, ha de ser por igual en
toda la espalda, 4 fin de aguantarla mejor y reac-
clonar mds pronto. Los gruesos 6 propensos 4
engordar tardan mucho en reaccionar, como lo
revela Ia gran palidez de la piel, que. en el caso

Aguas de Carabana wbi-hiliosas, auti-herpéicas,
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contrario, se pone roja, por la afluencia de san-
gre provocada por la afusidn. Frétese ligera-
mente la espalda con la mano ¢ lienzo dspero,
después de vertida la primera regadera de 12-15
litros de agua, con objeto de producir una reac-
¢idn artificial, que suele aparecer claramente an-
tes de la cuarta regadera

A personas débiles basta una regadera; 4
principiantes, dos 4 lo mds; 4 los ya acostum-
brados, de dos 4 tres, y 4 los vigorosos y sanos,
seis y hasta ocho; pero no hay que abusar, aun-
que proporcione bienestar.

Terminada la afusién, hay que lavarse el pe-
cho (nosotros nos lo lavamos durante se nos
aplica), secarse manos, cara y cabeza, si se ha
mojado, pero no el resto del cuerpo, y vestirse
con la mayor rapidez, para hacer ejercicio 6 de-
dicarse & sus ocupaciones.

Esta afusién se suele aplicar con la afusién
de rodillas, debiendo la superior aplicarse la
primera, aunque no es necesaria esta simulta-
neidad. Las dos atusiones son muy buenos for-
tificantes, regularizan la circulacién de la san-
gre, reaniman las fuerzas y 4 nadie pueden ser
peligrosas. v

Los pobres, los que no dispongan de bafio 6
regadera, nuestros valientes soldados de Cubay
Filipinas pueden y deben sustituir esta afusion
superior con la locién del busto; es decir, la-
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varse pecho, espalda. costados, brazos y cue-
llo con agua fria; se vestirdn rdpidamente y des-
pués, remangando el pantaldn, si no disponen
de una regadera, metan los pies en un barrefio
con agua y echen ésta con las dos manos sobre
las rodillas de modo que caiga por la pierna
“abajo: ya notardn ¢l buen resultado.

g/) Arusidn pE ropiLLas & GENIcuLAr.—Se
descubre el paciente hasta por cima de las rodi-
Has, mete los pies en un barrefio, sentindose en
una silla § permaneciendo de pie, lo que activa
mds y hace descender la sangre con mds facili-
dad. Empleard una regadera pequeila para mane.
jarla mejor y mojard toda la parte comprendida
entre los pies y las rodillas. Los débiles emplea-
rdn al principio una regadera 6 15 litros de agua
para las dos rodillas, y las personas robustas
hasta cuatro regaderas; el agua ha de caer
con bastante uniformidad por toda la pier-
na abajo, para verificar mejor la reaccion.

Puede usarse con frecuencia esta afusién sin
inconveniente alguno. Atrae la sangre 4 las ex-
tremidades, aumenta el calor y endurece y acre-
cienta las fuerzas. El que sufra habitualmente
de frialdad de pies, tisela, si quiere, dos 6 tres
veces 4 la semana v lo mismo el de naturalesa
afeminada para fortalecerse. Tam bién es pro-
vechosa esta afusién d los que pa dezcan dificul-
tad de orinar, afecciones del bajo vientre y ri-



fiones, dolores intensos de cabeza, en especial si
proceden de congestiones de sangre, en afeccio-
nes de la garganta, porque, al llamar la sangre
hacia abajo, fortifica el organismo debilitado.

Al principio esta afusidén causa 4 enfermos y
débiles penosa impresidn lo que prueba el efec-
to inmediato que produce como refrescante y
confortante; es preciso, como en toda aplica~
cidn, no secarse y reaccionar bien.

h) ArusiOn INFERIOR O DE MUsLOs.—Es la
continuacidén de la afusién d las rodillas, y se
extiende hasta el bajo vientre, sin tocarle. As{
como la afusién superior ejerce su accidn sobre
los érganos del pecho, esta afusién de muslos
es no menos eficaz en las partes bajas del cuer-
po, notdndose mds sus efectos en rifones, higa-
do, vejiga. Uno de sus efectos principales con-
siste en regularizar la circulacién de la vena he-
morroidal, y por lo mismo es muv eficaz en las
almorranas. En casos de cidtica aprovecha mu-
cho salir de la cama caliente, aplicarse esta afu-
sidn y volverse 4 la cama.

Aplicase tomando una regadera llena de
agua que se vierte primeramente sobre el taldn
y se va subiendo poco d poco hasta la corva,
desde donde, pasando por los muslos, vasu-
biendo hasta los rifiones 6 mitad de la espalda;
afusionado un lado, pdsese inmediatamente al
otro y asi alternando se banan dos 6 cuatro ve-



ces ambos miembros. Es necesario queel agua
se reparta por igual por todo el muslo, corrien-
do por cllos como una sibana liquida. Los prin-
cipiantes 6 que padecen de frio en los pies, son
los que especialmente deben empezar por los
pies, para atraer mds pronto lasangre 4 ellos;
cuando ya se han tomado 5-6 afusiones de esta
clase puede empezarse también por la parte su-
perior de los muslos.

En cada afusién podrdn emplear los debili-
tados una regadera, y si la soportan bien, hasta
dos y tres; los que gocen de buen estado gene-
ral y no haya peligro de atacar los érganos del
bajo vieatre, tres y cuatro regaderas, y hasta
cinco y seis, si se quiere ejercer accién confor-
tante y derivativa; si se tratase de personas grue-
sas que quieran arrojar la grasa que las aplas-
ta, empléense cada vez 8-10 regaderas de 15
litros cada una: sentirdn indecible bicnestar.

No hay punto mejor—dice Kneipp—que los
muslos para obrar sobre los riitones, en los que
esta afusién ejerce accidn fortificante, resolven-
te y derivativa, como lo prueba la orina que,
enturbidndose al menor padecimiento de los ri-
flones, recobra su limpidez con esta afusion de
muslos; también se extiende su influjo al higa-
do, vejiga y 4 todo el bajo vientre, y por la sim-

~ patia y conexidn que estos érganos guardan con
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los de la cabeza v pecho. también obra sobre
éstos (1).

Esta afusion es fdcil de tomar, v, soportdn-
dose bien se puede aplicar de dos d cuatro veces
4 la semana, segin la menor & mavor resisten-
cia del organismo: se debe tomar de pie para
mejor efecto.

[) A¥USION DE MEDIO CUERPO INFERIOR.—Se
empieza por la parte posterior, desde el talén
subiendo hasta los rifiones; se echan tres 4 cua-
tro regaderas mds por delante y por detrds, es-
pecialmente sobre Jos lomos.

Arplicase en los mismos padecimientos que
se aplica la afusidn de muslos, v su efecto es
tanto mayor cuanto de mayor altura cae el agua;
pero nunca debe exceder de una cuarta.

j/ AFUSION TOTAL POSTERIOR O DE TODA LA

(1) Kneipp cita el caso de una mujer atacada de
violentos dolores de cabeja, rebeldes 4 fajamientos
y compresas, y que la tenfan postrada en cama.
Mandé aplicarla una fuerte afusién de muslos y 4
los pocos minutos se vié libre del terrible sufrimien-
to, durmiendo unas cuantas horas, lo que hacia tiem-
po no habia podido conseguir. En este caso el dolor
de cabeza tenia su causa en el vientre.

Otra persona tenia en las piernas yarices muy
grandes, que desaparecieron por completo con afu-
siones de muslos, afusiones totales posteriores y me-
dio-bafios.



ESPALDA Y MIEMBROS INFERIORES.—Es continua-
cién de la anterior en la direccion de abajo 4
arriba. Con la primera regadera se humedece
toda la parte trascra del cuerpo, desde los talo-
nes hasta Ja mitad de la espalda vy luego se con-
tinda subicndo hasta los hombros, v las otras
regaderas (3-5) se vierten con diferente intensi-
dad y altura, desde el cuello hasta las nalgas v
desde una paletilla & omoplato 4 otra, repar-
tiendo bien el agua por toda la espalda.

Desde la mitad de la espalda el chorro pue-
de dirigirse hacia cualquier lado; lo principal es
que e] agua corra de un modo uniforme por to-
da la espalda. Se puede, si se quiere, rociar pri-
mero una extremidad, partiendo desde el talén
hasta mitad de la espalda y pasar luego d1a otra,
murchando en igual sentido. Humedecidas las
dos extremidades hasta la mitad de la espalda,
se puede subir hasta los hombros 6 seguir direc-
cién opuesta desde los hombros hacia abajo,
esto es indiferente; tiene que correr el agua sua-
vemente de un lado 4 otro de la espalda v por
los costados, siendo lo esencial que el agua se
distribuya con la mayor uniformidad 3~ sosiego
sin precipitar nada; de 1o contrario no habrd
buen resultado.

Cdrguese un poco la mano en la espina dor-
sal, st no se tratase de personas muy sensibles é
impresionables; se acabard la afusién lavando el
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pecho, bajo vientire y brazos, aunque puede in-
tercalarse esta locidén durante la afusion.

Si se aplica esta afusion 4 débiles, nerviosos
y de constitucién muy decaida, se empleard una
regadera no mads; conforme se vaya acostum-
brando se empleardn dos regaderas, ascendiendo
gradualmente 4 tres y cuatro, y si ¢l enfermo ha
recobrado las fuerzas, pueden echdrsele seisy
hasta ocho regaderas, sin peligro alguno. Una
vez familiarizado el paciente con esta afusion,
puede empezarse, en vez de por el talon, por la
parte superior de la espalda.

No hay aplicacion mds eficaz que esta afu-
sién, cuando se trata de aumentar el calor natu-
ral, que ya se advierte no bien ha terminado la
afusién,reveldndose pormediodeunaligerarojez:
que se presenta uniformeentodo el plano poste-
rior del cuerpo. Entonces hay que vestirse rdpi-
damente, sin secarsey hacerejercicioal airelibre.

Sirve esta afusion para endurecer todo el or-
ganismo y ademds es muy eficaz para regulari-
zar la circulacion sanguinea, disolviendo y dis-
tribuyendo las obstrucciones 6 humores que se
hayan formado en el organismo. Robustece tam-
bien los Grganos internos, elimina los gases,
obra sobre rifiones, higado y dorganos del pe-
cho; en una palabra, sobre todo el cuerpo, ca-
lentdndolo, fortaleciéndolo, disolviendo y espul-
sando humores.
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A pesar de las excelencias de esta afusidn, no
se debe abusar; en la generalidad de los casos
basta una 4 la semana 6 4 lo mds dos y de muy
poca duracién, combindndola con otras aplica-
ciones; no hay que precipitarse, ni por querer
lo mejor perdamos lo bueno y lo posible; la sa-
lud asi como no se pierde, ni tampoco se reco-
bra de golpe v porrazo, sino poco 4 poco y por
calculados pasos (1).

kJ ArusiON TOTAL 6 DE TODO EL CUERPO.—
Como lo indica su nombre, coge todo el cuerpo:
desde la nuca 4 los pies. No es como pudiera
creerse aplicacién muy ingrata; por el contrario,
la resiste muy bien el organismo. Lo esencial
en todo tratamiento es proceder con suavidad y
parsimonia, por lo cual todas las aplicaciones
deben durar el menor tiempo posible. Las di-
versas afusiones parciales, que hemos descrito
antes, sirven para preparar el cuerpo 4 recibir la
afusién total. que es, segin dice Kneipp, «lo
que la capa 4 las demds prendas de vestir». De-
be el paciente antes de tomar esta afusion gene—

(1) Kneipp cita el caso de un cervecero sano,
robusto y muy corpulento & quien, para desembara-
zarse de la grasa, le orden6 cada dos dias una afu-
si6n total posterior y luego una diaria, consiguiendo
librarle de su pesada carga. ¥n todas las cosas hay
que atender & las circunstancias del individuo.

Aguas de Carabana. Unics do oo rivorsal,
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ral 6 total, haber tomado las de rodillas, mus-
los, posterior, superior y el medio bano, con las
cuales se dispone el cuerpo al rocio general de
esta afusién. Como para todas las afusiones, ¢s
preciso que también en esta el cuerpo goce de
buen estado de calor, y si no, no se debe aplicar;
lo mejor es cuando el cuerpo esta barniado de su-
dor: asi resulta mds eficaz y mds agradablela
afusién. g

Debe empezar la afusién por la parte poste-
rior desde los pies, subiendo por piernas y mus-
los toda la espalda hasta los hombros, desde
donde se vierte el agua de modo que humedez-
ca por igual la parte delantera y trasera del cuer-
po; el agua debe caer uniformemente por de-
lante y por detrds, para que la afusién sea mds
eficaz. Los muy gruesos y muy cargados de es-
paldas deben echarse agua de firme, y hasta
prescindir de regadera y valerse de cubos de
agua, inundando su cuerpo de verdaderas olea-
das de agua; pero esto es una excepcidn sola-
mente aplicable 4 organismos sanos, que, 6 se
hallan debilitados, 6 molestos por la gordura.
Acostumbrados ya al agua por preliminares afu-
siones parciales, se podrdn aplicar de dos hasta
ocho y aun diez regaderas de agua.

También se puede aplicar esta afusién arro-
dilldndose el paciente en una baiiera ¢ inclindn-
dose un poco hacia adelante; en tal posicién s¢



empieza por una afusién general y terminada
ésta se arroja con un cubo una serie de oleadas
de agua por todo el cuerpo, cosa que suele ale-
grar al paciente y hasta gustarle mds esta forma
de afusién que la ordinaria. Pero si los sanos y
casi curados exigen mucha prudencia, mayor
atin sz necesita tratdndose de enfermos.

‘Hay ta..ibién otro procedimiento que se apli-
ca Kneipp, sin auxilio de nadie. « Tomo—dice—
una regadera llena de agua, levdntola con am-
bas manos 4 la altura que éstas alcanzan y en
esta posicidn me vierto el agua sobre el pecho,
ora por €l cafndn, ora por la boca grande de la
misma, de manera que el agua fluya con toda
regularidad por todo el plano anterior del cuer-
po. Después inclino la cabeza hacia adelante y
procediendo de igual modo viértome una segun-
da regadera espalda abajo, luego otra, 4 uno de
los hombros y la udltima al otro; de esta suerte
consumo cuatro regaderas y 4 veces les anado
una quinta que distribuyo por todo el cuerpo.»

Es muy frecuente esta afusién general en los
nifios, que se practica dirigiendo el chorro des-
de las partes bajas traseras, espalda arriba hasta
llegar d los hombros, y desde esta regién se
contina echando el agua sin cambiar de direc-
¢iény pero cavendo por igual en la parte trasera
y delantera del cuerpo, pasando luego especial-
mente 4 ]a parte delantera 6 pecho. Se emplean
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generalmente tres regaderas, la primera por
detrds, y las otras dos, una para cada plano an-
terior y posterior: agrada mucho 4 los nifios es-
ta afusién, lo que prueba su floreciente salud-y
endurecimiento; pueden tomar los nifos tres y
cuatro afusiones semanales. Combinada con
otras afusiones, una 6 dos veces por semana, se
aplicardn esta afusién total los sanos, pero sise
trata de convalecientes ¢ de fortificarse, puede
aplicarse dos 6 tres veces por semana. Los ner-
viosos usenla con moderacidn; regularmente les
basta una 6 dos afusiones superiores.

Esta afusion total ejerce accidn general y
cumplida sobre todo el organismo; empléase
para aumentar el calor natural; robustece mu-
cho, arregla la circulacién v da gran resistencia
al cuerpo; es preferible al bafo general, y sobre
todo para el reuma; puede aplicarse ya por la
maflana temprano, ya antes de mediodia, & por
la tarde; pero es preciso que por lo menos ha-
yan transcurrido dos horas despuds de la comi-
da, procurando que en invierno sea antes de las
cuatro de la tarde, y en verano, antes de las
seis.

No se debe aplicar cuando se sienta frio, 6si
antes no se logra restablecer la temperatura
normal, ya por medio del ejercicio, ya porun
bafio de vapor 4 los pies & cabeza de cuatro 0
seis minutos; en invierno apliquese en Jocal ca-
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liente. Si se tratara de enfermos 6 personas de-
licadas, quebrdntese el agua, 4 fin de que tenga
la temperatura de verano, de 19 4 23 centi-
grados.

Cuando se pretenda producir fuertes secre-
ciones, se aumentard la accidén de esta afusidn,
retorciendo bien la camisa mojada con esta afu-
sién y empledndola como tajamiento, segtin he-
mos dicho en este articulo: de no usarla de este
modo, sustitlyase por otra camisa seca. Ter-
minada la operacion, hdgase ejercicio hasta re-
cobrar el calor normal, como tantas veces
hemos dicho.

{)  AFUSION 6 DUCHA FULGURANTE.—Bsta afu-
sién, que propiamente debiera llamarse ducha,
consiste en dirigir, mediante un tubo é mangue-
ra, un chorro de agua, que con cierto impetu,
azota el cuerpo, con una fuerza parecida al cho-
rro de las bombas de incendio, obrando en las
partes mds intimas del organismo, cual una des-
carga eléctrica, por lo que se le da el nombre
de fulgurante. La sacudida no es dolorosa, aun-
que sea su accidén intensisima: se parece, dice
Kneipp, 4 la accidn del junco con que se sacude
el polvo de un vestido; éste nada padecey el
junco le libra del polvo que le manchaba.

La distancia entre el que recibe el chorroy
el tubo 6 manguera, puede ser de tres 4 cinco
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metros, segin la fuerza mayor 6 menor del cho-
rro, y dura la aplicacién de tres 4 ocho minutos.
Se empieza por la parte posterior de los pies, se
sube poco 4 poco hdcia ]a espalda, que se rocia-
rd bien y con la mayor uniformidad; después se
dirije el chorro 4 la parte anterior é delantera
del cuerpo: sucede con frecuencia que, durante
la aplicacién, se desarrolla rdpidamente el cald-
rico, que va en aumento, produciendo gran
bienestar al paciente. Azotado el cuerpo direc-
tamente con toda la fuerza del chorro, se amor-
tigua ésie, lo que se consigue poniendo, de vez
en cuando, la punta del dedo inmediatamente
delante del agujero de salida del tubo: de este
modo el agua se desparrama por todos lados en
forma de abanico. La abertura del tubo debe
ser de didmetro redondo, dejando salir un cho-
rrito parecido, 4 lo mas, 4 un lapicero de los
delgados. La naturaleza se debe tratar, no con
violencia, sino con miramiento, por lo cual la
fuerza del chorro no ha de ser ni muy excesiva,
ni muy fuerte.

Sus efectos son; aumentar el calor naturdl,
Sacilitar la respiracion 3 acrecer notablementt
el apetito. Suelen expulsarse muchas flemas por
las secreciones; la orina aumenta también et
cantidad y en sedimentos.

Segtin sea el estado particular de cada indr
viduo, se aplicard esta afusién, todos los dias, 0
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cada segundo dia, pudiendo, cuando el organis-
mo esté en perfecto estado de salud, aplicarse
dos en un mismo dia.

Aplicase esta afusién fulgurante 4 las perso-
nas gruesas y pangudas, que son de naturaleza
fofa y esponjosa; el chorro impetuoso golpea,
tunde toda la superficie del cuerpo, disolvien-
do y expulsando, por medio de la transpira-
ci6n 6 de la orina, cuanto carece de la firmeza
normal. La afusién fulgurante es preferible y
con mucho al masaje, amasamiento ¢ malaxa-
cion, que aplican muchos médicos para comba-
tir la obesidad, que no consiste mds que en una
aglomeracidn de materias fofas, inutiles, cuya
expulsién no puede verificar el organismo, sino
sele azota rudamente, despertando su activi-
dad (1). La excesiva gordura depende de poca

(1) Kneipp menciona el caso deun empleado aus-
triaco que logré aligerarse de 73 libras de peso, y
que apenas podia respirar; cuando llegd & Wrisho-
jen, en vez de andar, mds parecia que se arrastraba-
Con algunas afusiones fulgurantes desaparecié su
enorme gordura, adquirié aspecto fresco y lozano y
se rejuveneci6 por completo. Tanto durante la cura,
como al marcharse,le prohibié severamente que alte-
rase el régimen acostumbrado, siempre que fuese,
como lo era, natural y ordenado. Todo cambio
brusco en la alimentacién puede traer fatales con-
secuencias, y si hay quien resiste bien la cura de
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energia del corazén. jQué pocos jévenes se ven
gordos! y todos los viejos generalmente lo estdn

También en afecciones cardiacas presta muy
buenos servicios, aun cuande muchos médicos,
y entre ellos los del establecimiento de Kneipp,
la hayan declarado perniciosa: el maestro sostu-
vo'y sigue sosteniendo contra los galenos todo lo
contrario, siempre que se aplique de un modo
conveniente (1}. Antes de aplicarse esta afusion

abstinencia rayana en hambre, 4 otros puede serles
fatal; por tanto, no se debe cambiar en lo mas mini-
mo el régimen acostumbrado, siempre que sea na-
tural y sencillo. '

(1) Para zanjar la discusion se acudié al terreno
prictico. «Mis doctores, dice Kneipp, reloj en manos
tomaron nota del ndmero de pulsaciones del pacien-
te, antes de la afusién, en mitad de ella y al concluir-
la. Y el resultado., ?los efectos de esta tortura, como
algunos han dadoen la flor de llamar 4 la afusién
fulgurante, confirmaron tan patentemente la verdad
de lo que yo sostenia, que los incrédulos de los doc-
tores, mis que convencidos, quedaron como alela.
dos, jtan firme era su conviccién de que yo me en-
gafiabal»

«Veamos ahora lo que los mismos médicos obser-
varon en un sacerdote joven, 4 quien no se habfa
permitido hasta entonces esta afusién, 4 causa deun
vicio cardiaco (insuficiencia de la vdlvula mitral),
El primer dia de la afusién fulgurante, tenia 108 pul-
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falgurante, debe el paciente estar ya muy {ami-
liarizado con el agua fria en lociones, afusiones
y medio-bafios.

saciones antes de aplicaria v después sélo 8o, Los
médicos fueron todos de parecer que se habia come-
tido algin error de cuenta v se empefaron en dudar
de la veracidad de los datos. Ahora bien, el mismo
cardiaco fué sometido, al dia siguiente, 4 la misma
atusion, en presencia de dichos sefores, y asi como
antes de la aplicacién, contaron éstos 120 pulsacio-
nes por minuto, sélo hallaron después de ella 83. El
paciente por su parte manifestd que se sentia perfec-
tamente bien y libre de palpitaciones como nunca
anadiendo: «Ya no estoy enfermo; hace muchos
afos que no habia experimentado el sosiego ni el
bienestar que inundan ahora todo mi organismo.»

Aguas de Carabana pugaites, depurativas.



CAPITULO XII

Sumario —Baiios frios; generales, parciales de
cabeza, de ojos, de brazos y manos, de pies y
piernas, medio baiio, bafio de asiento 6 semi-
cupio, frio, caliente.—Lociones 6 abluciones
6 lavados; generales para sanos, para en-
fermos, lociones parciales, locién del busto 6
superior, locién inferior. - Efectos de las loc-
ciones.—Frecuenciadelaslociones. - Reaccién
eny fuera de la cama.- Escalofries.—Friccio-
nes.—Conclusiones de la ciencia fisioldgica.

Los bafos frios pueden ser generales o tota-
les y parciales, ¢ de alguna parie del cuerpo;
todos ellos pueden aplicarse 4 personas sanas
6 enfermas: nos explicaremos.

El bafio frio general cs, entre todos los ba-
fios, el de mayor efecto, porque en él queda su-
mergido todo el cuerpo, excepto la cabeza. El
bafiista no debe entrar precipitada ni brusca-
mente en el bafo, sino poco 4 poco, de modo
que pasen 4-6 segundos, hasta que el aguale
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llegue al cuello, y no debe permanecer en el ba-
fio sino 4 lo mds cuatro ¢ cinco segundos. Es
regla general que cuanto mds corio es el bano,
tanta mayor es su eficacia. Téngase presente
que Hamamos baio muy frio, cuando el agua
estd 4 la temperatura de o° & 8° Reaumur; de
8 4 14° R. el bafio es frio; de 14 4 20° R. el bafio
es fresco; de 20 4 26° R. el bafio es tibio; calien-
te, de 26 4 34” R., y muy caliente de 36° R. en
adelante (1).

El agua fria en bailo general roba mucho ca-
lérico al cuerpo; por esta razén Kneipp después
de muchos ensayos y durante muchos afos estd
plenamente convencido de que el bano frio sur-
te mejor efecto cuanto menos tiempo se estd en
él. Al tomarle es preciso que el cuerpo goce de
pleno calor natural, v, una vez tomado, hay que
vestirse rdpidamente, y sin enjugarse procurar
la reaccidn, como tantas veces hemos dicho. El
que sienta frio, principalmente en los pies 6 ten-
ga escalofrios, no tome estos bafos en tal esta-
do, hasta tanto que por el ejercicio, por medio
de friegas 6 por un bafio de vapor de 4-5 minu-
tos, se haya calentado. Por el contrario, el que
en buena salud esté sudando & acalorado, siem-

(1) Beni-Barde. Manual de hidroterapia. Hay
que tener un termdémetro para medir la temperatura
del agua, pues no basta meter la mano para conocer
el grado de calor 6 frialdad del agua.



pre que el acaloramiento no proceda de rdpida
carrera ¢ de algin ejercicio muy~ violento (1},
aungue se halle empapado en sudor, puede to-
mar tranquilamente este bafo. Algunos consi-
derardn quizds como muy perjudicial bafarse
estando sudando; pero el célebre Kneipp afir-
ma, siguiendo en esto al sabio Winternitz, que
no hay cosa mds inocente v no vacila en sentar
el principio siguiente, comprobado por larga
experiencia: cuanto mds abundante sea el sudor,
tanto mds eficazg serd el bafio.

Cierto que muchos se han acarreado enfer-
medades graves, 4 veces mortales, por, estando
sudando, haber pasado 4 una atmdsfera fria, 6
haberse expuesto d una corriente de aire fresco,
4 por haberse metido, sudando, en agua fria;
pero pregunta Kneipp: ¢quién es el verdadero
causante de esto? ;i1 sudor & el bano frio?> Nin-
guno de los dos; la dificultad, aqui como en to-
do, no estd en el gque, sino en el como, es decir,
en el modo de usar el agua fria estando sudan-
do; sea el bafio de cuatro-cinco segundos 4 lo
mds v no hard dano alguno. Si el bafista estd
sudando, se sentard en el bafno de modo-que el

(1) Tampoco debe tomar este bano frio el que'se
haya mojado por efecto de la lluvia, pues no le sen-
taria bien asi como ninguna otra aplicacién de agua
fria.
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agua le llegue hasta el estdmago y al mismo
tiempo se lava bien la parte superior del cuerpo,
luego se da un chapuzén, sale del bafo y se
viste con prontitud, sin enjugarse ni friccio—
‘narse, como hemos dicho. ;Por qué sin enju—
garse ni friccionarse? Porque dice Kneipp: «E]
cuerpo de este modo reacciona muy pronto y
adquiere mds calorico que con frotaciones y
enjugamientos acostumbrados, prdcticas que
por otra parte de nada sirven, porque el cuerpo
al terminar de vestirse ya estd enjuto del todo,
Los que creen 6 temen que el cuerpo no llega 4
secarse andan muy errados; muy al contrario,
las gotas de agua y la humedad que al salir del
bafio quedan en la superficie catdnea, se trans-
forman muy pronto debajo de los vestidos en
vapor caliente, que no tarda en comunicar al
cuerpo un estado agradable de calor.»

Es preciso, no nos cansaremos de repetirlo,
recobrar el caldrico natural, ya por medio del
ejercicio, 6 del paseo, ¢ de un trabajo manual,
y si el frio volviese & presentarse probard que el
cuerpo no ha almacenado la cantidad necesaria
de calor natural y por tanto hay que prolongar
el ejercicio.

El agua del bafio ha de ser fresca, de arroyo
6 fuente, y cuanto mds fria, mejores serdn sus
efectos; rambién serd mds provechoso el bano

Aguas de Carabana L sulud del cerpo interior y exterior,
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tomado al aire libre, en un rio 6 en el mar asi
como todas las aplicaciones de agua.

Suele suceder que el bafo general tomado
por la maflana 6 al medio dia produce, por la
tarde 6 al anochecer, cierta rigidez 6 pesadez en
los miembros inferiores, arrancando quejas al
banista, que llega 4 desconfiar de tales baros.
Tales efectos no son propios del bafio, sino de
la conducta del banista al salir de él, puesto que
s6lo se presentan, cuando, por haber adquirido
pronto el calor, se interrumpe antes de tiempo
el ejercicio correspondiente, y entonces se sus-
pende la transpiracidén necesaria de los pies. Pa-
ra evitar estos dolores y pesadez de los miem-
bros, dndese algunos minutos por el agua & so-
bre ladrillos 6 piso mojado. Si el enfermo no
pudiese hacer esto, métase en la cama y apli-
quese ¢l fajamiento de pies, y asl en un par de
horas desaparecerd todo cansancio.

La mejor época para tomar estos banos es
desde el primer dia dé la vida, porque nunca es
demasiado pronto la importantisima operacién
de fortalecer el cuerpo, que equivale & preser-
varle de enfermedades & defenderle de ellas.
Empieza, pues, lector, hoy mismo, prepardndote
con algunas prdcticas ligeras y ténicas, como
son las lociones, andar descalzo, etc., si tu cons-
titucién es robusta; de lo contrario la prepara-
cién ha de ser mds larg: '



En paises cdlidos, donde el agua suele tener
14-16° de temperatura, el bano puede ser de mds
duracién, pero nunca debe esperarse 4 que el
bafista sienta escalofrios para salir de él; haya
prudencia y moderacién y consulte cada cual
sus fuerzas y sus necesidades.

En todas las estadisticas se encuentra ser mu-
¢ho menor el nidmero de victimas del célera en
Filipinas y de la fiebre amarilla en Cuba, entre
los que han seguido una buena higiene, banos
y limpieza corporal.

«E] uso habitual de los banos frios—dice
Rulz—puede producir en estos paises el efecto
del invierno v evitar la excesiva transpiracién.
Por mi parte estoy tan convencido de la utili-
dad de ellos para fortalecer las constituciones,
que no ejerceria la medicina en estos paises si
careciera de ellos.»

Sidenham, otro de los médicos mds nota-
bles, dice que «el bafo frio es la medicina al
alcance de todosy.

Estrada, ilustradisimo médico de Sanidad
Militar en Cuba, lo recetaba 4 todos sus enfer-
mos, en cuanto entraban en la clinica,y son mu-
chos los médicos prdcticos que ejercen en Cuba
y Filipinas que recomiendan por lo menos
un bafo general frio 4 la semana como téni-
co, reconstituyente y profildctico. Refrescar
la sangre es una necesidad, donde el calor es
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tan ardiente, que se hace 4 veces irresistible.

Los bafios frios de agua corriente son los
mejores en razon 4 que tonifican y vigorizan la
piel, haciéndela menos perspirable. Su accién
es mds higiénica, porque el agua corriente es ge-
neralmente mds limpia y sobre todo estd mds
oxigenada y causan mayor efecto magnético.

Los banos de mar son inmejorables, en razdén
4 las sales marinas disueltas, al iodo que entra
en la’ composicidén de las mismas. Por desgra-
cia, no en todos los paises tropicales pueden to-
marse en razén & que el mar estd poblado de
grandes cetdceos, que lo impiden, pero donde
esto ocurra y no hava agua corriente, pueden
formarse banos de mar artificiales con algas en
suspensién y sales quimicas disueltas. Su accién
no es, ni con mucho, tan saludable, pero es hi-
giénica y fortificante. Pueden también ponerse
compresas ¢ fajamientos empapados en agua sa-
lada.

El bafio frio es el mejor auxiliar de la medi-
cina en todo pais cdlido, y ademds se ha obser-
vado por varios médicos, especialmente los em-
pleados en el servicio de la higiene de Manila y
la Habana, que las afecciones sifiliticas y vené-
reas atacan con mucha menos gravedad 4 aque-
llos individuos que 4 una limpieza corporal es-
crupulosa unen la prdctica de bafios generales,
por lo menos una vez 4 la semana y mucho mds



si éstos son de agua 4 la temperatura natural.
Igualmente la fiebre amarilla ataca con mu-~
cho menos vigor 4 los aficionados al bano frio.
Y en general todas las dolencias epidémicas
causan menos victimas entre los que hacen uso
de la hidroterapia como medida preventiva.
Las flagelaciones, friegas, fricciones, locio-
nes, unturas, etc., etc., son prdcticas accesorias
4 los bahos, muy comunes en los pueblos orien-
tales, en donde se elevan 4 la categoria de pre-
ceptos religiosos.
Sélo son utiles cuando tienden Unicamente
d separar del cuerpo las particulas excretorias,
facilitando las funciones de la piel y en ciertos
casos patolégicos, pero con el uso continuo y
. discreto del agua no se necesitan. ’
Ba%0 GENERAL FRIO PARA ENFERMOS.—En la
tercera parte de Mi curacion por el agua deter-
mina Kneipp como y cudndo deben emplearse
estos banos en las distintas enfermedades. Aho-
ra s6lo nos cumple hacer algunas observaciones
generales, reservandonos para la obra proyecta-
da, Curacion por ¢l agua de las enfermedades
de paises calidos, entrar en detalles minucio-
$0,
Los sanos y robustos tienen la fuerza sufi-
ciente para arrojar por la piel, por medio de la
lranspiracion insensible, las materias morbosas;

Aguas de Carabaia ba sulud do} euorpo futerior y extorior,
24 .
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las cenizas y restos (si vale la frase) de la com
bustién, 6 mejor dicho fermentacidn vital; per
los enfermos 6 débiles necesitan otros medios
para conseguir ésto, y uno de los mds poderoses
es el baio frio.

