Importancia de divuigar 1a higiene personal.

El antiguo proverbio que «vale mds prevenir el mal gue remediarlo» estd
en boca de todo el mundo, pero son pocas las personas que piensan en la tras-
cendencia de esta mdxima y sobre todo las que se proponen realizarla en
cualquier esfera de la actividad humana.

Lia Higiene intentando resolver el problema, en lu que se refiere a la sa-
lud, y llegar a formar hombres que tengan «un espiritu sano en un cuerpo
sano», debe tener en cuenta para realizarlo gque las agrupaciones humanas,
pequefias o grandes, se componen de unidades, y que si se llega a inculcar a
cada individuo las regias que pueden conservar su salud y prolongar su vida,
la suna de esos csfuerzos particulares hard que el conjunto de esa agrupa-
cién humana sea sana del cuerpo y del espirivu. Si se logra que cada indivi-
duo esté en posesién de las reglas destinadas a conservarie la salud y pro-
longar su vida, contribuird con su ejemplo a estimular a los de poca voluntad
a que ejecuten lo que él mismo hace, ¥ contribuird, con su esfuerzo personal,
a hacer que las medidas que la autoridad piblica dicte para defendera la co-
munidad, sean mds facilmente ejecutadas porque cada persona estd imbuida
en las mismas convicciones de que la Adwinistracion publica se propone ex-
terder la accidn previsora alimites adonde no alecance la iniciativa individual.
La experiencia tomada de las naciones en donde el esfuerzo individual pre-
pondera sobre el colectivo, es un aliciente para que procuremos imitarlas.

En la Reptblica Mexicana, en donde los repetidos ensayos de organizacion
politica, han mantenido al pueblo ¢n estado de agitacién casi permanente, si
se exceptua un periodo de treiuta afios, han impedido a los poderes publicos
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entrar de lleno en la via en que estdn caminando’los pueblos civilizados de la
tierra: la de educar al hombre desde los primeros momentos de su vida has-
ta que alcance el mayor grado de perfeccibn que sea posible obtener en su
desarrollo ffsjco, intelectual y moral. Los esfuerzos hechos hasta ahora por
el Estado han encontrado como insuperable obstdculo para adoptar las me-
didas sanitarias que le incumben, la conmocién politica de que antes habld-
bamos, agitacién que lejos de calmarse parece que aumenta cada dia y aleja
aun, por algun tiempo, la época en que una administracion sélidamente esta-
blecida, pueda consagrar a la higiene piiblica la atencién que le estdn dando
actualmente las naciones mas adelantadas en civilizaci6én quela nuestra. Es-
te perfodo es precisamente el que puede servirnos para preparar el terrenoc
inculeando en las generaciones que comienzan a vivir, el conocimiento pro—
fundo de la higiene individual, mientras el Estado se puede ocupar de la hi-
giene publica con la tranquilidad que se necesita para esta tarea,

Estas consideraciones que os son conocidas, mejor de lo que yo pudiera
exponerlas, son sin embargo, las que me han movido a venir a pedir a la Aca-
demia su cooperacion en la divulgacién de los preceptos de la higiene priva-
da, como base de la educacién higiénica del pueblo y que divuigada desde
temprano, lo prepara para aceptar las reglas que le imponga la hiene pibli-
ca cuando nuestros Poderes puedan cxtenderlas a toda la Repdblica, par-
tiendo de los Municipios y continuando en los Estados, y recibiendo la unidad
de accién de una Secretarfa de Hstado encargada de la Salubridad Publica.

Vino a fijar mis ideas sobre este asunto, la lectura de un libro escrito en
inglés por los Sres. Prof. John W. Ritchie y Joseph S. Caldwell, y traducido,
adaptado y ampliado por el Dr. Manuel Uribe y Troncoso con el proposito
de gue sirva de Cartilla de Higiene para los alumnos de las escuelas.

Kl plan adoptado en esta cartilla de higiene personal me parece wuy
apropiado para inculecar los conocimientos de la higiene privada, porque des-
pués de hacer conocer de una manera clara y sencilla las leyes gue rigen la
salud; de dar tin conoeimiento rudimental delos diferentes érganos que com-
poner el cuerpo humano y de su manera de funcionar, indica el modo de con-
servarlos en su estado de integridad y de proporcionarles los alimentos que
necesitan para su funcionamiento, a fin de que alcancen el objeto u que estdn
destinados; deteniéndose un momento en el aparato digestivo, por ejemplp,
en la clasificacion de los alimentos sefialando de paso el oficio gque van a de-
sempefiar en la nutricién; marcando las distancias.a que deben tomarse esos
alimentos para que cada una de las fracciones de ese aparato pueda desein-
pehar descansadamente las funciones que les estan encomendadas; detenién-
dosé en la importancia de la buena masticacion de los alimentos, en la ven-
tdja que tieme la masticacion para comenzar a digerirlos, los cuidados que re-
claman los dientes, la necesidad de su buena conservacion y siguiendo luego
con las reglas que permiten conservar en estado de salud el aparato diges-
tivo. : o : ‘

