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PREFACIO

Basindome en los evolutivos y experimentados conoeimien-
tos de eminentes pensadores y pedagogos, cuyo progreso les ha
permitido conocer con exaetitud sobre la Educacién Fisica del
Niiio, es como he ltegado a comprender el valor superior y ex-
cepcional en esta primordial materia,

Uno de estos distinguidos pedagogos—Spencer—ha dicho:
“Lo primero es ser buen auimal”, es decir, primero es ser, y
después el modo de ser. Al expresarse asi este distinguido pen-
sador, no hace sino dar a la Educacién Fisica todo su valor eo-
mo contingente del progreso, regenerador de nuestra raza, que
hard de ella un elemento fuerte, vigoroso, enérgico y ante todo
sano, cuando las necesidades de la raza lo reclamen,

Estos grandes hombres, en sus programas de ensefianza, eo-
Jocan a la Educacién Fisica a igual altura que la Educacién Mo-
ral ¢ Intelectual ; tienen en cuenta la necesidad patridtica y sa-
grada como base de toda educacién feeunda y viril,

Parte de nuestros cultos educadores comienzan 2 revelar
que es indispensable una extensa cnseiianza en Edueacin Fi-
sica por observaciones hechas, y que han dedueido que es la
base, In preparacién que facilita rapidez en la introduccidn de
las materias pedagdgicas, eomo en su posicidn moral, intelec-
tual y social.

Algunos de nuestros profesores de Eseuelas Primariag y
Superiores son hombres de clara inteligencia, en cuya ilustra-
¢ion han intercalado regulares conocimientos sobre ciencias y
artes, relacionadas con el desarrollo pedagégico en general. A
pesar de lo dicho, basta fijar la atencién en todos dos planteles
educativos para darnos cuenta de su desinterés por esta tan im-



