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EN EL CENTENARIO DEL DR. EDUARDO ALFONSO

El querido Dr. Eduardo Alfonso,

que fallecié a los 96 afios, tenia un gran
carifio en alcanzar la centena. Aunque el
destino quiso que no llegara a los 100,
nosotros deseamos hacerle un pequeiio
homenaje en este afio en que él ya
cumpliria 100 afios. En sus dltimos
tiempos, hacia muchas charlas de
higiene vital y de estudio de personas
centenarias, aficién que por lo que se
verd, le venia de cuando era més joven.
Con un humor juvenil, guardaba una
coleccién de bastones de personas
centenarias; su bastén preferido era el de
uno de los pacientes suyos que habia
alcanzado mayor longevidad «por si
algo de la longevidad se hubiera impreg-
nado en el baston».

Eduardo no sélo fue un maestro,

sino también un amigo del alma. Durante
muchas décadas fue sin lugar a dudas el
mdximo exponente del naturismo espa-
fiol, y su recuerdo imborrable dificilmente
se perderd en el transcurso del tiempo.
Recientemente hemos encontrado

un libro manuscrito suyo en el cual se
exponen los principios de la higiene vital
naturista a modo de coloquio (paseando
o peripatéticamente, como hacian los
antiguos sabios griegos, y también
Eduardo). Sigmundo, Pablo, y en
ocasiones Néstor, discuten acerca de los
problemas de la vida. En el libro se deja
aparecer la figura del propio Eduardo
Alfonso, especialmente a través del
personaje de Pablo. El Dr. Alfonso

e
s ” -

El Dr. Eduardo Alfonso

escribié este libro hace més de treinta afios, cuando residia en Rio Piedras, Puerto Rico, e incluye notas que
pertenecen a afios posteriores (una de ellas aparece en el fragmento que publicamos a continuacién). Esperamos

que esta obra inédita pueda publicarse pronto en su totalidad.

Qué mejor capitulo de ese libro podiamos haber escogido para la seccién “Recuperando la Historia”, que el que
se refiere a los viejos sanos y a los centenarios, ahora que acaba de cumplirse el centenario del Dr. Alfonso.
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Eduardo, felicidades por tu cumplesiglo.
J. LL B.
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migos mios —dijo Néstor, apenas se reunieron
nuestros amigos en el parque ala semana si-
guiente:— He estado estos dias saborean-
doun pequeiio libro titulado La Sabiduria Pitagérica, que
es la mas elocuente confirmacién de todo cuanto
hemos tratado en nuestras platicas anteriores, y os lo
recomiendo porque todo lo que en él se dice es grano
sin paja.

SIGMUNDO: —¢Y no ser4 algo anticuado todo
esto?

PABLO: —Meditemos, amigo Sigmundo. No exis-
te nada anticuado cuando es verdadero. La verdad es
siempre actualidad. EI argumento de que una cosa
esta anticuada, que he oido esgrimir a muchas perso-
nas, y ahora a ti, carece de fuerza, porque laverdad es
eterna.

Loimportante eslaverdad misma, independiente-
mente de la ocasién en que ha sido formulada. Dos 'y
dos eran cuatro hace cuarenta siglos, como lo son
ahora. Lavida y la fisiologia eran lo mismo en tiempos
de Pitdgoras que en nuestros tiempos. Lo que era
sabio entonces es sabio ahora, «Nada hay nuevo bajo el
Solb».

SIGMUNDO: —Me has convencido, amigo Pablo,
pero yo mas bien he querido referirme a cosas del
pasado que no eran aplicables en nuestros tiempos.

PABLO: —Como algunas de nuestros tiempos
que no podréan ser aplicadas dentro de veinticinco
siglos.

Estas cosas que «pasan de moda» no son verdades en
toda la extensién de la palabra, sino conceptos en
ensayo.

La garantia de que una cosa es mejor y verdadera,
por ser moderna, no existe. Eso del «progreso de los
tiempos» es un espejismo. Las civilizaciones y las
culturas, son ciclicas, alzan y bajan, se reproducen alo
largo de la historia en ese «eterno retorno» de que
hablaba Nietzsche.

Pero sobre todo, en cuestiones de vida y salud,
cuyo objeto es el organismo humano, es ahora lo
mismo que en tiempos de Adan; las verdades son
idénticas e inamovibles.

NESTOR: —He aqui por qué al leer dicho librito
me ha parecido que las doctrinas pitagdricas estaban
formuladas para ser aplicadas en nuestros tiempos.