Aplicase ‘este bafio en toda enfermedal
acompanada 6 precedida de fuerte calenturs,
ésta empieza 4 ser temible, cuando llega de %
a 40° C.; pero, segiin nuestro sabio maestro Vin
ternitz, profesor de patologia médica en la Uni
versidad de Viena, y el que mds ha estudiad
experimental y cientificamente los efectos d
agua fria, debe aplicarse el agua fria inmedis
tamente que llegue la températura del enfermo

.4 38° 6 38 y medio grados, centigrados, y cuan
1o antes mejor, sin agiardar 4 que la calentud
debilite el enfermo: cudntos hay que salvos d
la enfermedad, sucumben por falta de fuerzas
Qué valen entonces la quinina, tan costosa; i
la tan cacareada antipirina, ni la digital vene-
nosa, que ademds perjudican al estémage? Lo
que valen paliativos y débiles remedios ante gry
ve dolencia. Lo mismo decimos de esos vene
nos que, inyectados, producen al enfermo em
briaguez artificial que le priva de conocimientd
y sensacién. No, no: el incendio se apaga <o
el agua, la calentura se extingue de raiz cond
‘bafio general frio: repitase & cada nueva lame
rada y cuando se deje sentir la intensidad df
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escalofrio y de la calentura, y el agua aplicada
convenientemente dominard el incendio. Ya en
los hospitales se empieza 4 aplicar el agua en el
tifus v en alguna que otra enfermedad, pero
con timidez, ¢ por qué pues no se ha de hacer—
asi lo exige la inexorable légica—con enferme-
dades andlogas?

Cuando los enfermos no se hallen en dispo-
sicién de tomar banos generales, ni aun siquie-
ra pueden moverse de la cama, todavia se les
puede aplicar el agua, pues tan variadas son las
pricticas del agua del célebre sacerdote. El
‘bano general, en enfermos graves, puedesuplir-
s¢ con lociones totales que se aplican en la
,cama, segin diremos, lociones que se repiten
lo mismo que el bano general, siempre que se
note elevada temperatura en el enfermo. Pero
con tales pacientes no hay que emplear un tra-
tamiento severo, que empeoraria el mal (1).

BaNos parciaLes.—Asi se llaman los destina-
dos 4 alguna parte especial del caerpo, y pue~

—

(1) Kneipp menciona el caso de un enfermo,

11 afios sometido 4 un tratamiento médico y obli-

gado 4 guardar cama. Ensaydronse varias précticas

hidroterapicas, en vano; sometido al fin 4 su siste-

ma suave, moderado y en armonia con las fuerzas

.del enfermo, curé en seis semanas, con gran asom-
. bro del médico,
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den ser de cabeza, de ojos, de brazos y mands;
de pies y piernas, medio-bafio, ¢ de medio cuer-
po y de asiento.

El bafio de cabeza es uno de los mds impor-
tantes. Se toma colocando en una silla una jo
faina 6 barreiio y metiendo la cabeza en agu
fria por espacio de un minuto y de 5 4 7 minu-
tos en agua caliente; si no llegase 4 cubrire
agua la nuca se echa agua con la mano 4 fin de
que se moje bien.

Hay que secarse con mucho cuidado el pelo,
para evitarse dolores de cabeza y reumatismos,
y aun después se debe cubrir la cabeza conus
gorro 6 permanecer en el cuarto sin salir al air
libre.

También se puede hacer, como los campe
sinos, es decir meter la cabeza en el pilén &
una fuente, y sacarla como hacen los patos,t
ponerla debajo del cafio: buen sistema, pen
haya prudencia y sobre todo secarse bien.

Il pelo debe llevarse corto, lo que es ventt
joso para la salud y para lalimpieza de la cabe
za, y el que tome este bafio, lo precisa 4 find
que c] agua llegue 4 empapar bien la piel.

Se ordena este baflo para combatir d¥
loresde cabega y entonces ha de ser friy
pero, por regla general Kneipp, lo ordent
los propensos 4 tumores 6 inflamaciones de 4
beza, pupas, costras y toda clase de erupcions



que se desarrollan en esta parte. Al mismo
tiempo tomardn bafos templados de mayor
duracién, acabando con afusién & locién fria.
Siempre es indispensable la limpieza en todo
el cuerpo, pero mds en la cabeza, lo mismo 4
jévenesquedviejos y esp ecialmente, las dmadres.
El baiio de ojos § locidn se puede tomar frio
6 templado del modo siguiente: Se mete la cara
en agua fria; se abren entonces los ojos y se
parpadea con ellos abiertos dentro del agua,
por cuatro ¢ cinco segundos; luego se levanta
la cabeza por breve tiempo, y se vuelven 4 su-
mergir frente y ojos, lo que puede repetirse tres,
cuatro veces. Al bafio templado, de 30 4 35° C,
(24 26° R.) debe seguir siempre unalocida fria,
que puede suplirse, tomando el dltimo bano con
agua fria. En el agua templada se puede echar
una cucharada de semilla molida de hinojo 6
los cocimientos de eufrasia, de cola de caballo,
ajenjo, 6 corteza verde interna de sauco: se de-
ben preferir estos cocimientos, cuando se quiere
limpiar la vista y aumentarla; pero este mismo
efecto se consigue poco & poco con el agua fria
sola: conviene alternar estos bafos, es decir un
dia con agua pura y otro con cocimiento.
También y con frecuencia se preparan estos
bafios con alumbre, que se echa lo que se puede
cojer con la punta de un cuchillo en media taza

Aguas de Carabama miiessrofulosas, autiséplicas .
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de agua: excelente bafio. mineral, que no se
debe tomar seguidamente, sino turnando con
los demds,

Estos bafios de ojos 4 oftdlmicos no ofrecen
ninglin peligro y pueden tomarse en cualquier
p@’ecimiento de lavista. Combaten la debilidad
y cansancio de los ojos, y fortalecen todo el
aparato visual, cuando se halla rendido por al-
guna enfermedad.

Bafio de bragos y manos, 6 maniluvio.—El
nombre mismo indica suficientemente en qué
consisten; v asi como con baflos de pies y pier-
nas se consiguen admirables resultados, porque
obran. desde las extremidades inferiores, sobre
todo el organismo, igual accidn ejercen los ba—
fios de brazos y manos d través de los drganos
superiores.

Puede tomarse este bano frio é caliente, y
en este se puede echar el cocimiento de varias
plantas: no obstante, el mds usadoy el mejor es
el frio, porque fortifica, desarrolla calérico, y
arroja fuera del cuerpo el calor excesivo, obran-
do en brazos y manos como el pediluvio en pies
y piernas. La duracidn de este bailo depende
de la enfermedad 4 que se aplica: puede ser de
dos, tres minutos hasta media hora ¢ mds (1);

(1) Refiere Kneipp que 4 un sacerdote le picé un
insecto venenoso en una mano, sohreviniéndole en
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en sana salud y para fortificar bastan dos mi-
nutos en agua fria: es de lo mds fortificante que
hay si 4 la vez se toma también un pediluvio
frio, hasta por cima de los tobillos.

Eo casos de apoplégia, cuando de repente
se queda paralizado un brazo, debe meterse el
brazo—produce admirables resultados -en un
bafio caliente, media hora, & una, si necesario
fuere: de este modo se le dard el calor necesario
de que estd privado por no llegar 4 el la canti-
dad suficiente de sangre. Téngase, empero,
presente, que estos bafos calientes exijen inter-
calar, después de cada segundo 6 tercer bafo,
oiro de agua fria, para endurecer los tejidos.
Aplicase también este bafno calieate, cuando la
gota tofdcea se ha apoderado de manos y bra-
zos, pudiendo entonces repetirse todos los dias

seguidadolores muy grandes y picazén fuerte en la
mano: linchénddsele el brazo, y con razén temid
un enverenamiento general de la sangre. Entonces
estd plenamente indicado el bafo caliente de bra.
20s con codmiento de flores de heno, porque tienen
estas la virad de arrojar las materias venenosas;
tomé un baio muy caliente de esta clase de media
hora: al poca.tiempo repitié el baio, pero alargén=
dolo 4 una hoa: rapidos fueron los efectos; el dolor
desaparecié miy pronto y quedé curado. el sacere
dote con préctira tan sencilla.
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este baflo una 6 dos veces, siempreque se tome
en los intervalos otro de agua fria,de dos 4 cua-
tro minutos. Lasilcerasmalignas, p. e. el pana-
dizo, se curan con estos bafios calientes de flores
de heno, alternados con bafios frios y fajamien-
tos. Si un reumantismo dura mucho tiempo,
la mano queda hinchada, y entonces las afusio-
nes son las prdcticas mds indicadas por ser mds
eficaces: pero hay casos en que se debe interca:
lar alglin bafio caliente de flores de heno pam
apresurar la curacién. En casos de hinchagen
de brazos, son eficaces estos banos de flores de
heno, como lo son los pediluvios. con dichos
cocimientos en las pardlisis de los nifnos.

No acabaremos lo pertinenté 4 este baflc,
sin volver 4 repetir que es de absoluta neces-
dad intercalar siempre un bano frio entre cos
calientes, caso de no haberlo practicado después
de cada uno de éstos.

Baro pE pigs (PEDILUVIO) Y pIrNas.—Pieden
ser frios y calientes. Para tomar los baios de
pies frios basta meter el pie hasta la patorri-
lia en agua fria, durante uno 6 dos ninutos:
deben para este bafio haber pasado sienpre tres
horas desde la-dltima comida. Se sean luego
los pies y se pasea 20, 30 minutos, iasta que
entren de nuevo los pies en calor. El que se
toma en agua corriente de arroyo, {o, etc., es
el mejor y mds saludable.



Aplicanse estos baflos para atraer la sangre,
obligdndola d bajar de la cabeza y pecho y ge-
neralmente se unen 4 otros tratamientos, cuan-
do el paciente no puede tomar otros bafios.

Para los sanos se recomiendan 4 fin de qui-
tarles el cansancio y fatiga: fortalecen y refres—
can, devuelven la tranquilidad y concilian el
sueiio. Estdn recomendados estos bafios 4 los
que padecen afecciones de la cabeja por con-
gestién sanguinea en dicha parte: ademds regu-
larizan la circulacion de la sangre. Si se tienen
los pies frios y la cabeza caliente, entonces no
estd la sangre uniformemente distribuida: t4-
mese un bafio de pies frio, la sangre bajard 4
las extremidades y los pies entrardn poco 4 poco
en calor. También se extiende su accién 4 las
visceras contenidas en el bajo vientre, descon-
gestxonandolas de la sangre, que conduce 4 las
partes bajas, y ademds fortalece el bajo vientre
con las piernas y pies: apliquese por tanto en
afecciones de rifiones, vejiga y otras entrafas,
asl como contra la retencion de orina; no hay,
dice Kneipp, para este padecimiento otro reme-
dio'tan soberano como el bafio frio de pies, de
corta duracién y siempre que los pies entren
luego en reaccidny pero si el enfermo no pudie
se hacer ejercicio para entrar en calor, entonces
debe tomarse el bafio de pies caliente. También

Aguas de Carabana purgantes, dopurativas.
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es muy beneficioso este bafno frio para los que
sufren debilidad de los drganos de la voz. ya
por tenerla apagada, ya porafonia intermitente.
Nuestra buenamadre, ancianade mds de 78 afos,
no tiene mads que meter los pies, hastapor cimade
los tobillos,en agua fria, para arrojar vn catarro
de garganta é restablecer la voz alterada por
cualquier causa. En suma, este -bafo favorece la
cabeza v cuello, descarga de sangre el pechoy
bajo vientre y endurece rtodo el organismo.
También se recomienda contra e/ extreiiimiento
¢ dificultad de vientre y las obstrucciones san-
guineas del bajo vientre, sobre todo en mu-
jeres. )

El banio de pies caliente produce casi los
mismos efectos que el frio, y aplicase principal-
mente 4 débiles, ancianos y cobardes, que no
tienen calor 6 valor necesario para tomarlo frio:
especialmente d los viejos aprovecha mucho,
proporciondndoles suefio y bienestar, tomdndo-
lo al irse 4 la cama.

Este bano caliente, puede tomarse de varios
modos: 1.°En agua caliente de 35°C.26 6 28°R.;
se echa un punado de sal y wes de ceniza de
madera; se mezclan bien estas substancias y se
toma el bafio por espacio de un cuarto de hora
abrigando las piernas con una manta. A veces
puede elevarse la temperatura 4 38° C. pero en-
ronces es preciso tomar enseguida otro frio de



medio minuto; séquense los pies: el mejor tiem-
po es antes de acostarse,

En vez de sal y ceniza pueden prepararse es-
tos bafios con cocimiento de flores de heno, paja
de avena U otras hierbas andlogas; deben tomar-
se siempre calientes 4 33° C. y durar de 20 4 30
minutos. Los de flores de heno——buen reconsti-
tuyente - se preparan echando 4 6 5 puinados de
flores de heno, en vasija con agua hirviendo; se
deja enfriar la mezcla hasta la temperatura di-
cha. Estos bafnos disuelven, limpian y confortan,
curan pues las dolencias de los pies, sudur, gol-
res y contusionés con 6 sin sangre, hinchagones,
gota de los pies, escrescencias cartilaginosas,
y supuraciones en los dedos, callosidades al
lado de las unas, heridas causadas por el calza-
do: en una palabra, son excelentes remedios para
dolencias de los pies y para combatir las impu-
rezas de la sangre (1).

El bafio de pies con paja de avena se prepara
echando paja de avena (cinco & seis grandes pu-
nados) en una caldera, & cocer, durante media

(1) Un caballero, dice Kneipp, padecia de vota
en los pies, que le tenfa en un grito: con un sélo
bafio de esta clase, acompafiado de su correspon-
diente fajamiento empapado en la disolucién de flo-
res de heno calmé 4 la hora los agudos dolores,
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hora, y se procede, como hemos dicho, con el
de flores de heno: dura el mismo tiempo.

«La experiencia me ha ensehado, dice
Kneipp, que estos baios son irremplazables,
cuando se trata de resolver callosidades y dure-
zas de los pies; ya sean excrecencias cartilagino-
sas, protuberancias, nudos, etc., que resultan de
la gotay podagra; ya también ojos de gallo,
crecimientos viciosos de las uflas y ampollas
originadas por el ejercicio 6 calzado; hasta las
supuraciones y heridas causadas por el sudor
excesivo, se curan con estos bafos (1).»

Casos hay en que se prescriben estos bafios
calientes, turnando con banos frios 6 lociones,
segin hemos dicho al tratar de los bafios totales
4 generales; acdbese entonces siempre con el ba-
no {rio; pero al baio caliente de sal y ceniza
nunca debe seguir otro frio.

También se pueden componer estos bafos

(1) Un caballero, por evitarse los ojos de gallo,
se produjo gran irritacién en los dedos, y tan mala
hinchazén, que hacia sospechar un envenenamiento
de la sangre. Tres bafos de pies al dia, con paja de
avena y fajamientos en los pies hasta el tobillo, em.
papados en el cocimiento de paja de avena, conclu-
yeron con el mal 4 los cuatro dias. EI mismo bené-
fico resultado se obtuvo en otro enfermo que tenfa
una hinchazén en los dedos de los pies, de color
azul obscuro,



¢chando la malta de la cebada en el bafio, antes
de enfriarse: producen gran bienestar. Mds efi-
caz es aun el baho con el bagazo de la uva, y
estd especialmente indicado en el reuma, gofa
y enfermedades andlogas.

Antes de concluir debemos hacer una obser—
vacidn aplicable 4 todos los banos de pies, y es
que si el paciente tiene varices & propensidn d
dilatacidn de las venas, no debe meter los pies
sino hasta los tobillos 6 raiz de la pantorrilla y
el agua no debe pasar de 31° C. 24-25° R,

MEgp10-BARO, & DEL MEDIO CUERPO INFERIOR. —
Lldmase asi el baflo en el que llega el agua
hasta el estdmago: es un termino medio entre
el bafno general y el de pies. Es una de los préc-
ticas hidroterdpicas mds reconstituyentes 6 for-
tificantes, y se recomienda 4 sanos, que quieran
fortalecerse mds, 4 débiles para que se robustez-
can y 4 convalecientes para recobrar del todo la
salud. Iiste bano, tanto en sanos, como en en-
fermos, va acompanado de otras aplicaciones
del agua, y su duracion no debe pasar de cinco
segundos ¢ 4 lo mds seis; porque si fuera mds
largo, tardaria el paciente mds tiempo en reco-
brar el calor natural necesario: el bano, téngase
presente, cuanto mds corto, mds aprovecha, y
mds valen dos banos cortos, que uno largo. El
bafo corto no disminuye el calor natural, y no

Aguas de Carabana pugantes, dopuratins,
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por eso deja de obrar eficaz y eniérgicamente; el
enfermo no lo repugna tanto, porque enseguida
se presenta la agradable reaccidn, mientras que
si fuere de larga dura. tardar{a una y hasta dos
horas en presentarse la reaccidn, Jo que no suce-
de con el baio general, que afectando 4 todo el
cuerpo, retarda mucho la reaccién.

Los efectos del medio—bafo {rio son muy no-
tables: fortalece el tronco, activa y favorece el
calérico, arregla la circulacidn sanguinea, calma
y conforta el organismo mejor que otra cualquie-
ra aplicacidn, y acelera, expulsando el agente
morboso, el restablecimiento de la parte afecta-
da. Es el verdadero especifico dela fiebre; du
ranve el Uldmo perfodo de la curacién debe com-
binarse el medio-bafio con la afusién superior,
hasta que completamente sane el enfermo. El
uso del medio-baflo contiene en su origen las
enfermedades del bajo vientre yla debilidad
de las partes inferiores; por tanto, suple con
gran ventaja las fajas con que tantas personas
oprimen el vientre; pruébese y se verd de modo
palpable disminuir las almorranas, cdlicos de
aire, hipocondria, listerismo, males del estoma-
go procedentes de flato 6 heces alli detenidas,
generalmente restos de graves enfermedades.

Los sanos deben aplicarse, por la manana, la
locidn superior, y por la tarde tomar el mediv.
bafio, Si no tuvieran tiempo para locionarse, de-
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ben, cuando estén en el baio, lavarse la parte
superior del cuerpo rdpidamente, con lo cual
dicho bafo casi equivale al bafio total; es un
gran medio para combatir la afeminacidén en
todas las edades, sexos y condiciones. Pueden
tomarse d la semana dos & tres medi-bailos, pe-
ro lociondndose la mitad superior del cuerpo.

La mejor hora es por la ncche, cuando el
cuerpo estd bien caliente en la cama y después
de haber dormido; 4 nosotros nos ha dado muy
buen resultado esta practiea 4 dicha hora, ha,
biendo dias en que lo hemos tomado dos veces,
pero no aconsejamos que nos imlten; haya cui-
dado y consulte cada cual sus fuerzas: la regla
general es dos O tres 4 la semana. También
acostumbramos, antes de meternos en el bano,
por consejo de Winternitz, lavar pecho, espal-
da, sobacos v echar agua sobre las cejas, para
vencer la repugnancia que el agua fria nos im-
pane; el lector no se puede imaginar el valor
que dd el agua arrojada sobre las cejas; pone en
movimiento todo el organismo y hace perder
todo miedo; segin nuestro maestro Fonssagri-
ves, un chorrito delgado de agua fria, dirigido
por medio de un embudo, desde cierta altura
sobre las cejas, es el gran especifico de los sin-
copes. .

Repetimos que como en toda aplicacién de
agua fria, es necesaria la reaccion, bien enla
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cama caliente, bien por medio del ejercicio al
aire libre.

BaXo pE asiento & st curio.—Los barios de
asiento pueden ser frios ¢ calientes. Se toma es-
te bafo en aparatos especiales, en cubetas 6 ba-
fieras llamadas de asiento, ya de madera, ya de
zinc, que tienen la anchura necesaria. Se vierte
la cantidad de agua suficiente para que llegue al
ombligo y riflones. Los pies y gran parte de las
piernas deben quedar fuera del agua, abrigados
por la ropa si se quiere. Este bano frio debe du-
rar medio minuto é menos, segin la resistencia
del paciente; no hay que enjugarse y si pasar la
mano por las partes mojadas, para desprender
las gotas adheridas 4 la piel, luego se daun pa-
seo, hasta sentir el calor debido, 6 si se toma de
noche, se vuelve 4 la cama; en invierno esta
aplicacién se debe hacer en cuarto calentado: no
debe haber corriente de aire. Nosotros, cuando
lo tomamos de noche para volvernos 4 dormir
nos lavamios d la vez el pecho, espalda, costados
y brazos, porque hemos notado que con esta lo-
cidn se verifica mds pronto la reaccién: convie-
ne ademds 4 los débiles de pecho.

El bafio de asiento frio es eficacisimo reme-
dio para padecimientos del bajo vientre; obra
como laxante, expele los gases, favorece la di-
gestion, regulariza la circulacion; también es
confortante y sirve para combatir la cloro-ane-
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mia 6 palidez, los flujos 3 hemorragias, almo-
rranas v dolencias andlogas. Para evitar enfria-
mientos, fortalecerse y resistir los cambios brns-
cos de temperatura, témense bafios de asiento
frio, dos 6 tres 4 lo mds 4 la semana: tomar mds
pudiera producir hemorragias, pues hacen afluir
la sangre al bajo vientre. El que no pueda con-
ciliar el suesio, é despierte amenudo, tome un
bafio de asiento frio, asi como el que porla
mafana, al levantarse, se sienta con la cabeza
pesada y mds cansado que al acostarse; con un
bano de esta clase, sc encontrard libre de tales
molestias. Usenlo los sanos para evitarse mu-
chas dolencias.

El baiio de asiento caliente nunca se prepara
con agua sola, sino con cola de caballo, & paja
de avena, 6 florcs de heno.

Todos se preparan de igual modo: colocada
la planta en vasijas, se echa en ella agua hirvien-
do, v se deja hervir 15 minutos; la paja de ave-
na, 3o minutos. Se retira la vasija, se deja en-
friar hasta 32 6 34° C., rara vez 37°: dura este
bafio 15 minutos. Al salir del bafio. se tendrd
preparada una toalla & lienzo que se moja en
agua fria, se retuerce bien y se pasa rdpidamen-
te por las partes que han recibido el batio de
asiento, 6 sind se pasa por cllas la mana mojada
en agua fria. Al terminar el bafio, el agua debe
estar tan caliente como al principio: téngase,

25
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pues, la precaucién de echar un poco caliente
d los diez minutos.

Se pueden tomar estos banos calientes, tres
4 la semana, pero turnando con otros [rios, para
combatir males antiguos, como almorranas, f{is-
tulas del recto, desarreglos del intestino ciegoy
otros. Los que padecen de hernias 6 quebradu-
ras, pueden tomar estos banos.

El bano con cola de caballo scaplica especial-
mente en alaques espasmadicos 3 rewmaticos de
rifiones y vejiga, males de piedra, cdiculos ¢
arenillas y cuantos afecten d la orina. 11 bano
con paja de avena estd indicado para los pade
cimientos de la gota; el de flores de heno, suple,
si faltan las substancias antedichas, en todos los
padecimientos del bajo vientre, aunque con
menos eficacia; en cambio es un poderoso reso-
lutivo de inflamaciones en el bajo vientre, toda
clase de tumores & hinchazones externas; com-
bate el estreitimiento, almorranas, padecimientos
espasmddicos (1) y colicos de aire.

(1) Kneipp dice que un campesino, por haberse
mojado, fué acometido de tal retencién absoluta de
orina (anuria), que le hizo caer en cama con terri-
bles dolores: le aconsejé bafio de asiento caliente
428" R. de cuatro 4 cinco minutos de duracién,
aplicacién que ahuyent6 el frio y acabé con el esta-
do espasmédico de la vejiga, pudiendo el pacientt



. En enfriamientos del vientre estd indicado
siempre el bafio de asiento caliente, pero ade-
mds de él, es preciso acompanarlo de otras apli-
caciones generales, que expulsen el frio § el calor
que hdyase acumulado ‘en él; un medio excelen-
te y fdcil es la locién total 6 de todo el cuerpo,
que se aplica saliendo de la cama y volviendo
luego 4 ella el paciente

No se repitan con {recuencia estos banos de
asiento, ni frios ni calientes; apliquense los frios
uno 6 dos 4 la semana, rara vez tres, cuando se
siente ardor en el bajo vientre, y si el caso exi-
gicre mds bafos, tdmense en su lugar medio—ba-
fos. En enfermedades agudas y en calenturas
con escalofrios y temperaturas muy~ elevadas,
deben combinarse siempre con otras aplicacio-
nes, como la capa espafiola 6 sdbana, compresas
inferior y superior, lociones, etc., 4 fin de evitar
el excesivo agolpam iento de sangre en el vien-
tre, que entonces ser fa perjudicial. Deben tam-
bién, repetimos, ser muy cortos; aténgase cada
cual d su fuerza de reaccion (rojez de la piel y
turgescencia); 4 una hermana mia, un bafo de
asiento frio, de 10 d 12 segundos (mientras reza
un Avemaria), no le prueba bien, mientras que
orinar ya, cuando atn estaba en el bafio. «Siestepri-
mer bafno, dice Kneipp, no hubiera sido tan eficaz,
S¢ lo hubjera hecho repetir dos 6 tres veces més.»
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d nosotros, ya algo endurecidos y familiariza-
dos con el agua, nos sienta perfectamente el
mismo baflo, de un minuto, con locién superior
del busto. La fisiologia prueba con la mayor evi-
dencia, lo dice el sabio alemdn Dr. Blayr, «que
no debemosser muylargos en nuestras aplicacio-
nes de agua y que debemos suspenderlas al pun-
to que se haya verificado la reaccidn en la piel, si
no queremos tener, durante meses y aun afios,
extremidades frias y privadas de sangre, y por
consecuencia, pardlisis de las dos clases de ner-
vios de los vasos (los nervios vaso-constriciores
y los nervios vaso-motores).

«Una duracion doble en las aplicaciones, no
produce una accion doble, y aun debemos ver,
en la excesiva duracidn de las aplicaciones, una
causa de la inutilidad de una curacion por el

agua (1).»

(1) Science et ma cure d'ean. Etude phy siolo-
gique, par le docteur E. Bayr, medecin practique.
Paris. Lethielleux, lo, rue Cassete, 1897.

Recomendamos,con el mas vivo interés, esta obra
sabia 4 los médicos que, 6 por ignorancia, 6 negli-
gencia, 6 vanidad, 6 egoismo, repugnan 6 combaten
el agua.

La terapéutica de las células,por medio del agua,
dice dicho doctor, deberia convertirse en .pa;rimonio
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La medida en las aplicaciones del agua es
una regla sagrada; pero si todo estd hecho por
la supientisima mano del Creador, con nilmero,
peso 3~ medida, como dice la Sagrada Escritura,
téngase siempre presente, y N0 nos cansaremos
de repetirlo, que la medida, el peso y el niime-
ro de Alemania, por ejemplo, no son iguales 4
los de Espana; que una persona difiere mucho
de otra; que la idiosincrasia 6 modo especial de
ser de cada individuo, impone variaciones pru-
dentes en la frialdad del agua y en la duracidn
de la aplicacidn; que la edad, el sexo, las profe-
siones y otras mil circunstancias, deben intro-
ducir modificaciones, Unicamente apreciables
por el médico prudente & el prdctico concien-
zudo!

LocioNgs, Lavapnos O aBLUCIONES. —Pueden ser
Totales 6 parciales, es decir, de toda é de parte
del cuerpo, y para las dos lociones hay que ate-
nerse 4 las siguientes reglas: 1., no conviene
enjugarse el cuerpo, después de la locidn; 2.%, es
de absoluta necesidad humedecer por igual toda
la parte lavada; 3.2, no se ha de friccionar, sino
simplemente mojar rdpidamente la piel, porque
el lavado produce mejor efecto, cuanto mds pron-

de todos los médicos! Tal terapéutica no se encuentra
hasta ahora, sino en el agua. fria 6 caliente, segtin
casos,
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to y mds uniforme es, debiendo durar un minu-
to la locién total y medio minuto la parcial;
4.%, no se aplique la locidn, sea la que fuere,
cuando el cuerpo se sienta con escalofrios, 6
cuando se halle mojado por la lluvia; precisa
tener el cuerpo la temperatura normal, y si estd
sudoriento, serd mucho mds eficaz la locidn,
siempre que el sudor no proceda de algtin ejer-
cicio violento.

Locién Torst para sanos.—Comprende todo
el cuerpo, excepto la cabeza, y se practica de
arriba abajo del modo siguiente: Témese una
toalla ¢ lienzo grosero y flexible, empdpese en
agua fria, esctrrase para que no gotée y empié-
cese lavando el cuello, pecho y vientre, luego la
espalda, terminando la operacién por brazos,
piernas y pies, cuya planta se empapard bien;
todo esto hdgase en un minuto y en habitacidn
que no haya corriente de aire; vistase rapida-
mente, sin secarse y hdgase ejercicio, sin fatiga,
hasta recobrar el calor perdido por la locién. Si
se practica esta locién, saliendo de la cama, hay
que acostarse 4 toda prisa 4 buscar la reaccidn.
Después de la locidn, procirese no transpirar;
hay que cubrirse bien el cuerpo, pero si se ad-
vierte que se va 4 romper 4 sudar, sdquese una
mano & las dos y hasta los pies: el sudor es de-
bilitante, y precisamente la locién fria es para
fortalecer el organismo.
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No hay que alarmarse, si después de una lo-
cidn bien hecha se presenta un catarro 6 tos;
precisamente estos sintomas son buenos, pero
hay que tenerlos en cuenta: suspéndase enton-
ces toda aplicacién fria, durante dos 6 tres dias
y témese uno 6 dos bafios cdliente de pies, 4 35°
C., con sal y ceniza de lena, al irse por la noche
4 la cama y una compresa caliente al vientre.
. La mejor hora para locionarse es: 6 bien des-
pues de media noche, 6 una hora 6 dos antes de
levantarse, por la manana, de la cama; entonces
el cuerpo tiene calor y este se halla uniforme-
mente distribuido. Si al despertar se hallaren los
brazos fuera de la cama, métanse dentro de ella
quince minutos antes de lavarse; si hay sudor,
no por eso deberd omitirse el lavatorio, que, re-
petimos, aprovechard mds.

Al salir de la cama para lavarse, échese un
poco de buen vinagre en la jofaina & barrefio de
agua fria, que ya se habrd dejddo preparada por
la noche: basta una copa de las comunes. Pero
si hubiera erupciones en la piel, 6 illceras, no
se emplée vinagre, sino agua sola; las llagasy
ulceras se deben lavar con agua templada.

Aun cuando no se pueda practicar la locidén
por la mafana, cualquier hora del dia es buena,
y sobre todo, después de las penosas fatigas del
Yia, 4 los campesinos, obreros y otras personas,

s sentaria muy bien la locién total, quitdndo-
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les el sudor y la fatiga y calmdndoles el sistema
nervioso. ' »

Locidn ToTaL vr mxveErRMos.— La locidn & la-
Vado que sc recomienda 4 los enfermos, com-
prende todo el cuerpo, incluso las plantas de los
pies, v debe ser uniforme y por igual en todala
piel, para desarrollar el calor de un modo uni-
forme y natural.

Se aplicard 4 lcs enfermos del modo siguien-
te: incorporado ei enfermo en la cama, sele
lava toda la espalda de arriba abajo, con la ma-
yor rapidez, en medio minute 4 lo mds, y vuel-
ve a acostarse; entonces sc le lava el pechoy
bajo vientre, si no puede 4 no quiere hacerlo él
mismo; y por ultimo brazos v piernas; toda esta
operacién, que reanima mucho al enfermo, se
ha’'de hacer en dos & tres minutos; no ofrece
dificultad ni peligro alguno, practicdndola con
prontitud y debidas precauciones, aunque se
haga uso de agua muy fria.

Si por el estado del enfermo, pareciese exce-
siva una locidn total, se podrd repartir en dos 0
tres parciales. En este caso debe lavarse por la
mafana el pecho, bajo vientre y brazos, y porla
tarde la espalda, piernas v pies; ¢ bien porla
manana pecho y bajo vientre, al mediodia la es-
nalda, y por la tarde brazos y piernas.

Lalocién total es muy buen remedio contra
ficbres intensas, tifus, viruelas, en cuyo caso



sustituye al bafio frio general, cuando este no
puede tomarse. Los sintomas de la fiebre: calor,
escalofrio, indican el momento oportunc de
aplicar la locidn, que 4 veces hav que repetir
cada media hora. Amigos mios, con estas senci.
llas lociones, han curado muchas enfermedades,
como catarros, viruela, ficbre tifoidea y otras.

Pueden emplear los débiles una parte de vi-
nagre bueno de vino y dos de agua, mezcla que
limpia mejor ta piel, abre los poros y fortalece
el organismo mejor que el vino, espiritu y otros
andlogos.

No se debe emplear laesponja en las locio-
nes, porque destila demasiada agua, deja en la
piel gotas que causan escalofrios, no hace pene-
trar bien el agua en los poros y humedece la piel
de un modo irregular: basta un trapo grosero
pero flexible, que se empapa v escurre para que
no gotee.

Cuando el enfermo sienta escalofrios, sélo se
leaplicard una locién parcial, pero entonces con-
viene que antes de lavarlo sele friccione el cuer-
po con franela seca, dirigiendo siempre las fro-
taciones hacia el corazdn, lo cual también se
debe hacer, si sobrevinieren congestiones 6 hu-
biere frialdad en los pies.

Las lociones parciales pueden ser la locidn
media inferior 6 la locién del busto 6 media su-
perior, 6 de manos, pies, etc.



- 394 —

La locién media inferior se practica mojan-
do un pafio burdo y flexible en agua fria avina-
grada, con el que, escurrido, se frotan ligera y
rdpidamente, primero el pie hasta la rodilla sin
dejar nada sin mojar, operacidén que se repite
con ¢l pie izquierdo, hasta la rodilla; después se
humedecen,y por el mismo orden, los muslos, y
por ultimo, el bajo vientre, hasta la altura de las
ultimas costillas y parte baja de la espalda hasta
la misma altura. Concluida la locién, acuéstase
el entermo una 6 dos horas, pero sin cubrirse
mds de lo regular; solamente se debe afiadir una
manta mds, cuando el frio quiera apoderarse del
cuerpo.