portante labor o de su total ignorancia, desconoeiendo la impor-
tuncia de la Educacién Fisica y eliminandola por compleo.
£n una escuela primaria es indispensable la Edueacion Fi-
siea por el desarrotlo Lisiologico y eorporal del nifio. Triste es
vensar que generalmente es donde cou mis frecuencia se Je re-
chaza; siempre se le da un papel secundario en sus estudios, A
los pedagogos lo Ginico que les interesa y conocen es su materia;
ticnen la idea de que ¢l nifio lo tnico que necesita es la educa-
cion intelectual. Con toda facilidad podemos comprender y pro-
bar el easo; eompdrense dos individuos que posean idéntieas fa-
cultades intelectuales, pero que difieren notablemente por su
constitueién fisica: uno raquitico, enfermizo, déhil; el otro sa-
no, vigoroso, fuerte. Eutre esta ignaldad de eapacidad mental,
iquién representa un factor mayor para el progreso! Induda-
blemente aquella maquina humana en estado de perfeecion y ar-
monizacion ; aquetla que repara con mayor facilidad las pérdidas
que debilitan el cerebro; aquella que nutriendo apresurada y
oderosamente al organismo alcanzando una proporeiéu mayor
o total de energia, no solo para formar natural o luciente inte.
Iigencia, sino también pura la facultad ereadora y productora
que engendrari en ¢l mafiana nuevas verdades al saber humano,
Ahora observemog al niilo sujeto a una educacion moral e
intelectual lo bastante extensa y variada, tan indispensable co-
mo excesiva, para satisfacer la exigencia del programa de estu.
dios que ercen tener completo nuestros cdueadores mexicanos
{excluyendo el ejereicio de su parte). Reprimiendo constante-
mente al nifio en su natural neeesidad de actividad, indudable-
mente que ¢} pequeiio, encontrando la suspension de su completa
libertad infantil e incluyendo a esto sus malos alimentos, con-
{raeri la ancmia, enfermedad que es el origen de todas las en-
fermedades conocidas, y el resultado serd la degeneracién y de-
bilitamiento de la raza. Con toda elaridad podemos ver que la
Tinica forma de establecer y conservar el equilibrio de las fun-
eiones fisiolégicas, eomo el solo y mils poderoso antagonista de
1o que se ha llamado el surmenage {agotamiento), es la Educa-
cién Fisica bien dirigida, como la eompensacién necesaria de ese
trabajo intelectual que hard de & un elemento fuerte y no igno-
minioso.
4En qué forma podriamos modificar la mala estructura del
enerpo y las malas funciones de los brganos, para beneficiar y,
perfeceionar el estado fisieo, intelectual y moral de wn indivi.
dvo? Unicamente pensando en ¢} profesor encargado de conocer
Ia Educacidn Fisica, que leve consigo el eonocimiento en el do-
minio de Higieno y Fisiologia en esta materia. Asi, por medio
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de esta cducacién podrdn modificar Ja mala f}mci()n de los rga-
nos, saber preciser el objeto del ejereicio segun la edad, el se;ml,
el iemperamento y las diversas condiciones de su vida social.
{riea que iruala y algunas veces supera en el ramo
{En Bélgica, que 18 : supera e el H
de Educacién a ¥rancia y ‘Memania, los profesores soI ! Jl
103 de las eseuelas superiores 0 p:lofesores de xaidagosl?elegmisl
imari o extensa cultura G
sscuelas primarias. Son hombres de ¢ a el ctual
tsfnora] I:zm competentes en Pedagogia ¢ Ihstp)rm como en Edu
cacion E"isica. Se enseiia este ramo de Educacion Fisiea con tani
to interfs, como las pellas letras y ciencias, Se desea tantfo ¢
perfcccim]’umiento intelectual como ¢l fisico. Todos los pro ets‘o-
res son educadores competentes, no vayamos a ereer qnf e(s}.a.n
investidos sin ningiin aptendizaje del derecho de ensefiar la 1];1‘1‘-
nesia; para adquirir el Htulo como Profesores de Ed}lc_nmon ml-
sica tlxcnen que someterse diversas prucbas tanto teorieas como
ricticas. .
! En Suecia, Francia y Alemania, acqstum’bl‘"an 8 reconocer';‘l
valor que tiene un edneador de Educn(flon Flsllca-, al é]::ﬂe; :](; ;)
0 rimer orden, se le consi .
un aerobata o un atleta de pidera o
; 1e eleva a Ja categoria de P
mente como tal; pero N0 se Ja eat i
de Edueacién Fisica, porque se le consl‘:le}:a_mcpto parauaphca:}li
a1 homhre ese poderoso modificador higiénico (ue se llama
« )
ejercicio fisico. o .
Qe considera que lo Gimndstiea mal (}mg'u}a e(s]. c](')’rllzﬁl 115
i io; bien dirgda,
st ;a9 naliorosa, o puede ser lo contrario; .
B Yot i To mi le debe confiar su
tarma’ resulta 0til ¥ por lo mismo. no se le
arma’’ resulta _  se le debe et
j son ineapaces de discernir sus electos.
anejo A personas que son capi ! B
¢ rofesores de Tdneacion a sl
Mexico, aleunos de nuestros Pro netcif s
i s in en en €
i acitados que se ineluy
hombres intelectualmente cap ren o
i ilustrados en esta tan imports
mero mundial de hombres il e L importate 7
i fs tedricos v practieos, y ademas, por §
eria, por sus estudios teoricos § 08, T )
1tus'm'sr‘:m y buena voluntad, que s patfr.lohlsm?.rﬁlrr(}}i?éqﬁ:n;:
i i 1 mismo fin de formar Iisieament
una inmensa mayoria, con € o eaments
il as en lo general de una Insfrieei
A nuestros niiios, son Derson: ener
tan elemental como peligrosa & In aplicacitn de la m]ntfma;1 ,
T profesor, a més de conoeer exten.?an}epte lf!s eves de )
Tducacién Fisica, dcberd apoyarse en p;'m?‘p!o% c‘;enpl‘;;%sc :r'u:l
i i arrollo infantil, Debera apied
evitar grandes peligros al desar il T
ejerciciir fisiolfricamente y bajo reglas higiénicas para obtener
)
provecho de ¢1. . o -
1 Careciendo de estos conoeimientos, es initit gsp’eralr que ("‘(:;ln
duzean debidamente el ejereicio fiS}co d(: sns diseipu OS..n(l]li[;m
que no pueden conoeer y medir cuéndo éste es 0 no perjudiel:
para ¢l organismo.
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) Ba;o‘lu vigilaneia de profesores ilustrados se enderezard por
Iauenilsdvms la educacitn que se practique en lug escuelas, para
k fﬂl_l y dgsarrollo corporal del nifio. La ilustracién de esta
ua etma [‘)12 sélo da mayor seguridad para la salug del nifig sino
E ¢ también da eonfianza a los padres de familiy 10g cuales s
€1 que entregan g sus hijos a Ia escuela, no sglo para la edu-
caclon mental, sino fisica y corporal en general,
e ;l‘coit:) H[l)lx;giesor' n?l s?lo‘se forma para un profesional, ging
] guia de la juventud futura, Ia
tnidad responderd a su bien ' 1o primerg. T
] . 0 a sumal; en lo primero, le ep-
izzzrifn)iv";eo rg,;uz;rdarla §u gratitud, en lo segundy le h’undiria
gnorante que prematurd sy vida
, pues hay que ver qug
le(;ls é)lroefsetsﬂ(ggsi;(;‘;luatlirlltesL responsables que los padresqde fam(illin
, Lo ;

oy s padres forman; los profesores des.