. Un método semejante sigue en la exposicién de los cuidados que recla-
man el aparato respiratorio, el circulatorio, #l sistema nervioso, el aparato re-
nal;la piel; ete.. [205 autores se deslizan -a la ligera sobre la puericultura
y hacen.frecuentes excursiones en el terreno de la higlene publica a propé-
gitode 1a provision de.aguas puras, de la manera de alejar los desechos de
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hombres y animales y las basuras hasta las afueras de las poblaciones. Las
reglas a que deben someterse los mercados para que satisfagan las condi-
ciones higiénicas; indican cémo han de ser las habitaciones para gue co
rrespondan al objeto 4 que estdn destinadas y c6mo deben hacerse la venti-
lacién y la aereacién. No olvidan dar nociones muy elementales sobre los
gérmenes de las enfermedades y 1a manera de trasmitir los del homhre en-
fermo al sano; sobre la manera de defenderse de las enfermedades trasmi-
sibles, citando en particular, 1a tuberculosis, 1a difteria, el sarampion, etc.,
y las reglas de profilaxis para defenderse del colera, la peste, 1a fiebre ama-
rilla, sefialando la manera de destruir los animales vectores de algunas’ de
estas enfermedades, como la peste, la fiebre amarilla, el paludismo, etc. Los
peligros que las moscas pueden acarrear como trasmisoras de muchas en-
fermedades estin sefialados en casi toda la obra y utilizados frecuentemente
para indicar el modo de evitar que diseminen las enfermedades.

La Cartilla se compone ademds, del vestido, de los ejercicios fisicos que
desarrollen armoénicamente el aparato muscular, indicando con oportunidad
los de deporte que llevados al exceso perjudican ia salud en vez de mejorarla.

Los autores se propusieron destinar esta Cartilla a los nifios que estu-
dian en las escuelas; pero me parece gue estd mds bien destinada a servir de
gufa a los maestros, pues al terminar cada leccion hay el ‘cuestionario que
debe hacerse al nifio y ademds las sugestiones para que ellos raciocinen so-
bre los asuntos que contiene la leccién. Este libro podria muy bien ponerse
en manos de las madres de familia, que inculcarfan en sus hijos las primeras
ensefianzas de la higiene personal con el carifio, la sagacidad y la delicadeza
que ponen en ensefiar las reglas que pueden contribuir a conservar su salud
y prolongar su vida haciéndoselas ficil y agradable.

Creo que sacarfan también mucho provecho de él, las amas de casa
cuando trataran de elegir los alimentos que, a menor precio, dieran el mis-
mo buen resultado que los mds caros y que, sin embargo, puedan desarroliar
los diferentes 6rganos del cuerpo humano conservando sanos los 6rganos di-
gestivos, :

Este librito podria servir de excelente guia a los propietarios de fincas
risticas que residen en ellas, para dirigir la higiene de la familia, la de sus
dependientes y servidores y derramar asi, en el piblico todo que habita la
hacienda, insensiblemente, los conocimientos que contiene la Cavtilla, Y
puesta en manos de las personas cultas de los peguefios poblados desperta-
ria la idea de interesar a sus Municipios en proveerlos de aguas puras, ali-
mentos sanos, de hacer buenos mercados ¥ de tomar algunas providencias
para impedir la propagacion de las enfermedades trasmisibles, poniendo de
ese modo las bases de la higiene pablica promovida por los Municipios, como
se hace en tan gran escala en Jos diversos Estados de la Union Americana.,

Por supuesto que lo que digo de esta Cartilla, lo dirfa igualmente de
cualquiera otra que escrita sobre los misinos principios de ensefianza pric-
tica, pero fundada en principios cientfficos, escrita con claridad y en térmi-
nos sencillos de modo que puede estar al alcance de la inteligencia de los ni-
fios, de las personas de escasa cultura, ¥ aun de las gue la tuvieran mayor
en otro ramo, pero que carecieran de ella en la higiene; yva se trate de obras
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publicas anteriormente, yade otias que se escribieran con los fines antes in-
dicados.

La Acadewmia de Medicina puede contribuir a estos fines proponiendo un
premio para 14 mejor cartilla que tratara de estos asuntos; y cada unode sus
miembros empefidndose en escribir articulos sobre higiene individual para
publicarlos en los peri6édicos de mayor circulacién, y repetirlos para gne se
divalguen.

Otro medio eficaz es el de las conferencias publicas a diferentes grupos
sociales en las cuales el orador se pusiera a ia altura de su auditoric y en las
que se tomara como asunto de conferencia ya €l temor de una epidemia po-
sible, ya la insuficiencia de provisiéon de agua, ya la introduccién, en los mer-
cados, de alimentos de mala calidad, o por fin, cualquiera otra circunstancia
que inclinara la opinidn publica a ilustrarse sobre algin asupto de lahigiene
privada o publica, amenizando las conferencias con proyecciones de linterna
magica o cinematégrafo, o en todos casos manteniendo despierta ta atencion
publica scbre los asuntos que se refieren a la higiene individual.

Espero que, como en ocasiones anteriores, la Academia se sirva conce-
der su atencitn a la utilidad de hacer la propaganda de la higiene individunal
como base que ha de sostener, ulteriormente, Ia higiene publica.

México, 16 de diciembre de 1914,
' E. Lichaca,