La locidn del busto ¢ media superior, se hace
como la inferior y al dia siguiente de haber prac-
ticado esta tltima; se lava el pecho, cuello, bra-
zos, hombros y espalda: la cabeza nenca ha de
mojarse. Cuando se ordene por dos scmanas las
lociones parciales, quiere decirse que un dia se
aplica la media inferior, y al otro la del busto
y as{ turnando.

Los efectos de las lociones, ya sean totales,
ya parciales, son producir, en primer término,
un aumento de calor natural, que se experimen-
taal poco tiempo de terminada la locién, en to-
dala piel, y que va creciendo, apoderdndose
poco 4 poco de lo interior del organismo. En-

onces produce en el cuerpo una especie de olea-



je de calor, que, arrancando del fondo del orga-
nismo, limpia, por decirlo asi, todos los tejidos,
de las materias infecciosas, que le daflan y las
arrastra 4 la piel. Obran las lociones como el
sol sobre una sdbana puesta 4 secar, de la que
extrae la humedad de la trama, difudiendo lue-
go por el aire y en forma de vapor, las gotitas
de liquido asi atraido: del mismo modo el au-
mento del calor producido por las lociones, pro-
voca en el cuerpo una corriente de materias
morbosas, de humores de dentro 4 fuera, los
cuales, uniéndose al agua de la piel, son luego
evaporados por la accidn del calérico aumenta-
do, librando de este modo el cuerpo de muchi-
simas materias malsanas. Ademds de calentar,
son, pues, un medio depurativo, como se puede
ver en la influenza & trancazo. El paciente tie-
ne la piel sumamente seca, y cerrados todos los
poros, como con un candado, cesando por ende
toda evaporacién de la piel. Apliquesele unalo-
cién total, repitase 4 1a hora y 4 la siguiente por
tercera vez, y entonces se le verd sudar copiosa-
mente, 1o mds tarde 4 la segunda locién, des-
apareciendo el ardor y la sequedad de la piel.
Con 8-10 lociones, una cada hora, se habrd ex-
pulsado del cuerpo toda la materia morbosa:
tienen, pues, las lociones, poder disolvente y de-
purativo.

Ademds, la frescura del agua robustece e} or-



— 396 —

ganismo, como se puede notar en el trabajador
4 obrero, que, cansado por la ruda labor del dfa,
no tiene mds que sumergir manos y piernas en
agua fria, por espacio de dos 4 cuatro minutos,
y al punto verd desaparecer toda fatiga y can-
sancio y reaparecer ¢l vigor perdido.

-Con el agua, pues, aplicada con el aciertoy
frecuencia debidas, se pueden curar estados en-
fermizos, porque disuelve las materias morbo-
sas, que se albergan en loprofundo del organis-
mo y las expulsa del cuerpo. No obstante, como
las lociones no son lo bastante enérgicas para
combatir en poco’ tiempo muchas enfermeda-
des, hay que hacer uso de otras aplicaciones mds
activas y eficaces, va 4 todo el cuerpo, ya 4 al-
guna de sus partes.

La frecuencia, esto es, el mayor 6 menor ni-
mero de lociones, depende del estado del pa-
ciente y de las enfermedades, que haya que com-
batir. Las personas afeminadas, que no pueden
soportar el menor cambio de tiempo, sin padecer
un resfriado é un reumatismo, deben, todas las
mananas, una hora é dos antes de levantarse de
la cama, aplicarse la locién total fria, 4 fin de
robustecerse y adquirir la resistencia, que les fal-
ta; pero una vez eadurecidos, tengan presente
que la locidn total no produce efecto si se prac-
tica todos los dius; el cuerpo se acostumbrad
ella y deja de ser provechosa al organismo; lo



mismo decimos del bafio general frio: es nece-
sario variar las aplicaciones; una misma no de-
be hacerse mds de tr es veces seguidas, sin inter-
calar otras; es preciso remover todo el cuerpo en
diversas direcciones; por tanto, lo mejor es,
cuando se disfruta de salud plena, aplicarse dos
6 tres veces 4 la semana la Jocién total y tomar
uno ¢ dos medio-bafios de 5 segundos. Mas si
la locidn total se aplica para combatir una én-
fermedad, debe continuarse, hasta recobrar la
salud, y luego lavarse tres 6 cuatro veces por se-
mana.

En la influenza, grippe & trancazo, que tan-
tos estragos hace, hay que lavarse ocho & doce
horas seguidas, una vez cada hora, todo ¢l cuer-
po, saliendo de la cama y volviendo enseguida
d ella; 4 la segunda ¢ tercera locidn, preséntase
abundante sudor, que indica que las materias
morbosas empiezan 4 desaparecer; contindese,
sudando y todo, lavando el paciente cada hora
hasta que no quede resto de calentura: de este
modo se vence la enfermedad, sin mds aplica-
ciones, drogas, ni menjurjes. As{ también se
combate cualquier catarro y resfriado en sus
principios.

En casos de fiebre de ninos y adultos, cuan-
do no se sabe d qué atribuirla, se combate efi-
cazmente el acceso, lavdndose todo el cuerpo
seis 4 ocho veces, d intervalos de una horaj «re-
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medio infalible, dice Kneipp, bastandosélo 4
veces, una 6 dos lociones totales (1).» Regla ge-
neral y absoluta: cuando se note calor, aplicar
el agua fria, pues lo esencial en fiebres, es man-
tener siempre fresca la temperatura del cuerpo,
y como dice el sabio maestro Winternitz, mds

(1) Y en efecto, 4 un amigo mio le llamé un po-
bre obrero, para que en un dia de Junio viese 4 un
nifio de cuatro afos, que, hacia horas, estaba con ca-
lentura postrado en la cama. Presentdse mi ami-
go y hallé al nifio con fuerte calentura, mds de
130 pulsaciones por minuto, apenas se podian
contar, é incipiente delirio; inmediatamente le
mandé desnudar y traer agua y vinagre frios
(dos partes de agua v una de vinagre) y un tra:
po que mojo, retorcié y con el cual lavé rdpidamen-
te,excepto la cabeza, todo el cuerpo del nifio, senta-
do en la cama, resistia al principio este y llora-
ba, pero mi amigo (ya sabia lo que se hacia), no de-
j6 de lavarlo, concluyendo toda la operacién en me-
nos de un minuto. jProdigioso resultado! dice mi
amigo: 4 los dos 6 tres minutos el nifo se quedd
tranquilamente dormido; entonces, habiéndole pul-
sado, noté que habian descendido muchisimo las
pulsaciones y también la fiebre; sin embargo, advir-
ti6 4 los padres, que 4 las doce 6 doce y me-
dia (eran las nueve de la noche), se volveria 4 re-
crudecer la calentura, ¥ que repitiesen la locién,
practicindola como le habian visto hacer. En efec-
10, 4 tal- hora reaparecié la fiebre, la madre. le
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vale, en calenturas, pecar por exceso, que por
defecto de agua fria. ’

Respecto d la frecuencia de las lociones en
otras enfermedades y padecimientos, véase la
parte 3." de Mi curacion por el agua.

Hemos dicho que no es la aplicacién del
agua fria la que cura, sino la reaccién que debe

lavé, y & las seis de la mafnana ya estaba libre de
la calentura: {cudl no seria el asombro de mi amigo,
al ver al nifo, en la tarde del dia siguiente, comien-
do con avidez una cazuela de sopas! Reprendid 4 la
madre, indicdndole, que con calentura, 6 afectos fe-
briles,no se debe tomar més que leche,auncuando la
fiebre hubiese cedido, como en dicho caso; repitidse
la calentura, pero la madre volvié 4 lavar al nifio
dos veces, y la calentura marché para no volver
mis. No nos cansaremos de insistir en que el agua
fria combate mejor, mucho mejor, la hipertermia 6
exceso de calor, que la desdichada antipirina, 6 la
quinina de funestas consecuencias. No es este el lu-
gar para exponer las razones cientificas, que abonan
nuestro modo de pensar y que los sefiores médicos
podrdn ver en el ya citado libro del Doctor Bayr,
Science et ma cure d‘eau. Paris, Lethellieux. 1897.
Excusado es decir, que desde entonces los padres
del nifio son decididos partidarios del agua, con la
" que han curado, y perfectamente, viruelas y saram-
pién 4 sus hijos, y que hoy gozan todos de excelen-
te salud,
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Siempre seguirse. Antes de aplicarse el agua,
hemos dicho y volvemos 4 repetir, que el cuer-
po necesita su calor natural, y si se trata de en-
fermos, antes de practicarla, se ha de permane-
cer en cama 25 minutos al menos, y 4 veces has-
ta una hora, ya sea de dia, ya de noche la apli-
cacién. Si alguna de las partes del cuerpo estu-
viese, de noche, descubierta, havy que cubrirse
con la ropa de la cama antes de la aplicacién,
para que recobre el calor necesario.

Los fajamientos 6compresas,deben, 4 la me-
dia hora de estar colocados, haber aumentado
el caldrico; siné pdngase una cubierta mds, §
retirense. Los pies han de estar siempre calien-
les, y sind, caliéntlense por medios artificiales,
como fricciones, ladrllos calientes, botellas con
agua caliente.

Evitese la transpiracidn é sudor en toda apli-
cacién, d no ser que, como en el cdlera y en la
influenza é trancazo, se pretenda hacer sudar.
Retirese la compresa 6 pafoinmediatamente, si
se presentase sudor; mas si éste fuese ya de bas-
rante intensidad, continte puesto otro cuarto de
hora mds, evitando todo escalofrio, es decir,
continte sudando el enfermo, hasta que ¢l calor
del cuerpo sea uniforme. Luego se le aplicard
una locidn total fria, se le pondrd camisa limpia
y bien seca y sc meterd otra hora mds en la ca-
ma. Después de una aplicacién hecha en la ca-



ma, no conviene transpirar; sdquense, para ,evi-
tar el sudor, las manos 6 los pies. Al quitar los
pafios mojados, la piel ha de estar fresca y casi
fria, pero el pafo debe salir caliente.

Cuando la reaccion hay a de verificarse fue-
ra de la cama, es necesario hacer algin ejerci-’
cio para obtener el caldrico debido, pero no sea
excesivo el ejercicio, 4 fin de no excitar dema-
siado los nervios y dilatar mucho los pulmones.
Si el enfermo, después del ejercicio, se sintiere
sin fuerzas y sudando mucho, no tome bafio ni
afusion; bdstale una locién total.

En invierno bisquese la reaccidén en cuarto
calentado y sin humedad, ni corriente de aire,
y luego de obtenida, sdlgase un poco al aire li-
bre, si no hiciere mnal tiempo. En verano se pue-
de empezar la reaccién en la estancia y termi-
narla fuera, pero 4 la sombra, cuando el sol des-
pida demasiado calor, porque, sin esta precau-
cién, 6 el enfermo haria mal la reaccién, 6 se
expondria d sudar, lo que debe evitarse; no hay
que andar ni estar descalzo al hacer la reaccién,
porque dos cosas d la vez no se puedenhacer bien.

Téngase en cuenta, desde luego, la tempera-
tura ambiente y el aire; y todo el que no tenga
una gran fuerza, debe, al pasearse, envolverse
el cuello en una bufanda, tapabocas § tela, por
ligera que sea, 4 fin de impedir que suba la co-
rriente de aire caliente que viene del cuerpo.

20
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«La superficie de nuestro. cuerpo, dice
el Doctor Bayr, médico-prdctico de Munich,
(loc. cit.), se halla Intimamente envuelta en
una capa de aire, cuya temperatura nos pro-
duce la sensacién de frio 6 de calor. El aire
caliente, mds ligero, sube naturalmente y se
escapa por el cuello. Nueva cantidad de aire
frio igual 4 la que se marcha por el cuclloy
procedente de la atmdsfera ambiente, se desliza
en la capa de aire,que nos rodea, y asi la tempe-
ratura de esta tltima baja y tenenios frio. Pero
si impedimos la rdpida desaparicién de la capa
caliente, no absorbemos mds que un poco de
aire frio nuevo, y sentimos agradable calor.

«Enverano, al contrario, sabemos que es pre-
cisoensancharun poco elcuellode la camisa para
no transpirar. Kn este caso favorecemos la ex-
halacién de la capa de aire caliente. Por conse-
cuencia el que quiere pasearse, sin haberse se-
cado, por el aire frio, debe rodearse el cuello de
una corbatay as{ se preservard de un enfria-
miento.»

El cuerpo necesita de todo su caldrico des-
pués de una aplicacién; si hay que hacer dosen
un dia, deben pasar lo menos tres horas de una
d otra aplicacién; porque los nervios necesitan
descanso 4 fin de que puedan reaccionar bien;
si se les exige mucho, pueden producirse resul-
tados funestos 4 la salud.
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La reaccidn, la reaccion es lo que verifica la
cura, y no el agua por si, que no hace 6 no
debe hacer mds que aumentar el calérico, por
medio de la impresién causada en los nervios
de la periferia. No se multipliquen mucho las
aplicaciones, puesto que producirian pérdida de
calor animal, que es lo contrario de lo que se
desea: el agua fria es para dar calor, no para
quitarlo.

Al aire libre, por tener mds oxigeno, se ve-
rifica mejor la reacién; pero los que padezcan
de ]a cabeza 6 pulmones, los nerviosos, anémicos
y febricitantes, no deben salir de la habitacidén,
si el aire estd muy frio 6 muy agitado el viento.

Hay que vestirse lo mds 4 prisa posible, 4 fin
de procurar la reaccién mds pronta y francay
uniforme, sin la cual, repetimos, no tendrd éxito
la cura. Aun cuando se presente pronto el calé-
rico, hay que continuar el ejercicio, 4 fin de fa-
vorecer la exhalacién de los humores por la piel.

Antes, durante ¢ después de una aplicacién
de agua fria, pueden presentarse escalofrios,
que no son mds que una desigual distribucidn
del calor orgdnico, por falta de energia.

Si se presentan antes, hay que hacer ejerci~
cio, vy para mayor seguridad debe fregarse la
piel 6 -con las manos é con una bayeta seca §
cepillo: si la piel estd muy caliente, la friega
debe hacerse con un lienzo humedecido.
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No se confunda la friccion con el masaje: la
friccidn 6 friega suave y prudente es muy uiil,
y no se opone & las prescripciones de Magr.
Kneipp, quien 4 veces aconseja las fricciones
algo fuertes. :

No negamos que con el masaje se hacen de-
saparecer obstrucciones, estancaciones sangui-
neas y depdsitos de materias morbosas y calcd-
reas, y se resuelven exudaciones, efectos que se
podrian obtener, pero después de mucho tiempo,
con el agua fria; pero si reconocemos todo lo
bueno, doquiera y por quien quiera que se pre-
sente, no lo podemos aceptar, ni recomendar,
cuando es forzado y exagerado, como sucede
con el masaje de los médicos, y cuando se apli-
ca como tratamiento terapéutico exclusivo; prac-
tiquese el masaje suave, y racionalmente, pues-
to que produce magnificos resultados: téngase
en cuenta que tanto en lo fisico, como en lo
moral, lo mds moderado y suave es lo que mds
efecto produce d la larga,y que, como se ha
dicho, lo violento no dura, NATURA NON FACIT
saLTuM, decia profundamente el gran Linneo.

Fricciénese puesla piel cuando se resista al
tratamiento del agua 6 tarde la reaccién, 4 fin
de reforzar sus funciones. Por ende si duran-
te una afusién & bafio se sienten escalofrios, sdl-
gase del bafio para frotarse uno 6 dos minutos
y vuelta al bafio; los resnltados serdn muy bue-
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nos. También hay que salir del bafio, si se no-
tare demasiada dificultad en la respiracién, bas-
tando entonce s unas fricciones para corregir tal
ahogo.

Si‘durante la aplicacidn de algtin fajamiento
6 compresa, acometen escalofrios en la cama;
quitese el paflo mojado, friéguese al paciente y
vuéivase d aplicarle el lienzo mojado; pero, si
aun despuds de la frotacién, se volviese 4 pre-
sentar el escalofrio, hay que quitar definitiva-
mente el pailo mojado y permanecer en cama,
hasta recobrar por completo el calor.

Hemos expuesto, breve si, pero fielmente, el
sistema del celebérrimo sacerdote alemdn Mgr.
Kneip; cdmplenos ahora cerrarnuestralabor, co-
mo con broche de oro, con las conclusiones fisio-
légicas, que el Doctor Bayr ha deducido de su
libro, que repetimos deseamos ver en manos de
todos los médicos y literatos, 4 quienes estd de-
dicado con muy buena intencién.

«;La hidroterapia, dice, el precitado Doctor,
nos proporciona un remedio que, nos permite
obrar sobre los tres factores de la salud (san-
gre rica, circulacion normal, y harmonia de
los diversos nervios), y tenerlos 4 nuestra dis-
posicidén en cualquiera enfermedad?

»Tal es la cuestidn, que me he propuesto al
principiar este estudio, y ahora me hallo, no
s0lo en disposicién de resolverla afirmativamen-
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te, sino que, atin mds, pretendo que por el em-

pleo del agua, podemos, nosélo fortificar y cu-

rar el cuerpo y sus partes, sino, ademds, consi- -
derar el empleo del agua como remedio, en va-

no hasta hoy buscado por alépatas y homedpa-

tas, para curar la enfermedad de las células,des-

cubierta: por el sabio Virchow.

»Me serd tanto mds fdcil probar mi afirma-
cién, atrevida en apariencia, al pretender que
la curacion cientifica yor medio del agua, debe
colocarse al frente de todos los métodos terapéu-
licos, cuanto que me basta recapitular todas
mis explicaciones fisioldgicas.

»Por medio de la curacion por el agua, ayu-
damos directamente d la naturaleza en la prepa-
racidn de las células de la sangre, en la multi-
plicacién de los glébulos rojos y en la dilatacidn
de la superficie de respiracién de la sangre, en
la capacidad productora de leucocitos, en la cir-
culacidn de la sangre, desde la aorta hasta los.
foliculos pilosos y d los pequenios canales del
protoplasma en los tejidos, en la iransudacion y
formacidn de la linfa. Verificamos la acelera-
cién del movimiento de la sangre y de los liqui-
dos, en la reabsorcion y fluidificacidn de exu-
daciones aglomeradas, en la intensidad de la
presion de la sangre 3 la fuerza de las conirac-
ciones del corazon. Vamos mds lejos atin en los
Servicios que hacemos da la naturalega, porque



por medio de las fricciones, determinamos un
pronto aflujo de la sangre d la superficie de la
piel; ayudamos d la naturale;a d elimina r por
la piel y los rifiones las substancias envenena-
das; favorecemos la acumulacion de oxigeno y
la secrecion de dcido carbonico por los pulmo-
nes. Facilitamos la aereacion completa de los
tejidos. Por medio de la hidroterapia, aumenta-
‘mos la combustion de la albumina 6 de la grasa,
provocamos d tracés de la piel la actividad qui-
mica de las células, 3 asi determinamos el Quan-
Tun de combustion deseada. Flacemos d la piel
mds apta para respirar; en una palabra, aguza-
mos el sentido cutdneo para percibir la exci-
tacion. En la fiebre devolvemos 4 la sangre su
alcalinidad y- separamos las materias dcidas de
las materias de retencion, damos d los glébulos
rojos de la sangre, empequeniecidos durante la
fiebre,nosélo su volumen primitivo, sino tambien
mayorvolumen; proporcionamosla fiebre dla in-
lensidad que basta para quemar las causas de la
enfermedad y hacer el cuerpo indemne. Por
oira parte, aumentamos la agudeza de la fiebre
cuanto es necesario para obtener un resultado,
¥ hasta en las enfermedades no acompanadas
de fiebre, podemos, por medio del ngua, obtener
los mismos efectos, que no podria obtener la na- ‘
turaleza mds que con el concurso de una fiebre
suficiente.
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»Los efectos de la curacién por el agua son
semejantes 4 los de la fiebre, y por esta razdn,
la hidroterapia, en el tratamiento de enfermeda-
des crdnicas que, con el empleo del aguu, se re-
ducen al estado agudo, obtiene resultados des-
conocidos.

» Una combustion mds intensa se produce e
la fiebre d causa de materiaspiretogencticas,que
excitan el centro del calor en el cerebro; en la
curacion por el agua, por medio de la excita-
cidn de los puntos frivs en la piel, el centro del
calor se pone en movimiento jy de este modo se
aumenta la oxidacion; en el 1ltimo caso, la ac
cion es fisico-quimica 3 en el primero es pura-
mente quimica. Por medio de esta sustraccion
de calor, no disminuimos la. produccion de ca-
lor, sino que elevamos mds bien la actividad de
la oxidacicn 3~ la mantenemos, segun queramos,
en mds larga duracidn. Por medio de los proce-
dimientos frios de la hidroterapia, ayudanos
muy poderosamente d la natur aleza d rehacer
el tejido del cuerpo, de modo que los gérmenes
infecciosos perecen 6 se tornan en inofensivos,
excitamos, por una parte la combustion, 3~ por
otra aumentamos la eliminacion por la piel, los
rifiones, los pulmones, las gldndulas y el intes-
tino. La curacion por el agua ejerce accion
universal por su influjo sobre el sistema nervio-
s0, animal 3 vegetativo, punto de partida de toda



excitacion d la actividad, d la nutricidn y d la
eliminacion
»Su modo de obrar es puramente celular.
»Excitamos en la superficie de nuestra piel
los desarrollos terminales especiales celulares
de los nervios, y transmitimos esta excitacion 4
las células ganglionares corresp ondientes en la
médula espinal, la médula oblongada y el cere-
bro; la excitacion celular que en él se produce,
es detenida por la voluntad 6 transformada en
la periferia en movimiento, nutricién $ secre-
cion de elementos celulares. Dounde quiera que
s¢ manifiestan acciones terapéuticas, no se ex-
tienden mds que al influjo ejercido por las célu-
las sobre la circulacién de las partes sélidas y
liquidas de la sangre.
vToda la fuerga de la asimilacion depende de
la fuerza de la presion de la sangre y del cali
bre de los vasos capilares. La configuracidn de
las células, que componen los vasos, se hallabajo
lainfluencia del centro vaso-motor en la médu-
la oblongada. En la curacidn por el agua, obra-
mos, por wmedio de las cclulas nerviosas de la
piel, sobre las cclulas ganglionares centrales.
Los impulsos van desde las células ganglionares
~del cerebro 4 las de los vasos, que distribuyen
la sangre 4 las células orgdnicas, sanas 6 enfer-
mas. No es posible cambiar el calibre de los va-
508 sanguineos mds que por medio de la inerva-
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cién; la tensidn de los vasos llega hasta 5o por
100, y la intensidad de la elasticidad marcha 4
la par con esta tensién: es completa, es decir,
la capacidad de los vasos recobra su didmetro
primitivo cuando cesa la excitacion artificial.

vLa elasticidad de los vasos sanguineos es la
que solamente hace posible la curacidn natural
0 artificial.

» Puesto que podemos obrar directamente y
de un modo reflejo sobre las células de las pare-
des vasculares, por medio de la cura por el
agua. podemos, por la misma ragdn, obrar so-
bre la distribucion de la sangre y sobre la nu-
tricidn de los tejidos y de las células. Podemos,
por ende, y con razdn, hablar, respecto d la
curacion por el agua, de una terapéutica de las
celulas.

»Ya que nos ocupamos de cémo obran Jas
aplicaciones del agua, recordaremos de nuevo
que todas las partes de los vasos no se excilan
“de igual modo por el impulso de los musculos
de los vasos que forman parte del centro vaso-
motor, sino que las partes mds extremas del
cuerpo son las mds especialmente afectadas,
como las unias, dedos, la nariz, las orejes. (Los
pies y manos estdn ya helados, ya ardientes du-
rante la fiebre). Por consecuencia, la excitacién
refleja debe partir con mayor fuerza de esta par-
te, lo que corresponde realmente 4 mis observa-
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ciones (afusién de rodillas, baflo de manos v de
brazos).

»Con mds numerosas .observaciones, hechas
en este sentido, las aplicaciones del aguaserdn
cada dia mds exactas, hasta que se asignen, sobre
base cientifica, puntos determinados para la apli-
cacién del agua. El numero de médicos que
emplean la curacién por el agua, bajo el punto
de vista fisioldgico, va aumentando todos los
dias (1), ylas observaciones y experiencias se
acumulan de tal modo, que se llegardn & hacer
aplicaciones precisas sobre puntos determinados
de la piel.

vLa lerapdutica de las células, por medio de
la curacion por el agua, debe convertirse en pa-
rimonio de tod os los médicos!

(1) En Espana todavia se muestran rehacios mu-
chos doctores; mas esperamos que aplicardnel agua,
si no quleren caer en el descrédito y colgarse el
sambenito de atrasados y rutinarios. «El campo de
la Terapéutica, dice 4 sus colegas el gran Fonssa-
grives, no estd cerrado, estudiemos!» v téngase pre-
sente el profundo dicho de Séneca: «el que no au-
menta el estudio, olvida.,» Pero, jay! la medicina
hoy estd entregada 4 explotadores, no, como debie-
ra, 4 sacerdotes del Dios de Epidauro, Nos compla-
cemos en reconocer y respetar honrosisimas escep-
ciones; pero abundan tanto los Purgones y San-
gredos!...



»También es necesario que todos, por me-
dio de aplicaciones de agua, hechas oportuna-
mente sobre nuestra piel, tan desconocida y tan
despreciada, y por medio de una mejor nutri-
cion, aumentemos nuestra fuerga vital, que no
es mas que la resultante de los movimientos de
células orgdnicas.

Fin de la primera parte.
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CAPITULO I

CONSIDERACGIONES GENERALES

Sumario.—Emigracion de los criollos: Su escasa
importancia.—adaptaciéon de los criollos al
clima de Europa. - Su resistencia alfrio.—Re-
greso de europeos a su pais natal: en estado
de salud, en estado de enfermedad.— In-
fluencia del frio sobre las enfermedades con-
traidas en los paises calidos.—Su influjo fa-
vorable en la anemia.— Sus inconvenientes en
la disenteria: larga duracién de eésta.—Palu-
dismo: su persistencia.-—-Emigracion de los
criollos é inmigraciéon de los europeos, por
causa de enfermedad.—Casos en que es util
la variacidén de climas.

El estudio higiénico, que nos hemos pro-
puesto hacer, no seria completo, si, al lado de la
higiene del europeo, que pasa & América 6 Fi-
lipinas por placer, é por necesidad, no pusiéra-
mos la del criollo, que emigra 4 Europa, 6 la
del Europeo que, después de un tiempo mayor
z .

0 menor de permancncia en aquellas abrasadas
regiones, vuelve d su pais natal, ya para disfru-
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tar de una fortuna adquirida, & costa de miles
de trabajos, ya para recuperar, si es posible, la
salud perdida 4 influjo de la accidn deletérea de
las condiciones climatéricas y climatoldgicas, de
que, durante alguin tiempo, se vié rodeado.

La emigracién de los criollos & los paises eu-
ropeos reviste muy escasa importancia numeéri-
ca. Salvo el caso de los que nacidos de padres
europeos vuelven con estos 4 los pdtrios lares,
que son los que constituyen el mayor nimero,
apenas si los restantes cstdn en la relacion de
uno por mil con respecto 4 los europeos que
emigran & América. Esto depende de la falsa
idea generalmente admitida en la vieja Europa
de que es mds fdcil hacer fortuna en aquel con-
tinente, por creérsele, y ser en efecto, menos ex-
plotado, que éste. Y de aqui el que una gran
parte de los criollos, que emigran & Europa, lo
hagan con el inico objeto de buscar mayor
campo para el placer, mds varicdad en diversio-
nes, y mds culto 4 los perniciosos ocios, que en
su pais distan mucho de estar tan cultivados
como en el antiguo continente. Esto obliga &
hacer un estudio severo de la higiene de los
mismos, cuya aplicacién puede retardar 6 al
menos atenuar en parte una vida de disipacion
y crdpula.

Y tanto es asi, que los criollos deambos sexos,
que vienen d Europa, por necesidad, 6 por obli-



gacidn, dan solo un cinco por ciento 4 la morta-
lidad, mientras que los otros constituyen el no-
venta y cinco por ciento, sobre todo en tubercu-
losis y otras afecciones, consecutivas 4 una vida
desordenada y dada al placer de los sentidos,
4 satisfaccion de los anhelos de la materia y de
la concupiscencia.

Sabido es que los desarreglos y el exceso de
placer periudican 4 la economia tanto & mds
que el exceso de dolor; y si, en América, la ane-
mia es consecuencia de enfermedades graves y
paludismos, en Europa es muchas veces pro-
ducto del desequilibrio entre los gastos y los in-
gresos de la economia. Poco importa que haya
una alimentacién esquisita y abundante, y que
la falta de ocupacién manual reserve los jugos
nutricios, si el culto extremado a la Venus des-
gasta las fuerzas economizadas, y si los desa-
rreglos en la inervacién llevan consigo digestio-
nes imperfectas y desgaste mayor de fuerzas.

Todo es tanto mds sensible cuanto que los
criollos se adaptan perfectamente al clima eu-
ropeo, donde, no existiendo las enfermedades
y epidemias, como en su pais natal, basta una
higiene bien entendida, para gozar de salud y
llegar d igualarse 6 4 veces exceder 4 los indige-
nas, en sus medios corporales, para hacer frente
4 las bruscas variaciones termométricas, que
son los verdaderos inconvenientes, que han de

27
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tenerse en cuenta, para la buena aclimatacion
en paises, donde esta solamente es meteorolégi-
ca, por no existir, salvo muy contadas regiones,
afectos paludicos, ni enfermedades de cardcter
endémico.

El criollo, que emigra 4 Europa,seencuentra
en mejores condiciones que el europeo que va
4 América 6 Filipinas, porque la transicién del
Sur al Norte, del calor al frio, favorece el tra-
bajo de aclimatacién; cuanto mas el emigrante se
acerca al Ecuador, mayor es el peligro para su
salud, y cuanto mds se aparte de él son mayores
los beneficios para la misma. A los efectos ener-
vantes de una temperatura elevada suceden los
ténicos, que produce el descenso de la misma.
Y esta accién empieza desde el dia siguiente del
embarque, porque en el arco de circulo, que
describe el vapor en su marcha, el europeo que
vd 4 América, después de pasadas las islas Azo-
res, entra en latitudes cdlidas y siente los efec-
tos de la elevacién de temperatura. De aqui re-
sulta que para el europeo, abandonando su pafs,
todo son inconvenientes meteoroldgicos y cli-
matolégicos, mientras que, para el criollo, todo
son ventajas, si guarda las reglas de la higiene,
que presentamos en esta obra.

Es cierto que en los primeros dias de la na-
vegacidn encuentra el criollo temperaturas altas
4 que no estd acostumbrado, bajas y variables,

5



— 419 —

vientros frios, nieblas y cambios bruscos 4 los
que es tanto mds sensible, cuanto mds cercana
al Ecnador esté su cuna, pero esto, por si solo,
no basta para alterar la economia, y puede de-
cirse que es como una preparacion para los efec-
tos que ha de sufrir al fin de su viaje; y poco 4
poco va acostumbrdndose 4 ellos v adaptdndose
4 los nuevos medios, en que ha de vivir en ade-
lante. Esta impresién es tanto mds rdpida ¢ in-
tensa, cuanto mayor sea la rapidez de su viaje,
y asi, se ha notado que en los tiempos de la na-
vegacién 4 vela la aclimatacién del criollo era
mds perfecta que en los dias actuales, en que la
propulsién por el vapor ha acortado considera-
blemente la duracién del viaje & Europa.

Estos efectos varfan también segun el pafs d
que el criollo se dirija: las nieblas de Inglaterra
y los frios de los paises del Norte de Europa son
mds sensibles y retardan mds la aclimatacién
que las temperaturas medias, agradables aun en
el invierno, de los paises templados, como ITta-
lia, Portugul v Espafia. Los criollos que emi-
gran del Brasil 4 Portugal, y los que vienen de
la Guadalupe, Reunién etc. 4 Francia, y de
Filipinas, Puerto Rico, Fernando Péo y Cuba
d Espafia, si hacen el viaje en verano, apenas
sienten diferencias de temperatura, porque, en
efecto, la de 30 6 40 grados de calor, y d veces
mas, que suele hacer en los veranos de la Espa-



fia meridional, apenas si se diferencia de la que
disfrutan en sus paises natales, y las noches
templadas y serenas de estos climas son mds
agradables que las demasiado frescas de los pai-
ses cdlidos, donde 4 una temperatura de 45° du-
rante el dia, suele suceder otra de 30°, y d veces
20° durante la noche, causando el relente sensa-
cién de frio, que no es comdn ,en Espana ¢
Italia.

Por otra parte, el criollo se acostumbra con
facilidad 4 las variaciones de clima, y al cabo
de cierto tiempo, siempre corto, se encuentra
perfectamente bien en los paises europeos.

Esto se debe 4 que los criollos, procedentes
de razas europeas, conservan siempre el sello de
origen, lo que hace que los criollos procedentes
de igual nacién, se parezcan, sea cualquierael
pals tropical en que hayan nacido, siempre que
las latitudes sean andlogas. El criollo de origen
francés, apenas difiere, ya sea nacido en las is-
las de Borbén é Luisiana, Mauricio ¢ Guadalu-
pe. El criollo de origen espaiol, sea nacido en
Cuba 6 Puerto Rico, presenta caracteres andlo-
gos Este parecido se observa cuando se mezcla
en la familia sangre africana, es decir, cuandoel |
criollo pasa 4 ser mestizo, cuarterén 6 de cual
quier otro grado de cruzamiento.