Por esto debers inter
leberf esarse fodo el

por la Edueacién Fisiea,

Como lo hemos dich f i
t?ria Nptuml o ss Bgl 0 antes, tanto Ia Pcdngogxa como la His.

a. Débese educar y dirigir 1 educacién fisica

de] nino en enerﬂ] bﬂ' p 1| -
. 2 0
' g y J0 un pu to de “sta pedﬂbloglco cor:

profesorado en general
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HISTORIA DE LA CULTURA FISICA

Ll uso de los cjercicios fisicos es tan antigno como las mAs
remotas eivilizaciones. Durante los eincuenta siglos que duraron
188 dinastias egipcias, s2 practieavon los ejereicios corporales en
el valle del Nilo. Basta citar como prueba las figuritas de lu-
chadores dibujadas en la tumba de un jatui en Beni-Hassan,

Asia.—En Ching, treinta siglos de nuestra era, se hallaban
codificados todos los ejercicios corporales; se les atribuia una
influencia higiénica muy extensa. El pueblo tomaba parte en
danzas y juegos eon motivo de las grandes solemnidades reli-
piosas.

Grecia—La cultara fisica era nacional, y se la codific con
arte metédico en fecha un poco anterior a Platén; su codifica-
cidn coincide con la institucién de los atletas y de los pedroti-
bas. Estos hacian el oficio de profesores y se dedicaban exclu.
sivamente a los ejercicios corporales para ponerse aptos a fin de
coneurrir a los juegos phblicos.

Juegos Nacionales.—Solemnidades periédicas, que eran jue-
gos ya locales propios de las eiudades que los habian instituido,
ya nacionales pertenecientes a la nacion entera, Se celebraban
bianualmente.

Juegos Olimpicos—Permanecieron hasta el afio 384 en que
Teodosio los suprimid, Nabian comenzado a celebrarse el 776
A.C. Se inscribia en el Registro Piblico de los eledticos el nom-
bre del que aleanzaba el premio en la carrera del estadio. Esta
costumbre continué hasta la dltima época, de suerte que cada
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Ol(i]mpiada quedaba indicada por ¢l nombre de un atlets ven.
cedor,

Ruings de Olimpia~Las misiones arqueoldgicas alemangs
han limpiado de eseombros el recinto de Olimpia; en esta parte
constrayeron el dlipidromo y el Estadio, separados por un de.
clive provisto de gradas en sus dos caras, Una miraba al Tips.
ddromo y la otra al Estadio, con capacidad para 40,000 especta.
dores. Bl Hipédromo poscia una pista de 1,538 metrog para las
earreras de velocidad, y ofras mds pequeiias de 1153 metro
las de fondo. Su anehura era para que participamnlcurrera ds
caballes y carros, B

Competencias Atléticas—En estas prucbas tenfan lugar Jas
earreras; unas de velocidad, que se les nombraba de estadio
(192 metros) ; otras de medio foudo, como la diaula {doble g
tadio, 384 metros), v varias de fondo completo, eomo la dé)ica.
que se corria en una longitud de doce estadios (2304 me(ros)i

.El Pentatlon—Este concurso se inauguré en Olimpia con
motivo de la Olimpiada NVIII, [lay un epigrama de Simonides
ue enumera como partes eomponentes del Pentatlén e salto, ]*n,
carrera, el diseo, el dardo, la lueha y ol pugilato, Esta clase 2
ejercicios formaba los hombres fuertes ¥ su entrenamiento crV
cansiferado como el ejereicio mis favorable g la salud. Bl l:l
gilato se parecia mucho al hoxeo inglés de alora, Los p'n"i‘lislt)tll;
5e envoliian los pufios en tiras do euero, que inelnso esluﬂvinlr'n‘l
ref(,)rzndas eon mefal, formando una especie de vaina Ia ‘:c;q
12", que lastimaba ¥ desoarraby las carnes de Ig ma’nem m;:
evuel, Luchaban hagta que alzuno de los dos, 2 puntg 4 o
1, se eonfesaba derrotado. v & pio ¢ me-
" r%::ﬂggegos Pe‘opue's de Ia Conguista Romana.~Aparecioron
J S en fas antiguas eindades helénicas; celebrahan log
duegos ponicndolos bajo la proteecitn de August’o