PABLO: —Y entodos los tiempos. Pitagoras fue
un ejemplo viviente de higiene, salud y sabiduria. La

vida ejemplary su obraimperecedera, son el fruto de
esos principios que llevamos formulados, revisados y
debatidos en nuestras conversaciones.

SIGMUNDOQO: —Mas bien debiera decir que
dichos principios han sido formulados, expuestos y
explicados por ti, puesto que nosotros apenas pasa-
mos de humildes oyentes.

NESTOR: —«Acisticos», que dirian los
pitagoricos.

PABLO: —En puridad de la verdad, el debatir
cualquierasunto es tiempo perdido y cosa infructuosa
como no sea entre personas de la misma preparacién
sobre el asunto que se ha de debatir.

No quiero con esto decir que os considere insufi-
cientemente preparados para debatir conmigo en mi
calidadde médico, sobre cosas de salud, que alfinson

- cosasde sentido comiin; esto aparte de que la sabidu-

ria, como os dije en un principio, no es patrimonio del
erudito, sino de todo aquel que tiene inteligencia
para captar las verdades fundamentales de la vida. Y
a vosotros os sobra cultura y buen sentido para ello.
Pero, en realidad, es conveniente para la eficacia
didactica de unas platicas como las nuestras en que
uno actta de factor «expositor» o factor «docente», y
los otros se limitan a preguntar, asentir y comentar.

He aqui la eficacia de toda «escuela» y su «<maes-
tro», donde los que quieren aprendervanaoir.Lo que
no puede admitirse es que unos cuantos sefiores
advenedizos y sin preparacién suficiente sobre cual-
quier asunto, vengan a contradecir, refutary objetar a
otro sefior que se ha pasado la vida meditando sobre
el asunto en cuestién. Esta osadia intelectual, tan
frecuente en la multitud de los vanidosos, oscurece el
pensamiento y extravia las rutas légicas de la inteli-
gencia.

NESTOR: —Exactamente; poresto Pitagoras pro-
hibia hablar a los novatos hasta que hubieran adqui-
rido el «sentido de la verdad».

PABLO: —Pues bien, yaque hasalido Pitdgoras
aescalacién, hablemos algo de Pitagoras; pero puesto
que Néstor tiene frescos los datos y recuerdos que a
él se refieren, yo invito a Néstor a que nos mente algo
de la vida del gran filésofo de Samos.

NESTOR: —Acepto complacido tu invitacién, y
trataré de rememorar lo que me pides.

Pitagoras, que nacié en Fenicia, durante un viaje de
sus padres, el afio 560 antes de Jesucristo, murié en
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de Crotona, que bordeaba el golfo de Tarento, en la
peninsula italica. Alli fundé su «Instituto Pitagérico»,
escuela mixta, donde convivia consusdiscipulos den-
tro de la regla de una vida bella, inteligente, espiri-
tual, natural y sana. Prohibifa a sus discipulos las
carnes, las habasy las bebidas alcohdlicas, de las que
él tampoco hacia uso; se mantuvo toda su vida en
contacto con la naturaleza, y casése a los 60 afios con
Theano, una de sus jévenes discipulas, de la cual tuvo
tres hijos. Parece ser que su muerte se aceleré por la
fuerte conmocién moral que le produjo el incendio y
destruccién de su fundacién por un grupo de envidio-
sos ymalvadosjévenes de la aristocracia crotoniense.

De él son muchas de las célebres sentencias o
aforismos que vienen como anillo al dedo para justi-
ficar la higiene individual. Recuerdo alguna de ellas,
como las siguientes:

«Deja al vulgo el agua fermentada de los granos; el
aguapuray limpia en la bebida de los sabios».

«Que tu casa, aislada como los templos, reciba los
primeros rayos del sol saliente».

«Pon sobre la puerta de tu casa lo que otros no
ponen mas que en la tumba: Este es un lugar de
reposo (Quietarium)».

«El seno maternal esla propiedad del nifio, como
la tierra es la del hombre».

«Que el madrugador gallo sea el primero de tus
animales domésticos».

«Sé sobrio; en un cuerpo muy grueso enflaquece el
alma».

«No gastes mas tiempo en preparar tus alimentos
que en consumirlos».

«Vivir seglin | a naturaleza e s vivir segtin los dioses».

PABLO: —Bonitasemblanzanoshashecho, Néstor;
y yo propongo ahora a Sigmundo, tan metido en es-
tudios de Filosoffa y Religién, que nos diga algo sobre
algunas figuras del pensamiento mistico, que estén
relacionadas con nuestros puntos de vista higiénicos.