Y 4 pesar de la lenta influencia de las condi
ciones puramente fisicas, calor, luz, presién at-



mosférica, etc., que residen fuera del individuo,
la diferencia de nacionalidad se manifiesta siem-
pre en las generaciones sucesivas. Por eso el
criollo de Cuba y el de la Martinica, aunque
de islas poco distantes, no se parecen, porque
el primero es de origen espanol y el segundo de
origen francés. A sus rasgos fisonémicos unen
condiciones morales indudables: la volubilidad
del natural de la Martinica, difiere mucho de la
especial gravedad del criollo de la isla de Cuba.
Igual ocurre con el natural de Jamuica, de ori-
gen inglés, y el de Puerto Rico, de raza espa-
fola. Estas diferencias se not an, sea cualquiera
el pals que estudiemos. Constituyen un sello de
origen indudable y perpetuo, y son, como he-
mos dicho, una gran ventaja para la aclimata-
cién en Europa, porque 4 través de las genera—
ciones s e conserva, por la economfa, la facultad
de adaptarse 4 los medios, que rodean al indi-
viduo.

Segin Leroy, los naturales de los trépicos,
resisten ventajosamente la influencia de la tem-
peratura en los climas frios.

Y esto es, dice el indicado profesor, por cier-
%o desarrollo de calor y fuerza, parecido al que
se verifica 4 la salida de un bafo frio, con la
Unica diferencia de que es continuo y en infe-
rior grado. Esta exaltacién de la potencia cald-
rica suele durar los dos primeros afios. Después
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de este lapso de tiempo, los criollos adquieren
las condiciones de los habitantes de los paises
frios, y, como éstos, se hacen sensibles 4 los
descensos de temperatura, aunque tolerando
mejor su impresién. Cuando la retirada de Na-
poledn ante los hielos de Rusia, los soldados
naturales de regiones cdlidas, resistieron mejor
el frio, que los de los paises mds templados.

Esta resistencia al frio, coadyuva poderosa-
mente 4 la aclimatacién meteroldgica y es causa
de resistencia 4 los agentes exteriores.

Las funciones de la piel se modifican pro-
fundamente en el individuo que pasa de los
paises cdlidos 4 los templados.

«Las transpiraciones abundantes, dice Saint
Vel, que, por decirlo as{, maceran profunda-
mente la piel, haciéndola aumentar de volumen,
solo se manifiestan de un modo accidental, y
en grado menor, durante los intensos calores
del estio. El aumento de volumen de la piel y
del tejido celular desaparecen con los primeros
frios, ast como la gordura, que presentan algu-
nos criollos, las mujeres sobre todo, que son
consiguientes d condiciones distintas de salud,
4 una hematosis y asimilacién, indudablemente
mds completas. La prueba del primer invierno
termina la aclimatacién del criollo,.y le hace
entrar en un género de existencia enteramente

_opuesto 4 la vida exterior de los paises cdlidos,



adquiriendo todas las condiciones del europeo
para resistir las influencias atmosféricas.»

La semejanza entre el habitante de Europa
y el criollo aclimatado nunca es completa, des-
pués del primer afo, siendo preciso que pasen
dos o0 mds, en buena salud, para que éste llegue
4 adquirir el tinte sonrosado de la piel de la
cara, que caracteriza 4 aquél, y no esraro ver
muchos criollos, que, 4 pesar de su larga perma-
nencia en [uropa, conservan siempre el tinte
especial pajizo, que caracteriza 4 los naturales
de los paises cdlidos, y que, sin razén alguna, se
ha achacado por muchos médicos 4 lesiones del
higado. La coloracién pajiza es, 4 nuestro en
tender, una sefial del estado anémico de la san-
gre; y tanto es asi, que el criollo, que 4 su lle-
gada 4 Europa empieza 4 hacer uso de los me-
dios ténicos y fortificantes del sistema Kneipp,
tarda muy poco en obtener el tinte rosado de
la cara, que se manifiesta al par que va adqui-
riendo robustez y salud, por efecto de su endu-
recimiento corporal.

Aquellos que padecen, ¢ estdn convalecien-
tes de alguna enfermedad, contraida en los tré-
picos, necesitan mayor tiempo, para asegurar
su aclimatacidén, porque en este caso hay que
procurar primero arreglar el desorden patoldgi-
¢o especial & particular, pasando después 4 la
adaptacién gencral al medio. Hay enfermedades



tropicales, como son el paludismo y la disen-
teria, que presentan un obstdculo grave 4 la
aclimatacidn, por las pérdidas continuas, que
sufre la economia. Igual ocurre con las dispep-
sias y otras enfermedades del estémago, que
motivan digestiones dificiles y asimilaciones
imperfectas, con lo cual la hematosis no puede
verificarse regularmente y faltan las fuerzas,
para resistir al trabajo de aclimatacién.

Igual ocurre con el repatriado, que ha
pasado mds 6 menos tiempo en los pai-
ses tropicales. Este vuelve 4 Europa en
estado de salud 6 en el de enfermedad.
En el primer caso, generulmente, para fijarse
definitivamente en el pais; y en el segundo,
icapulsado por la necesidad de buscar alivio
4 sus dolencias. Los que regresan en estado de
salud después de una larga permanencia en
América, Filipinas, India, etc., se encuentran
casi en iguales condiciones que los criollos,
igualdad tanto mayor cuanto mds perfecta fué
su aclimatacién en aquel pais, y por lo tanto,
las precauciones higiénicas,que deben observar
unos son igualmente aplicables 4 otros, debien-
do hacer notar que el descuido de las mismas es
igualmente grave para ambos. Generalmente, el
europeo quevuelve 4 Europa,cree que, regresan-
do al pais de su nacimiento, no tiene que cui-
dar ciertas prdcticas, y esto es un error grave,
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porque durante su estancia en el pais tropical,
su economia se adaptdé 4 aquel medio, y des-
pués necesita una nueva temporada de prueba,
digdmoslo asi, para resistir 4 las influencias cli-
matoldgicas del medio europeo. A esta idea
equivocada, 4 este olvido de los preceptos hi-
giénicos se deben casi todos los catarros nasa-
les, bronquiales y pulmonales, anginas y pneu-
monias, que con gran frecuencia, sufren los
europeos, que retornan 4 su pais, después de
larga permanencia en regiones cdlidas.

En cuanto 4 los que regresan por motivos
de salud, la cuestién varia mucho, segin la do-
lencia que sufren: el regreso 4 Europa es un
medio curativo admirable en la anemia, no lo
es tanto en el paludismo, cuando la sangre estd
muy alterada, y suele estar contraindicada en
la disenteria, porque no tenga fuerzas el enfer-
mo para resistir los efectos del frio.

Pocos son los habitantes de la zona térrida,
ya sean indigenas & emigrantes, que no padez-
can de anemia, de la que, por otra parté, tan
fdcil les seria librarse siguiendo el sistema forti-
ficante y ténico de Mgr. Kneipp. Tan pocos
son, que casi ninguno se libra de ella en mayor
6 menor grado.

«Puede decirse, escribe Mr. Rufz en su Cro-
nologia de las enfermedades de la Martinica,
que, en la zona t6rrida, todo es favorable 4 la
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anemia; es la encrucijada, donde se reunen las
enfermedades mds diversas; hay un primer gra-
do fisioldgico de anemia, que es preciso mani-
fieste el estado de salud, para estar bien seguros
de la posibilidad de la permanencia en estos
paises. Tal es ¢l tinte de los criollos y de los acli-
matados.» Si; todas las dolencias, todos los de-
sarreglos, todas las alteraciones fisicas, fisiold-
gicas y morales se resuelven en un estado ané-
mico. Afortunadamente, el regreso 4 Europa,
y el cuidado higiénico del cuerpo, y del alma
(que también el alma tiene su higiene) bastan
para curar la dolencia. Fortificar el cuerpo,
acostumbrarle 4 las variaciones bruscas dela
temperatura, tan frecuentes en Europa, y seguir
un método sencillo, bastan para adquirir la sa-
lud destruida por los agentes climatolégicos.
No es tan fdcil la curacidn del paludismo, ese
veneno, que disuelto en el aire, penetra en los
pulmones y se distribuye por todo el organismo,
destruyendo la salud mds robusta. Y no lo es,
porquée éste se complica con anemias, tubercu-
losis y otras afecciones variables hasta lo infini-
to. «En Europa, dice Saint-Vel en su citada
obra, como en los paises cdlidos, vemos que en
los individuos sometidos 4 lajinfluencia del palu-
dismo, aparece frecuentemente la complicacién
del elemento febril. Y asi, en tales seres, una
angina, una bronquitis, cualquier afeccion, se



presentardn con una calentura, cuyos caracteres
¢ intensidad no estdu en relacién con la infla-
macién propia de la dolencia. Una quemadura,
una herida accidental 6 una operacién quirtr-
gica, se complicardn ¢nn accesos que no serdn
sintomdticos, ni tampoco de fiebre héctica, ape-
sar de su semejanza en cierfos casos. La lesion
no se curard sind después que la quinina 1 otro
febrifugo haya hecho desaparecer la complica-
¢ién paludica. Vemos también enfermos, que no
padecieron calenturas en las colonias, y en los
que la influencia palddica vermanece en estado
latente, es decir, oculta. Una lesién traumdtica,
una afeccidén cualquiera determinan la calentu-
ra, cuya intermitencia, y la accidn sobre ella
del febribugo, manifiestan perfectamente la cau-
sa paludica. Esta influencia puede advertirse
también por las formas variadas y extranas de
la calentura larvada. Los individ uos afectados
de estas calenturas antiguas y rebeldes, estdn
anémicos, presentan una decoloracién marcada
en los tejidos, algunas veces cierta infiltracién
de serosidad en los pies, manos y cara, asi como
una ligera hipertro fia en el higado y vasos. Es-
tas alteraciones son cada vez mds marcadas, se-
gin que el estado morboso se aproxime 4 la ca-
quexia, La curacién se verifica con lentitud en
un tiempo, cuya duracién esté ea relacién con
la antigtiedad de la impaludacién. Los nifios y
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adultos tienen accesos febriles 4 los seis meses,
uno y hasta muchos afos después, de su llegada
4 los paises templados.

Los ténicos, la quina, los ferruginosos, y so-
bre todo la hidroterapia, (segiin la hemos ex-
puesto) empleados con prudencia-y método,
ayudan 4 la influencia lenta, pero segura del
nuevo medio ambiente, que rodea al individuo;
pero solo después que se han sufrido durante
dos 6 mds anos las influencias ténicas y recons-
tituyentes de la estacion del invierno, es cuando
se modifica enteramente esta predisposicién de
la economia.»

Como quiera que sea, estd probado que Uni-
camente con el regreso 4 Europa se pueden cu-
rar la mayorfa de las afecciones adquiridas en
aquellos paises, contra los cuales no hay mds re-
medio que huir del foco cuanto mds antes
mejor.

«La emigracidn, afiade el mismo autor, es
el dnico medio util para el europeo y criollo,
contra las anemias, afecciones palidicas é di-
sentéricas graves, lesiones del higado y tisis,
enfermedades sujetas 4 recidivar, y que no pue-
dan curarse sin6 fuera de la esfera de su origen.
Este ultimo recurso no siempre es infalible, pero
produce curaciones, que, de otro modo, no hu-
bieran podido obtenerse en los mismos sitios, 4
condicidn, sin embargo, de no vacilar mucho en



la eleccidn de este medio. Desde hace muchos
anos, el Ministerio de Marina, en Francia, pro-
porciona para el regreso de los convalecientes
grandes transportes mixtos, cuyos viajes no
tienen el inconveniente de la prolongacién, ni
de la rapidez, que algunas veces hace peligrosa
la transicidén brusca de las latitudes cadlidas 4
las templadas.» «Serd preciso tener en cuenta,
dice con razén Dutroulau, el grado de fuerza
de resisiencia de¢ los enfermos, tanto como los
desordenes patoldgicos de que se hallen afecta—
dos, antes de embarcarse.» No basta Unicamen-~
te huir del clima deletéreo delos trépicos; es
preciso, alir & buscar la influencia salubre de
las regiones templadas, no exponerse 4 encon-
trar intemperies que agravan el estado de los
enfermos y comprometen su vida. Por esto los
tisicos y los disentéricos no deben regresar d
Europa, durante el invierno. , :
Los disentéricos se encuentran generalmen-
te bien en los viajes por mar; la observacién
de Thevenot, parece confirmada: «Cuantos, di-
ce, han salido de un lecho, que no podfan aban-
donar, encontrando durante la navegacién una
curacidn inesperadal» «La atmdsfera suave y
templada de los mares tropicales alivia las di-
senterfas y diarreas, pero se exasperan con el
frio, los descensos bruscos de la temperatura y
las nieblas, que aparecen en la proximidad de
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las costas. Loos médicos de los buques-hospita-
les han observado que, al pasar de las latitudes
Sur 4 las del Norte, se verifica cierta especie de
seleccién entre los enfermos, sucumbiendo los
mds débiles. Para resistir 4 esta prueba, as{ co-
mo 4 las variaciones atmosférica, que se efec-
tuan 4 la llegada, el enfermo no debe estar muy
"debilitado, ni bajo la influencia de una proéxi-
ma recaida. El edema, é inflamacién de los
miembros inferiores y un principio de hidrope-
sia, son casi siempre, como anota Dutroulau,
una indicacidn contra el viaje,

Las personas afectadas de catarro bronquial
6 predispuestas 4 la tuberculizacidén pulmonar,
deben evitar con el mayor cuidado, las intem-
peries de una travesia, durante e] otofio. Como
no es raro que 4 consecuencia de una diarrea
crénica aparezcan tubérculos en el pulmon, es
de temer que los enfermos, que padezcan flujos
intestinales, lleguen 4 ser invadidos por la tisis
durante el viaje. El que haya contraido una
afeccién del pecho en los paises cdlidos, adelan-
tard poco en-la travesia aun durante el verano;
pero, al menos, las condiciones de que entonces
se halla rodeado le permitirdn llegar sin peligro
al término de su viaje. También durante el estio
es cuando los individuos muy anémicos, debe-
rdn regresar 4 Europa. Ya proceda la anemia de
una causa general, producida sobre todo por la
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accién deprimente del clima tropical, 6 bien
dependa de causas especiales, debidas 4 la impa-
ludacidn, los enfermos no deben viajar durante
el invierno y por eso el paso de las latitudes
N. & S. donde las estaciones estdn cambiadas,
es para ellos una prueba terrible. En mar, como
en tierra, 4 los pocos dias la temperatura im-—
presiona penosamente d estos emigrantes, desde
¢l momento en que varfa la de los trépicos. Se
debilitan sus funciones digestivas, la hematosis
6 conversién de los alimentos en sangre, se alte-
ra, es insuficiente como resultado de una asimi-
lacidn incompleta, la piel deja de funcionar, y
disminuye la calorificacién, por lo cual no pue-
den contrarrestar la temperatura exterior. Asi es
que no pueden soportar los menorks descensos
de la temperatura; la accién ténica del frio, en
vez de reanimarles, los abate y aniquila, como
sucede siempre 4 todos los individuos débiles.
ijCudntos mueren que hubieran podido curarse
no habiendo retardado su época de partida, aca-
riciando la peligrosa ilusién de restablecerse en
los mismos sitios donde contrajeron la dolencia!

Los, en quienes la anemia no es tan pronun-
ciada, deben regresar 4 Europa, si son europeos,
6 emigrar, si son criollos. 4 principios de Otofio.
Los primeros frios de esta estacién los prepara-
rdn contra la influencia ténica del frio en la in-
vernada.
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Las enfermedades del higado se modifican
también mediante el viaje por mar. Estas dolen-
cias suelen quedar como reliquias 4 recuerdos
de la estancia en América y Filipinas, y son de
muy larga duracién, sobre todo en individuos
jévenes que no se atemperan 4 las prescripcio—
nes rigoristas de la higiene,

En resumen, el regreso 4 Europa de los emi-
grantes que padecen cualquier enfermedad, ad-
quirida en los climas cdlidos, es generalmente
una necesidad para la curacién y siempre favo-
rable 4 la misma, si se siguen los preceptos hi-
giénicos, y se habita en el clima mds conve-
niente, del que nos ocuparemos en el capitulo
siguiente.

L



CAPITULO II

Sumario.— El clima-medicamento.—Condiciones
que al clima pueden exigir el repatriadoy
criollo enfermos.—Modo de obrar del clima,
—CQClima ideal - Condiciones del clima cura-
tivo.—E] clima caliente favorable en la go-
ta, sifilis rebelde, glucosuria, afeccicnes
cronicas del aparato respiratorio, tisis pul-
monar, asma, clorosis y evolucién de la pu-
bertad.— Estaciones climatologicas, hiber-
nales, estivales, fijas ¢ residencias.—Xsta-
ciones hibernales maritimas, insulares. con-
tinentales y de paises intertropicales. —Es-
taciones estivales de llanura 6 de montafia.
—Climas de montafia, —Fstaciones fijas.—
Sus condiciones.—Precauciones para apro-
vechar el medicamento-clima.

Europa abraza varias latitudes y muy varia«
bles temperaturas que modifican los medios res-
piratorios. No nos ocuparemos de los artificia-
les, puesto que tal asunto no encaja en esta
obra, mas s{ de los modificadores naturales, que
consisten en climas é atmdsferas dotadas de pro-
piedades terapéuticas, por el hecho de la pre-

23



ponderancia de tal 6 cual de los elementos, que
la constituyen y del #égimen de estos elementos,
es decir, delos diversos modos segun los cuales
se combinan.

Largo, muy largo serfa exponer cuanto d
este punto se reflere, y solamente 4 la ligera ha-
remos resaltar la gran importancia de las atmos-
feras naturales, consideradas como medios tera-
péuticos capaces de llenarindicaciones muy dis-
tintas en las varias enfermedades, que pueden
aquejar al repatriado y al criollo, que vienen 4
Europa buscando la salud.

Un clima no es en verdad un medicamento,
si se entiende por tal una substancia pondera-
ble, que absorbe el organismo para provocar
cambios favorables 4 la salud; pero es conve-
niente darle tal nombre para concretar mds la
idea de la accién, menos vaga que la que tiene
generalmente la palabra clima. Este es, pues,
una especie de medicamento, pero complejo,
una triaca natural, compuesta de numerosos
medicamentos simples, como son la temperatu-
ra, la humedad, los vientos, la presién, la luz,
el estado eléctrico y ozénico, unidos entre s en
proporciones muy diversas y que explican la
variedad, en cierto modo infinita, de los climas
terapéuticos.

El repatriado y criollo puede exigir muy di-
versas condiciones al clima 4 que se dirigen;



o, 435 P

1.* Condiciones de bienestar que, sustrayendo
al enfermo 4 toda influencia agresiva, le ponga
en buenas condiciones de duracién. 2.* Influen-
cias positivas capaces de modificar un estado
morboso y prepararlo para la curacidn. 3.* En
fin, un modificador constitucional, que se opon-
ga 4 la evolucién de un germen hereditario,
cambiando el suelo orgdnico, es decir, el tempe-
ramento.

Nadie puede dudar que el predispuesto 4
bronquitis, que perpetia la inconstancia de un
clima original; que el atormentado por dispep-
sia aténica, debida 4 su permanencia en climas
tropicales & cdlidos; que un reumdtico por sufrir
aimostera fria y humeda; que un enfermo de
laringitis & faringitis granulosa, por haber vivi-
do en clima crudo, humedo y variable; que un
escrofuloso, sujeto 4 las localizaciones proteifor-
mes de la diatesis que en si lleva, y otros mu-—
chos, pueden, emigrando 4 un clima constante
y moderado, 4 un pafls mds fresco, 4 una locali-
dad mds seca y menos fria, 4 una atmésfera
privada de polvo, 4 un clima mds luminoso,
mds vivo, mds estimulante, 6, por el contrario,
dun clima més nebuloso, 4 una localidad cerca-
na 4 las orillas del mar, pueden, repetimos,
crearse condiciones de curacidén mds fdcil,y 4
veces hasta curar por esta sola influencia. Pero
esto es principalmente negativo y depende dela
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sustraccion de causas productoras de la enfer-
medad; quitense aquellas, y la enfermedad tien-
de por si sola 4 la curacién: sublata causa, tolli-
tur effectus.Si pues el clima es un medicamento
que 4 veces basta por si solo, con mds frecuen-
ciaes un importante elemento de lo que, con
nuestro sabio maestro Fonssagrive, llamaremos
régimen de los medicamentos, es decir, el con-
junto de las condiciones de medio, que corrobo-
ran su accidén y ayudan su desarrollo.

Obra, pues, el clima, en enfermedades con-
firmadas, de tres maneras: 1.%, creando condi-
ciones diversas de aquellas en que se ha desa-
rrollado la enfermedad, que se quiere combatir;
2'%, favoreciendo la accién de otros medios cu-
rativos 4 que se asocie; 3.", proporcionando un
medio meteorolégico lo mds indiferente posible
que perm ita vivir al valetudinario 6 al viejo
(senectus ipsa morbus, Séneca). El cambio de
clima no ha de ser perturbador, sino racicnal,y
se ha de fundar en el conocimiento de la enfer-
medad y de sus modalidades individuales, en el
del enfermo, y en el conocimiento del clima,
que se prescriba.

Téngase muy presente que no hay clima sin
defectos, yelclima ideal, esto es, el que poseyese,
calculados en feliz proporcién, todos los elemen-
tos metereoldgicos utiles, y disminuido en lo po-
siblelos perjudiciales,se buscarden vano. Enestot



comoen todo, la perfeccidn es imposible. Pero si
'este clima ideal, tan deseado por valetudinarios, y
en especial porlos enfermosde pecho, los mds co-
munes de todos, y los que mds buscan un cli-
ma, si este clima pudiese realizarse, deberia reu-
nir las condiciones siguientes: temperatura mo-
derada, libre de todo cambio brusco; transicidn
insensible entre las estaciones; gran constancia
termoldgica, no solamente de un dia 4 otro,
sino en las diversas horas del dia; abrigos dis-
puestos de tal modo con relaciéon d los vientos
estacionales, que la temperatura fuese fresca en
verano y templada en invierno; poca humedad,
pocas tormentas, poco viento; alturas que per-
mitiesen sustraerse 4 los calores del verano; sue-
lo seco que no couservase humedad; cielo gene-
ralmente sereno; sitio pintoresco; esas condicio-
nes confortables, esas good accomodations que
tanto buscan, y con razén, los ingleses; distrac-
ciones en relacién con la vida de un valetudina-
rio: hé aqui el clima ideal. Pero la realidad dis-
ta mucho de la fantasia. Hay que sacar partido
de un clima que es un medicamento, dtil si se
emplea de cierta manera, perjudicial sise em-
pleade otra, y el repatriado, el criollo y el en-
fermo, que buscan clima seco, deben saber que
si éste puede contribuir 4 su bienestar, deben
éllos hacer lo posible por aprovecharse de las
buenas condiciones, que ofrezca cl clima y por
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neutralizar las malas. En una palabra: todo cli-
ma curativo ha de reunir estas cuatro condicio-

a

nes: 1.%, media hibernal bastante elevada y me-
dia estival moderada; 2.%, nada de cambios ter-
moldgicos ¢ higrolégicos bruscos y extensos;
3.5, muchos dias exentos de lluvia, bochorno ¢
vientos fuertes; 4.", nada de tormentas ni polvo,
para que el enfermo pueda pasear 4 pie todos
los dias.

Los climas paliativos por excelencia, son los
climas templados, que tengan cielo tranquilo,
libre en lo posible de las violentas perturbacio-
nes de tormentas y vientos. Estas condiciones,
mds bien negativas que positivas, son muy bue-
nas para sostener organismos gastados, ahorrar
fuerzas 4 valetudinarios, conservar todo lo posi-
ble un drgano con tendencias 4 destruirse, pero
no sirven para producir en la-cconomia cambios
radicales y profundos como los de un clima ex-
tremo y diametralmente opuesto al en que se
habita.

Juiciosamente ha observado un médico (1)
que, cuando quiere estudiarse, de un modo ge-
neral, la influencia de climas extremos, se debe
considerar al que se somete 4 ellos como origi-
nario de un clima templado; porque el habitan-

; (1) Barbier, de Amiens. My giene terapeutique.
Paris 1850,
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te de regiones polares & el de la zona ecuatorial,
tiene que recorrer infinitamente menos grados
para hallar, el primero, un clima relativamente
calienie, y el segundo, un clima relativamente
Jrio. Crié Dios al hombre para llenar la tierra,
replete terram, y por tanto, tiene admirable ca-
pacidad de adaptacién climatérica, pero esta no
es rdpida, no es tan pronta como se quisiera, y,
antes de acostumbrarse. la impresién para una
misma latitud estard esencialmente subordinada
4 la procedencia original. Pero después de esta
observacion, que el lector no juzgard imperti-
nente, veamos como el repatriado, el criollo y
todo enfermo puede aprovecharse de la accion
curativa de los climas.

Los climas calientes ofrecen grandes venta-
jas en la gota,sifilis rebelde, glucosuria, afeccio-
nes crénicas del aparato respiratorio, especial-
mente la tisis pulmonar, el asma.

La gota es menos frecuente en paises calidos,
¥y Sus accesos son Mmenos intensos y tenaces; por
tal razén, Reveillé-Parise, aconseja 4 gotosos
que vivan en paises calientes, sin duda teniendo
en cuenta la influencia que, sobre el estado de
los gotosos, ejerce la integridad & el restableci-
miento de las funciones de la piel.

Las manifestaciones de la s#filis constitucio-
nal, son generalmente menos graves y tenaces
en paises interiropicales y ceden mejor al mer-
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curio v al yoduro potdsico; por tanto, estd indi-
cado el aconscjar un viaje 4 paises cdlidos (no
intertropicales) en casos, hoy muy raros, en que
la sifilis no obedezca 4 la medicina apropiada,
porque la temperatura exterior favorece la eli-
minacién del heterdgeno sifilitico (Sydenham) y
evita lospeligros de la anumentacién y saturacién
mercuriales.

Los médicos ingleses sostienen, y con razon,
1a conveniencia para los glucosiricos de perma-
necer en paises intertropicales, donde, en cfecto,
la diabetes es menos frecuente que en nuestros
climas. El doctor inglés Chrestian, habiendo
observado que este padecimiento securabapron-
tamente en Ceyldn, ha propuesto someter 4 los
glucostricos 4 una temperatura artificial muy
elevada. En el sistema Kneipp se cura muy
pronto y muy bien este padecimiento (1), que
no consiste mds que en una languidez del siste-
tema nervioso; fortifiquese éste por medio de
concienzudas aplicaciones de agua, y la cura-
cién no se hard esperar.

Pero la cuestién de los climas ha adquirido
suma importancia en la tisis pulmonar y asi
puede decirse que tal enfermedad ha ocupado
casi por complieto la climatologfa terapéutica,

(1) Véase Mi curacion por el agua, 2.° edicién.
Apéndice G,—Diabetes sacaring,



imponiéndose 4 todas las inteligencias. J. Ro-
chard resucité esta cuestién, y de su notable
trabajo se deduce que en gencral es favorable 4
los tisicos la influencia de los climas meridiona-
les, pero es perjudicial la de los intertropi-
cales.

El médico inglés Ch. Thed. Williams, ha
presentado una estadistica acerca del estado de
251 tisicos que han permaneccido en paises me-
ridionales & cdlidos.

En 159 tisicos en primer grado, observado
al marchar de Inglaterra, 4 su regreso de los
palses cdlidos, se ha comprobado: una mejoria,
42,56 veces por 100; un estado estacionario,
13,51 veces por 100, y una agravacién 13,51 ve-
ces por 100. Entre las mejorias estdn compren-
didas 8 curaciones completas.

En 54 tisicos en segundo periodo, Williams
ha comprobado 49,21 veces por 100 una mejo-
ria; 11,76 veces por 100, un estado estacionario;
29,51 veces por 100, una agravacion.

De 44 tisicos en tercer grado, ha notado,
40,55 por 100, mejorados; 18,91 por 100, esta-
cionarios; 40,54 por 100, mds enfermos.

Resultados son estos, aunque no tan decisi-
vos como el autor supone, por pertenecer los
tisicos emigrantes 4 clase acomodadas, mds in-
teligentes y mds cuidadosas de si mismas, que
impresionan favorablente respecto d la influen-
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cia que los climas meridionales ejercen sobre los
ingleses, que padecen enfermedades crénicas de
pecho. Téngase presente que influye mucho en
el resultado de este cambio de clima, la incle~
mencia del clima natal de los tisicos.

El reactivo del clima nétase mds y mds pron-
to en los asmdticus; pero si se puede decir, por
ejemplo, que 4 un asma himedo conviene
clima estimulante y no himedo, y al asma seco
con eretismo nervioso sienta mejor una at-
mdsfera suave, hiimeda como la de Asturiasy
la de Galicia 6 Venecia y P& en Italia; ge-
neralmente no hay mds guia para elegir un cli-
ma conveniente al asmadtico, que el tanteo 6 ex
periencia. Regla general y absoluta: todo clima
en que el asmadtico respire bien y sus accesos
" sean menos frecuentes é intensos, es el mejor,
"aun cuando el clima sea detestable meteoroldgi-
camente considerado; la meteorologia fisica tie-
ne que humillarse ante la meteorologia clinica,
que no analiza, pero cura & alivia, resultado 4
que el médico debe dedicar todos sus afanes;
hdgase el milagro, dice el refrdn popular. aun-
que lo haga el diablo.

Aungque sea una digresién, no terminaremos
sin advertir la influencia acelcradora que los
climas cdlidoscjercensobre la evolucidn de la pu-
bertad. Al pensar en los peligros que la clorosis
expone 4 las jovenes, d causa de los continuos
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trastornos del sistema nervioso y dela terrible
oportunidad, que ofrece 4 la tuberculosis pulmo-
nar tal estado de empobrecimiento orgdnico;
aconsejamos 4 los padres, siguiendo 4 graves au-
tores, que se¢ a provechen de los beneficios de los
climas meridionales en las dificultades de la
evolucién pubera, enviando 4 ellos 4 sus hijas:
influye mds el clima que todos los preparados
de hierro y iodo, aun cuando en absoluto no
condenamos estos, que pueden aplicarse 4 titulo
de adyuvantes; pero lo principal es el clima.

Los paises del Norte son con mds frecuencia
una condicidn de bienestar enenfermedades cré-
nicas que un medio de tratamiento; pero en cli-
mas rodeados de montanas, elevdndose & diver-
sas alturas, se encuentran climas superpuestos,
capaces de reaccionar sobre las enfermedades.
Un clima frio se halla indicado en la anemia y
en las dispepsias atdnicas, muchas muy rebeldes
dtodo el arsenalde la Terapéutica.

Tengan presente -los repatriados, criollos y
enfermos, que no basta desterrarse, sino que es
necesario desterrarse con oportunidad;lo que no
tienen muy en cuenta los précticos, y que los
climas son muy buenos medicamentos, pero por
esto mismo, algo volubles,que sélo tienen valor
aplicados en tiempo oportuno.

l.as estaciones climatoldgicas como medio
de curacién, pueden clasificarse en estaciones



hibernales, estaciones estivales, estaciones fijas
6 residencias.

Las estaciones hibernales se subdividen en
hibernales maritimas, en hibernales insulares,
hibernales continentales é del interior, é hiber-
nales de los paises intertropicales.

Las estaciones hibernales maritimas mere-
cen aprecio por su clima propio, no por hallar-
se 4 orillas del mar, pues el aire marino, consi-
derado en si y sin otras condiciones metereolé-
gicas, variables segun las localidades, es un sue-
fo para la curacién de la tisis.

Los refugios hibernales de necesidad son, en
pa(se§ de clima riguroso, comarcas, que por su
sitnacién meridional y sus abrigos, ofrecen un
clima relativamente suave; tales son: para In-
glaterra, Hartings, Brighton, Penzauce, Salter-
ton, Teignmonth, Torquay, Sahombe, Clifton,
etcétera; para Austria, las bahias formadas por
la Istria, la Croacia, la Dalmacia; para Rusia,
ciertas localidades de Crimea,

Los refugios hibernales de eleccién pertene-
cen todos 4 los paises meridionales. Nuestra Es-
pana y Portugal abundan mucho en estaciones
hibernales maritimas, aunque Portugal tiene,
en este punto, peores condiciones que Espaiia,
ya porque solamente tiene puertos occednicos,
ya porque durante gran parte- del invierno rei-
nan vientos del Norte muy fuertes y frios sobr¢



la costa Oeste. La costa Sur 6 de los Algarbesy
en especial Lagos, Faro y Tavira son ventajosos
como refugios hibernales. Pero el litoral medi-
terrdneo de nuestra Peninsula abunda en exce-
lentes refugios hibernales, que pueden servir
para la aclimatacién del criollo, 6 alivio de sus
dolencias. Cddiz, Madlaga (1), Valencia, y sobre
todo Alicante y otras provincias, son inmejora-
bles puntos para pasar el invierno, combatir do-
lencias de pecho, y aclimatarse. Asturias y Viz-
caya, paises azotados por vientos del Norte, con
clima lluvioso y variable no ofrecen abrigo hi-
bernal importante.

Italia también es muy rica cn puntos clima-
tolégicos: Ndpoles y su golfo {temperatura me-

(1) Dice La Unidn Mercantil, de Milaga, citado
por El Imparcial, de Madrid, de 12 de Marzo de
18g7:

«Ha sido tan escasa la mortalidad en Malaga du.
rante el invierno que ya acaba y que en nuestra
cindad ha tenido pocos dias verdaderamente crudos,
que en alguno no ha pasado de tres el nimerode per-

sonas fallecidas, segin puede verse en los datos
oficiales.»

Este dato es la mejor recomendacién que puede
hacerse de las excelencias del privilegiado clima de
esta ciudad,

Téngase presente que la poblacién de Milaga
pasa de 100,000 habitantes,



dia hibernal ¢°,8), Salerno y su golfo, Venecia,
Palermo (temperatura media hibernal 11°6),
son muy frecuentados.

