D HIGIENE

pei Dr.
En els anteriors articles hem vingut posant de relleu el paper quel.onSe
si6 puberal juga en la vida de I'individu. Ens toca avui de dir les regiual
sencials que no cal oblidar perqué el «canvi» tingui lloc dintre les an' £
Optimes d'eficacia, a I'objecte que I'home o la dona que es fomenlintalil
gran procés, siguin el més home o dona possible. 5| qu
Déiem que el procés puberal girava entom de la maduracio detfol i
de les glandules sexuals, mentre s'eclipsaven les glandules timus i;'ia fic
encarregades, junt amb la hipdfisi, de presidir el desenvolupament cr™abii'
a fi de posar-lo en les condicions que reclama la normal funci6 genitiexcel-
Esbossavem també el que representava tot aquest canvi en lacles a
sici6 bioquimica deis humors, que ha d'influenciar extraordinariau* E
r vida nerviosa i psiquica de I'adolescent, i ha de llaurar de manera deiconsi
els trets de la seva personalitat. Lnal
Heus aci les premisses per a establir una higiene de la puoerlcila qu
sigui, ni més ni menys, que l'art de seguir la naturalesa en la trascp-'cienc
fase de veritable revolucié organica. hono:
Si hom ha seguit les regles d'higiene prepuberal que esementav;egois
el namero anterior, I'eclosié de la pubertat, de segur que es presenti) .ndls
malment. En cas contrari cal extremar els miraments. ljue j
En primer terme, a quina edat ha de presentar-se? Cada latitu:pnda
clima, cada raga, té una edat promitja particular. En les nostres latituds sol
presentar-se entre els 11 i 15 anys en la dona i entre els 13 i els 16 en I'home. k
Les xifres que cauen fora d'aquestes, poden considerar-se en general com | =i
a prematures o retragades, i depenen el més sovint d'algun trastorn organic,
possiblement glandular.
L'explicaci6 que en la dona es presenti abans que en lhome, esta en
el fet que el desenvolupament corporal necessari l'assoleix més aviat la
dona, ja que la feminitat exigeix una maduracié corporal menys avangada
que la virilitat. Ho comentadvem ja en un altre article.
Tan aviat com la noia arriba ais 10 anys, i el noi ais 11 o 12, cal que
els pares vetllin per la pubertat deis seus fills.Per6 que la vetllin acurada-
ment i pacient fins que hagin arribat ja a la plena adolescencia, puix que
essent I'edat de la formacié definitiva, quedara durant la mateixa plasmat
el seu pervindre.
L'alimentacio és un factor essencial. La sobrietat haura d'ésser la norma
general de tota la fase, i en aixd cal cridar molt I'atencié ais pares que re-
colzant-se en qué els seus filis estdn en I'edat del creixement, els ingurgiten
d'aliments de tota mena, quan més «substanciosos» millor. S6n moltes les
families que viuen cada dia un drama perqué el noi o la nena no volen men-
jar. No cal pregar-los tant! Si sovint no mengen perqué se'ls prega massa!
Si esta sa el seu orgcmisme, ja els demana el necessari; i si no ho estd, no
és precisament atiborrant-los de menjars com es posaran bé.
Hem dit que l'alimentacié havia d'ésser sobria, i en dir-ho no volem sig-
nificar que hagi d'ésser frugal o insuficient. Al contrari, cal que sigui inte-
gralment nutritiva, dintre la sobrietat. Per bé que no podem marcar regles
concretes, perqué l'alimentacié de cadascu depén de molts factors, convé, en
general, defugir els aliments excitants (café, especies, salses, alcohols, carns
en excés, etc.) si no volem intempestivament avangar el deixondiment sexual.
Una alimentacié a base de verduras i fruites abundants, quant més millor!,
carn i peix moderadament, llegums i patates abundants (si el pdber no s'en-
greixa massa), llet i lacticinis, etc., procurant, aix6 si, fer els plats el més
sabrosos possible, seran una garantia de normalitat.
Per contra, una alimentacié insuficient, retardara l'eclosié, amb diverses