SIGMUNDO: —No puedonegarme tampoco a esta
invitacidn, y trataré de recordar alguna cosa.

Por de pronto, recuerdo bien las referencias que
hace San Clemente de Alejandria aloshéabitosalimen-
ticios de los apéstoles de Cristo, diciéndonos en su
obra «Paidogogos»: «El apdstol Mateoviviade granos,
fruta de céascara dura, y verdura, con exclusién de
carne; y el apéstol Juan nutriése de tiernas yemas de
hojas y de bulbos de meleagro.

En los Hechos de los Apéstoles, en el capitulo 11 se
cuenta que San Pedro «Oyé una voz que le decia:
levantate, Pedro, mata y come, alo que él respondié:
Sefior no; porque ninguna cosa comin o inmmunda
entré jamas en mi bocan. 7

Quiero recordaros también las vidas gloriosas de
San Pablo el ermitafio que vivié solitario durante 90
afos, al lado de una fuente, en el desierto; y la de su
sucesor San Antonio Abad, que murié con mas de 100
anos después de haber vivido en el desierto también
hasta los 70 afios, en que fundé el primer monasterio.
Ambos con un régimen extremado de sobriedad, a
base de pan y agua, y en continuo contacto con los
elementos de la naturaleza. También me vienen a la
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memoria, las figuras destapadas y admirables de San
juan Criséstomo, que en sus «Homilias» aboga por una
sobria alimentacién, diciéndonos que «Cuanto més se
ceba el cuerpo, tanto més se va sepultando el alma»;
San Basilio el Grande, que nos dijo que «El alma se
asfixia bajo el peso de los alimentos impuros, y en
exceso», y que «En tanto que no se viva racional y
frugalmente, no puede haber felicidad en los hoga-
res»; el citado San Clemente de Alejandria, ejemplo de
una vida pura y frugal, que recomendaba «alimentos
puros», dando la preferencia a aquellos que pueden
comerse «en estado natural sin recurir al fuego»; y San
Jerénimo que rechazaba los excesos alimenticios y
sobre todo la carne.

En fin, no es posible que yo pueda acordarme de
habitos y frases de tantos hombres en mentes del
cristianismo, como han dado ejemplo y constancia de
la higiene fisica, juntamente con esa higiene moral de
las virtudes del espiritu.

NESTOR: —Sin embargo, algo méas podras decirnos
de otras figuras del misticismo oriental, que se hayan
destacado por su atencién hacia la vida sana.

SIGMUNDO: —Naturalmente. Hombres eminentisi-
mos del Oriente, como Gautama el Buddha, Sankara,
Lao-Tseu y Confucio, han sido también admirables y
consecuentes ejemplos de sobriedad y sencillez de
hébitos. El Buddha, que era hijo del rey de Kapilavastu,
abandoné sus riquezas y se marché a los bosques
haciendo vida retirada, entregado a la meditacién, y
practicando una alimentaciéon exenta de carnes y de
bebidas embriagadoras, con la que dilaté suvida hasta
los 80 afos. En nuestros tiempos, la personalidad
ingente de Ghandi, hallamadolaatencién no solamen-
te por sus altas virtudes civicas y espirituales, sino por
su higiene fisica basada en una estricta alimentacién
lacteo-vegetariana. Sus ideas a este respecto, ya sa-
béis que estan expuestas en su libro «Guia de la
Salud», traducido por cierto al castellano, en el cual se
nosdice: «Los que se dedican al frugivorismo acompa-
flado de cereales y aceite de oliva tienen mucho ade-
lantado para obtener una perfecta salud. Las frutas
preferidas deben ser platanos (guineos o bananas),
pifia, datiles, uvas, ciruelas, manzanas y naranjas».

PABLO: —Esto comprueba lo que tantas veces os
he dicho, a propédsito de la concurrencia de la sanidad
con la santidad, y la sabiduria. Vejeces gloriosas por
estos motivos han sido las de Epiménides, nuestro
gran Hipdcrates, el padre de la Medicina, que vivié 101
anos; el Tiziano, Miguel Angel, Humboldt, Edison,
Bernard Shaw, todos los cuales fueron hombres sin
vicios y de una vida morigerada. Yo he conocido tam-
bién el caso de un negro cubano, llamado Nicasio
Garcia, que tiene en la actualidad 115 afios, y esta
casado con una muchacha de 30, el cual trabaja sus
tierras todavia, y, cosa rara en un cubano, nunca ha
fumado ni tomado alcohol ni café. Un turco cuyo caso
también conoci, Ilvan Massahupin, que jamas bebié ni
fumé, llegd a los 121 anos; el jesuita gaspar Antonio
llegé alos 119 afios. El carmelita Fray Benito llegé a los
100 afios, y el franciscano Padre Vélez alcanzé la res-
petable edad de 122 afios. "
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NESTOR: —Nos asombramos de estas cosas, pero
realmente no debiéramos asombrarnos de lo que
debe ser natural. Lo que si debiera causarnos extrafie-
za es que el hombre se mate prematuramente por su
ceguera e insensatez.