mi]’tLos Tomanos dp laURnpl'lhlica se ejereitaban en lag marchas
b'ml glro'}l(;n In] eqmtucmn v la lucha cuerpo a cuerpo, y se echa.
b ther despnds jercied art
| pues de los ejereicios, como log espartanos al
T 'Educacifm Fisiea de Ta juventud
l;ra. Bajo los Césares, Tos juegos de log
0 2 los combates de 1o eladiadores, g Jas peleas de fierss y a

las matanzas, Ung fi
as. Uua fiesta wo era gleope g
0 e 51 no se dery, .
ere. No obstante, da enltyra fisie n maba san

viriles del Campo de Marte, ni 4
/05 Tomanos ricos se dedieaban t
Y o o R
areo, después del bagig eJereicios ligerog

, 8610 atendia 2 1 gue-
atletas cedieron el pues.
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Institucion del Comité Olimpico Internacional—Se cred un
Comité internacional Permanente para enidar de los destinos de
In ingtitueibn, La apertura del congreso fué en 1394, que durd
veho dias. Pedro de Coubertin fué nombrado presidente del Pri-
mer Comité Olimpico, Lsa asumblen agrupa hoy a los represen-
tantes de cuarenta y dos naciones. kil Comité se recluta por st
misio ¥ elige sus miembros en eada pals, fuera de los delegados
de las federaciones deportivas, con objeto de ser absolutamente
independientes y de conservar por completo su libertad de
Juico,

En 1897, en el Ayuntamiento de £l Havre y bajo la pre.
sidencia de honor de Mr. Felix Fance, entonces Presidente de
la Repiiblica Franeesa, se celebrd otro Congreso Olimpico. Esa
reunién se eneargé de estudiar y fijar las relaciones de los ejer-
eleios fisicos con la moral y la higiene.

Juegos Olimpicos de 1896, en Atenas—Los primeros juegos
Olimpicos tuvieron lugar en 1896, El congreso de 1894 los ha-
bia coneedido, como era natural, a Greeia, en contra del rey
Jorge y de la poblacién helénica, favorable a la iniciativa del
congreso.

Juegos Olimpicos Modernos.—La segunda reunién Olimpiea
acontecid el afio de 1900, en Paxis, La tereera tuvo luzar en San
Luis, Chicago figuraba designado después de Paris y habia he-
cho preparativos grandiosos; pero el centenario de la Luisiana,
que debia celebrarse en 1904, ocasiond que Chicago desistiese
en favor de San Luis, En 1908 fué elegida la eindad de Londres
y en 1912 Estokolmo. BEn 1916 no hubo jucgos; Berlin era la
poblacidn destinada a ofrecer hospitalidad a los atletas interna-
cionales, La séptima fué a Amberes, en 1920; la octava en Pars,
en 1924; la novena en Amsterdam, en 1923; la déeima en Los
Angeles, Cal, E.U. A, y esperamos para 1936 la undécima, en
Berlin.

Influencia de las razes en las Manifestaciones Atléticas—
Con motivo de esos juegos, se ha puesto a la vista de todo el
mundo las diferencias fisiologicas que separan a las razas bajo
Ta influencia de los elimas, las costumbres y las eireuntancias
econdmicas; se han creado diferencias en el sentido mueular y
en la orientacién nerviosa de cada pueblo. Estas han acabado
por perpetuarse hereditariamente, maredndose eada vez mis en
cada generacién, de modo que imprimen caracteres especiales a
Ins manifestaciones dinfmieas,

