
La vejez se del)e a los cambios quese verifican en las arterias. Los

más importantes son la esclerosis
general de los vasos sanguíneos, el

engruesamiento y la pérdida de elasti
cidad de sus paredes, y especialmente
una reducción en el tamaño de la ar

teria pulmonar. A consecuencia de es
tos cambios, la provisión de sangre
que a cada órgano corresponde se en
cuentra disminuida en una cierta medi

da. Sin embargo, observaciones recien
tes han enseñado que las arterias que
llevan la sangre al cerebro conservan su
tamaño natural, y participan de estos
oambios mucho más tarde que las de
otra parte del cuerpo. Por eso es que
las funciones del cerebro permanecen
íntegras hasta una edad más avanzada
que la mayor parte de las de los otros
órganos. Este mismo hecho demue,stra
cuánto vale el ejercicio para retardar
la aproximación de la vejez. En la ge
neralidad de los hombres, al avanzar

los años, hace el cerebro mayor traba
jo, a la vez que el rosto del cuerpo ha
ce menos. Pero solamente cuando el

cerebro ha estado acostumbrado a una

actividad constante y sistemática es
cuando está exento de los cambios seni

les que ocurren en otras partes: un ce
rebro de ordinario inactivo da pronto
pruebas de decadencia mental.

Estos cambios degenerativos en las
arteri^, los cuales, como se ha dicho,
se verifican en la vejez, consiste en la
pérdida de la transparencia de los te
jidos, así como de su flexibilidad y
elasticidad. Los tejidos vivos y en lato
grado vitalizados son transpEirentes o
casi transparentes. En la edad avanza
da la piel tiene un aspecto terroso; los
ojds pierden su brillo natural, a causa
de lo empañado de la esclerótica y la
disminución de transparéncia de los
humores dé estos órganos.

En el Museo de Estocolmo hay
una colección muy interesante de ojos
tomados de seres humanos en diferenr
tes edades. Están cortados al través,
de modo que presente el ojo interno y
el extemo. Examinando estas muestras
es fácil observar que el ojo del niño
pequeño es tan trasparente como el
agua; eldel jovencito es un poco menos;
en el hombre de treinta años, el ojo
empieza a ser ligeramente opaco; en el
de cincuenta o sesenta años, la opaci
dad es muy marcada, y en el hombre
de sesenta u ochenta años, el ojo carece
completamente de brillo y expresión.
Este desarrollo gradual de opacidad se
debe al aumento, del tejido fibroso y
al depósito en el ojo de materiales ya.
gastados.

La degeneración del ojo es sólo un
ejemplo del cambio que tiene lugar en
todo el cuerpo; la niisma pérdida de
transparencia se encuentra en los

músculos, huesos, das glándulas, el ce
rebro; y se debe al funcionamiento im
perfecto de los órganos ehminatorios
y a la consiguiente acumulación de
residuos en todas las partes del cuer
po. En la primera vida, la arteria pul-
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Vendimia en el

nionar es mayor que la aorta,
facilita la circulación de la sangre y

asegura una aireación y una purifica
ción perfectas de la sangre. '
progreso de la edad, la arteria
nuye de volumen y se hace menor que
la aorta, de donde resulta que la sangte
está menos oxigenada que en la juven
tud, y los tejidos menos altamente
talizados.

Los vasos sanguíneos tienen menos
fibras musculares en sus paredes. Cuan
<lo un individuo comienza a envcjeceti
va desajjareciendo ese tejido muscular
y el tejido fibroso va sustituyendo
El tejido fibroso tiene que hacer J' ^
trabajo importante: conserva en su o
gar toda célula, músculo o venn> r

gruesa las paredes de los vasos san^'
neos, de modo que pierden su ela®
dad y la facultad de contraerse. ^
conducto por el cual corre la ®nn8re .
hace más pequeño. Cuando el 0°*^'
se contrae y envía la corriente de
gre, las arterias no hacen ya fuerz®
modo que se contraigan con ¿po
contrario, permanecen rígidas, Pf® .j. g
sit energía y capacidad para
la presión. En el últimó términ"
terias pequeñas se secan hasta

de que la sangre no puede ® ^e-
por ellas. Esta desecación de roi^
rías da por resultado el que se e" yj-
todos los órganos del cuerpo: H» ^

el corazón j,.
se

alimento

nuye de volumen, los ríñones
g^, la piel sufre una especie de ^ ^
ción fibrosa y pierde Isu frescn^^.
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' / *^onservQdo en aI d difír n.' sobrevenga la
Museum, de Londres ' en la respiración.
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tejido fibroso se hace gredoso o
ued®'

Un ejercicio bien dirigido
sm embargo, modificar mucho y
dM todos estos cambios. Porque ei
frarresta mejor que ningún otro jjeS
la, tendencia de la piel, hígado, r" jjif-
y otros órganos eliminatorios a ^c'
se inactivos. Da al corazón "layo , jf,
tividad y hace que arroje con
^ngre, llenando las arterias, dd»^, ^
.las en toda su capacidad y hacieno
antagonismo al proceso de eoU
ción. ^

s Mas como el corazón de un &
anciano es débil, cuando éste se P® .gl
acer un ejercicio muy violento,

Organo no puede enviar bastante
gre a los músculos, y de allí result» .go-
pronta fatiga. Los pulmones
nes, no pudiendo trabajar con
vigor como en una vida más teiup
m* fuerza necesaria
™inar los productos ordinarios gP
es^nniiación al tiempo que se ^ gj,ltí

a Organización; de donde ye'
qoe siempre existe un exceso í»®
neno délos tejidos en el ouerP j,e'
'Que«°°* modo que

de veneno pecub^^ ^
> los ^ exceso de tif
de producir

sobrevenga la í»

Desde la antigüedad, la uva ha sido la fjijtapredilecta. Su gusto delicioso y exquisito
aroma lo justifican. La uva.es la reina de
las frutas.

Pero además de ser tan grata al paladar, la uva
tiene muchas otras cualidades, conocidas desde
hace muchos años por la experiencia, y actualmen
te gracias a la investigación científica.
Ante todo, hay que consignar el valor nutritivo

de la uva. Esta produce en el cuerpo mas calorías
por kilo que la leche. Pero lo más importante es
que este valor nutritivo de la uva consiste princi
palmente en el azúcar de uva (glucosa), que es
azúcar en fonna fácilmente asimilable, esto es,
como si hubiese ya sufrido la primera parte de la
digestión. Esto explica por qué la uva se digiere
tan rápidamente aun por personas de digestión de
licada.

También es sumamente importante la irqueza
de las uvas en sales minerales, que son indispensa
bles al organismo, y muy especialmente los fos-
f'vtos

s ' Lo antedicho justifica la fama muudial de la
renombrada cura de «vas. que consiste en no co
mer otra cosa que uvas durante una temporada.
L e»™ demostrada da, exceledte. re-
sultados en varias dolencias.

. Pero las uvas sólo se dan duran e «imal
rada muy corta, y para tener las ^
des las uvas deben ser perfectament t
Desgraciadamente, para que lleguen en u
tado al mercado, las uvas se vendimian v , y
no tienen, por consiguiente, ni la riqueza 8
cosa ni en sales minerales que necesita el cii
o convaleciente.
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