SIGMUNDO: —Realmente amigos; habiendo tantos
y tan eminentes ejemplos de lo que debe ser vivirla
vida dignamente y de acuerdo con laley de Dios, hay
que lamentar que las gentes tengan tanto a Dios en la
boca, y tan poco en el corazén. Y esto lo digo sin dejar
de referirme a la higiene fisica, porque las leyes divi-
nastanto rigen la vida espiritual comolacorporal, yen
el fondo son las mismas.

PABLO: —Esevidente, amigo Sigmundo, y permi-
tidme todavia que os citetres casos magnificos dentro
de mi profesién, como lo son los del Dr. John Harvey
Kellog, el Dr. Paul Carton, a quien ya me habéis oido
nombrar, y el Dr. Santiago Ramén y Cajal, el gran
médico espafiol Premio Nobel de Medicina, y descu-
bridor de hechos fundamentales en la constitucién
del sistema nervioso.

SIGMUNDO: —Dinos pues, Pablo.

PABLO: —Pues bien: El Dr. Kellog, grtan médico
norteamericano, fundador de los famosos sanatorios
de «Battle Creek», fue un enfermo del pecho en su
juventud, habiendo quedado el resto de su vida con
un pulmén casi inutilizado. Se curd gracias a su riguro-
so régimen de higiene, haciendo una comida de ali-
mentos vegetales solamente, unavez al dia. Su activi-
dad fisica e intelectual fue admirable, alo largo de sus
93 afios de existencia, atendiendo a sus sanatorios, a
su consulta particular, la edicién de dos revistas,
clases, conferencias, y la educacién de 15 nifios que
habia adoptado. Todavia a los 90 afios paseaba en
bicicleta y daba conferencias, aunque midiendo su
respiracién siempre deficiente. Fue un caso de verda-
deravoluntad, de verdadera conquistadelasalud por
una administracién inteligente de su vitalidad.

Otro caso parecido fue el del Dr. Paul Carton, de
Francia, médico del Hospicio de Brévannes en Seine
et Oise, quien también enfermo de tuberculosis en
sus afios juveniles, se curé con una higiene de pureza
y sobriedad, viviendo luego hasta los 83 afios con una
actividadintelectual prodigiosa,abase de un régimen
de alimentacién con vegetales y pequeiias cantida-
desdealimentosderivados de animalesvivos,acompa-
fnado de ponderados trabajos de jardineria. Paul Car-
ton, mistico, ademéas de sabio, fue un ejemplo viviente
de las doctrinas contenidas en sus miltiples obras.

Quieroreferirme, finalmente, al caso del Dr. Santia-
go Ramoén y Cajal, hombre de tanta fortaleza fisica
como intelectual, con el cual tuve yo el honor y el
privilegio de estudiar la Histologia y la Anatomia
Patoldgica en los dos primeros cursos de mi carrera, el
cual, como todo hombre sabio que sabe abarcar la
sintesis de la vida, cuidése muy bien de su higiene
fisica, apercibiendo la importancia que ésta habia de
tener sobre su labor intelectual. Traigo aqui, precisa-
mente para leéroslo, un pequerio articulo de Cajal que
es toda una leccién para cualquier hombre de edad
madura, y dice asf:

«Mi régimen dietético se funda en la ausencia casi
completadelacarne; en el empleo, sin exceso, de los
huevos (uno solo por dia), en el uso preferente de la
leche, sin excluir a veces el kéfir, como manantial de
acido lactico, y en la preponderancia de sopas,
lacticinios, purés, legumbres y frutas. No meriendo; y
la cena es tan sobria, que se reduce a un parvo plato
de sopas de ajo, un pequefio postre de leche y un
platano. No abuso del pan. En cuanto al vino, bebo
medio vaso pequefio de un vinillo blanco, imitacién
del Sauternes, y casi exento de alcohol. A semejanza
de Montaigne, odio la cerveza, el excitante de los frios
cerebros hiperbéreos, cuyo uso, incomprensible en
Espafia, patria de los mejores caldos, constituye una
de las mas ridiculas y perjudiciales tiranias de la
moda. La cerveza en Espafia esta fuertemente enca-
bezada con alcohol industrial, afin de que se conserve
durante los térridos meses estivales. No es pues tan
inofensiva la bebida como en Inglaterra o Alemania.