[a estruetura de! euerpo humano terming resistiéndose & Ja
larga de Ia influencia de los medios, Varia de raza en raza ¥
desempefia un papel nada desdefiable en todas las realizaciones
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mmotrices. _No se necesita de un anilisig profundo para com
'bur las difereneias enormes de temperamento, Iy de seme'apm.
los fenbmenos de reaceidn y expresion corporales; e fii] nlza,
variaclones de dinamismo que separan, por ejempl(’) aun o
ta italiano dg uno neoyelandés, La irritabilidad e ,los (')!r1 e
Dotores oeasiona grados diversos y su manerq de actuar lg by
(lupe matices en la forma y el dinamismo de log gestos ‘Unt§0~
glés no se mueve y pelea como wn franeds, un ameri::anon w
Portugucs, un belga o un italiano, ) impulso, el movigie 0
iodos Jos gestos csE;'m subordinados a Ja intensi,dad de Ia;1 lsngg'
ciones nervios: ‘ i i .
triccss cacrra‘cltoesri}:iicglg.dd pueblo se entrega g mManifestaciones .
Morcurialis: Renacimiento de lg Culturs, Fisi
de I Gimnasta como medio de elevar el v
rules, fué resucitada por ol renacimiento,
rarse et los ejemplos de In antigiiedad, '
. derbuimo Mercurialis, médico italiane, fué
csnd_or del movimiento de renovacii
No ignoraba nada de 1 Gimnastie
balneoterdpieas, impreso en 1573 §
exactas sobre el cjercicio, sus cfce

venientes enando no se T dosifiea,

El Siglo XVIIL, Pri fog Fisiol6gi

dela Facﬁltml de .\Ie(l?cli]}farogeglﬁm?slos\'m]l? g dcg‘ano
gard, eseribis una tesis not s o sy de Do

i tes able titulada: “Bs ol Fioreielo i
derado el Medio Mejor e Congervar In Salud” pJul‘)'lcilccx:gaMeol;

I'2: . .

]] thll!E .Otr.a. ohra‘ de Sa‘humcr, publieada en 1772, titulada “De
}“] Jercieios Corporales Bntre Jog Antiguos para Servir 1 In
‘(.1( dlflc.’l[:l()lllps(z)o la duventud”, Otra (el cirujano Tissot, publi
ada en 1780 con ¢ ti : “Qimnasi el f y
o el titulo de: “Gimnasia Medicinal y Quirdir-
J, Jacobo B Fild o
s o] oussean.—Filisofo que presenta la Biucacion Fi
e nsuderada en su aeepeitn mag amplia, como el mis audaz
fcscr\s' tmovadores en sy by 7] Emilio”; Rousseau p.reten;le
JIUC\'oa;iSltle"n‘r: pr;rte ]consulerable a los ejercicios fisicos en sy
Lov0 sistema de edueacitn, By Frane it i
it ta, d SO% Ll Irancia nacié el gran movi.
o el0 ;f:\g;{dmt dela Glr_nnu.sm, Preparado por las nuevas idens
g ien ? humanitarip g Dbunto de estallar, Lo Educa-
B e‘(tr:m"é a pesar de todo, en gran parte ha sido traida por

o1y anjeros, Otra de sus obras, “Bl Pasgie™ emcer
cial de ln Edueacién Figiog, < 1. it
dummy, sul sied. Si desea cultivay Ia inteligencia det
Do, bigels fuo ban regirla, Ejercite su cuer-
e pueda hacerlg inteligente y

: 3—La ides
1507 y la salud gepe.
que pretendig insp;.

¢l verdadero inj.
n de la Educacion Fisie,
a lelénica y de las pretieas
e halla lleno de observaciones
tos, sus ventajas y sus ineon.

€ ¥ sano, para qu
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razonable; déjele trabajar, eorrer, gritar, déjele siempre en mo-
vimiento, déjele ser hombre de vigor y pronto se haré de razén,

Frantz Nachtegall —De todos los estados europeos ha sido
Linamarca el primero que hizo obligatoria en sus escuelas la
Educacion Fisica, Frantz Nachtegall debe ser considerado el
verdadero promotor de la Educacién Fisia en los paises del
Norte de Europa,

Ludwig Jahn.—Sirvi6 en las filas en el ejéreito de Jena.
En nombre de la patria alemana, y con el objeto formar dd re-
generar a la nacion, Jahn pidié a toda la juventud de su paiy
Gue se vigorizase fisica y moralmente contra la invasion extran-
jera, Su famoso Gimnasto, el Turnplatz, establecido en Berlir,
fué el modelo de los gimnasios provineianos y el punto de par-
tida de esa asociacién gimmistica, ¢l Turnverein, que habiz de
cjereer tan gran influencia en los destinos de Alemanie,

El gimnasio era un lugar donde se cultivaba el cucrpo y se
pronunciaban diseursos patridticos, Kl sistema de Jahn tenia
wna finalidad puramente militar, destinado a preparar buenos
soldados; se hacia uso de aparatos, comprendiendo sélo ejerci-
cios atrevidos y violentos con el fin de desarrollar la destreza
¥ la sangre fria. Los continvadores de Jahn pensaron en que
ese método brutal no podria ser aplicado 2 la infancia y trans-
forméndolo por completo, los ejercicios de aparatos los substi-
tuyeron con ejereicios libres, dando gran importancia a los jue-
gos y consiguicron al fin la introduceidn de la gimnasia ast co-
rregida en los programas escolares, .