Grecia tiene igualmente muchisimas cstacio-
nes de invierno d orillas del mar; su hermoso
ciele, sus accidentadas costas, muy abrigadas,
son magnificos refugios contra el frio.

Francia goza también de buenas estaciones
hibernales maritimas, tales son: Arcachén, Ar-
gel, Cannes, Niza y otras muchas.

Las estaciones de invierno insulares mds co-
nocidas y que mds pueden aprovechar los en-
fermos son: 1.°, Wigth, Gersey y Guernesey,
en especial la isla de Wigth, es estacién muy.
apreciada en Inglaterra, 2.°, Cércega, en espe-
cial el golfo de Ajaccio; 3.°, Cerdena; 4.°, nues-
tras islas Baleares, no tan apreciadas como se
deben; 5.°, Malta; 6.°. Sicilia, y en particular
Catania, Siracusa y Girgenti;7.°, Corfd; 8.°, va-
rias islas del Archipiélago, como Paros, Negro-
ponto, Naxos, Serifa, y mds en especial Candia,
Zea y Ternia, etc.; 9.%, nuestras islas Canarias,
de clima inmejorable, por el cual las llamaban
los antiguos islas afortunadas, y las de Cabo
Verde; 10.°, Madera, cuya temperatura media
hibernal es de 15%8, casiigual 4 la de la provin~
cia de Alicante. Todas estas estaciones hiberna-
les tienen agradable y uniforme temperatura yla
direccién de sus vientos ¢s constante.



En lo interior de los continentes hay tarm-
bién numerosas estaciones de invierno, ya por
su latitud meridional, ya por hallarse abrigadas
de vientos {rios, condiciones que para refugios
de invierno pueden hallarse en regiones muy
distintas, especialmente en Andalucia, Extre-
madura y provincias de Levante. En paises
montafnosos, Asturias, Santander, provincias
vascas, hay muchos valles abrigados, que aun-
que desconocidos, pueden servir de estaciones
de invierno. Roma también, Florencia, Pisa,
Angers y otras, pueden ser aprovechadas por
criollos y viajeros pulmonarios.

En paises intertropicales hay muchisimas
estaciones de invierno; mas en éllas, los enfer-
mos sienten calor excesivo, y creemos con Fons-
sagrives y Rochard, que es peligroso que tisicos
vayan 4 paises intertropicales; no deben pasar
de Argelia'y Alto Egipto.

Las estaciones estivales é de verano, pueden
ser § de la llanura 6 de las montafias. Los ha-
bitantes del N. & centro de Europa, no tienen
generalmente necesidad de preservarse de los
calores del verano, y aun, en donde son excesi—
vos por algunas semanas, pueden, variando su
altura, 6 marchando al campo, defenderse del
calor, :

Espafa, Portugal, Italia tienen estaciones de
verano en las alturas. Nuestros médicos envian
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4 sus enfermos 4 pasar el verano 4 la poética
Asturias, que tiene poblaciones muy adecuadas,
como Gijéa, Avilés y otras muchas, d Galicia
y 4 las provincias del Norte, siendo muy fre-
cuentadas San Sebastidn, Arechavaleta, etcéte-
ra. Espana, bajo este punto de vista, tiene, por
sus montafias, infinitos recursos.

En Italia, Sorrento, los lagos de Lombardia,
y en especial el lago de Como y el lago Mayor;
en Turquia, Therapia, etc., son relativamente
frescas en verano.

Los criollos que se dirijan 4 Inglaterra,
tienen las islas de la Mancha, Gersey, Guerne-
sey y Wigth, que si en invierno son refugios
utiles para los ingleses, pueden servir como es-
taciones de verano 4 los enfermos americanosy
del Mediodia. También algunas estaciones de la
costa Sud y Sudeste, que valen poco en el in-
vierno, aquieren gran valor en verano, sin que
sea dable explicar tal contraste. Hartings, Un-
dercliff, Brigton, Wigth, Bristol, etc., pueden
ser frecuentadas en verano. En lo interior de la
Gran Bretaita también hay muchas estaciones
estivales.

En paises montafios, se puede templar el ca-
lor del verano al grado que se desée. Los ingle-
ses sacan mucho partido de su sanatoria en la
India. Asi es, que en la presidencia de Bengala,
tienen 4 Subathoo, 4 4.000 pies sobre el nivel
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del mar; Landaur, 4 7.300; Dargecling, 4 8.000;
entre 5 y 6.000 piesrealizan en el Himalaya la
temperatura media de Inglaterra; 4 4.000 pies
se creen al abrigo de la malaria. Esta prdctica
tan beneficiosa debiera ser imitada por nuesiro
Gobierno, estableciendo sanatorios en Filipinas,
por cjemplo, en la isla de Luzdn, la mds septen-
trional y mds sana de todas, v en varios puntos
de la isla de Cuba. Téngase presente el hecho
de fisica meteoroldgica, de que la temperatura
de la atmdsfera disminuye un grado, por cada
160 6 170 metros de elevacién, aunque la lati-
tud, los diferentes meses del afio, la exposicién
y otras causas, hagan variar un poco esta ci-
fra.

Un médico ha dividido los climasde montaia
en tres clases: 1.%, climas mds benignos que t6-
nicos, de una altura moderada de 450 4 700 me-
tros, en Suiza, Mornex-sur—le-Salede (477 4 566
metros); San Gervasio, 8;0 metro-; Herinsch-
bad, 4 767 metros; 2.%, climas tonicos y vivifi-
cantes, de una altura de 9oo 4 1.000 metros (Lo-
cle, 4 954 metros; Chaux de Joud, 4 1.034 me-
tros; Chamounix, 4 1.352 metros. Cousidera
estos climas dtiles &4 los convalecientes, que no
son muy frioleros, 4 las histéricas, d los gastrdl-
gicos, 4 los dispépsico, 4 los hemorroidarios, 4
los hemoptisicos, cardiacos y reumdricos; 3.%,

climas ténicos y muy excitantes, 4 mds de 1.100

29



_.4_50.__

6 1.200 metros de altura (bafios de San Bernar-
dino, 4 1.754 metros; bafios de Panticosa,d 1.065
metros; bafos de Saint Moritz & 1.686 metros).
«Las cualidades eminentemente tdénicas y esti-
mulantes de la atmdstera de estas altas regiones,
dice Lombard, (Les climats de montagne con-
siderées au point de vue medicale) las hacen
abonadas para levantar las fuerzas, para facilitar
la hematosis y, por consiguiente, para comba-
tir la clorosis y la anemia, para fortificar las
constituciones nerviosas é debilitadas por la vi-
da sedentaria 6 los estudios prolongados. Los
hipocondriacos y dispépsicos, que no son ni
muy excitables ni muy frioleros, se sienten bien
en algunas montafas de los Alpes, mientras
que los asmaticos, los tisicos y los que son ple-
téricos 6 estdn amenazados de congestiones 6
hemorragias, deben buscar una atmdsfera me-
nos excitante y una estacién menos elevada.» |

La mayoria de las estaciones balnearias son
4 la vez estaciones de verano. Bagneres de Lu-
chon, 4 633 metros; Cauterets, d goo metros;
Bigorre, d 550 metros; Aguas-Buenas, 4 726 me.
tros; los bafios termales de Busot (Alicante), &
501 metros, y casi todas las de nuestras provio:
cias vascongadas, ofrecen la doble ventaja de
estacién de bafios y de verano.

En nuestra Espafia, tan mimada, que pudié- |
ramos llamarla hija predilecta de la naturaleza, |

|
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de la cual nunca sacaremos un partido completo,
tenemos en nuestras cordilleras, en nuestras
montafias de Asturias, Santander, provincias
vascongadas y Pirineos, una infinidad de sanato-
rios gue no sabemos aprovechar. Pudieran crear-
se en estas montafias, y 4 diversas alturas, hoste-
rias para convalecientes, valetudinarios y ataca-
dos de afecciones crénicas; con tres & cuatro es-
tablecimientos sobre una linea vertical, distan—
tes uno de otro 200 metros de altura, se obten-
dria una escala de estimulo, que el médico po-
dria ir tanteando para adaptar estas estaciones
4 las diversas necesidades del enfermo; pronto
llegarian 4 ellos los ferrocarriles. » Qué recursos
entonces, exclama nuestro maestro Fonssagri-
ves, para la futura terapéutica de las enfermeda -
des crénicas, y cudnprecaria ¢ insuficiente pare-
cerfa entonces la mala y miserable medicina de
las drogas que manejamos sin conviccidn y sin
resultados! Sufrimos las fuerzasen lo que tienen
de opresoras para nosotros; jcudndo sabremos
arrancarles lo que tienen de conservador y salu-
dable?»

Las estaciones fijas 6 residencias, son aque~
llas en las que el enfermo no busca influencias
estacionales, sino que va 4 ellas 4 establecerse,
para vivir é para que le olvide la muerte, sin ya
moverse mds. Tal residencia debe reunir las si-
guientes condiciones; (., invierno templado,
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siendo por ende la temperatura media del afio
bastante elevada; 2.%, uniformidad de esta tem-
peratura, es decir, que no sean bruscos los cam-
bios de una estacidn d otra, de un mes d otro,
de un periodo del dia 4 otro periodo; 3.%, que
no tenga ni mucha humedad ni mucha seque-
dad; 4.%, que el ano tenga el mayor ndimero po-
sible de dias médicos, es decir, de dias, en que
el enfermo pueda salir 4 pie algunas horas, sin
que se lo impidan ni el frio, niel calor excesi-
vo, ni la Huvia, ni los vien tos; 5.7, que la altura
de la-comarca no sea considerable;y 6.7, que
haya algunos puntos elevados, para que puedan
los enfermos subirse 4 mayor altura, moderan-
do el calor del verano.

Ni enel mediodia, ni enlatitudeselevadas hay
residencias de esta clase. La parte de Levante de
Espafia y el clima Nordeste, realizan entre nos.
otros parte de este programa. Valencia y Ali-
cante, por lo templado de su clima y lo bello de
su paisaje, gozan, y con razén, de fama. En
particular en la provincia de Alicante, hay po-
blaciones, Elche, por ejemplo, que dejan muy
poco que desear. Un dato para poder apreciar
los elementos complejos de un clima, es la veje-
tacién, y Elche, llamada la Jerusalén de Occi-
dente, se distingue por su hermosa campifia
y sus palmeras orientales, Nuestras provincias
de Andalucia, algunas localidades de Extrema-
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dura, también cumplen muchas de la condicio-
nes de las residencias fijas.

El centro de Francia, La Turena, Angers,
Anjou, son excelentes residencias fijas, casi co-
mo muchas poblaciones de Italia, cuyo climaes
muy parecido al de Espana.

Para la curacién de la tisis se han fundado
esperanzas en la permanencia en regiones eleva-
das, las cuales por su frescura, aire vivo y poca
presién,ejercen influencia curativa; es preciso re-
conocer que las residencias fijas son muy supe-
riores como medios paliativos 6 curativos, 4 las
residencias temporales & estacionarias, puesto
quepermitenal enfermo regularizar sugénero de
vida, sin necesidad de cambiar 4 cada paso de
alimentacidn, habitacién v clima, y le ofrecen
ocasidn de crearse relaciones, de hacer una vida
moral, que en vano buscarfan en el perpetuo
vaivén de fondas y hoteles. «Elegir bien un cli-
ma, dice Fonssagrives, ¢ instalarse en é€l, es
una sabiduria, es decir, una seguridad.»

Hay que adoptar precauciones, al usar de
climas, pues el que aprovecha 4 un enfermo
cauto, prudente y bien dirigido, puede ser com-
pletamente inutil 4 otro de iguales condiciones
que el primero, pero menos cuerdo y avisado.
Para beneficiarse del medicamento-clima, hay
que tener cuidado con las transiciones de cli-
mas, con la llegada, permanencia y marcha de



— 454 —
gl, porque, segin se use bien 6 mal, podrd ser el
clima, beneficioso 6 dafiino.

«La naturaleza, deci{a Linneo, nada hace 4
saltos;» hay que pasar lentamente de un clima
4 otro, y no «como una bala de cafién», segin
frase tan bella como justa, de un médico. Este
peligro es hoy mds grande, cuanto que los ferro-
carriles y buques de vapor, han, por decirlo asi,
suprimido las distancias, pues la rapidez
del viaje, rompe con comodidades y habitos ad-
quiridos. Precauciones aun mayores exije la
vuelta, porque los enfermos que regresan de es-
taciones de invierno, son mds f(rioleros, y su
aclimatacidn de retorno ofrece dificultades, que
sélo pueden vencerse con grandes precaucio-
nes.

Las precauciones para obtener todo el pro-
vecho posible de una estacién climatolégica, va-
rian, segin se trate de una estacién deinvierno,
6 de verano, 6 de una estacién fija de resi-
dencia.

El objeto primordial de una estacién dein-
vierno, es no tener frio y poder pasearse en to-
das las ocasiones favorables. Para conseguir lo
primero, hay que procurarse, en lo posible, una
temperatura constante y agradable, eligiendo
con prudencia, la casa que se habite, teniendo
en cuenta su sitio, la exposicién del dormitorio
y demds piezas, y no salir de ella mds que en
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ciertas horas del dia. En una localidad hay ba-
rrios mds frios unos que otros, y si en unas mis-
mas circunstancias, lo mds alto es condicién de
frio, esto solo es cierto, cuando las diferencias
son muy notables, pero si son pequefas, y en
épocas de calma, sucede que el aire frio mds
pesado queda en la parte interior y rebaja la
temperatura; lo que también se compruebad
veces en la temperatura comparada de un punto
poco elevado de una colina con la del fondo del
valle. Téngase, pues, en cuenta este elemento
de termologia local. También es de mucha im-
portancia la existencia 6 falta de resguardos na-
turales contra ciertos vientos frios; por tanto,
en todas las estaciones hibernales del Medite-
rrdneo, incluso Niza, hay que abrigarse del
mistral, que 4 veces hace descender la tempera—
tura & 4 6 5°.

La casa ha de estar, naturalmente, en esta-
ciones hibernales, al Mediod{a, pero no directo,
d no ser que la casa se componga de piezas si-
tuadas en una misma linea y con igual tempe-
ratura; pero si la casa del enfermo tiene la mi-
tad de las piezas al Mediodia y la otra mitad al
Norte, vy pasa sin precauciones de unas 4 otras,
sufrird una impresiénde friomuyincédmoda; en-
tonces hiisquese un punto intermedio de Este 4
Oeste, por ejemplo, para que todas las piezas
gocen sucesivamente del sol.
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Es de capital importancia, y en ello se debe
insistir mucho, la precaucién de no dar nunca
paseos atrevidos, es decir, sin consultar el esta-
do del cielo, la direccién y fuerza de] viento y
la elevacién de la columna barométrica. En
general, y aun en las estaciones hibernales mds
famosas, el enfermo nunca debe salir antes de
las once de la manana, ni volver después de las
cuatro de la tarde; el tiempo ha de ser bueno
bajo todos conceptos; de lo contrario, nunca
debe pasarse de las doce 4 las tres de la tarde.

Nada de pasear por la tarde ni por la mana-
na, porque en tales horas hay siempre vientos 6
nieblas, y en algunas estaciones, como las de
Pé, Cannes, Meuton y Niza, hay 5° de diferen-
cia entre la temperatura de la manana y la del
mediodia; sean cortos los paseos, v si la brisa es
muy fuerte, evitese pasar de puntos 6 habitacio-
nes soleados, 4 los que estdn 4 la sombra. El
terreno por el que se da el paseo, ha de ser, si
es posible, plano 6 de pendiente muy suave;
precaucién necesaria 4 los tisicos, asmdricos,
enfisematosos y enfermos del corazén. Un paseo
saludable ha de reunir dos elementos: ¢jercicio
muscular y disiraccién, si falta uno de ellos, el
paseo es incompleto. El pasear 4 caballo, si no
se halla contraindicado por estado especial del
enfermo, es un buen ejercicio, aprovechable so-
bre todo en paises de terreno muy quebrado.
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Para los que buscan estaciones deinvierno,
el frio es el mavor enemigo, ante quien huyen
con terror; lo que no sucede con los que buscan
las estaciones estivales 6 de verano, porque un
calor muy vivo les priva del apetito. retiene en
casa y les hace sudar mucho. Las precauciones
para aprovecharse de estas estaciones de verano,
son tan necesarias como en las del invierno. La
mucha alturaofrece condiciones de desigunaldad
de temperatura, de atmésfera viva y estimulan-
te v de brisas frescas, cuya accidén, como pertur-
badora, debe vigilarse. La vida del campo en
casa 6 pabelldn situado al Norte 6 habitaren el
litoral de comarca bien elegida, mitigan el calo?
del verano, sin que, en el conjunto de las con-
diciones climatéricas, se sufra perturbacién tan
violenta como la producida por el paso de las
llanuras 4 sitios elevados.

También en estaciones fijas ¢ residencias, el
enfermo debe aprovecharlascondiciones favora-
bles de cada época del afio y sacar el mejor par-
tido de las otras. Como estas residencias no
tienen la ventaja dela temperatura de las esta—
ciones estivales ni hibernales, hay que redoblar
las precauciones y cuidados para aprovecharse
de la residencia elegida, que siempre vale mu-
cho mds para el enfermo, que su pafs natal. «Si
yo estuviese tisico, dice Fonssagrives, y comple-
tamente libre, buscaria con anhelo una residen-



cia fija, de la que jamds volveria 4 <alir. El por-
venir del tratamiento climdtico de los enfermos
de pecho, estriba, no me cabe duda, en un buen
estudio y en un sabio empleo de las estaciones
fijas 6 residencias.»



CAPITULO III

Sumario.—Aclimatacién en general.—Ventajas
del criollo para aclimatarse en los paises
templados.—~Inconvenientes: insuficiencia, del
vestido.—Travesia: época de verificarla.—
Primera impresion del frio.-—- Variaciones at-
mosféricas. —Endurecimiento corporal. - Em-
pleo del agua para favorecer la aclimata-
cidn.—Curacion de las afecciones de las vias
respiratorias.-~Importancia de la higiene en
la aclimatacién del criollo en Europa.—La
nostalgia o el deseo de la patria —Consecuen-
cias de una estancia prolongada en un pais
templado —Aclimatacion de los nifios y de las
mujeres.— Cuidados especiales de la mujer
embarazada.

Si la aclimatacién de un europeo en cual-
quier pafs célido es un trabajo penoso y casi
siempre incompleto, no ocurre lo mismo con la
aclimatacién del criollo en Europa. Las venta—
jas que encuentra el ultimo, al pisar el suelo
europeo, exceden con mucho 4 los inconvenien-
tes. Y tanto es asi, que nunca el capitalista del
viejo mundo hace viajes 4 los paises cdlidos bus-
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cando diversién y placer, mientras que con gran
frecuencia el rice plantador é minero america-
no, indio & filipino, pasa 4 Europa para descan-
sar de los negocios 6 encontrar placeres mds
variados, que los que pueden ofrecerle las abra-
sadas regiones, donde se han labrado tantas for-
tunas. Salvo las consecuencias de los excesos v
las imprudencias de la falta de cuidados higié-
nicos, todo lo demds es favorable, como si la
llegada de un criollo & Europa fuera la vuelta
del hijo prédigo d la casa paterna. Nada de acli-
matacién dificil, nada de molestias graves.

No obstante, el individuo sano 6 enfermo,
que trate de pasar & Europa, hard bien en pre-
pararse antes de tomar pasaje, para el cambio
brusco de clima, 4 cuyo fin le recomendamos
alguros lijeros laxantes 4 fin de mantener el
vientre libre, y dos 6 tres baiios generales, rdpi-
dos, frios, para predisponer el cuerpo al cambio
de medios.

Al dia siguiente del embarque empiezan pa-
ra ¢l criollo que emigra 4 Europa las impresio-
nes de todo género que han de modificar pro-
fundamente su modo de ser, y no es raro, en
los primeros dias de la navegacidén, sentirse mo-
lesto y aun llegar 4 contraer bronquitis agudas,
catarros, quizds anginas v alguna que otra vez,
muy raras, pneumonias, casi siempre muy be-
nignas. Estos efectos desaparecen por si solos, 4
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medida que el cuerpo se acos tumbra 4 la impre-
sion del frio, y el viajero, por su parte no debe
hacer mds que evitar las corrientes de aire, las
intemperies, el relente de la noche por tiempo
demasiado largo, los excesos en la comida muy
frecuentes en los grandes vapores y mantener
libre la tmaginacidn, sin temores ni sobresaltos
en la seguridad de que su aclimatacidn serd bre-
ve y rdpida en el pals templado d que se dirige.

Los individuos de razas de color sienten mu-
cho mds estas molestias, y los convalecientes y
enfermos deben cuidar la importancia de las
impresiones fisicas. Los que proceden de razas
indias puras 6 con mezcla de sangre europea y
los africanos, deben ante todo fortalecer la gar-
ganta, como medio de evitar las enfermedades
de los bronquios, lo cual se consigue facilmente
gargarizandose conagua fria, y mejor aunsalada;
también se fortitica la garganta, lavdndola pri-
mero con agua caliente v después con agua fria;
deberdn distraer su imaginacién,d fin de que no
ejerza una accién moral muy pronunciada el as-
pectode las brumas y nieblas, que, aun en medio
del verano,suelennotarse enla proximidad delas
costas europeas, sobre todo si se dirigen al Nor—
te de Francia 6 4 Inglaterra, v seria muy con-
veniente que, 4 ser posible, hicieran breve es—
tancia en un pais meridional, p.e. Alicante, Md-
laga 6 Canarias, paraacostumbrarse dlas nebulo-
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sidades que aqui suelen verse y 4 los saltos baro-
métricos que llevan consigo variaciones de tem-
peratura.

La sensacidn del frio que el criollo esperi-
menta en los primeros dias de la navegacidn se
aumenta 4 consecuencia de la insuficiencia del
vestido, pues los naturales de aquellos paises
sienten cierta repugnancia instintiva al uso de
las telas fuertes y tupidas, que aqul se emplean
para las épocas del otofio y del invierno, de tal
modo, que es frecuente verlos, aun en la esta-
cidén mas rigorosa, cubiertos con las telas lije-
ras de su pals, y solo vestir otras en avinonia
con el clima, cuando las necesidades sociales
les obligan 4 ello. Esto, que en cierto modo fa-
vorece el endurecimiento corporal, es peligroso
en los primeros tiempos de su llegada 4 Europa
y sobre todo en la navegacion, porque la varia-
cién brusca del grado de temperatura exterior
es causa predisponente de afecciones -catarrales
y reumdticas. Se debe acostumnbrar el cuerpo
d la intemperie, pero con cierto método y gra-
dualmente, para que la brusquedad de la ac-
cién del frio nosea tan notoria. Es indudable
que los criollos encuentran cierto placer en ex-
ponerse d la influencia ténica del frio, que para
ellos es una sensacidén nueva, y esto tiene una
explicacién muy sencilla en el estimulo, que la
temperatura mds baja produce en el organismo,



en la mds fdcil satisfacién de las funciones fisio-
1égicas, y en la tonicidad del sistema nervioso.
El aire,que se respira en los paises europeos, es-
td mds cargado de oxi{geno, y exije por lo tanto
menos fatiga, para verificar la oxigenacidn de la
sangre, de donde resulta menos desgaste de
energia que se aplica 4 todas las demds funcio-
nes del organismo. La sangre mds oxigenada
nutre mejor los drganos; el sistema nervioso
acostumbrado 4 la molicie del pais cdlido obra
mds libremente sobre el individuo y da mayor
excitacién 4 lo fisico, y mds grande actividad en
lo moral. Aqui se vive con mds energia, y el
caerpo toma en los medios que le rodean una
suma de fortaleza mucho mayor.

Casi todos los criollos aguardan 4 llegar al
puerto pdra vestirse con telas mds apropiadas al
pafs, ignorando que, aun en el centro del vera-
no, la temperatura es mds baja en la proximi-
dad de las costas que en tierra. Esto es, la causa
principal de las afecciones de las vias respirato-
rias que casj todos los criollos, mestizos, indios,
y africanos, sufren en la navegacién. Para evi-
tarlas bastaria tener mayor cuidado en la elec-
cién de ropas, y mds algdn abrigo exterior que
moderard la accién excesivamente fuerte del
frio, y la deprimente que se verifica, al pasar
del hemisferio Sur al Norte.

El uso de la franela, que se recomienda por



muchos médicos, no nos parece conveniente,
porque acostumbra el cuerpo al calor artificial,
lo cual es un inconveniente para la aclimatacidn.
El cuerpo debe acostumbrarse d la impresidn
del frio, y el calor debe buscarse en la reaccién
producida por el ¢jercicio. Ll criollo que se
acostumbra al uso de la franela nunca llegard
d un grado de aclimatacidn perfecto.

¢En que época debe pasar 4 Europa el crio-
llo? Es cuestién muy variable.

Si el viaje se hace solo por asuntos especia-
les & de recreo, y si la estancia en Europa ha de
ser corta, se debera venir en la primavera y re-
gresar 4 su pafs en el otoflo siguiente.

Si la estancia ha de ser prolongada, debe
verificarse el traslado en el verano, porque de
este modo 4 la llegada se encuentra una tempe-
ratura elevada, parecida, si el pais es meridio-
nal, 4 la de aquel, que abandond, y después
tiene tres meses de otono, para ir poco 4 poco
acostumbrdndose 4 una temperatura mds fria.
De este modo, al llegar la primavera siguiente,
se encuentra casi 6 totalmente aclimatado, y en
condiciones de salud admirables. Esto es lo mds

-1égico y cientifico, y la esperiencia demuestra
que los que guardan tal gradacién de tiempo,se
encuentran libres, durante elinvierno, de las mo-
lestias, que atacan 4 los que por ignorancia 0
por negligencia no las observan,



Aquellos individuos que estdn debilitados
por una larga estancia en él pafs cdlido, 6 con-
valecientes de enfermedades, y que verifican un
viaje como medio de curacién 6 de restableci-
miento, deberfan llegar 4 Europa en el otofio y
volver 4 su pafsen la primavera siguiente: por-
que en ellos hay que tener presentes tres cosas:
la aclimatacién meteoroldgica, la curacién de
su enfermedad, 6 el restablecimiento total, yla
evitacién de una recaida, cuando regresen al
pais tropical. Y muchas veces las indicaciones
que serfan convenientes para la aclimatacién
meteoroldgica, son contraproducentes para la
curacién de la enfermedad que les aqueja;
as{, eligiendo como época de llegada la media
otonal, ni sutren demasiadas molestias, durante
la travesia, ni se exponen, 4 la llegada, 4 tem-
peraturas extremas. La higiene de estos indivi-
duos debe ser en todo rigorosisima, y su cuida-
do tanto mayor cuanto mds grave sea 6 haya
sido su estado. Fuera de este caso especial siem-
pre se deberd tener cuidado, cuando se trata del
regreso de los criollos 4 su pais, de no hacerlo
en la estacién mds calurosa, sobre todo sise
trata de paises insalubres, y de nifos. Por qué?
porque el nifio criollo experimenta mds pronto
que el adulto los efectos reconstituyentes de los
climas templados, por lo que estd mds pro-
penso 4 las enfermedades que, en la zona torri-

30



da, pesan horriblemente sobre la infancia. Acli-
matado mds pronto en el pafls templado, el ni-
flo, se encuentra al regresar 4 su pals natal en
peores condiciones que el europeo que emi-
gra, porque se le obliga 4 una nueva aclimata-
cién siempre penosa, después de la que sufrid en
el pais templado. De aqui, del poco cuidado
que suele tenerse en este particular, el gran con-
tingente que dan 4 las estadisticas de la mortali-
dad en los paises tropicales los nifios, que han
venido 4 Europa con sus familias, y regresan
después sin los necesarios cuidados de la higie-
ne de aclimatacidn especial de la infancia,

Todo el cuidado, pues, del criollo, indio 6
mestizo, que pasa & Europa se reduce 4 utilizar
lainfluencia saludable dec las variaciones de tem-
peratura y evitar los excesos, que pudieran com-
prometer su aclimatacion, toda vez que por lode-
mds, las condiciones de los paises templados
favorecen el vigor fisico.

Héblase de la frecuencia con que los criollos
contraen en Europa enfermedades del pecho, y
se dice que estas son debidas 4 la aclimatacién.
Importa borrar de la mente del criollo emigran-
te, tal idea. Es cierto que tales dolencias se con-
traen 4 menudo, pero son debidas 4 una impre-
sionabilidad indudablemente mayor de las vias
respiratorias y cabidades pulmonales, que en
estos clinas alojan aire mds lleno de principios
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vitales, 4 las influencias nuevas y especiales, y
4 las imprudencias diarias cometidas por el
criollo emigrante sin la debida preparacién. En
Europa no se puede pasar impunemente de los
espacios muy calientes 4 los frios del exterior,
y no se puede ni se debe exponerse 4 la intem-
perie, sin el abrigo apropésito y necesario.

Las condiciones climatol égicas, hemos dicho
en otra parte, de Italiay Espafa, no son las
mismas que las de Francia ¢ Inglaterra. Y si en
estos ultimos paises, los naturales dan gran
contingente 4 las enfermedades del pulmén
¢qué tiene de estrano que le den también los
criollos en vias de aclimatacién? Una gran par-
tc de las tuberculosis, que sufren los criollos
en Paris vy Londres, son debidas 4 los escesos
de todo género 4 que suelen entregarse. Hallan
la muerte en brazos del placer, y la buscan por
si mism os, sin que ni el clima, ni la temperatu-
ra pongan nada de su parte para tan funesto
resultado. En Espana, apenas, si hay un cinco
por ciento de criollos atacados de tubérculos en
el pulmén. Las afecciones catarrales, sobre todo
en el primer afio, si, son frecuentes; pero estas
no son graves, si se cuidan como la medicina

“ensefa.

Es indudable y acreditado por varios afios de
experiencia médica, que el criollo resiste tanto
mds el cambio de clima, cuanto mds acostum-



brado estd 4 sufrir las variaciones bruscas de
temperatura. Y por esto, los criollos pertene-
cientes d las clases obreras 6 trabajadoras, ape-
nas sienten molestias por su trdnsito de un pafs
d otro, mientras que los j6venes de familias aco-
modadas, sufren afecciones catarrales y reumd-~
ticas con mayor frecuencia. Los primeros, acos-
tumbrados 4 sufrir la diferencia de calor del dia
al de la noche, que en los trépicos es d veces ex-
cesivo, han, en cierto modo, habituado su orga-
nismo 4 un cambio continuo, que llega 4 hacer-
les insensibles para el gradual, que sufren 4d su
paso 4 Europa. Los cricllos € individuos de ra-
gas de color, que prestan servicios mecdnicos 6
domésticos, disfrutan en lo general de una salud
envidiable desde el primer dia de su llegadad
Europa.

De aqui se deduce que los criollos no ten-
drdn nada que temer del clima europeo si, como
recomienda el sabio maestro Kneipp, se acos-
tumbraran 4 endurecer su cuerpo poniéndole en
condiciones para resistir la brusquedad de los
agentes atmosféricos.

Endurecer el cuerpo es fortificarle y tonif
carle; es darle vigor para la lucha diaria con Los
agentes exteriores; es proporcionarle mds vida,
mds salud; es alejar las enfermedades y ponerlt
en condicidn de resistir su ataque, si algun
vez, por circunstancias especiales,llegaran a bt




cer presa en él. Endurecer el cuerpo es aprove-
char toda la energfa desarrollada por los drga-
nos y ahuyentar la debilidad y la anemia. In-
dividuo endurecido, es, en general, individuo
sano de cuerpo y de alma.

Ya hemos dicho en la primera parte, cudles
son los medios de endurecerse: empléenlios los
criollos y nada tendrdn que temer.

Sobre todo el andar 4 ratos descalzo es
un gran foruficante. El sabio profesor de
Viena, Mr. Winternitz, que tan valiosos
estudios y descubrimientos ha hecho en pro
de la humanidad, multiplicando sus expe-
riencias acerca de los efectos del frio y del
calor, refirlendo al hombre las investigacio-
nes hechas por el profesor de Praga, Naumann,
ha demostrado que, bajo la excitacién del
frio, en la planta de los pies, se influla inme-
diatamente en la circulacién intercraneana, que
al principio se activaba y después se disminuia.
Por esta razén, es muy saludable la préctica de
andar d ratos descalzo. Con esta préctica se en-
durecen los pies y el cuerpo contra intemperies,
se atrae la sangre 4 las extremidades, librando
la cabeza de congestiones; se corta la fatiga pro-
ducida por el exceso de trabajo intelectual, y la
debilidad que produce el exceso de temperatura
en el verano; evitdndose también los dolores de
muelas, de cabeza, anginas, etc. Es decir, que el
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andar descalzo obra como un derivativo suave v
continuo, y favorece la libertad de la circulacién
y la transpiracién. No se debe dejar de andar
descalzo por causa del frio, aunque sea violento,
siempre que enseguida se procure la reaccion,
no calentdndose en chimenea, estufa 6 brasero,
sino andando con calzad o seco 6 metiéndose en
la cama. En los principiantes se presenta esta
reaccién al cabo de quince 6 treinta minutos.

El constipado 6 catarro de nariz, que puede
presentarse las primeras veces, no es peligroso:
4 los pocos dias el andar descalzo no tendra con-
secuencias de este género. Es muy conveniente,
si no se halla completamente descalzo, calzar
sandalias & al pargatas, pero sin medias ni calce-
tines, siempre que los pies no se enfrien. Sicon-
tinva el frio, péngase otro calzado 6 hdgase ejer-
cicio hasta conseguir la reaccién. Este ejercicio,
que por mds 6 menos tiempo pueden hacer to-
dos, es lo bastante para curar 6 preservar de
muchas enfermedades. Sobre todo los tempera-
mentos nerviosos y los individuos debilitados
deben practicar el andar descalzo.

Unase esta prdctica con el empleo adecusdo
del agua en medio- bafos, en afusiones, en com-
presas, en lociones, y el criollo, generalmente
aficionado al agua, se hallard en condiciones
para aclimatarse en breve y con estabilidad.