»Rechazo el tabaco y me abstengo del café y del té
(salvo cuando los tomo como medicinas). {Pobre de
misicon un cerebro en congestién permanente, como
si dijéramos en pie de guerra, abusara de los estimu-
lantes!

»Ensuma: mi menq, para hablarcomo los galicistas,
no alcanzasiquierala mitad de laracién normal de un
hombre de edad madura. ¢Los licores? jVade retro!..
..Noseme oculta que muchos escritores usan el café,
la cerveza y el ron a guisa de estimulantes de la
actividad mental. jY algunos caen en el funestisimo
vicio de la morfina! Los compadezco. En mi, el trabajo
mental jamas exigié el uso de excitantes. Esponténea-
mente me disparo; me bastay me sobra con el estimu-
lo espontaneo de las ideas que ansian aflorar en el
campo de la conciencia e imponerse a la atencién
errabunda. A semejanza de muchos viejos graméfonos,
en mi lo dificil es no pensar, sino dejar de pensar. Lo
que no obsta para que lo pensado carezca de valor
cotizable en el mercado literario, filos6fico o cientifico.

»Olvidaba un consejo ttil. Una hora u hora y media
antes de las comidas conviene al anciano suspender
toda tarea intelectual, incluso la conversacién reflexi-
va. Hay que ahogar las protestas de la impaciencia,
deseosa de apurar de una vez la tarea. jCuantos
insomnios y malas digestiones son motivados por las
acaloradas e irrestanables discusiones nocturnas o
ciertas lecturas atrayentes y emocionantes! Tenga-
mos presente que cerebro y estémago son dos com-
petidores egoistas, que cada cual solicita para si el
maximo de irrigacién sanguinea, sin miramientos ha-
cia el derecho de los demés. Con todo, en esta pugna
nutritiva el méas sobrio déspota suele ser el cerebro,
verdadero autécrata de la colmena viviente.»

Ya véis en qué términos expresivos y convincentes
de puro vividos, se expresa ese hombre sabio y mo-
desto que, bien puede decirse que es el tinico médico
espafiol que pasari a la historia de la Medicina en
compafia de Letamendi, y de alguno de los médicos
de los siglos de la dominacién arabe.

NESTOR: —Realmente, el Dr. Ramén y Cajal, como
antes Carton y Kellog, obraron sin prejuicios; ni si-
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quiera tuvieron prejuicios cientificos que son mas
dificiles de extirpar que los prejuicios vulgares.

PABLO: —ijAhora has dicho una de las verdades
mas grandes de tu vida! Porque muchas cosas que se
estiman como verdades definitivas, no pasan de ser
opiniones, que se desmoronan cuando uno se pone a
meditar sincera y honradamente sobre ellas. En mu-
chosjuicioshumanos, sobre todo enlosreferentesala
alimentacién, hay mucho més de influencia visceral
que de discernimiento puramente cerebral. Son los
queyollamo «juicios infradiafragmaticos». Y los ejem-
plos de los hombres eximios que he citado, son harto
elocuentes en este sentido. Pensaron por su cuenta
con arreglo a la experiencia personal y no con arreglo
a abstracciones y conceptos estampados en paginas
de libros.

SIGMUNDO: —Verdaderamente que todo esto,
que se cree tan revolucionario en el arte de vivir, es de
lo mas antiguo que se puede pedir. Leyendola novela
«Cuerpos y Almas», en la que el protagonista, con
nombre velado, es el Dr. Paul Carton, me he conven-
cido de la razén que asistia a éste para tratar de
resucitar las tendencias hipocraticas en nuestros tiem-
pos. Y me impresioné sobre todo una frase de dicho
médico que, poco mas o menos decia lo siguiente:
«Una imaginacién mérbida del hombre es seguida de
un estado mérbido de la Naturaleza y de resultados
morbidos en el plano fisico. Esta ley explica por qué
los periodos de grandes depravaciones morales, de
sensualidad, de supersticién y de materialismo, son
siempre seguidas de plagas, epidemias, hambres,
guerras y otras calamidades.»

NESTOR: —Esto probaria que los errores humanos
pueden perturbar hasta el orden césmico...