Amoros—Era preceptor y profesor de Gimnasia, Escribi

memoriales sobre la Gimnasia, En 1830 apareeié su *“Tratado o
Manual de ®dueacion Fisica, Gimnéstica y Moral”, que fué
premiado por el Instituto y adoptado por las escuclas, por el
Consejo Superior de Instruccibn Pablica. Amoros murié el 8
de agosto de 1848; su obra earece de importaneia, pero la in.
fluencia que ejercié fué profunda y duradera. En su tratado,
ademfs de ser tan extenso en los deportes y ejercieios, afiade
la “Educacién Fisica Femenina” y dice: ‘“Las mujeres, por de-
ber ser madres, deben ser robustas; pueden correr peligros, de-
ben aprender a evitarlos, y algunas de ellas se hallan obligadas
a ganarse la vida con trabajos fatigosos. Necesitan una eduea-
ci6n que las haga fuertes sin exceso y hébiles; y la gimnasia
dirigida con sistema, es el finico medio de obtener estos resul-
{ados. Bajo la influencia general de la Gimnasia, los movimien-
tos gimndsticos pueden ejercer en lo fisico y en lo moral del
individuo,"”

17



) D?F%”"Y v Heb.j.rt.—Demeuy, director del eurso ge Eduea.
cidn Hisica establecido por Iy villa de Paris, K anilisiy figi !
Iogieo que hizo Demeny se referia sobre todg g] mismo o i
niento. 1labfa de pertenecer a sus sucesores busear ¢l papel dvell
tjercicio et las grandes funciones: la eireulacidu, la Tespiracs
Ia inervacidn, la digestion, la seceecion urinaria ¥ la com 013,
¢ion de la sangre. ‘ o
. dlebert, director de _lﬂ Eseuela de Fusileros Mariues de Lg
3-1ent, tuvo el gran mérito de codificar oy un método persouai
4US movimiientos que Amoros Ilamary movimientog aplicados
Los fusileros marinos practieaban diversos ejercicios eon lus
piernas y el tronco desnudo: marchg, carrerd, salto, luchg tres
par, eleyur ¥ arrojar, Todo eon ardor y pasandp s’iu intc’rru
aon y sin deseanso de un ejercieio a otro ¢n determinado tieg
po, no tmtﬂl{nn dP ejecutar movimientos racionales sino u-
;»‘braseu,lo mais encrgicamente y del modo mis \'ariﬂao posiblec
iste método ha .con{mbuido a hacer millones do atletas con
hombres de eonstitucign a veees déhil, '
pam“]fgl_:xg(l)%y.—lil mww( Estadio de Wembley con capacidad

-0 personas. Aqui se hacian eady gi j
para 12500 § t ailo log jue
ioot-lbgdll, smmlq los finales para la Copa de Ingl.'ltermJ b e
I)a]l‘Im? ttodos ~%0s records en 1912, asistieron g] mntch- de foot.
nglaterra, Eseocia ; celelrado -
i ] ) en Glasgow (ITampde
- anm . m.P 3
asnsh;n:lo ]?/,fé)_/apcrsmms, siendo un régor(] de rélcords )
Antes de 1872 a 1892, 5o i '
! "<, 8¢ disputaban en ol eampo de erjel:
:fsll(f)‘ ‘_11 ]tﬂ Copa d(; Inglaterra; pero en 1803 siémi[; es]tceccl;iﬁ\]f:

Suliciente, se trasladd a Manchest fio siqui

il A ester, Al afio sie ¢
Everton, terreny do Liverpool, Se simni 5t f“c‘&
por la Copa de Tnlaterra lmi’n lf)"‘(jU il()e;;m]f:g‘s’ GOII}pefencmS

de Tngl  hasta 1920, 192 2 ya habia an-
rlnenta'do _e! mimero de espeetadores 3 80,000, ysiendo)r‘mce au' ﬂ;l
LOlle(; ueeiin del Bstadio de Wembley, ' s
omienzo del Periody Fisiolégico T 1ot
o o ] eriodo F;slologco.—Llcgo el m
vic o 15160 fuera sometido a I cieneia,
"LC. 155 necesario conocer los meeani