El gran agente de la salud del europeo que



— 47t —

va 4 América, del repatriado y del criollo que
viene 4 Europa, de todas clases y de todas eda-
des,es el agua pura y fresca;y los emigrantes de
cualquier nacién vy raza que sean, deben practi-
car,con el método que ensenian los autores, todo
género de usos hidroterdpicos, segtin se ve al de-
talle en las obras del sabio bienhechor de la
humanidad Mgr. Kneipp, y nosotros hemos ex-
puesto en los dltimos capitulos de la primera
parte.

Los criollos que en los primeros tiempos de
su aclimatacidén se sientan atacados de cual-
quier enfermedad de las vias respiratorias, que
son las que verdaderamente pueden tener mds
en cuidado 4 dichos individuos, pueden emplear
el tratamiento hidroterdpico localizado que se
emplea con éxito en Alemania para tales dolen-
cias, y que se ha sido muyv elogiado por el Doc-
tor le Gendre. El método, que es sencillisimo,
se reduce 4 proveerse de un trozo de gasa que
después de plegado en ocho dobleces tenga la
largura suficiente para cubrir desde los hom-
bros al vientre y anchura bastante para dar una
vuelta al pecho y espalda. Después se corta
otra pieza igual de tafetdn engomado. Se intro-
duce la gasa en agua que tenga la temperatura
de la habitacidn del enfermo, y, después de ex-
primirla, se aplica exactamente al rededor dej
cuerpo desde el vértice del pecho hasta cubrir
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los rifiones y parte superior del vientre. Ense-
guida se coloca encima la pieza de tafetdn im-
permeable. Esta envoltura hace disminuir rdpi-
damente la disnea y combat: la excitacién ner-
viosa. Después de algunas aplicaciones de la
compresa himeda, toda la superficie del térax
experimenta una alteracidén rojiza y uniforme
bastante intensa. Puede repetirse y prolongarse
algunos dias el tratamiento sin temor 4 los asal-
tos congestivos de la enfermedad.

Mr. le Gendre ha empleado el sistema con
nifios de todas edades, sie mpre con éxito cre-
ciente y con mayor eficacia cuanto menor era
la edad del pequenuelo.

Ya en Francia en 1884, el Doctor Rendu,
hizo uso del lienzo huimedo para los casos de
pneumonia grave, envolviendo todo el cuerpo
del enfermo en el paiio mojado y dejdndole asi
dos 6 tres horas, con cuyo procedimiento alcan-
z6 numerosas curaciones, afirmando que el pa-
flo humedo no ofrece peligro alguno y en cam-
bio da porresultado indudables ventajas. Pero
sobre todo constltese la obra famosa de Mgr.
Kneipp, Mi curacion por el agua.—2.* edicién.

No creemos necesario insistir en el papel im
portantisimo, que desempenia la higiene durante
el periodo en que, 4 influjo de las condiciones
climatéricas, se verifica el trabajo lento de adap-
tacién de la economia 4 los medios, que rodean
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al cuerpo para dar por resultado una aclimata-
cién perfecta. No basta que todo favorezca al
criollo durante esta época. Es preciso que ayu-
de 4 la influencia de los medios. Es necesario
que no destruya con imprudencias y excesos el
trabajo lento de los agentes naturales que le son
favorables.

Sus cuidados serdn.

Evitar las impresiones demasiado fuertes del
frio y de humedad, y precaverse contra las va-
riaciones bruscas de temperatura, cuando el
cuerpo no estd aun endurecido; salir de casa 4
las horas templadas del dia, sin trasnochar; ca-
lentarse moderadamente; usar vestidos relacio-
nados con el clima; usar de todo con modera-
cidén y sin abusar de nada; no olvidar que & la
atmoésfera abrasada de su pafs ha sucedido la
frigida de Europa; guardar una higiene severa
en cuanto 4 diversiones, placeres honestos, y
nada de excitaciones inttles.

En el orden moral es indudable que el ame-
ricano, indio 6 filipino, que pasa & Europa se
encuentra en mejores condiciones que el Euro-
peo que, muchas veces sin rumbo fijo, emigra
d los paises de América, Occeania v Asia. Y sin
embargo de esto la morrina, el spleen, la nos-
talgia, el deseo de la patria, que tantas victimas
causa entre los jovenes que emigran 4 las repu-
blicas americanas y 4 las colonias espafiolas,
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ataca también 4 los criollos que pasan 4 Euro-
pa, aunque con menor intensidad en razén 4
que la vida en las grandes capitales europeas
presenta mayor variedad y atractivo, mds diver-
siones y pasatiempos que, distrayendo el dnimo
le apartan el pensamiento de los lugares nati-
vos. Las mujeres, al pasar de la molicie de los
paises tropicales 4 la actividad de los templa-
dos, resisten mejor esta influencia, y los nifnos
con la volubilidad de lainfancia pronto olvidan
las imdgenes del tiempo pasado. Los adultos
son los que, por el contrario, mantienen mds vi-
vos los recuerdos del pasado. Mucha distraccién
y empleo frecuente de practicas hidroterdpicas,
sobre todo el bafo de asiento y medio bano bas-
tan para modificar este estado pasional delalma.

Hay un estado especial de la mujer criolla,
en el cual es poco conveniente la emigracion 4
Europa. Y este es durante el embarazo. Si se
hallan al principio de la gestacion, la travesia
debe hacerse, rodedndolas de cuidados especia-
les que moderen los arrebatos de su sistema ner-
vioso. Sila gestacién estd muy avanzada vale
mds esperar al alumbramiento. La mujer em-
barazada presenta en su estado especial cierto
inconveniente para la aclimatacién, y recomen-
damos, siel viaje fuera preciso, el mayor cui-
dado, para que no le sea tan sensible el cambio
de climas.
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La higiene del criollo, que emigra 4 los pai-
ses templados, es con muy escasa diferencia, la
que se recomienda en general paralos naturales
de estos climas.

Son infinitas las variaciones del clima en las
provincias espafolas. Formando la peninsula
un cono irregular truncado, cuya seccién es la
meseta central de ambas Castillas—dice el Doc-
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tor Pereda—siendo nuestro pals de los mds
montaiosos de Europa, con pendientesrdpidas,
gargantas angostas y profundas, extensos pdra-
mos 6 llanos, y montes des nudos, fdcil es com-
prender qué desigual serd su clima, si compara-
mos, por ejemplo, los terrenos dridos de la
Mancha, Castilla y Extremadura, con los veri-
cuetos y quiebras de Granada, Leén, Asturias,
Huesca, etc.; la regién de las palmeras y cafia
de azticar de Mdlaga y Huelva. con la de los
pinares de Segovia y Cuenca, carrascales de Na-
varra,etc.; cuando vemos que la temperatura
media anual es de 20° centigrados en Sevilla,
14° en Madrid v 10° en Burgos; que la mdxima
alcanza 4 44° en el primer punto, y la minima
4 12° bajo cero en el ultimo; que anualmente
llueve de 40 4 60 dias (410 ™/m) en Murcia, y
(1338 m/m) en Santiago; y por fin, donde hay
hasta 200 poblaciones tan elevadas sobre el ni-
vel del mar como Avila (1 100 metros), Soria
(1.068), Segovia (g6o), Burgos (860), Granada
(670), Madrid (655), etc.

Estas variaciones de nivel, de temperaturay
del aspecto particul ar de cada provincia espafo-
la, hace que sean variables losefectos de los pri-
meros tiempos de la aclimatacién, segin la par-
te de ella dende la necesidad 6 el capricho obli-
gue 4 residiralrepatriado ¢ criollo. Pero sea esta
cualquiera, el Unico cuidado que ha de tener €l
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criollo en nuestro pafs, es el frio, ya que aqui
por las excelentes condiciones climatoldgicas
que disfrutamos, no sean de temer complicacio-
nes de ningtin género en su salud.

Hay que tener presente en este asunto, como
un factor principalisimo, quizds el mds impor-
tante, la raza 4 que pertenece el criollo, pues
son varias las que dan contingente 4 la emigra-
cidn de que tratamos.

Las razas, dice Levy, son 4 la especie huma
na, lo que la constitucién es al individuo, sus
diferencias cefalométricas de color y forma, sig-
nifican un compuesto de moditicaciones exte-
riores 6 internas, la accidn del clima, el sello de
la hevencia, estados sociales, politicos y religio-
sos, que sefalan las distintas nacionalidades.
Observar la dispersién de las razas, castas y fa—
milias humanas, es reconocer la poderosa in-
fluencia de los agentes higiénicos, la reciproca
accién entre el organismo y los modificadores
fisicos. Y asi, lo que mds debe llamar la aten-
cién del higienista en los estudios sobre aclima-
tacién, es la raza 4 que pertenece el individuo.
Cuanto mads se acerque 4 la blanca pura, tanto
mds fdcil y seguro serd el trabajo de aclimata-
cién, Un criollo se habituard insensiblemente al
clima europeo, alli donde un indio ¢ mestizo se
verd obligado 4 rodearse de cuidados esquisitos,
para neutralizar la infiuencia, quizds exagerada
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del frio, que es el unico inconv eniente parala
aclimatacidn.

Elfrio seco y moderado no tiene inconve-
nientes para la salud; por el co ntrario, produce
ventajas positivas. De aqui que la aclimatacidn
en tales condiciones climatold gicas sea fdcil y
pronta, auxiliada por una buena higiene, que
activa las funciones, excita el apetito y aumenta
la energia muscalar . Mds perjudicial es el frio
hiimedo que se tolera muv mal por el criollo
recién llegado 4 estos pafsss, sobre todo por el
procedente de Filipinas € India, que sufren cier-
to entumecimiento especial y dolores reumdti-
cos en las extremidades, & veces intensos, que
desaparecen en cuanto cesa la causa atmosférica
que los motiva. Fuera de e ste caso especial, que
no es durable, sobre todo en Espafia, 1d impre-
sién del frio no es molesta ni perjudicial, y
pronto se acostumbra 4 ella la economia, siem-
pre que se rehuya el demasiado abrigo dela
garganta, que debilitdndola, la hace mds sensi-
ble d los efectos de la temperatura exterior.

Ante todo y sobre todo decia el gran espe-
cialista Mackenzie—h ay que fortalecer la gar-
ganta. Hay que acostumbrarla 4 que sufra las
mismas inclemencias atmosfericas que la cara.
Nadie se abriga el rostro, y 4 ello se¢ debe que
esta sea la parte mds du-a v enos propensa d
enfermedades de todo el cuerpo. '
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La garganta sirve de puente de entrada 4 los
pulmones, parte vitalisma, delicada 'y estrecha.
Crearse una garganta delicada es predestinarse
d morir de una enfemedadad del aparato res-
piratorio.

Para robustecer parte tan esencial del cuerpo
es muy conveniente (ya lo hemos dicho) hacer
gdrgaras todas las mafanas con agua salada:
(una cucharada de sal en un vaso de agua), y
también banarse la garganta con agua muy ca-
liente primero, y luego con agua muy fria. De
este modo se acostumbrard 4 los cambios brus-
cos de temperatura, que son los que la atacan.

Los érganos respiratorios sufren doblemen-
te la intuencia del frio, ya por la accién de la
temperatura, que afecta d toda la superficie del
cuerpo, rechazando la sangre d los pulmones, ya
porlaaccién meramentelocaldelaire,que,al pene-
trarcon mayor 6 menor intensidad en los pulmo-
nes, produce irritaciones, que pueden sergraves.

Este inconveniente puede evitarse, 6 al me~
nos aminorarse, respirando por la nariz en vez
de hacerlo por la boca. En tal caso la cantidad
de aire absorbida por las fosas nasales es mucho
menor que la que puede absorber la boca en
cada inspiracién, y como ademds el camino re-
corrido por el fluido es mds largo, llega 4 la ca-
vidad pulmonar mds caliente, no produciendo
irritacién ni sensacién de malestar,
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Es también muy ttil taparse la boca y la
nariz con un panuelo, lo cual sirv e para templar
el aire y evitar su violencia. Esta prdctica debe
emplearse por los criollos, en los primeros tiem-
pos de su estancia en Europa, siempre que sal-
gan al aire libre; con ella evitaran las irritacio-
nes pulmonales, del cerebro, del intestino, del
corazdn, y otras afecciones casi siempre graves.

Tampoco debe acostumbrarse el criollo d
tener siempre cubierta la cabeza con gorros d
veces muy pesados. Tal prdctica es causa de
que, cuando por necesidades sociales, en vi-
sita, ante seforas, 6 en sitios sagrados, ten-
gan que permanecer descubiertos algtn tiempo,
se adquieran catarros de cabeza, pasmos muy
molestos y de dificil curacidén. La cabeza debe
estar descubierta en el interior de las habira-
ciones, porque ya la Naturaleza la dié un abri-
go especial, el cabello, para mantener el crdneo
4 una temperatura moderada y conveniente.
El exceso de calor es perjudicial d los 6rganos
contenidos en la cavidad craneana. Por la no-
che tampoco deben usarse gorros de dormir, ni
pafiuelo, que evitan la libre transpiracién y
absorcién por el cuero cabelludo, y excitan el
sistema nervioso, produciendo ensuenos, € in-
somnios. Causa muy buen efecto, segin Fonsa-
grives y nosotros lo hemos notado, lavarse la
cabeza, al irse d la cama, con agua fria, pero,
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enjugandose bien el pelo y cuero cabelludo, sin
lo cual pudiera hacer daflo: con esta préctica
no hay necesidad de ponerse pafiuelo ni gorro
de dormir.

Los criollos, cuando llegan 4 Europa, acos—
tumbran 4 cubrirse las manos con guantes, si-
guiendo las prescripciones de la moda, y en la
creencia de que asl evitardn la formacién de
sabanones, etc.

Esto es un error. Los guantes solo deben
emplearse en las épocas de grandes frios, cuan-
do se guie un coche, se monte en velocipedo, et-
cétera, es decir, cunando el cuerpo no se mueva
lo bastante para la produccién de calor.

En todos los demds casos, el guante, usado
con exceso, produce cierta blandura y debilidad
en las manos. que las predispone 4 las dolencias
que se quieren evitar.

Lo mejor es endurar las manos, para lo cual
se empleardn maniluvios frecuentes, es decir,
se meteran las manos hasta el codo en agua fria,
durante uno 6 dos minutos, y después se hard
gjercicio para provocar la reaccién del calor: asi
se atrae la sangre del pecho 4 las extremidades,
y, normalizada la circulacién, nohay que temer
dolencia ni afeccidn alguna.

Para quitar el frio de los pies es preciso, an-
te todo, evitar la inmovilidad, 4 fin de quela
sangre circule libremente; usar calzado secoy

31
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tener mucha limpieza en los calcetines é medias.
Cuando los piés estan {rios, todo el cuerpo se
halla mal. Es preciso, en tal caso, hacer algin
rato de ejércicio, conlo cual basta para reaccio-
narlos y obtener el deseado calor.

Las mujeres criollas, cuyo temperamento
nervioso se halla muy excitado por el trdnsito 4
Europa, deben observar con cuidado todas las
precauciones posibles contra el frio, procuran-
do acostumbrarse 4 resistir su variacién, y apro-
vechando, sobre todo en ciertas épocas, su in-
fluencia ténica y restauradora.

Para los nifios criollos puede ser fatal, espe-
cialmente los de familias ricas, y en la época de
la lactancia, el transito al pais europeo, y esto
no por condiciones del clima, sind por ignoran-
cia 6 desidia de sus progenitores.

Los fatales efectos del frio, las variaciones
en las temperaturas, los abusos infinitos de la
alimentacidn, la lactancia mercenaria, tan aten-
dida por la moda en las ciudades europeas, €l
abandono imprudente de los padres, dejandolos
entregados en manos de servidores no siempre
aptos y pocas veces prudentes, son causas, que,
entre otras, ocasionanuna mortalidad horrorosa
en la infancia, llegando 4 Espafia al 24 por 100
de los nacidos. Y esto es tanto mds sensible
cuanto que el niflo criollo se halla en excelentes
condiciones para su aclimatacién en Europa, ¥



su organismo se adapta de tal modo 4 las con-
diciones del pais templado, que bastan un par de
ahos de permanecia en él, para que, si regresa
4 su patria, se vea expuesto 4 todas las dolencias
del europeo emigrante. El cuidado de los pa-
dres, bajo su inmediata vigilancia; la alimenta-
cién ldctea, cambiada poco 4 poco por substan-
cias farindceas, 6 harinos as, aire puro, lociones
frecuentes, y ejercicio adecuado, bastarian para
cambiar totalmente su modo de ser y evitar la
mortandad que existe.

La higiene del criollo adolescente, en Euro-
pa, se reduce 4 procurar que vaya unido el in-
cremento orgdnico con el desarrollo de los afec-
tos, 4 endurecer su economia para que adquiera
vigor fisico, fortaleza corporal; evitar que los
vicios germinen y crezcan con su Organismo,
débil aun por el trdnsito de clima, procurar ro-
bustez al cuerpo para obtener con ella un dique
al embate delas pasiones. El criollo adolescen-
te suele ser indolente; el indio perezoso: hay
que cambiar la indolencia y la pereza en activi-
dad, si se ha de aprovechar la influencia del
clima para la salud.

La impresién de frio que siente el criollo en
los primeros tiempos de su estancia en Europa
le obliga, en general, 4 habitar en espacios ce-
rrados, huyendo de puertas y ventanas, por te-
mor & una pulmonia ¢ 4 un catarro. Bueno es



evitar las corrientes de aire, pero ¢s necesario
respirar aire puro, renovando con mucha fre-
cuencia el viciado de las habitaciones.

El Doctor Dock, de Saint-Gall, afirma que
desdichadamente no se comprende aun bien
cuan importante es el aire puro para la vida del
hombre; seignora cuan fatal es el aire vicia-
do, cuanto malea nuestra sangre, arruina nues-
tros nervios y aletarga nuestro cerebro. No se
pasan impunemente horas, 4 veces dfas enteros
en habitaciones mal ventiladas. Muchas enfer-
medades se deben atribuir en especial, al aire
mefitico de los dormitorios, en los que pasamos
la tercera parte de nuestra vida, lo que es causa
cierta de variadas alteraciones pulmonares. Pa-
ra evitar estos inconvenientes es necesario de-
jar el cuarto en comunicacién con el aire exte-
rior, procurando no exponerse & una corriente
de aire, poniendo la cama en un dngulo dela
habitacién, de modo que se pueda siempre
abrir la ventana & balcén, sin peligros para la
economia. Nunca debe estar cerrada la ventana
durante la noche; basta que esté abierta unos
cuatro dedos.

La alimentacién del criollo, emigrado en
Europa, debe ser clegida con gran cuidado. En
ningdn modo le conviene el abuso de las carnes
que predisponen su estémago 4 dispepsias ¥
otras enfermedades del tubo digestivo, Las car
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nes en Europa son mds nutritivas que en los
paises cdlidos, porque estdn mds cargadas de
principios activos. Y es un error creer que el
uso excesivo de la alimentacién animal da por
resultado mayor fortaleza corporal. Las carnes
tardan mds en digerirse y obligan 4 mayor gas-
to de fuerzas. El hombre no es un animal car-
nivero: la disposicidn de su sistema dentario
prueba que la alimentacién debe ser vegetal, y
tanto es asi que para hacer uso de la animal,
tiene que someterla 4 decocciones y otros arre-
glos de la ciencia gastronémica. Todos los que
hacen uso excesivo de la alimentaciéon animal,
padecen dolencias del estdmago € intestinos, lo
que no ocurre con los que e mplean la vegetal, 6
el sistema mixto.

Los fisidlogos se han ingeniado en buscar la
cantidad de azoe y de carbono que el hombre
necesita para sustentarse. Segun las cifras de
Hervé-Magon se fijan as{: 6 4 g gramos de car—
bono, y 0,250 & 0,360 de azoe, por kilo de peso
del cuerpo; ahora bien, el régimen vegetal sumi-
nistra ampliamente esta cantidad, y aun mds
que el régimen de carne, 4 pesar de la preocu-
pacién carn{vora que, como tirano, domina 4
todos, y silos que comen carne no introdujeran
substarcias vegetales, no podrian vivir mucho
tiempo, seglin las investigaciones de Pavy,
Church, Wolf, Knop, Payen, Fresenius, Let—-



heby, Fonssagrives, etc. Elmejor métodoes, por
lo tanto, emplear pocas carnes. y estas no con-
dimentadascon especias; harinosos, frutas, leche
v huevos, y no cargar inttilmente el estdm ago
con una cantidad excesiva de alimentos es lo
mejor.

Eun lo referente 4 las bebidas, ¢l criollo debe
ser muy parco, abandonando la costumbre de
su pafs de consumir grandes cantidades de li-
quidos alcohdlicos. El alcohol se quema en ¢l
estémago, v sus vapores son siempre perjudicia-
les para el individuo. No debe dejarse llevar de
la falsa idea de que el alcohol produce calor,
pues como ya hemos dicho, si al principio ocu-
rre as{, después se siente {r{o, d veces intensisi-
mo, y prueba de elloes, que todos los indivi-
duos alcoholizados se quejan de frio en los pies.
Abusar de los licores es com prometer la acli-
matacién y predisponer el cuerpo 4 las enferme-
dades mds temibles para el criollo. £l que bebe
aguardiente pierde el apetito, hace mal las di-
gestiones, y lo poco que logra digerir no se asi-
mila como debiera, porque la sangre se halla en
un estado de irritacién especial. Es bueno,
cuando se han ingerido en el estémago alimen-
tos de dificil digestién beber una copita de
aguardiente para ayudar al trabajo estomacal,
pero en muy corta cantidad, y solo en este caso.

El café y thé son bebidas ténicas y estimu-



lantes 4 que los criollos estdn muy acostumbra -
dos, y que si pueden emplearse en el clima cd-
lido, por sus especiales condiciones, han de ser
empleados con mucha prudencia y parsimoniaen
Europa. Ei thé, es estcmacal, ténico y alimenti-
cio, sobre todo con leche, cuando se emplea en
muy cortas cantidades: una tacita, por la noche
6 en clase de desayuno; pero sise abusade €l el
tanino que contiene puede darlugar & dispepsias
y desarreglos del estémago. El café, La de ser
muy bueno, y estar hecho con mucha pulcri-
tud, para que sea- tolerable en los climas Euro-
peos. En otro caso excita demasiado el sistema
nervioso, produce insomnios y es causa de ma-
las digestiones. En su lugar puede y debe usarse
el cocimiento de malta, que es ténico y diges-
tivo, como hemos dicho en la primera parte de
esta obra. En Espafia elabora la malia un tan
modesto, como sabio sacerdote de Vich, que se
oculta bajo el seudénimo de monascillo de
Kneipp.

El alimento de los criollos & repatriados que
vienen 4 Europa en busca de la salud, debe ser
lo mds sencillo y natural que se pueda. El me-
jor es leche y sus preparados; harinosos, purés,
frutas; nada de vinagres ni especias; pan more—
no para mover con mds facilidad el vientre, pro-
hibicién de licores espirituosos y café; vino
poco, y solo enlas comidas. Nada de carnes, so-



bretodo por la noche § muy pocas, y estasblancas
Bébase el agua, si puede ser filtrada, y esteriliza-
da (1), 4 bocanadas, cada media hora: este régi-
men es el que mds aumenta,sin excitar, el calor

(1) El diario politico de Madrid, EI Imparcial,
de 27 de Marzo de 1897, ha publicado un nuevo pro-
cedimiento para obtener la esterilizacién del agua,
basado en el empleo del bromo, que mata en cinco
minutos todos los microbios patégenos y se neutra-
liza en seguida por el amoniaco. Bastan seis centi-
gramos de bromo para desinfectar un litro de agua.,

Cuando se trata de agua de rio en condiciones
ordinarias, se echan en cada litro dos centigramos
ciibicos de una disolucién preparada de antema-
no, y compuesta de 20 gramos de bromo, 20 de bro-
muro de potasio y 100 de agua. Cinco minutos des-
pués se afaden dos centimetros cibicos de una so-
lucién acuosa de amoniaco al g por 100.

Si el agua esti muy revuelta y es calcdrea, hay
que verter la solucién bromo-bromurada en canti-
dad suficiente para que el agua tome una ligera co-
loracién amarilla que persiste durante medio minu-
to. Luego se afade la solucién amoniacal en canti-
dad igual 4 la bromo-bromurada.

Claro estd que este método, preconizado por
Schumburg, en Alemania, no es aplicable maés que
en caso de duda sobre la purcza del agua que se va
4 beber.

En caso de guerra 6 epidemia puede prestar
grandes servicios.
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natural (1), v el que puede servir de auxiliar &
la medicacién, que se emplee en cada caso parti-
cular, no olvidando que el régimen dietético, en
una dolencia, debe estar acorde con el terapéu-
tico, y que muchas mds curaciones se hacen con
el alimento apropiado, que con los medicamen-
tos de la Farmacopea.

Respecto al vestido, va hemos dicho que su
insuficiencia es causa de las variadas afecciones
catarrales y reumdticas que aflijen 4 los criollos
en los primeros tiempos de su estancia en Eu-
ropa.

El vestido se divide en interior y exterior.
El primero le constituyen las prendas de ropa,
generalmente blancas, que estdn en contacto
con la superficie del cuerpo; y el segundo las
exteriores que se ponen sobre aquellas. En la
primera parte de esta obra, hemos dicho quela

Dos frascos, uno de bromo y de bromuro y otro
de solucién amoniacal, y no hace falta mas para de-
fenderse del célera, del tifus, etc., etc.

{1) Véase la obra en prensa de }. Favrichon, El
alimento en salud y en enfermedad segin Kneipp
que hemos traducido, anotado y adicionado con re-
cetas de la cocina Kneipp. Es un compendio. muy
Gtil y muy recomendable: téngase presente que el
alimento es la medicina diaria, que se debe con-
siderar y tomar con tanta escrupulosidad como la de
las boticas.
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ropa interior del europeo debe ser de algodén;
igual recomendacién hacemos para el criollo
emigrante. El algoddn, aparte de ser mds suave,
y de empapar mcjor el sudor, permile que se
efectiie mds libremente la funcién de la transpi-
racién v guarda mads el caldérico del cuerpo, al
cual debe el criollo su insensibilidad, digdmoslo
asi, al frio exterior.

El uso de la lana para ropa interior es poco
recomendable. Segun el célebre higienista Lon-
de, el uso de la lana aplicada inmediatamente
d Ja superficie cutdnea es uno de los medios
mds eficaces que posee la terapéutica; pero es
también al mismo tiempo, origen de la mayor
parte de las enfermedades & cuya curacién con-
tribuye con tanta eficacia. Es preciso acostum-
brar gradunalmente al hombre 4 soportar las va-
riaciones atmosféricas, y sobre todo el frio, y
esta educacidn es el preservativo mds eficaz con-
tra las enfermedades que diariamente ocasionan
las impresiones vivas del aire. (1) Los inconve-

(1) Para mas detalles sobre este punto importan-
te de la higiene del vestido consiltense las obras de
Mr. Seb, Kneipp, que hemos traducido y anotado.
No se confundan con las traducidas por el Sr. Ayu-
so y que el Sr. Gili,elevado de encuadernador 4 li-
brero, gracias al que nos trajo las gallinas... ex-
pende, deprimiendo las nuestras, V. el 4 péndice B.
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nientes de la lana para el criollo son multiples,
en razén 4 que la irritabilidad que produce en
la piel puede tomarse como un exceso de calor,
obligdndole 4 aligerarse de ropa, lo cual es siem-
pre perjudicial en el periodo de aclimatacién

Kneipp, citado por el abate Bechtold, en su
Annuaire de I* hydroterapie mise & la portde de
lout le monde, dice: «Es un error creer que la
lana conserva el calor por mds tiempo que el
lienzo. Buscando la verdad he hecho la expe-
riencia siguiente: he rodeado dos vasos de las
mismas dimensiones, uno de franela y otrode
lienzo, llendndolos después de agua caliente, é
introduciendo un termdmetro en cada uno. Al
principio, el agua del vaso rodeado de franela,
permanecié, si, mds caliente; pero después,:
la temperatura del vaso rodeado de lienzo, tardd
mds en bajar que la del otro; de modo que al
fin el licnzo mostré ser mejor preservativo con-
tra el frio, que la franela.»

GerhardtRohlfs, célebre explorador del Afri-
ca, ha designado con razén, el sistema de vesti-
do de lana, como médtodo insensato, que produ-
ce una degeneracion formal en la piel.

El criollo debe abstenerse, por lo tanto, de
recomendaciones poco meditadas y tener en
cuenta que no es la lana en contacto con la piel
ni la mucha ropa la que producen calor. El ca-
lor le produce el cuerpo, y lo que hay que
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evitar es que este calor se pierda en contacto
con el aire exterior.

Ellienzo de mallas gruesas, dice el sabio
Doctor Bayr, tiene todas las cond'ciones que se
pueden exigir para que un vestido sea sano: ab-
sorbe mejor el sudor, y por su exiructura, deja
salir lentamente el calor; estd expuesto al aire,
puesto que sus poros estdn muy poco unidos; @
causa de la disposicion de sus pliegues, deja un
espacio libre entre él y la piel; en fin conserva

el calor.
El abrigo usado en la cama, estd en relacién

con el empleado durante el dia para el vestido.
Y asi el criollo que durante el dia emplée mu-
cha ropa, tendrd que ponerse mucho mds du-
rante la noche. En un buen método higiénico,
por la noche no se debe usar mds que dos man-
tas, una de lana, y las sdbanas deben ser de
lienzo grueso 6 dz algoddén. La manta de lana
debe estar encima de la sdbana; 4 los pies puede
ponerse un poco mds de abrigo. La cabeza debe
estar descubierta, sin pafiuelos ni gorros que
eviten la transpiracidén. El suefio debe ser re-
posado y tranquilo, favorecido por medio de
una locidn de cabeza, como hemos dicho, al
acostarse, y la permanencia en el lecho no debe
pasar de siete horas.

La limpieza corporal es de absoluta necesi-
dad para el criollo emigrante. El uso del agua
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para refrescar el cuerpo, es el mejor auxiliar de
la aclimatacion.

Los criollos, y sobre todo las razas de color,
son muy aficionados 4 los cosméticos y olores
fuertes, los primeros por moda, por lujo; los se-
gundos para neutralizar el mal olor de su cuer-
po. Ea Europa, los olores demasiado fuertes son
de muy mal gusto, y el criollo no deberia usar
mds cosmético que el agua clara y fresca y el
jabdén de perfume suave.Los jabones de fabrica-
cién espafola, son preferibles, bajo e} punto de
vista higiénico, aunque no lo sean bajo el de la
moda, d.los de procedencia extranjera. Los per-
fumes son muy suaves y las grasas suelen ser
mejores. El criollo que siga el método Kueipp
y haga uso frecuente del agua, se verd poco ne-
cesitado de jabones y cosméticos. No habiendo
en los climas templados transpiracién excesiva,
el depdsito de sudor no es tan abundante y no
estd tan excitado el olor especial del cuerpo. Por
lo cual, los cosméticos no son tan necesarios, y
pueden ser perjudiciales, por su composicion
poco acorde con las reglas de la higiene.

El ejercicio es condicién especial para man-
tener el calor del cuerpo. El criollo debe hacer
ejercicio diario y en cuanto lo permitan sus fuer-
zas fisicas.

La equitacidn y la velocipedia son recomen-
dados por todos los autores. El primero porque
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oxigena mejor la sangre!en virtud de las gran-
des cantidades de aire puro que penetra en los
pulmones, y el segundo, porque permite mayor
actividad 4 érganos y musculos.

Los placeres y diversiones que con tan pré-
diga mano brinda la fortuna en Europa, deben
ser empleados con gran parsimonia por el crio-
llo. Todo placer va seguido de dolor, y es pre-
ciso tener en cuenta que el cuerpo humano no
se ha hecho para el placer sin Iimite ni medida.
Usar de todo. No abusar de nada. Hé ahi el se-
creto de la vida. No dar demasiado culto al
cuerpo olvidando que en el hombre hay cuerpo
y alma.

Cuando el criollo piense regresar d su pais,
serd conveniente se prepare con algin tiempo de
estancia en un clima mds cdlido, y de no poder
verificar esto, procurard la limpieza corporal in-
terior y exterior, y la calma del sistema nervio-
so. La hidroterapia, bien aplicada, surtird bue-
nos efectos en estos casos (1).

Los naturales de Cuba y Filipinas, pueden
prepararse para-su aclimatacidn en Europa, con

(1) Paratodos los consejos y pricticas hidrote-
rdpicas, necesarias, el repatriado y criollo dirijanse
4 nosotros, Santa Isabel, 45, principal, Madrid,
mandando dos sellos para la contestacién.
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alglin tiempo de estancia en las islas Baleares y
Canarias. El clima de éstas es muy parecido al
americano y tropical, y el organismo se acos-
tumbrard asi con mds prontitud 4 las condicio-
nes climatoldgicas de la Peninsula.



CAPITULO V

Sumario.—Hidroterapia del criollo en Europa.
—Aguas minero-medicinales. - Opiniones mé-
dicas.—Desconocimiento de los criollos acer-
ca de las aguas minerales europeas,—Aguas
minerales espafiolas, de que puede hacer uso
el criollo enfermo.—Bafios de Busot.—Baiios
de mar: sus ventajas para la aclimatacidn.
—Aguasnaturales: método hidroterapico mas
conveniente al criollo, que pasa & Europa
—Practicas hidroterapicas, que completanel
método.—Auxiliares de la hidroterapia. —X.08
nifios criollos en Europa.—Conclusidn.

En el dltimo capitulo de esta obrita vamos
4 ocuparnos de la hidroterapia del criollo en los
climas templados y frios de Europa, como el
mejor método higiénico y médico para gozar
de salud perfecta, aclimatarse rdapidamente, pre-
venir y en su caso curar las dolencias antiguas,
efecto del clima tropical, 6 el malestar, que pu-
diera haber producido el trdnsito brusco de las
latitudes Sur 4 Norte.