PABLO: —Ydehecholoperturban, porsinofuera
poco el trastorno producido por cosas tan positivas
como la tala de bosques, la aniquilacién de ciertas
especies animales por la caza, la hipertrofia de las

plantas con abonos impropios que merman su vitali-.

dad y las condiciones nutritivas de sus frutos; y otras
por el estilo.

Sin duda, el hombre se ha creido que su inteligen-
ciale da derecho a hacer lo que le venga en gana, sin
mas titulo que la verdadera superioridad racional.
Pero esté lejos de advertir todavia, que la verdadera
superioridad racional estriba en respetar el orden
natural. Acabo de leer una obra de «Psicobiofisica»
donde se afirma que todo el Universo ha sido creado
por Dios para el servicio del hombre; pero con el
mismo género de argumentacién podriamos afirmar
que, como un tigre puede comerse a un hombre, el
hombre ha sido creado para alimento del tigre.

SIGMUNDO: —Ciertamente que es muy dificil
establecer el limite en el cual la inteligencia humana
ayuda, en lugar de perturbar, ala Naturaleza. El hom-
bre podriaser el mas eficaz colaborador en el progre-
so y la armonia de todo lo creado; pero claro es que
tendria que empezar por saber tratarse a si mismo.

PABLO: —Naturalmente, y para esto hay que
empezar por reconocer que, a pesar de la superiori-
dadinteligente del hombre sobre los demas seres de
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la Creacidn, sus instintos originales, su tendencia ha-
cia el bien, su propia humildad por hallarse inerme
ante todos los demdas animales, deberian ser
motivospara que no se abusase de su inteligenciay la
emplease solamente de manera constructiva.

NESTOR: —Asi lo comprendieron todos estos
hombres e ilustres ancianos que hemos hecho men-
cién hoy, tandignos de veneracién portodoslos seres
humanos, aunque no sea mas que por la leccién ticita
o explicita que con su modo de vivir, mas aunque con
sus doctrinas, nos han dado a los que tenemos ojos
para ver y oidos para escuchar. Y ya sabéis aquella
frase de la mistica oriental que reza: «Cuando los
oidos del discipulo estén prestos para oir, las palabras
del Maestro los llenan de sabiduria».

Procuremos que las palabrasd e estos ilustres varo-
nes, nos den la sabiduria y el discernimiento necesa-
rio paralograrun mayorgradode perfeccién enlavida,
que, aunque solamente se refiriese a la vida fisica,
seria ya un grano de arena en el proceso total de
nuestra redencién. La higiene también es redentora.

PABLO: —Tanto es asi que, como ya creo que 0s
dije en otra ocasién, la primera etapa de todas las
disciplinas inicidticas del pasado y del presente, es
simplemente higiene o purificacién. Por esto se la ha
llamado etapa de «catarsis» o «purgativa». En todos
los libros de las «Escrituras sagradas» de todos los
tiempos y paises, existe una unanime recomendacién
de higiene corporal, sobre todo en lo que se refiere a
los hébitos alimenticios. Recuerdo las insistentes in-
vitaciones del Buddha en los «Pitakas», de Mahoma
en el Korén, y de Moisés y los profetas en la Biblia,
sobre la abstinencia de bebidas alcohdlicas y de
alimentos impuros; sin mencionar el antiquisimo C6-
digo del Mani, o «Manava-Dharma-Sastra» que es
bien explicito en esta materia.

Mahoma decia a los creyentes que «el demonio
servird del vino y del juego para encender en los
corazones el fuegode las disensiones»; y en el capitu-
lo X del «Levitico» mosaico se nos dice de manera
anéloga que «tl y tus hijos no beberéis vino ni sidra
cuando hubiéreis de entrar en el tabernaculo del
Testimonio, por que no murdis; y serd estatuto perpe-
tuo para vuestras generaciones». Como véis todos
estos consejos de higiene estan enfocados mas bien
en elsentidode utilidad para el espiritu. Sin embargo
hay ciertos consejos en los textos religiosos que se
dirigen claramente ala consecucién de la salud. Si mi
memoria no me es infiel, en el capitulo 37 del «Ecle-
siastico» se dice: «Guardate de ser glotén en los
convites, hi te avances a todos los platos, porque
ocasiona enfermedades el mucho comery la glotone-
ria viene a parar en malos humores. De un hartazgo
han muerto muchos; mas el hombre sabio alargara su
vida.»