‘ ¢ er los meeanismos seer faqut
Irimana, Sglo Jog conocimiento, f | ;1109_ 5 pemit s
buen eamino en ety materia SPolsm o oty g e

! S1a Materia, Por eso aumenta de g i
o : : e dia en dia
nteresados por esta materia: Ja Cultura Figien, Entre estng

ersonas citamos 1pg siguientes: o]
0 0 1ns sig s: el doetor Tiapra
Tessier, doctop Ruffier, Dedel, Ballin y otros niis.n o o dotor

1 momento en quo
asi eomo la higiene,
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EDUCACION FISICA EN GENERAL

Le, Edueacién Fisica bien dirigida hace el trabajo arménieo
ile los ‘drganos del euerpo; por medio de esta armonia obtenemos
¢l vigor mental y fisico del organismo.

La salud, fuerza y pericia son las virtudes del euerpo, como
el instrumento al servicio del espiritu.

Salud del euerpo..............Serenidad de espivit,
o Valor....... «vvevsoSentimientos varoniles.
Puerza y agilidad........Presencia de duimo y valor,
Actividad Corporal. ... ...Actividad del Cerebro.
Belleza de Formas.....o.oeuvve.voo. Belleza Mental,

Grecia nos legd tesoros 'de arte milenaria, ¢l tipo eseultu-
ral de su floreciente cultura fisica, el modelo de lo que en el
presente en obras de arte se les llega a coneeptuar eomo per-

- -fectas, apoyandose en la Delleza fisica moderna, tan deforme

vomo debilitada; sin embargo, encontramos en nuestro conjun-
to figuras de hermosas conformaciones, pero no con la genera-
lidad que las hay en otros paises.

Todo esto se debe a 1a falta de orientacin y desarrollo de
ia Educacién Fisica. Los paises de mayor cultura, mucho antes
que otros, reconocieron y concienzudamente valorizaron a la
Educacién Fisica; y ahora con orgullo ven sus resultados, o
fransformacion por esta maravillosa sucesion de movimientos,
que si se lleva por sus reglas clentificas, se tendrd su resultado
en: fuerza, valor y belleza; estos tres hermosos dones que for-
man la ambicionada salud. 3

Un cuerpo fuerte es esencial para una inteligencia sana, ré-
pida-y conservadora, La vida sana serfa el perfecto funciona-
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miento de todos los érganos dependiendo su alta evalidag g, la
Lducacign Fisiea, para el bien de si mismo y progresp ey gene
ral. El perfeceionamiento fisico, la educacién del movimieng ll(;
pretende formar hombres de fuerza y destreza corpora] extragr
dinarias, sino simplemente hombres sanos y robustos desarru.
ilndos con toda la armonia de que es suseeptible ol sor humano‘
11 resultado de todas estas funeiones es que la Bducacigy biex{
dirigida mantienc al organismo en un estado arménigg Tesular
a su fin, )
Uacer dgil, flexible, diestro, vigoroso, resistente ¥ valeraso
al hombre y en un estado de salud completa, para que pueda
prestar litiles servicios: A la familia, formdndola sang ¥ fuerte
por medio dc_l euidado corporal; a la raz, poniendo sus siee.
sores eomo ejemplo y modelo, aleanzando ella I ambicitn e
progreso en la perfeccién fisica; a la Patria, bridindgle hom-
bres que por su propia salud tengan la aspiracion siempre e
hourarla y el arrojo en defenderla; a la humanidad pana Iy
purificacién moral y en su mezela para ol progreso un’i\'érsz;l. )
_ .Qon lo antes dicho debemos pensar en que el organismo de|
m.dmduo necesita de cuidados especiales fisicamente asi comp
higiénicos y fisiologicos que beneficie a todos sus 6r"a'uos ¥ fun.
ciones, lo eual serd mediante el organismo corporal ; el trabajp
mpsculn{ {ocaliza.do por regiones, para activar todo el funciong.
élc[sec'ﬁ:ﬁ; gﬂs?rgalllsnlo ¥ 1o provocar atrofia de algunas regiones
, Siempre debe‘mos poner en ac’tin'dﬂd todos nuestros miisey-
0s en general para producir el estimulo gencral de todo el cuer-
po. Las partes del encrpo que no trabajan podemos decir que
se adormeeen con detrimento de sus facultades, Por la misma
razon ol trabajo eorporal que se ejecute debe ser 8 base de cier-
tos elereicias progresivos y con regularidad; si el cuerpo debe
ser fI(:rh_fmado, &5 preciso de nna gimnasia sistematizada,
todols «'110;11(2'[‘1:111]](;];1 diln e,]ler(:,ltlo corpoml sopre el euerpo, ¢s en
At Srgts ¥ en el sistema cnrculntono‘y respiratorio. Sp
& ¢l mmero de pulsaciones y de respiraciones; ¢l pulso
s‘? hace mis completo, Ia respiracién més profunda, Ia sangre
(']X'Cll](’l mas ripida que antes y riega abundantemente todos los
organos, o sea los fortalece,
ks 'tl‘:rl;lll::]esr; igsishgfso: sobre ].os enales estan f.ijos 195 miseu-
PR, i Tuertes y res'rstentcs ¥ lus articulaciones mds
meicn:. j lcomzqn late con ‘mis fuerza, mediante el fortaleci-
e a(r)n plcia 0 l?uscl;x]los respiratorios; a caja.torécica se forna
¥ 105 pulmones pueden dilatarse sin obstieulos,
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A pesar de conocer las ventajas de los ejercicios corporales,
la humanidad en general no los toma en cuenta. La mayoria de
lus personas ereen que la gimnasia debe hacerse a horas deter-
minadas, y que para ello se precisa mucho tiempo, y por lo mis-
mo que sus ocupaciones, ya sean de oficing o domésticas, no les
da el tiempo necesario para ello; no siendo exigencia de una
téenica amplia, pueden ser realizados en casa estos ejercicios,
destinando para ello algunos minutos cada dia.

