CUIDADOS HIGIENICOS EN LOS TROPICOS
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Preliminares—Estas notas y sugestiones servirin a quienes
viajen por las selvas tropicales o tengan que vivir en campamentos
v construcciones temporales. Como en todas partes, la clave de la
buena salud en los tropicos serd el sentido comin y la moderacion.
Sin convertirlo en obsesion, serd prudente la cuidadosa vigilancia
de la salud y la consulta al médico al primer desorden observado.
Sueiio suficiente es una necesidad. Gastar reservas de energia, es
imprudencia. La deficiencia del sueno disminuye la resistencia a
la enfermedad. Por supuesto, también es perjudicial dormir mucho.
Ocho horas de sueiio en la noche son suficientes. Es preciso cunidar
del reposo, eliminando el rnido y la picadura de los insectos.

Viajes—Con los medios modernos de transporte ripidos, se ex-
perimentan cambios stbitos de clima en corto tiempo. Conviene
prevenirse contra enfriamientos v exagerada fatiga. Si no se cuen-
ta con alojamiento limpio, es preferible dormir fuera en un auto-
movil, por ejemplo. Un hotel sucio, una choza infestada de garra-
patas y chinches, son grave peligro. Usense polvos o liguidos in-
secticidas, si es inevitable usar camas sospechosas. Cnando se viaja
con un grupo de hombres a pie o a caballo, naturalmente se lleva-
ran equipos y provisiones. Acampese preferencialmente fuera de los
pueblos. Evitense jornadas fatigantes: 25 millas son suficientes a
pie en tierras planas.

Calzado.—Es desagradable y daiioso permanecer todo el dia
con calzado hiamedo. El calzado debe estar siempre seco. Usese li-
beralmente agua y jabon para lavar los pies, en sitios contaminados
por parasitos.

Agua—Nunca emplear agua sin hervir, asi aparezca tan limpi-
da como el cristal. Llévese siempre una cantimplora con agua her-
vida. Puede agregarsele una a dos gotas de tintura de yodo, que no
altera su sabor. Té o café calientes, son mejores sustitutos para el
agua que la cerveza.
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(farrapatas. — Frotando con kerosene se quitan facilmente.
Nunca dormir en el suelo, en las chozas. Las garrapatas caseras pi-
can de noche y pueden permanecer largo tiempo sin comer, esperan
do una buena ocasion.

Alimentos.—La leche solamente tomarla hervida. Si es deseca-
da, hervir el agua por lo menos 15 minutos. Comer Ginicamente car-
ne buena y desechar la de dudosa calidad. Pelar siempre las frutas.

Campamentos temporales. — Tener presente la provisiom de
agnas, la orientacion, el drenaje, las aguas negras, el acceso de los
abastecimientos y actividades industriales.

Aprovisionamiento de agua.—Buscar la mas pura fuente. Pro-
tegerla de toda contaminacion superficial o del subsuelo. Toda ac-
tividad del campamento estard alejada del sitio por donde entre la
fuente de aprovisionamiento o si se toma de rio o de lago, el punto
de entrada se pondri tan lejos como sea posible de las orillas.

Aguas negras—Siempre que se pueda deben encausarse. Pue-
den verterse a grandes voliimenes de agua cuando ésto no constitu-
va perjuicio, pero preferencialmente hagaseles algin tratamiento
purificador antes de su desembocadura.

Drenaje y orientacion de las casas.—Es prudente y de sana
economia escoger los sitios pensando que un pequefio campamento
puede crecer en el futuro.

Cuidados del campamento.—Téngase presente las sinuosidades
" del terreno para evitar a la larga, criaderos de mosquitos. Rebéjen-
se colinas y rrellénense cavidades antes de las construcciones defi-
nitivas. Ténganse presentes las moscas y las ratas. Toda construc-
¢ion debe estar prevenida contra tales plagas. Cuidense los desper-
dicios y basuras. Quémense o entiérrense.

Conclusion.—Edaquese al trabajador. Désele siempre la razon
de lo que se hace y de las 6rdenes que se le imparten. El ejemplo,
la justicia escrupulosa y la disciplina estricta, deben brillar en los
jefes. En la lucha contra las enfermedades y las plagas, la més li-
gera debilidad trae fatalmente consecuencias devastadoras.

Rudyard Kiplin resumié un mundo de sabios conocimiento y de
experiencia y buen consejo en éstas lineas:

“Keep your bodies clean.

Keep your billets clean.

And, for God’s sake, smile”.