SIGMUNDO: —Tambiényo creo recordar una frase
del capitulo IV de las «Profecias de Exequiel», donde
se dice» «jAh, Senor Dios! jAh! Mira que mi alma no
esta contaminada y desde mi infancia hasta ahora no
he comido cosa mortifera ni jaméas ha entrado a mi
boca especie alguna de carneinmunda.» Y tanto en el
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Un anciano georgiano de 120 arios, de la aldea de Lyxny, en el alto Céucaso, estaba ensefiando unos pasos de baile a su biznieta cuando fue tomada esta
foto. Pese a su edad, el anciano seguia ocupdndose de los problemas de su comunidad como concejal. Muchos georgianos son vegerarianosaPor tradicién;

la alimentacién sana es un factor que sumado a otros (salud emocional, ejercicio constante, clima benigno, etc.) contribuye a la gran longevidad de este pueblo.

Koran como en la Biblia se hace una muy detallada
descripcién de aquellas carnes inmundas que no deben ser
comidas por el hombre.

PABLO: —Y esto que dices, se extrema entre las
castas de la India, de las cuales las méas elevadas
tienen prohibicién expresa de tomar ciertos alimen-
tos considerados como impuros o inferiores, segin
nos revela el mencionado «Cédigo de Manti». Un
brahman no puede comer algunas cosas, tenidas por
indignas de su casta, como ciertas carnesy los licores
embriagadores, segin se prescribe en los libros VI y
XI. En el escaso sector bien orientado de la humani-
dad, en todos los tiempos, se ha dado mucha impor-
tancia a la higiene corporal, y se ha considerado un
privilegio poder alcanzar una vejez sana, por ser ya a
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esta edad cuando pueden lograrse, después de las
experiencias y desengaiios de la vida, los frutos espi-
rituales a que aspira el alma también sana.

SIGMUNDO: —Claro es. Muy légico es pensar que
es mas facil cosecharvirtudes y serenidades de espi-
ritu en la vejez que en la juventud. Pero yo me figuro
que a este resultado contribuye en gran parte el
alcanzar una vejez sana y vigorosa.

PABLO: —Indudablemente. Cosa que, por otra
parte no tiene ninguna dificultad cuando se ha sabido
vivir sabiamente. Naturalmente que la vejez tiene sus
diferencias fisiolégicas con la juventud, pero no va
irremisiblemente unida a esos pretendidos «acha-
ques de la vejez» que son invariablemente estados
morbosos por una vida antihigiénica. Los viejos pre-
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sentan una natural falta de energia de reserva, una
dificultad de nutricién del masculo cardiaco; relativa
hipertensién arterial juntamente con unadisminucién
de la presién venosa; presentando ademas el bazo
reducido ala mitad de su tamaiio, dificultad de forma-
cién de glébulos rojos y una deficiencia de la transfor-
macion de los alimentos harinosos, lo cual origina un
estado de diabetes larvada causante de esa <hambre
de los viejos» tan parecida a la de los nifios.

Todas estas caracteristicas hacen que la vejez ten-
ga sus normas propias de vida o higiene. Dice con
mucha razén Alexis Carrel, que la senectud es un
procesosumamente lento. La aceleracién de lasenec-
tud indica siempre la presencia de una lesién organica
o moral en el cuerpo que envejece. La longevidad es
mucho mayor cuando los elementos del cuerpo enve-
jecen de un modo uniforme. Los 6rganos anormal-
mente vigorosos en un organismo senil, son casi tan
perjudiciales como los érganos seniles en un organis-
mo joven. La ociosidad es todavia mas peligrosa para
los viejos que paralos jévenes. Debe darse un trabajo
adecuado, pero no un descanso exagerado, aaquellos
cuyas fuerzas declinan.

NESTOR: —Todo esto me hace pensar que las
edades de la vida modifican grandemente las indica-
ciones higiénicas y terapéuticas.

PABLO: —Asi es, efectivamente. Por esto, en
realidad, si en Medicina cabe hablar de especialida-
des, estas deben ser fundamentalmente tres: Espe-
cialidad en enfermedades de los nifios, en enferme-
dades de los adultos, y en enfermedades de los
viejos; pero siempre considerando al organismo en su
totalidad, como algo indivisible.

Cabe decir —ya que de los viejos tratamos— que a
éstos, como a los nifios en las primeras edades, les
beneficia el ahorro energético, mediante el ejercicio
bien administrado y el calor. Cualquier exceso de
cualquier funcién orgénica, suele carecer de compen-
saciones adaptativas tanto en los nifios como en los
viejos; y es por esta razén por la que hay que cuidar
toda violencia fisiolégicaen ambas edades de la vida.
Un refran castellano dice castizamente «Casamiento,
cagalera y caida, quitan al viejo la vida». Cualquier
extralimitacién sexual, digestiva o dindmica puede
abatir la vida del anciano por muy sano que se halle.