Con relacidn al criollo, y en méritos del tra
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bajo de aclimatacién, solo debemos estudiar:
las aguas minero-medicinales, las de mar y las
aguas naturales, de las que hacemos tan rdpido
bosquejo como los limites ‘de nuestro trabajo
demandan.

Las aguas minero medicinales :deben ser
aplicadas al criollo para favorecer la aclimata-
cién, 6 vigorizar el organismo?

Hé aqui un verdadero problema para los es-
critores del dia.

«Hay una opinién bastante acreditada entre
el vulgo y aun por muchos médicos, —dice
Rufz,~—relativamente 4 la conveniencia 6 nece-
sidad del uso de las aguas minero—medicinales
por el habitante de los trépicos, que viene d Eu-
ropa. ¢Se encuentra sano? Estas aguas deberdn
modificar sus érganos abdominales y obrar
como tratamiento preventivo contra las enfer-
medades 4 que ha de exponerse 4 su regreso.
¢Estd enfermo? Pues dichas aguas curardn las
lesiones de sus visceras, y borrardn el sello pa-
tolégico de los paises cdlidos. Esta creencia se
funda, en parte, en errores y apariencias. El
error consiste en la preponderancia otorgada 4
las funciones del higado, que supliria 4 la accién
del pulmoén, efectuando, bajo la forma de bilis,
la separacién del carbono, eliminado por la res-
piracidn, bajo la forma de dcido carbdnico, en
los paises frios. Nada demuestra hasta aqui esa

32



dctiva substitucién del higado en los paises ¢4~
lidos, ni esta fisiologia, donde la imaginacidn
ha superado 4 la experimentacién, estd muy le-
jos de basarse en la patologia, por mds que se
haya expuesto ésta como prueba de aquélla. En
realidad, las enfermedades del higado son mds
variadas en Europa que en las latitudes calidas,
donde apenas se observan mds que las inicas y
graves lesiones de la hepatitis, habiendo locali-
dades casi exentas de estas afecciones. En cuan-
to 4 la coloracién amarillenta, obscura y térrea
de la piel, no depende de alteraciones hepdti~
cas, y, 4 pesar de las apariencias, debe referirse
siempre, & casi siempre, 4 la cloro-anemia.»
Vése aqui, que un escritor tan perito en estas
materias como el citado, empieza por negar la
necesidad, y quizds la conveniencia de los ba-
fios minerales en la curacién de las dolencias
hepdticas; opinidén en la que estdn conformes
casi todos los médicos ingleses y una gran parte
de los de Francia, y que se basan en lo complejo
de los efectos que el paludismo puede causar en
la economia del criollo y del europeo.

«Estradicién vulgar—escribe el mismo Dr.—
que después de una estancia prolongada en las
colonias, hay necesidad de ir 4 Vichy, para res:
tablecerse del higado.»

Esta tradicidn ha sido, en gran parte, soste-
nida por las exageraciones de los partidarios de
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la balnoterapia minero-medicinal, que preter-
den hacer del uso de las aguas minerales una
cspecie de panacea, para curar todas las enfer:
medades, aun las mds contradictorias. No se
puede negar que en las estaciones termales han
encontrado muchos enfermos la salud, pero no
podemos decir si ha sido 4 influjo de la minera-
lizacién de las aguas, 6 por aquellas otras cir-
cunstancias que rodean al individuo, como son:
descanso de las tareas habituales, mejor higiene,
aire mds puro, alimentacién mads sana, distrac-
cién, clima, etc., etc.

Tampoco Kneipp es partidario del uso de las
aguas minerales de que tanto se abusa en el dia.
Conformes nosotros con las opiniones del sabio
alemdn, creemos que elcriollo, 4 menos de sufrir
grave dolencia, v después de ensayos multiples,
no debe emplear el agua minero-medicinal,
porque enella no ha de hallar la eficacia del
agua pura, limpia y cristalina, libre de substan-
cias minerales. Por desgracia hay que confesar
que el vaclo grande que existe en la medicina
‘termal, existe también en su aplicacién dla cu-
racion de las enfermedades contraidas en los
paises cdlidos, y mientras esta rama de la cien-
cia de curar no tome mds vuelos, no podemos
decir d priori, el efecto de determinadas aguas
en las afecciones palidicas y endémicas de
aguellos pafses.
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Hay que notar, por otra parte, el poco cono-
cimiento que los criollos tienen de las aguas
minerales europeas v menos aun de las espano-
las. A excepcidn de algunas estaciones termales
de los Pirineos, que conocen mds por los ele-
mentos de distraccién, que procuran, que por la
virtud de las aguas, apenas si en América é In-
dia goza fama otro establecimiento de aguas
minero-medicinales que el de Vichy y con ellas
pretenden curar todas sus afeciones y todas sus
dolencias, sea cualquiera su intensidad y el 6r-
gano 8 dérganos atacados. De aqui que, como al
salir de su pais tienen ya elegida dicha estacién
termal, acepten con poco gusto y menos fe otra
cualquiera, que la experiencia médica les desig-
ne como conveniente para la dolencia, é restos
de dolencia que les aqueje.

No podemos extendernos demasiado sobre
este punto, por lo cual reiteramos al criollo que
emigre 4 Europa en buen estado de salud, que
de ningin modo haga uso de -aguas minerales,
ni como preservativo ni como medio terapéuti-
co ¢ fortificante. E]l agua mineral no puede ha-
cerle beneficio alguno, y en cambio se expone é
comprometer su aclimatacién 6 su salud.

En cuanto al criollo, el repatriado, enfermos,
pueden ensayar, prévios los consejos de un mé:
dico, las aguas de Bagneres de Bigorre, Crausac,
La Maldn, Sylvanés, Vichy, etc., en Francig
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las de Caslsbad, Kissingen y Marienbad en Ale-
mania; las de Spd, en Bélgica; las de Orezza, en
Coércega, y otras muchas, segiin el dictamen mé.
dico concienzuda y rigurosamente verificado.

En Espana hay abundantes manantiales de
aguas ferruginosas, que pueden ensayarse en la
anemia contraida en los paises cdlidos; tales son
los de: Santa Agueda, Lanjarén, Villatoyay
Graenaj y para el tratamiento de las diarreas y
disenterfas crénicas se pueden emplear las de
Verin (Orense) aguas alcalinas frias, que suelen
dar buenos resultados, y que estan ayudadas por
una naturaleza exuberante y su clima, excelen—
te para toda indicacién balnoterdpica.

En especial no podemos menos de recomen -
dar al repatriado y criollo enfermos y aun al
touriste el gran establecimiento de los Bafios
de Busot (provincia de Alicante), cuyas aguas
sulfatadas sddicas, cdlcicas, magnésicas y bicar-
bonatadas mixtas tienen una temperatura de 3q°
d 41° centigrados, con un caudal de 140 litros
por segundo. Este establecimiento, situado al
N. E. de la provincia de Alicante, 4 501 metros
sobre el nivel del mar, un kilémetro del pueblo
de Aguas, tres de la costa del Mediterraneo y
15 de la capital, se halla defendido de los vien-
tos N. por la famosa montafia de Cabezo de oro
de 1.300 metros de altura y rodeado de extensos
pinares y frondosa campifia, cruzados por mis



de 20 kildmetros de amplios paseos, que hacen
del balneario un ameno y pintoresco recreo, en
que se disfrata de una temperatura media, du-
rante las temporadas oficiales, de 20° centigrado.
El establecimiento estd abierto oficialmente des-
de 1.° Mayo 4 30 Junio, y de 1.° Septiembre 4
31 de Octubre (1). Estas aguas estdn indicadas
para los padecimientos del estdmago ¢ intestinos,
del higado, de las vias urinarias, aparato geni-
tal de la mujer, de la piel y en general contra
los reumatismos articular y muscular, gota, neu-
ralgias y netrosis, epilepsia, convulsiones, ane-
mia, clorosis, astenia nerviosa, convalencia de
enfermedades graves, paludismo, obstrucciones
€ infarto del bazo, paralisis idiopdticas y sinto-
madticas, heridas por arma de fuego y blancas y
cicatrices dolorosas.

En caso muy extremo, si el estado del en-
fermo no consintiera un viaje siempre molesto,
pueden emplearse los banos artificiales, aun que
su efecto deje mucho que desear en la prdctica.

Los bafos de mar son, por el contrario, reco-

(1) Para mas datos y cuantas noticias se deseen
fuera de las temporadas oficiales, dirigirse al Admi-
nistrador general del Exmo. Sr. Marqués del Bosch
de Arés, D. Zoilo Martinez Blanquer, calle Mayor,
54. Alicante.

Respecto 4 itinerario, hospedaje y balneario de
los Baifios de Busot, veasc el anuncio,
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mendados 4 los criollos. La fuerza del embate de
las olas, los principios de que se hallan satura-
das las atmdsferas de las playas, el iodo que pe-
netra en los pulmones, el ambiente rico en prin-
ciplos oxigenadores de la sangre, todo, en fin,
contribuye 4 hacer de la estancia en las orillas
del mar, un auxiliar poderoso de la aclimata-
cién. Los banos de mar son ténicos y fortifican-
Y recomendamos se tomen en las playas
del Norte de Espafna, donde la mayor fuerza del
oleaje es un verdadero auxiliar de la salud. El
criollo, pues, debe huir de las playas meridiona-
nales, es decir, de las alicantinas y andaluzas,
pues si éstas son mds similares de las de su pa—
tria, en cambio aquéllas son mds convenientes
para su organismo. Debe, igualmente, evitar to-
dos aquellos puestos donde se rinda culto 4 las
exigencias de la moda, buscando mucho aire y
mucha luz. El organismo del criollo en vias de
aclimatacidén en Europa, apetece oxigeno abun-
dante y iodo hasta la casi saturacién; fuerzas y
vigor es lo que, en suma, ha de darle salud y
adaptacién al clima. Todo esto lo encontrard en
los pueblecitos de la parte Noroeste de Espana,
en Asturias y Galicia, cuyas playas son las mds
apropésito para llenar la indicacién terapeutlca
de los bafios de mar.
Pero estos bafios no surtirian su accién com-
pleta, si en cllos no se observara una higiene ri-



gurosa y si antes y despbués no se signiera un mé-
todo fortificante y eliminador de los principios
morbosos de la sangre, que permitiera la libre
ejecucién de todas las funciones del organismo.

Fuerza y vigor, hé aqui el secreto de la sa-
lud. Fuerza en los érganos, vigor en las fun-
ciones.

{Como se obtiene este remedio?

Por la prdctica constante del método de
Mgr. Kneipp; por la higiene rigurosa; por el
endurecimiento corporal; por el uso, en suma,
del agua natural, pura, fresca y cristalina.

«El cuerpo humano--dice Mgr. Kneipp, en
su tan citada obra M curacion por el agua—es
un organismo de Jos mds admirables que hayan
salido de las manos del Creador. Cada miembre-
cillo se ajusta al gran miembro, cada parte estd
exactamente calculada y encaja en el todo armé-
nico con admirable unidad... Todas las enfer-
medades, cualqujera que sea su nombre, tienen
su principio, su origen, su raiz, su germen en la
sangre, 6 mds bien en la desordenada circula-
cién de la sangre, por la presencia de elementos
extrafios y nocivos .. Semejantes 4 canales de
riego bien establecidos, las arterias llevan su sa-
via roja y vivificante 4 través de todo el cuerpo,
nutriendo, fecundando cada parte, cada érgano,
segun sus necesidades... El agua causa los efec-
tos siguientes: 1.°, disolver los principios mor-
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bificos de la sangre; 2.° eliminar lo que se ha
disuelto; 3.°, regularizar en su circulacién 4
la sangre as{ purificada, y 4.° fortificar y reani-
mar el organismo asj purificado... La delicadeza
de la generacién actual, su predisposicién 4
todas las enfermedades posibles, procede de la
falta de endurecimiento corporal.»

La molicie de nuestros contempordneos,
produce la delicadeza, la debilidad, el empobre-
cimiento de la sangre, la tensibilidad excesiva de
los nervios que se refleja en todo el organismo;
las enfermedades del corazdn v del estémago,
todo, en fin, lo que denota falta de vigor, de
fuerza, funciones torpemente 6 mal ejecutadas,
6rganos debilitados 6 poco aptos para desempe-
flar el papel, que tienen senalado en el orga-
nismo.

¢Por qué en las aldeas se hallan organismos
mds vigorosos que en las grandes ciudades? Por-
que en ellas el endurecimiento corporal es ma-
yor, y por esto mismo, la sangre roja y vigori—
zante del hombre del pueblo produce séres mds
aptos, mejor conformados que la anémica y em-
pobrecida de las clases mds selectas de la so-
ciedad.

El criollo, cuando emigra 4 Europa, se en—
cuentra en situacién muy parecida 4 la del ha-
bitante en las grandes ciudades de esta antigua
parte del mundo. Anémico, 6 poco menos, pero
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siempre en un grado mayor 6 menor de sangre
empobrecida, falta de glébulos rojos, no puede
dar al organismo un vigor de que clla carece: es
preciso fortificarla, nutrirla, para que pueda nu-
trir los érganos que ricga.. Esta nutricién de la
sangre da por resultado lo que llamamos endu-
recimiento corporal, vigorizacién completa del
organismo, haciéndole apto para neutralizar el
efecto de los agentes externos.

Yaen otro lugar hemos dicho, que los me-
dios de endurecer el cuerpo humano son: el pa-
sco con los pies descalzos, ya sea sobre los la-
drillos secos 6 humedos, sobre yerba mojada
con el rocfo, sobre la misma recién caida & por
el agua fria; & ya sean los bailos de brazos y
piernas y las afusiones de rodillas.

Estas formas de endurecimiento, son tan so-
lo aplicaciones del agua bajo distintas formas, y
un medio de acostumbrar al cuerpo 4 resistir la
temperatura externa, provocando al par une
reaccién, que elimine IOs humores morbosos da
la sangre.

Los bafios generdles deben tomarse d la tem-
peratura natural del agua, tenienlo presente,
repetimos, que cuanto mas corto es el baiio frio,
tanto mejor es su accion, porque la aplicacién
rdpida del agua activa la circulacidn, y en ex-
citar prudente y oportunamente la circulacidn
de la sangre, es en lo que consiste el método hi-
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droterdpico que no nos cansaremos de reco-
mendar. Ningin baio general, salvo casos pa-
tolégicos especiales, debe durar mds de 5-6 se-
gundos. Basta y sobra con este tiempo para ob-
tener el efecto salutifero del agua. El que no
disponga de bafo, apliquese la locién total, co-
mo hemos dicho en la primera parte de esta
obra. Los baitos de plantas emolientes, de al-
middn, harinosos, gelatinosos, antiespasmddi-
cos, salados, salinos, jabonosos, sulturosos, etc.,
tienen por objeto llenar indicaciones especiales,
y solo en ciertos y determinados casos deben
aplicarse.

Las sefloras, seguiran en absoluto, igual mé-
todo para endurecer su cuerpo, y hacer menos
sensibles los efectos del clima.

He aqui ahora e} mérodo que debe seguir el
criollo emigrante 4 su llegada 4 Europa.

[.° Paseo todos los dias al levantarse, du-
rante cinco d diez minutos, con los pies descal-
z0s, sobre los ladrillos de su cuarto. Cuando
esta prictica se haya verificado cierto numero
de dias, pueden humedecerse los ladrillos para
que sea de mds efecto. Calzarse después rdpida-
mente pura provocar la reaccién

2.° Aplicarse una locién total de un minuto
una 6 dos horas antes de levantarse de la cama
con un trapo mojado. Esta locién debe hacerse
del-modo siguiente: estando bien caliente en ¢l



-— 508 —

lecho, selevanta el individuo, se despoja de la
camisa, etc., se aplica su locidn; se cubre répi-
damente con la ropa y se vuelve al lecho 4 pro-
curar la reaccidn.

3. Cada ocho & quince dias, aplicarse la sé-
bana mojada; para lo cual se moja en agua una
sdbana, se retuerce para que suelte el exceso de
agua, se envuelve el individ uo en ella, y se cu-
bre perfectamente con las cubiertas del lecho,
buscando la reaccién, que sobreviene antes de
media hora.

Y por fin cada segundo § tercer dfa, tomar
un medio bafiio de cinco segundos d lo mds de
duracidn, frio; fortifica mucho el bajo vientre y
todo el organismo.

Esto y mucha higiene, aereacién lo- mds
completa posible; nada de ropa de lana al inte-
rior; holgura y limpieza en el vestido; alimen-
taci6n mds bien harinosa, que carnivora, y cal-
ma intelectual, bastan para obtener los benefi-
cios del método hidroterdpico, la fortaleza del
cuerpo y laregularidad en las funciones.

iDebe emplearse el agua para fortalecer el
organismo de los nifios criollos trasladados 4
Europa?

No se les debe lavar con agua fria inmediata-
mente después del nacimiento, porque se en-
frian ficilmente, y se cometeria gran impruden-
cia, si se les privara con rapidez de una gran can-
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tidad de caldrico. Sea elagua templada, después-
y segun el nifo se vaya fortificando, se ird re-
bajando la temperatura del agua, hasta que que,
de del tiempo. El nifo no tardard en acostum-
brarse al agua (ria, que le vendrd muy bieny le
ird fortificando el sistema nervioso. Pero ténga-
se presente que se le debe lavar con la mayor
rapidez posible, enjugarle cuidadosamente y
meterle en la cunita & vestirle conveniente-
mente.

Una indicacidn higiénica muy saludable
para los criollos que se trasladan & Europa, es-
pecialmente 4 la entrada del invierno, consiste
en lavar manos y pies con agua muy fria por
espacio de medio & un minuto; enjiguense las
manos, pero ponganse las medias ¢ calcetines,
sin secar los pies, y hdgase ejercicio. De este
modo se evitardn los sabafiones.

Los jévenes y viejos deben lavarse cada se-
gundo 6 tercer dia todo el cuerpo con agua fria,
y hasta lo deben hacer todos los dias, si su cons
titucién fuese débil, escrofulosa 6 reumdtica; la
mejor hora es por la mafiana, cuando en la ca-
ma el caldrico estd extendido uniformente por
todo el cuerpo. También se pueden tomar dos
medio-bafios 4 la semana, de 54 6 segundos, 6
bien una afusion superior 6 dos 4 la semana, se.
guida de afusién inferior. Cada cual consulte
sus necesidades y sus fuerzas, procurando, al
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dsar el agua fria, tener moderacidn y prudencia:
habrd personas que necesitardn una aplicacién
diaria, y otras & quienes bastard cada tres § cua-
tro dias. Para acostumbrarse al agua fria, con-
viene empezar en primavera ¢ verano. Los ané-
micos y nerviosos v los que tengan mucho mie-
do al agua fria, hardn bien lavdndose primero
con agua caliente, terminando la locién con
agua fria; produce mejor efecto echar una parte
de buen vinagre en dos de agua.

Las personas 4 quienes repugne mucho el
agua fria, pueden tomar un bafo de agua muy
caliente, de 34° 4 36° R., de un minuto de du
racién, segin aconsejan Winternitz y P. Del-
mds, y después terminar lavdndose bien con
agua fria.

Las mujeres casadas deben tomar cada tres
6 cuatro dias un medio-bano frio, de 5 & 6 se-
gundos, y cada quince dias aplicarse el pahuelo
mojado, durante el tiempo prescripto. Si se ha-
1lan embarazadas, sdlo deben aplicarse los me-
dio-bafos frios, pero no el panuelo. También
les conviene mucho el baflo de asiento, de dosd
tres 4 la semana.

Para ayudar al efecto ténico y fortificante
del agua, puede hacerse uso del aceite de higado
de bacalao, prefiriendo (si lo tolera el estéma-
go), el mds obscuro que ‘contienc mayor can-
tidad de principiosiodados y fosfatados, Una
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¢ucharada mafiana y tarde, una hora antes de
cada comida, es la dosis paralos adultos. Si no
se digiere bien, se pone en el aceite un polvito
de sal comin. Y si no se pudiera sufrir el sabor,
puede emulsionarse por cualquiera de los méto-
dos farmacolégicos conocidos. Este aceite es un
buen auxiliar de la medicacién, que dede seguir
el criollo sano en vias de aclimatacidn.

En el Rig-Veda hay un himno sagrado di-
rigido 4 Viswadevas, que hacemos nuestro hi-
giénicamente, sirviéndo nos como de broche de
oro para terminar nuestro trabajo:

«;Oh Dios! el hombre vacila; joh Dios! diri-
gidle; joh Dios! el hombre comete faltas; joh
Dios! volvedle la vida.

»Dos vientos soplan: uno del mar, otro del
continente lejano. Que el soplo del uno te dé la
fuerza; que el soplo del otro se lleve el mal.

»iOh viento! trde el remedio; joh viento! di-
sipa el mal. T4 posées todos los medicamentos;
ti eres el enviado de Dios.

»El viento habla: «Vengo 4 tf con la dicha y
la salud; yo te traigo la fuerza v la belleza; yo
quito la enfermedad.



»L.as ondas son saludables, las ondas recha-
zan la enfermedad.

»Ellas contienen toda especie de remedios,
que éllas te den la curacidén (1).»

(1) Vease 4 Daremberg Recherches sur I‘histoire
de la medicine durant la periode primitive de I*histoi-
re des Huidous, 3.* serie. Paris 1867.
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H¢ aqui el bien escrito articulo del Sr. Re-
paraz, inserto en E! Heraldo de Madrid, diario
politico, del 24 de Marzo de 18g7:

«lLa higiene del ejéreito.

»En una campana colonial, lo primero 4 que
hay que atender es 4 la higiene del ejército.

»Sin este cuidado la campanfa estd perdida antes
de empezada, v si el que se descuidé vence, es con
tal suma de estuerzos y al precio de tantas vidas,
que el triunfo cuesta mucho més de lo que vale.

»A costa de terribles escarmientos lo han apren-
dido las principales naciones curopeas, pero ni estas
lecciones ni las que nosotros mismos hemos recibi-
do han aprovechado, aunque terribles. Véase lo que
pasa en Cuba. Las causas son harto sabidas, y me-
Jor que nadie las conoce el Gobierno; pero como si
n6 las supiera, porque como no gobierna, no reme-
dia. Por boca de los que en la prensa le defienden,
echa de vez en cuando la cuipa de las calamidades
que alli padece el ejéreito, al vémito, 4 la manigua
y al clima, fiado de que ninguno de éstos habla, que
si hablasen, buenas cosas dirfan, y muy fundadas,
en su descargo. El vémito, por ejemplo, declararia,
v con razén sobrada, que el dafio que €l hace es po-

a0
20
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ca cosa en comparacién de los estragos causados por
la tisis y el paludismo, y estos, 4 su vez, alegarian
que si la extenuacién de los hombres, causada por el
mucho trabajo y la mala y escasa comida, no les
abonase el terreno, nunca hubiesen podido llegar 4
hacer el mal que han hecho.

»El Archipiélago filipino estd situado entre los
grados 5y 20 (préoximamente) de latitud Norte, es
decir, 4 bastante menos distancia del Ecuador que
Cuba: Manila héillase 4 14 grados.

»En la isla de Luzén, la mds septentrional delas
principales, el clima es bueno, de Noviembre 4 Fe-
brero. El termémetro pasa pocas veces de los 29 gra-
dos. En Marzo comienza & hacer mucho calor, el
cual aumenta hasta Mayo, que es el mis calido del
afio. Diciembre es el mds fresco. [.a temperatura
media de aquél es de 31 grados. LLa de éste de 26. La
méxima observada hasta ahora no ha pasado de 36
grados. LLa minima no ha bajado de 12.

»La diferencia de la temperatura media del mes
mis calido al mas fresco, es, como queda dicho, muy
pequena. No pasa de 5 grados (de 31 4 26). [.a osci-
lacién térmica diaria, tampoco es grande. No hay
brisas frescas, como en la Gran Antilla, ni vientos
del Norte, casi frios 6 frios del todo. Por eso es mas
debilitante el clima filipino que el antillano.

»Estas islas estdn en la zona de las monzones,
vientos que corren de SO. 4 NE., 6 en sentido con-
trario, por espacio de cinco meses cada uno.

»Si el sol esta al Norte del Ecuador, sopla Ia
monzén del SO, y la del Noreeste si esté al Sur, |

»Segtin domina el uno 6 el otro, asi llueve mis§ |



menos en determinados parajes del Archipiélago.
En Manila llueve, de Julio & Septiembre, casi todos
los dias; de Enero 4 primeros de Mayo, casl nunca.
La capa pluvial llega al afio 4 1.545.

»El calor intenso y constante produce gran eva-
poracién. La atmoésfera estd saturada de vapor de
agua. Como el calor hiimedo favorece muchisimo el
desarrollo de los gérmenes patégenos, el clima fili.
pino es bastante nocivo al europeo, y mds si éste ha
de padecer tales trabajos como los que se encuen-
tran en una campafa por bien dirigida que estéy
por mucho gue se haya cuidado el general de evitar
fatigas y privaciones.

»La enfermedad principal v la més temible alli
para el ejéreito, es el paludismo, v la costa uno de
los parajes en que hace may ores estragos, por ser ¢l
terreno bajo y anegadizo. Manila y las tierras veci-
nas, incluso todo el N. de la provincia de Cavite,
son sitios muy apropdsito para la propagacién de
10s gérmenes palddicos.

»Las mas de las veces los accesos son intermiten .
tes, de forma sencilla y diarios, Van acempafados
de gastritis catarcal, y producen la agravacién de las
enfermedades del higado. En cambio, es rara la fie-
bre biliosa grave. Tampoco son frecuentes las per-
niciosas. Cuando éstas se presentan tienen, gereral-
mente, la forma sincopal 6 comatosa.

»Al principiar la estacién lluviosa mantiénese la
fiebre paludica sin intermitencias, llegando 4 tener
cierta semejanza con la tifoidea. La piedra:de toque
para distinguirlas es el sulfato de quinina, porque
ante él cede la fiebre palidica continua, mientras
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que la verdadera tifoidea apenas se modifica. /Vi-
lodary==Guide sanitaire des troupes et du colon aux
colonies, p. 123).»

»No siempre producen los miasmas palidicos ac-
cesos sencillos 6 perniciosos. En ocasiones minan
poco el organismo v originan la anemia progresiva,
grave siempre- En muchos casos la acompana la hi-
pertrofia del higado.

»Las formas graves del paludismo hacen ain mis
dano 4 los indios que a los espanoles.

»En el organismo empobrecido por la anema,
arraigan con facilidad la diarrea v la disenteria, do-
lencias muy frecuentes en Filipinas, como en toda
tierra tropical.

»En ocasiones basta un enfriamiento para produ-
Cirlas. Entonces la enfermedad suele ser leve. Las
graves suelen ser siempre de cardcter infeccioso.

»La hepatitis y la verdadera tifoidea son raras en
Filipinas. f.a tisis, consecuencia natural de la ane-
mia progresiva, hace verdaderos estragos. En cam-

_bio son allf casi desconocidas algunas enfermedades
europeas de las més mortiferas
*1-*5‘(-

»Ya he dicho, ¥ no me cansaré de repetirlo, que
cuando el general Polavieja tomé el mando del ejér-
cito filipino, carecia éste de lo mdas necesario pard
emprender una campafa. El servicio sanitario esta-
ba sin organizar, y tuvo que dedicarle gran aten-
cién.

»De sobra conocfa su importancia. En la primera
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guerra de Cuba, la brigada Polavieja, bien alimen-
tada, bien calzada y bien vestida, fué quizds la que
menos bajas sufrié de cuantas operaban en el depar-
tamento oriental. En la guerra chica el soldado es-
tuvo siempre bien asistido y por eso padecié poco.

»En las instrucciones dadas entonces 4 los Jefes
por Polavieja, deciales éste: «Estando los cuerpos
ocupando un espacio relativamente pequeflo, y sien-
do el primer elemento para la guerra el soldado, es
de todo punto indispensable que coma carne, y exi-
giré responsabilidad al jefe de cuerpo que no la dé,
pues es preferible que el soldado se alimente y no
tenga alcances, § que los tenga v se muera 6 los
gaste en estancias de hospital.» (Inst. 8.%)

»[.0s pocos afos de los soldados enviados 4 Fili-
pinas; la falta de hospitales y sanatorios; ¢l ser pre-
(iso operar en Frebrero, Marzo y Abril, daba al pro-
blema sanitario excepcional importancia. Asi lo en-
tendid el general Polavieja. :

»Desde antes de embarcar en Buarcelona tenia el
propdsito de establecer en Beaguet un sanatorio en
¢l que los enfermos pudiesen recobrar la salud, fa-
vorecidos por las frescas brisas de aquellas altas
montanas. Desde que tomé el mando, 4 mediados de
Diciembre, comenzo 4 organizar hospitales. El 22 de
Enero estaban ya preparadas 120 camas en las tres
‘salas de la Escuela municipal de Manila. El hospi-
tal civil de San Juan de Dios se habilité para los
atacados de enfermedades comunes. Ayudaron mu-
cho en esta empresa al capitdn general algunos par-
ticulares, v muy especialmente las érdenes reli-
glosas.
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»L.os hospitales flotantes han dado buenos resul-
tados en otras campafas coloniales, bastando & ve.
ces el trasladar 4 ellos los soldados, apartindolos de
los miasmas terrestres para conseguir la curacién, En
Filipinas se han instalado varios, uno de ellos en
la laguna de Bay, en una barcaza cedida por la
Compania Trasatlantica. En ella se acomodaron ge
camas, quedando 4 popa y 4 proa el espacio necesa-
riopara el médico, los enfermeros y el botiquin,

»l.as bases de oparaciones contra el territorio re-
belde han sido, como en otro articulo dije, Balavan
(linea de Liang 4 la laguna de Taal, brigada Jara-
millo), Calamba (hrigada Cornell) v Bifan (brigada
Marina). En cada uno de estos sitios estableci6 el
general Polavieja depdsitos de 60 4 100 000 raciones,
hornos y hospitales para 100 camas. La ripiday ¢é-
moda evacuacién de los heridos y enfermos se pre
paré de tal suerte, que todos, sin excepcidn, han po-
dido ser curados y atendidos rapidisimamente. El
general Polavieja tenia anunciado que no moverfa
un soldado sin que todo estuviese dispuesto.-Asi lo
ha hecho y lo ha seguido haciendo en las bases su-
cesivas de operaciones que ha establecido, primero
en el avance sobre Silang, luego de este punto & Sa-
litrdn, y ahora en el ataque de Imus. Todo esto lo
ha ejecutado con gran trabajo por la falta de cami-
nos y la dificultad de hallar medios de transporte;
pero sin sufrir el menor tropiezo, & pesar de que el
enemigo no se ha limitado 4 defenderse, sino que ha
mostrado conocer las ventajas de unadefensiva-ofen-
siva constante, y en ocasiones enérgica.

»Gracias 4 este cuidado del general en jefe, el sol-



dado ha comido pan y carne diariamente. no faltan-
do la de carabao, que es muy buena y muy abun-
dante, sobre todo en los alrededores de Silang é In-
dang. Las columnas la han llevado en vive, como
hicieron en Cuba en la guerra chica. De que se pre-
vi6 el caso de que aun ésta llegase 4 faltar. es buena
prueba la siguiente orden de la plaza de Manila, de
21 de Diciembre:

«Con objeto de suplir la falta de carne fresca para
las tropas en operaciones, si llegara 4 ocurrir este
caso; para que el soldado pueda variar la confeccién
de sus ranchos y también llevar alimentos de ficil
transporte en las marchas, el e\celermslmo seflor
general en jefe ha (llsnuesto que en las factorias 6
1enos|tos que tiene establecidos la Administracion
militar en esta isla y en los que puedan crearse en lo
. sucesivo por exigencias de la campafa, se manten-
gan existencias de bacalao, latas de sardinas y de
ChOI‘lZOs, asi como algunos otros articulos que el se-
flor intendente militar del distrito me propondré y
considere convenientes, los cuales se suministrardn
por su costé 6 como racién extraordinaria, cuando
asi se determine.

»Al propio tiempo se ha servido disponer que en
adelante sélo se tacilitard racién extraordinaria de
vino por orden expresa de su autoridad 6 de los co-
mandantes generales 6 jefes de brigada respec-
tivos.

»LLo que de orden de S. E. se hace saber enla ge-
neral de este dia para el debido conocimiento y cum-
plimiento,—E! genecral jefe de E, M. G. Ernesto de
Aguirre.»

»Tan importante como el alimento, en una cam-
panade esta indole, es la bebida, y no menos que de
aquél se ocupd ¢l general Polavieja de ésta. Para
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que el soldado no beha agua de las charcas de ca-
mino, inevitable costumbre que suecle ser causa de
muchas entfermedades, mandé distribuir unas bote-
llitas de cana (bombones les llaman en el pais), en
las que llevan la racién de agua para las marchas,
También han tenido racién ordinaria de vino.

»Las jornadas han sido siempre cortas, sabiendo
muy bien el general Polavieja que las excesivamen-
te largas son el mayor enemigo que podemos tener,
Y esto, que es cierto en Filipinas, es ciertisimo en
Cuba, porque la especialidad de esta guerra es una
de tantas cosas de pura risa como por ahi se publi-
Can sin permiso del buen sentido. Si él tuviera que
darle no se publicarian. En Bataan, Bulacin, Mo-
rong y otras comarcas del centro de Luzén, donde
ha sido preciso perseguir 4 los rebeldes, se ha sabido
hacerlo sin grave detrimento de la salud de las tro-
pas, 4 pesar de que el terreno cs alli tan malo como
el peor de lo mis quebrado y selvitico de la provin-
cia de Santiago de Cuba. Se ha procurado siempre
que ha sido indispensable un gran csfuerzo, que éste
no resultase fuera de proporcién con la ventaja que
se trataba de lograr, y con el mayor empeno se han
evitado esas inconsideradas marchas forzadas, en
que solo se consigue dejar inutilizada una fuerza
para muchos dias. De este modo entendia el general
Polavieja la persecucién cuando operaba en Cuba y
de este modo la entiende también en Filipinas.