SIGMUNDO: —Sin embargo, se ven por ahi muchos
viejos apesarde lainmundicia en que viven, al menos
en apariencia.

PABLO: —Desde luego que la suciedad externaes
menos peligrosa que la interna (es decir la suciedad
de los humores). El que es sobrio en el comer, hace
vida al aire libre y se mueve lo suficiente, es mas dificil
que enferme aun cuando tenga menos aseo de la piel.
Pero a pesar de todo esto, la promiscuidad en que
viven muchas gentes del campo, mezcladas con los
animales hasta extremos inverosimiles, puede ser
causa de graves enfermedades, sobre todo de origen
parasitario, mas dificiles de curar que las ocasionadas
simplemente por errores alimenticios. Siempre lo
mejor es aconsejar la limpieza interior y la exterior.
Pero para saber gustar el placer de la piel iimpia, el
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vestido pulcro y el aseo del cabello, hace falta una
buena dosis de educacién, que ya no es cabalmente
objetivodelaMedicina; sino delapedagogia.Lasgentes
del campo han de convencerse, por un grado suficien-
te de cultura intelectual, de las ventajas de vivir rela-
tivamente distanciados de los animales; en habitacio-
nes ventiladas, soleadas y limpias, y en una casa en
perfecto saneamiento de todoslos servicios. Y siasilo
exigiesen, cabriaempezarahablarde unabien funda-
mentada higiene individual en las clases humildes.

NESTOR: —No me cabe la menor duda en cuanto a
la verdad de todo esto que has dicho. Yo conoci en
Madrid a una sefora que tenia 112 afios, llamada
Isabel Lafuente, que fue sobriay no bebié alcohol; es
decir supo mantenerse limpia por dentro a pesar de las
condicionesartificiales y antibiolégicas que supone la
vida en el seno de toda gran ciudad. Perolo que, sin
duda, creo yo que contribuye ala vidasana y longeva,
es la buena reglamentacién de la conducta diaria.

PABLO: —Si, es verdad. Nada hay que sea tan
agradecido por el organismo como el funcionamiento
cronométrico de todos y cada uno de los 6rganos. El
ritmo en las funciones organicas, de acuerdo con los
estimulosexternosde cadahora del dia, es una garan-
tia de vida y de longevidad. El que quiere hacer de la
noche dia, o del dia noche, trabajando o divirtiéndose
durante las horas que deberia dedicar al descanso o
viceversa, somete a su organismo a las consecuencias
de un préstamo usurario de su vitalidad.

Si esto ocurre con la vida y el rendimiento de una
maquina industrial (como un automaévil o unalocomo-
tora) cuya eficacia y duracién depende de las manos
que la manejen, con mayorrazén sucede esto en una
magquinaria tan exquisita y delicada como lo es el
cuerpo humano. No cabe duda que el que come,
evacla, trabaja, duerme y se expansiona, todos los
diasalas mismashoras, facilitalas laborestodas de su
organismo, por virtud del ritmo, que lo mismo en la
vida que en la miusica, es la base de su armonia.

Ritmo y medida (que es como decir proporcién y
nimero) son la base de toda actividad, es decir del
dinamismo de toda organizacién. Es de observacién
vulgar que el «desarreglo» es siempre causa de sinsa-
bores y calamidades. La «salud» es una verdadera
obra de arte, que como todas las obras de arte es dual
en esencia. Porque requiere inspiracion y técnica.

La inspiracién para la salud es una intuicién que
nace del sentimiento de belleza y superacién que
acompaifia a toda persona que tiene la suficiente
cultura para no dejarse degradar por la enfermedad y
la degeneracién. La técnica para estar sano puede
adquirirse estudiando cualquier libro de bien enten-
dida higiene; pero sobre todo educiendo la sincera
voluntad de salud, sin lo cual todo intento es baldio.

Y bien, amigos, fijaos en la hora que es, y dejemos
por hoy nuestra plética, que, por su parte, se va
haciendo ya excesiva, y despidamonos hasta la préxi-
ma semana en la que yo os propongo que hablemos
algo sobre la enfermedad.

LOSDEMAS: —Encantados,amigo Pablo, y que Dios
sea con todos... ... iAdids!
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