»No poco agradecimiento le deben por estola
nacién y el Ejército.
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»En poco mdas de tres meses, el capitan general
de Filipinas ha organizado todos los servicios de
campafa, ha concluido una guerra y ha vencido 4 un
enemigo ensoberbecido por anteriores descalabros
nuestros. A todo ha atendido por si mismo, v no se
ha dado un momento de reposo. Hombre de profun-
das convicclones, movido 4 impulsos del mas ardien-
te v puro patriotismo, ha ido al remoto Archipiélago
4dsacrificarse por la patria v por el Rev, v lo ha cum-
plido tan al pie de la letra, que solo una cosa ha ol-
yidado desde mediados de Diciembre en que tomé
el mando, hasta hov: el cuidado de su propia salud.

»El mucho trabajo y el rigor del clima le han
hecho enfermar, ayudados poderosamente de con-
trariedades diarias, que han tenido en perpetuo de-
sasosiego su noble espiritu, dolorido de luchar con
pequefieces v ruindades, El momento de que la na-
cién le juzgue y juzgue 4 otros, estd quizds mas pro-
ximo de lo que muchos piensan, porque los sucesos
van tan aprisa, que ese juicio, solemne y definitivo,
tendrd que abrirse para todos.

Sélo entonces sabrd Espafia quién le ha servido
bien y desinteresadamente, v quién ha pensado nada
mis que en servirse 4 si mismo.»

G, Riraraz,
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NUESTRO DERECHO A PUBLICAR LAS OBRAS DE KNnEIPP,

Varias veces habrd notado el lector que hemos
mencionado el Arte del Puff, como dicen los nor-
teamericanos, para expresar un habil modo de dis-
frazar la verdad y engatusar al piblico.

Aludiamos 4 los Sres. Ayuso y D Juan Gili, re-
presentante éste de los editores alemanes de las
obras de Mgr. Kneipp, v aquel desdichado traduc-
tor de ellas,

Nosotros hemos sido los primeros que las hemos
conocido, traducido y editado en Espafa; el publico
agotd rapidamente la edicidn de Mi curacion por el
agua, y para impedirnos reproducirla, el encuader-
nador Gili interpuso querclla demanddndonos como
defraudadores de propiedad intelectual.

Mas de dos afios duré el proceso, y por fin la
Audiencia de lo criminal de esta corte, reconocié
nuestro derecho, en virtud de las razones que he.
mos expuesto en la Advertencia importantisima in-
serta al frente de la 2.* edicién de Mi curacién por
el agua. He aqui el resumen de dichas razones:

1.2 La propiedad intelectual pertenece 4 los tra-
ductores de obras extranjeras, si no hay convenios
internacionales segin preceptda el art. 2.°, pdrrafo
2.° de la Ley de propiedad intelectual de Espaia:



2.* Con Alemania no existe convenio alguno: el
llamado Convenio de Berna no ha obtenido ley es-
pecial de las Cortes segtin previene el art. 55 parra-
fo 4.°de la Constitucién del Estado: 3.* Aun cuando
fuese ley dicho convenio, no se han cumplido los
requisitos legales del pais de origen de la obra se-
gin previene el art. 2.° de dicho Convenio como
hemos probado por medio de certificiciones legali-
zadas expedidas 4 nuestro ruego en Leipzig: 4.* Aun
cuando se hubiesen cumplido, AMi curacion por el
agua es libro anterior al Convenio, y estd exceptua-
do en su protocolo final, parrafo 4 % ;en donde tienen
las leyes efecto retractivo? 5.* Aun cumplidas todas
las formalidades legales, no existe la completa reci-
procidad que exige la lev espafiola. pues los alema-
nes toman lo que les viene en gana de nuestros es-
critores, sin pedirles permiso,

De todas estas razones se desprende que nuestro
honor, nuestros intereses... concluya la frase el lec-
tor que no sea un Ayuso é un Gili.

Tuvimos tres entrevistas con el encuadernador
Gili, en las que le expusimos las anteriores convin -
centes razounes, pero... la poesia nos arrastray aqui
ajusta como anillo al dedo la fabulilla siguiente:

Primer afio.de leves estudiaba
Micifuy y aspiraba,
Con todos sus conatos
A ser oidor de crimen de los gates.
Una noche leyendo en las Partidas
Las palabras sabidas:
«Judgador non semeye 4 las gardufas,



Ca manso é non de {urtos es su oficio;
Et faga el sacrificio
De cortarse Jus unas.»

iSin ufias! dijo el gato; bueno es esto:
Mas me sirven las ufias que el Digesto»
Vayanse con lecciones,
Al gue nacioé con malas intenciones.

No nos pudimos arreglar el encuadernador se-
nor Gili y nosotros; siguié el proceso: el tribunal
reconocié nuestro derecho: interpuso recurso el Gili
ante ¢l Tribunal Supremo, y éste lo desecho de
plano; jcudndo abonard el Sr. Gili los dafios v per-
juicios que nos ha causado, publicando él cuatro
ediciones de la citada obra de Kneipp, mientras joh
hibil griego!l nos tenia atadas las manos con el pro-
ceso?

Creyendo en nuestro derecho publicamos, con
notas, otra obra de Kneipp, titulada ;Viyid asi! y...
nuevo proceso, que por unanimidad y a nuestro fa-
vor fallé la Audiencia de lo criminal de Madrid. El
industrial Sr. Gili interpone recurso ante el Tribu-
nal Supremo, lo acepta éste, quien casa la senten-
cia del tribunal inferior y nos condena 4:-dos meses
y un dia de arresto, §,000 pesetas de multa, y 2,500
de indemnizacién al querellante. Las razones le-
gales, que abonan nuestro derecho y que dejamos
apuntadas, cedieron 4 razones de mds peso, que sin
duda tenia el habil Gili.

Cumplidse la sentencia v atados codo con codo
con un timador atravesamos las calles de Madrid el
5 de Abril de 18y5, en direccidn 4 la carcel modelo,
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donde estuvimos jgracias sean dadas 4 Dios! seten-
ta dias, pues el expediente de indulto, aunque muy
rédpidamente tramitado, solo nos alcanzé en diez
dias: los otros 20 dias eran por la indemnizacién.

Contento debe estar el Sr. Gili, pero... verrd
qui vivrd

En El Almanaque Kneipp (de Kneipp no tiene
més que el nombre) correspondiente al afio de 1896,
dd cuenta el Sr. Gili & sus cdndidos lectores de dicha
sentencia en la pdgina 31 y con letras gordas, 4 fin
de que no se les pase desapercibida. Pero qué hdbil
el buen Gilil Envuelve en la advertencia todas las
obras de Kneipp cuando el failo del Tribunal soloha
recaido sobre el libro ; Vivid asi/{Oh buen industrial,
tan amante de la justicia y de la lev; ;como no dice
V. que en Mi curacion por el agua los tribunales
han reconocido mi derecho & publicarlo, y, por
ende V., al procesarme, lo ha violado? ;Sefor Gili,
no ve que la mejor habilidad es la honrade; y la
Sfranqueza, cueste lo cueste? El que lo quicra todo,
(y creo que V. lo quierc todo) busque primero el
reino de Dios, es decir la justicia, la verdad y el
derecho.

Hay mas: el Sr. Gili, 4 fin de coutener la ola
del publico que de las librerias arrebataba la pri-
mera edicién de Mi curacién por el agua, atacd la
parte literaria (oh mercantilismo!) de nuestra tra-
duccibn, valiéndose del catedritico de alemén, aca-
démico de la lengua, Sr. Ayuso, caput domina ve-
nale sub hasta, que diria el poeta: el grave acadé.
mico confeccioné un folleto donde al dar cuenta del
éxito de las obras de Myr. Kncipp, acusd de frau-
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dulenta nuestra traduccién, y de muy mal hecha,
invocando hasta la conciencialll para alarmar y ale-
jar al piblico de las obras de Mgr editadas por
nosotros. No dando el resultado apetecido tal dis-
paro reclamo el Adbil Sr. Gili, presenté al publico
una certificaciéni(no legalizada), firmada S. fneipp,
en la que se nos desautoriza para la publicacién de
sus obras; certificacién que en su parte interna y
externa, léxics y légica parece haber sido confec-
cionada en Madrid. Pero jcudnta habilidad!

Y es tanta la de este buen industrial, que en el
Almanaque Kneipp de 1895 autorizado, como él
dice, por Mgr., se ha insertado un ariiculo, en que
se afirma que los milagros de Niro. Sr. Jesucristo
eran prdcticas hidroterdpicas jjjPobre Mgr. Kneipp!
no solo le acosan los enfermos en Worishofen, sino
que mercaderes de toda Jaya, explotan su buen
nombre jdando al piblico gato por liebre!

Callamos otras habilidades del buen industrial
Sr. Gili y que podra ver el lectoren la Advertencia
importantisima inserta en la 2 * edicién de A/t cu-
racion por el agua.

1Y nosotros que habiamos creido al Sr. Gili, «fi-
dalgo guarnido de mucha mensuray!
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les: método hidroterapico méas conveniente
al criollo, que pasa & Kuropa.—Pricticas
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COMPANIA TRASATLANTICA

DE BARCELONA

SERVICIOS PARA 1897

Linea de las Antillas, New-York y Veracruz.

Combinacién 4 puertos americanos del Atlantlco
y puertos N. y S. del Pacifico.

Tres salidas mensuales: el 10 y 30 de Cadiz, y el
20 de Santander.

Linea de Filipinas.

z

Extensién 4 Ilo-lIlo y Cebd y combinaciones al
Golfo Pérsico, costa Oriental de Africa, India China,
Cochinchina, Japén y Australia.

Trece viajes anuales, saliendo de Barcelona ca-
da cuatro sdbados, 4 partir del 2 de Enero de 1897,
y de Manila cada cuatro jueves, & partir del 21 de
Enero de 1397. '

Linea de Buenos Aires.

Seis viajes anuales para Montevideo y Buenos
Aires, con escala en Santa Cruz de Tenerife, salien-
do de Cddiz y efectuando antes las escalas de Mar-
sella, Barcelona y Mélaga.
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Linea de Fernando Pdéo.

Cuatro viajes al aflo para Fernando Pdo, con
escalas en Las Palmas, puertos de la costa occiden-
tal de Africa y Golfo de Guinea.

Servicios de Africa.

Lineas de Marruecos.— Un viaje mensual de
Mogador, con escalas en Melilla, Mélaga, Ceuta,
Cadiz, Ténger, l.arache, Rabat, Casablanca y Ma-
zagén,

Servicio de Tdanger.—El vapor Joaquin del Pié-
lago sale de C4diz para Tdanger, Algeciras y Gibral-
tar los lunes, miéreoles y viernes, retornando 4 Ca-
diz los martes, jueves y sibados.

Estos vapores admiten carga con las condiciones
mas favorables, y pasajeros, & quienes la Compania
da alojamiento muy cémodo y trato muy esmerado,
como ha acreditado en su dilatado servicio.— Re-
bajas 4 familias.—Precios convencionales por cama-
rotes de lujo.—Rebajas por pasajes de ida y vuel-
ta.—Hay pasajes para Manila 4 precios especiales
para emigrantes de clases artesana 6 jornalera, con
facultad de regresar gratis dentro de un afo, si no
encuentran trabajo,

La empresa puede asegurar las mercancais en
sus buques.



AVISO IMPORTANTE

[.a Compafia previene 4 los seflores comercian-
tes agricultores 6 industriales, que recibird y enca-
minard 4 los destinos que los mismos designen, las
muestras y notas de precios que con este uhjeto se le
entreguen.

Esta Compafifa admite carga y expide pasajes
para todos los puertos del mundo servidos por lineas
regulares,.

Para mds informes.—En Barcelona: .a Compa-
fiia Trasatldntica y los Sres. Ripoll y Compania,
Plaza de Palacio.~—Cédiz: la Delegacién de la Com-
pania Trasatldntica.—Madrid: Agencia de la Com-
paiia Trasatldntica, Puerta del Sol, 13.—Santan-
der: Sres. Angel B. Pérez y Compaifiia.—Corufia:
D. E. de Guarda.—Vigo: D. Antonio Lépez de Nei-
ra,— Cartagena: Sres, Bosch Hermanos.—Valencia:
Sres. Dart y Compaffa, —Médlaga: D. Antonio
Duarte. :



GRAN ESTABLECIMIENTO

DE LOS

BANOS DE BUSOT

(Provincia de Alicante)

——.——

PROPIETARIO

Exemo. Sr. Marqués del Bosch de Arés
Conde de Casa Rojas y de Torrellano
T e
Meédico-Director en propiedad y por oposicion
DR. JUAN CARRIO GRIFOL

que reside, fuera de las temporadas oficiales, en Orihuela
(provincia de Alicante), calle de Comedias, nim, 5

- ANALISIS DE IAS AGUAS Y VIRTUDES MEBICINALES
FUENTE DE LOS BANOS

Un litro de agua contiene:
Aire atmosférico.....c.ooviii i v . 43,¢¢2
Carbonato de litina.

Gramos.

R

Sulfato magnésico..vivieiinee varannn. 0,95
« CAlCICO. cvvven e ies s e e 1,33
Cloruro de calcio..o.oivivenninn.t. . 0,22
« de magnesio.......on it 0,52
Pérdida...... .ooviiiioriinis ciiin 0,10

ToTaL.. .... 3,12



BALNEARIO

El balneario se halla instalado en magnifica ga-
leria rodeada de habitaciones, en las que se encuen-
tran grandes pilas de mdrmol; gabinetes de pulveri-
zaciones; duchas; bafo de vapor, de impresién y
completa instalacién de cuantos aparatos hidrotera.
picos recomienda la ciencia médica.

. HOSPEDAJE

Para familias hay pabellones independientes que
forman una gran plaza, y contienen sillas, camas
sin colchones, etcétera; cuyo precio varia desde
0,75 4 6 pesetas diarias,

Asimismo hay para familias, fuera del estableci
miento v 4 corta distancia del mismo, elegantes ho-
teles 4 precios convencionales; y por dltimo, se
encuentrd el magnifico

HOTEL MIRAMAR

instalado en soberbio edificio construido de nueva
planta, con capacidad suficiente para hospedar cé-
modamente 4 mas de doscientas personas, y monta-
do con todo el lujo y confort modernos, que le ha-
cen uno de los mejores hoteles que existen en los
establecimientos balnearios de Espafia y del Extran-
jero; siendo el precio de sus habitaciones, el de 2 has”
ta 25 pesetas diarias.

El Restaurant del Hotel estd 4 cargo del afa-
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mado fondista D. José Bossio, cuyo nombre. univer-
salmente conocido, es por si solo una garantia de
buen trato y esmerado servicio.

Los precios en mesa redonda, somn:

En 1.? Desayuno, almuerzo, y comida, 5 pese-
tas.

En 2.2 Idemn idem idem, 4 pesetas.

En mesas particulares, gabinetes y habitaciones
de huéspedes, 4 precios convencionales.

Dentro del edificio del Hotel Miramar sc halla
instalado el Casino, que cuenta con espaciosos bi-
llares, salas de lectura y tresillo, gabinetes de con-
versacién y salén de baile.

ITINERARIO

Por el ferrocarril de Madrid, Valencia y Murcia
4 Alicante; y desde esta capital 4 los Banos de Bu-
sot, que dista 15 kilémetros, que se recorren por
coches diarios al Establecimiento,



Monsefor Swrr. Knuipp.

11 CORACION POR L ACD!

SEGUXBA EDICION CORREGIDA ¥ AUMEXTIDA

con noas, suplementos y apcudices importantisimos
POR

D. VICTOR SUAREZ CAPALLEJA

Dacior en Sagrada Telogia, estudiante de Dercehe, individuo del Cuerpo
facultative do Archiveros, Bibliotesarios y Auticuavios.

CON LAS LICENCIAS NECESARIAS

Venta en las principales librerias al precio dc
6 pesetas rustica, 8 en pasta, y en casa del traduc-
tor Santa Isabel, 45, principal.

Hermoso volumen, en 4.% de xuvii-5o4, con el
retrato de Mr. Kneipp y grabados de plantas.

Consideramos superfluo elogiar la obra famosa
del célebre sacerdote Kneipp: baste decir que sus
ediciones se multiplican en Europa maravillosa-
mente, Jo que ha sucedido con muy pocos libros;
prueba de los magnificos resultados que produce su
sistema. Solamente afadiremos que considerdndola
un tanto oscura para la generalidad de los lectores,
la hemos anotado y puesto Apéndices importantisi-
mos en beneficio del publico, valiéndanos de log
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mejores hidrépatas y discipulos del sabio pérroco
de Veerishofen.
Hé aqui el indice gencral de esta obra:

DEDICATORIA . ~——ADVERTENCIA IMPORTANTISIMA. ~
;Defraudador ¢ defraudado? ;Burda habilidad mer-
< [
cantil? —~CUATRO PALABRAS DEL EDITOR DE LA PRIMERA
EDICION, —PREAMBULO DEL AUTOR,—INTRODUCCION,—
+Qué es la entermedad y cudl es el origen comin de
todas las enfermedades?.—;De qué modo se verifica
la cura?—;Coémo el agua produce ta curas—;De dén-

< guaj ()
de procede la delicadeza de la generacidn acrual?
P 5

PRIMERA PARTE
Aplicaciones del! agua.

Nociones generales.—Medios de endurecerse.—
Aplicaciones del agua. — A. Compresas.—1.° La
compresa superior 6 del pecho y vientre.—2.° La
compresa inferior 6 de la espalda.—3.° La compre
sa inferior y la superior puestas 4 la vez.—4.% La
compresa del abdomen & vientre.— B. Baftos.—
1.° Bafios frios de pies.—2.° Bafios de pies con agua
caliente, —II. Medio-baiios.~111. Baiios de asiento.
—1.° Bafios de asiento frios.—2.” Bafios de asiento
calientes,—IV. Baios generales,—1.° Bafio frio ge-
neral.—a) Bafio frio general de personas sanas.—
b) Bafo frio general de enfermos.—2. Bano calien-
te en general.—a) Bafo caliente completo para las
personas sanas.—b) Bullo caliente completo para los
enfermos,—3.° Baflos minerales.—V. Baflos par
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ciales.—1.° Baflo de brazos y de manos. —2.° Bafio
de la cabeza.—3.° Bafio oftdlmico 6 de los ojos.—
C. Bafios de vapor.—1.° Bafos de vapor 4 la cabeza.
—2.% Bafios de vapor 4 los pies. —3.° Bafos de va-
por de asiento.—4.° Bafios de vapor localizados.—
D. Afusionss,—1.” Afusién de las rodillas.—2.% Afu-
sién superior.—3.° Afusién dorsal 6 de espalda.— |
4.° Afusién inferior 6 de muslos.—35.9 Afusién total
6 de todo el cuerpo.—E. Abluciones ¢ lavados —
1.2 La ablucién 6 lavado total.—a)} Para las perso-
nas sanas. - b) Idem paralas personas enfermas.—

2.° La ablucién parcial —F. Fajamicntos 6 compre-
sas. 1.° El fajamiento & compresa de cabeza,—
2. El fajamiento del cuello.—3.° El pafiuelo.—
4.° Fajamiento de pies,—a) Fajamiento de pies pro-
piamente dicho.—b) Fajamiento de rodillas, —35.° Fa-
jamiento inferior.—6.° El medio fajamiento.—7.% La
camisa mojada.—8.° La capa espaiola.—Agua en

bebida.
SEGUNDA PARTE

Farmacia 6 botica casera..—Nociones generales y
divisién.—Los remedios.—1.° Aceite de almendras,
—2.% Aceite excretivo.—3.° Aceite de clavo 6 clavi-
llo.—4.” Aceite de lavanda 6 espliego.—s5.” Aceite
de higado de bacalao. —6." Aceite de olivas.—
7. Achicoria.—8.% Ajenjo.—9.° Alcanfor.—ro. Al-
hova,—11. Aloes.—r12. Alumbre.—13. Angélica,—
14. Anis,—15. Anserina.~16. Arindanos,--17. Ar-

nica.—18, Avena.—19, Centdura.—20, Col repulla-



da blanca 6 repollo.—~21. Cola de caballo.—23. Cot-
teza deencina.—23. Endrino.—24. Enebro.—25. Es-
caramujo, —26. Eufrasia.— 27. Flores de heno.—
28. Fresera.—29. Genciana.—30. Gordolobo. — 31,
Grana de linaza.—32. Hinojo.-—33.-- Hipericon &
corazoncillo. — 34. Llanté menor.—35. Malva.—
36. Manzanilla comun.—37. Mentas. - 38, Miel.—
39. Muérdago.—4o0. Ortiza, 41. Polvo de carbon
vegetal.—q2. Polvo de creta 6 de veso.—--43. Polvo
de hueso.—44. El polvo negro.—45. El polvo blan-
co.—46 Polvo gris.—a7. Potaje de salud —48. Pri-
mavera. - 49. Registro regulador.—so. Resina ¢ gra-
nos de incienso.—g1. Romero. - g2. Ruda.—33. Sal-
vado.—54. Salvia.— 55 Sindalo. — 56. Sauco.—
57. Sauquillo 6 yezgo.—358. Tilo.-~—59. ['rébol acui-
tico.—6o. Tusilago.— 61, Valeriana.—62. Violeta.—
63. Yezgo.—Apéndice. Contenido de una peguena
farmacia de familia.

TERCERA PARTE
Enfermedades.

Nociones preliminares.—I. Enfermedades de los
huesos.—1.° Caries de los huesos,—2.” Exostosis.—
3.% Columna vertebral.—4.” Raquitismo.—1[. Enjer-
medades de las articulaciones.—1.° Reumatismo ar-
ticular, - 2.° Gota.~ 3. Tumor blanco de las rodie
\las —1III. Enfermedades de los miisculos.—1V. En-
Jfermedades del te'ido celular — 1° Abscesos. —
2.9 Panarizo, --3 * Gancer.—4.° Hidropesia.—V. En-



fermedades de la piel.—1.° Sudor.—2.° Erupciones
de la piel.—3.” Escarlatina,—4.° Erisipela.-—5.7 Her-
pes.—6.2 Eczema, herpe del cuello cabelludo.—

7.° Viruela, —8.° Vacuna (accidentes de la). —
9.° Sarna.—10. Quemaduras.—11. Ulceras de pies y
piernas.— V/. Enfermedades de la sangre.—1.° Ane.

mia y clorosis.—2. Hemorragias.—3.° Infeccién
purulenta.—4.° Escorbuto v pyoemia.—35.° Consun-
<ién. —6.° Adinamia ¢ postraciéon de fuerzas.—
VII. Enfermedades del cerebro y de sus envoltu-
ras.—1.° Inflamacién del cerebro —2.° Congestio.
nes.—3.% Ataque de sangre.— 4.° Apoplegia—5.° Do-
lor de cabeza.—06.° Cefalalgia nerviosa.—7.° Jaque-
ca.—8° Vértigo —g.° Epilesia,.— Mal caduco.—
10. Baile de San Vito.—11. «Deliriun tremensy.—
Locura alcohélica. — 12, Enajenacién mental. —
VIII. Enfermedades de los nervios cerebroespina-
les.—r1.° Irritacién de nervios.—2.9 Astenia (debili-
dad de nervios).— 3. Ciética.~— 4. Insomnio.—
IX. Enfermedades del sistemna nervioso ganglionar
6 del gran simpdtico.—1.° Fiebre.—2.° Coblera.—
3.% Colerina.—X. Enfermedades de los ojos.—1.° Of-
talmia catarral.—2.° Catarata.—X/. Enfermedades
de los oidos. - 1.° Sordera.—2.° Zumbido de oidos, —
XII. Enfermedades de la nariy y de las fosas nasa-
les. —X1III. Enfermedades de la laringe.—1.° kon-
quera.-—2.° Extincién de voz,—XIV. Enfermedades
de la garganta.—1.° Angina gutural.—2.° Angina
larddcea (garrotillo).—3.° Difteria.—XV. Enferme-
dades de los bronquios v de los pulmones.—1.° Bron-
quitis,—2.° Influenza, trancazo 6 dengue.—3.° Flu-
xién de pecho 6 pulmonia.—4.° Tisis.—5.2 Enfise-
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ma pulmonar.—6.” Asma.—XV/. Eufermedades del
coragén. — XVII. Enfermedades del estomago. —
1." Gastralgia.—2.% Acritud del estémago.—3.° Ca-
tarro del estémago —4." Calambres de estémago.
—XVIII. Enfermedades del canal intestinal y de
las partes accesorias.—1." Célicos.—2.% Diarrea.—
3.” Constipacién 6 estrehimiento de vientre—4.° Dis-
enteria. —5.° Hemorroides (6 almorranas).—6.° Fie-
bre mucosa.—7.2 Tifus —8.° Gusanos intestinales (6
lombrices).—g.” Hernias 6 quebraduras,—r1o0. Parto.
— XIX. Enfermedades del higado.—1.° Ictericia.—
2.° Hipocondria.—3.° Melancolla. —XX. Enferme-
dades de los rifiones.—XXI. Enfermedades de la
vejiga.—1.° Catarro de la vejiga.—2.° Neuralgia de
la vejiga.—3.° Retencién de orina.—4.° Incontinen-
cia de orina.—s5.° Arenillas y piedra.—6.% Ruina del
cuerpo por varios excesos.—Suplemento 4 las apli-
caciones de agua. - Tratamiento general de las en-
fermedades. — Suplemento 4 las plantas medicinales.
~~Apéndice A.—Baho de asiento con friccién,—
Apéndice B.—Aplicaciones del agua mal hechas, sus
consecuencias y modo de combatirlas.—Apéndice C.
—Aplicaciones del agua en sana salud.—Apendice
D.—Otras afusiones.—Apéndice E.—Sibana mojada
con friccidén.— Apéndice F.—Tratamiento de que-
maduras, heridas v contusiones.— Apéndice G.—
Diabetes sacarina.—Apéndice H.—Algunas enfer:
medades de mujeres.—Apéndice I.—Itinerario y es-
tancia en Veerishofen.—Apéndice J.—Tratamiento
de la sifilis constitucional.—Apéndice K.—Agua de
Loeches «La Margaritay.—~A4breviaturas empleadas
por los médicos hidrépatas en sus recetas.



NOTA. Léase la AbviRTENCIA IMPORTANTISIMA .
OTRA. Laspersonas que deseen datos, noticias,
detalles, y cuanto se reflera al tratamiento de las
enfermedades por el sistema Kneipp dirfjanse al
Sr. Capalleja, Santa Isabel, 45, principal; las de
provincias manden dos sellos para la contestacion.



FARMACIA CASERA

PLANTAS MEDICINALES

Y
PRESCRIPCIONES ALIMENTICIAS DE KNEIPP
por
J. FAVRICHON: Farmaccutico~quimico
Version espafiola con prologo y notas
POR

D. VICTOR SUAREZ CAPALLEJA

recio: & pesclas en rdstica y 4 en pasta

Obra adornada con el retrato de Keneipp y los gra-
bados, no sélo de las plantas que recomienda el
parroco de Weerishofen, sino también de otras
muchas espafolas, con sus nombres vulgares, lu-
gar donde habitan, cultivo. modo de recogerlas,
propiedades, clasificacién, dosis de los medica-
mentos, preparacion de extractos 6 tinturas, tisa-
nas, aceites, ungiientos, vinos medicinales, lava-
tivas, cataplasmas, fricciones, masaje, y cuanto
serefiere 4 la higiene, y alimentacién recomenda-
da por Knelpp

He aqui el indice de las materias que contiene:
PRIMERA PARTE.—Plantas y alcaloides. —

Polvo de hueso.—Historia del pan.—Café delas is-

las.—Café de cereales.—Cémo y qué debemos co-

mer y beber en salud y en enfermedad.—Del vesti-
do.—El aire, la luz, el movimiento y el reposo.
SEGUNDA PARTE.—Farmacia casera de Seb.

Kneipp. — Formas medicinales.—Aceite comin.— °

Aceite de almendras.—Aceite excretivo.—Aceite de

clavo y clavillo.-— Aceite de espliego.—Achicoria.—
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Ajenjo.— Alcanfor.—Alhova —Aloes.—Alumbre,—
Angeélica. — Anis. —Anserina .—Arandanos.—Arci-
lla.—Arnica.—Avena.—Bardana.— Caléndula ofici-
nal.—Centaura.—Cinorrodén V Escaramujo,—Cola
de caballo de los campos.—Consuelda.—Correhue-
la.—Corteza de encina.—Enebro.—Endrino.—Esca-
ramujo.—Espérrago comun.—Espliego —Eufrasia.
—Flores de heno.—Fresa.— Genciana.—Gordolobo.
—Hinojo.—Hipericén.--Hisopo.  Laurelreal,—Le-
che.—Linousunal.—Llantén.—Malva.—Manzanilla,
-—Melisa oficinal.—Menta, —Miel. — Mileurama.—
Muérdago.—Ombligo de Venus.—Ortiga mayor.—
Polvo de carbén.—Polvo de greda. —Polvo de hue-
so.—Polvo negro —Polvo blanco.—Polvo gris,—
Potajé de salud.—Primavera.-—Rébano.—Registro
regulador.—-Resina 6 granos de incienso —Romero.
—Ruda.—Salvado.—Sabia.—Sé&ndalo.—Sauco.—
Suero,—Tanaceto.—Til6.—Tomillo comtin.—Tor-
mentola.—Trébol acuético.—Tusilago.—Valeriana.
—Verbena.—~Verénica macho.—Vinagre.—Violeta
olorosa.— Yedra terrestre —Yerba luisa ¢ aloisa.
—Yezgo 6 Sauquillo.—Zarza comyn,

TERCERA PARTE.—Medicinas caseras.—Be-
bidas medicinales.-— Lavativas.— Cataplasmas .—
Fricciones. —Amasaje.— Untara 6 embrocacién.—
Ceratos .— Pomadas. — Ungiilentos. — Emplastos.—
Balsamos.—Linimientos.—Agua sedativa.—Garga-
rismos.— Colirios,—Inyecciones.—Io que debe con-
tener la farmacia casera segin Kneipp. Suplemen-
to primero.—Virtudes medicinales de las plantas.—
Suplemento segundo.—Enfermedades & que se apli-
can las diversas plantas.—Instrucciones para prepa-
rar el pan de Graham.—Recetas sencillas de platos
para los que quieran seguir el régimen més natural.
—Reglas generales para la cosecha de plantas. pre-
paracién y uso de las medicinas.



SOPA CONFORTANTE

rigurosamente preparada segun todas
las instrucciones del sabio higienista aleman

FRBASTIAN BEIPP

O -

El que necesite nutrirse mucho, como el nifio
débil, el joven en su crecimiento, el convaleciente el
anciano... use esta sopa, alimento el mds sano que
puede darse, segin en sus escritos enscia este re-
putadisimo higienista, de cuyas obras en pocos afios
se han agotado tantas y tan numerosas ediciones y
versiones que suman muchos cientos mil ejemplares.
Cosa singular!

MODO DE USARLA: Poéngase antes en agua
fria, de 6 4 12 horas; échase después en leche, caldo
de carne, 6 agua, con poca sal; remuévase mientras
se cueza. Caso de hacerse con agua, debe afiadirse
un poco de manteca de vaca ¢ de cerdo: y pueden
usarsc algunas especias para mejorar su gusto. Debe-
ser espesa, y tomarse en pequefia cantidad, un plato,
una taza (por ser tan extraordinariamente alimenti-
cia). .

VICH, KL MONASCILLO DEIL CURA KNEIPP,

Se venpe N Maprip, Drogueria de Sanjaume,
Horno de la Mata, 15, 4 Pras 1,255y 4 peseta el
‘kilo en BarceLona, Riera del Pino, 4, v plaza de
Santana, 12.—En Manresa, Drogueria de Ferrer
(a) Espmalt plaza Mayor.—En Vicu, Panaderia de
D. Ramén Coma, calle de la Riera, 33, 4 donde de-
ben dirigirse los pedldos.
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DROGUERIA Y HERBORISTERIA

IFO>ED

RAFAEL SANJAME

HGRHG Di LA MATA, (5
. MADRID

AARAAAANAA

Todas las plantas recomnen—
dadas por Mousefior Kueipp se
encuentran en esta casa.—Ex—
portacidon 4 provineias, previo
importe.
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CASA A ORILLAS DEL MAR

San Pedro Pinatar, Murcia, amueblada, vina, fruta.
les, algibe, bote paseo, remo y vela, coche 4 ruedas.
Venta t5.000 pts. Arriendo mil afio. R. Columela,
4, pral. izquierda.

LAREDO

En este bonito puerto se alquilan casas nuevas
con vistas al mar, y 4 200 metros del balneario, 4
2 Y., 4, 5 6 reales diarios y amuebladas, 4 precios
convencionales. Mds pormenores los dard D, Lucas

Marselia, de aquella poblacién,






OBRAS EN VENTA

KNEIPP (MGR. SEB).—Mi curacidn por el
agua, 2.* edicién corregida y aumentada, por don
Victor Sudrez Capalleja. Un volumen en 4.° 6 pe-
setas.

IDEM. — Tratamiento natural de célicos, coleri-
na y célera, versién con notas y apéndices, por don
Victor Sudrez Capalleja. Un volumen 8.° @ peseta,

FAVRICHON (J), tfarmacéutico-quimico,—"
Planias medicinales, farmacia casera y prescripcio-
nes alimenticias de Kneipp, versién con prélogo,
notas y apéndices, por D. Victor Sudrez Capalleja,
Un volumen 8.9 3B pesetas.

El que tome estas tres obras se le dardn por

ochio pesetas.

Prontuario del aprendiy y aficionado al veloci-
pedo, por dos companeros de pedal. Un volumen 8.°
cartoné & pesetas,

Se venden estas obras en casa del editor, Santa
Isabel, 45 principal.—Pueden adquirirse, si se to- -

man 4 la vez, por nueve pesetas.
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