Deberfan dedicarse, principalmente aquellos individuos a
quienes su oficio los obliga a permanecer sentados y casi inmé-
viles 1o mayor parte del dia, debieran de dedicar diariamente
algunos minutos a la realizacidn de algunos ejercicios que les
sirvieran de contrapeso a su antihigiénica forma de vivir, reani-
mando los beneficios del trabajo muscular para el bien de ellos.

1 que no abandone este método de educacién por medio de
la gimnasia, hard bien en evitar la aproximacién de trastornos
organicos en la edad temprana, procurando prolongar su vida
por medio del movimiento basado en las reglas de la téenica
en Educacién Fisica,

EDUCACION FISICA EN EL INDIVIDUO

Las exigencias de la wida en el hombre nos revela clara-

mente que es necesario un completo desarrollo arménieo para
aleanzar aptitudes que l¢ ofrezean facilidad en todo caso, pues
esto serfa el ant@génico de los ineptos §Quitn ignora que el
mejor método es aplicar los ejerecicios corporales para favorecer
la cientifica educacion fisica y eliminar el sedentarismo en el
hombre? .
Los cfectos del ejercicio cn el hombre, mis visibles y co-
munes, son el desarrollo y dureza de los miseulos; bajo la in-
tluencia del trabajo, el tejido muscular aumenta de volumen y
&l mismo tiempo cambia de estructura, Pierde la grasa que in-
filtra sus fibras, mientras que sus clementos propios, cuya den-
sidad es mayor que la de los demds tejidos, da a toda 1a regién
(ue trabaja una firmeza caracteristica. La grasa subeutfnea se
quema en el eurso de las oxidaciones que el cjercicio reactiva,
La contraceidn de las fibras musculares atrae gran cantidad de
sangre, y ese aflujo es causa de uma nutricién intensa, como
consecuencia de la abundancia de los materiales que bafian las
fibras museulares y ponen a su aleance elementos més nutriti-
vos. Asi, el ejereicio, ademds de producir en la nutricién general
efectos ftiles, principia a modifiear la estruetura de Ja region
que se ejercita, De aqui Ia importancia de la simetria del cuer-
] o . .
)
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1o, deben trabajar todas las partes del euerpo para evitar ¢
igualdad, ¥
dLios ejercicios que exigen a la aceion perfectamente armgp;
de los masculos dan simpre a la figura del humano g sal "
pcrfce(a. Se sabe que la talta de ejercicio o la vidg demasiady .
dentaria, engendra trastornos de los Grgauos que se observy, fsc-
cuenteinente. Kn tal caso, el ejercicio corporal eg ¢ reulx J‘e.
por excelencia, pero también snbemos que lg mejoria se be "
drid por la Gimuasia Metodizada, e
Deberd componerse de ejereicios que activen la cireylgeis
de I sangre, la respivucion, que dilaten Iy cavidad torei o
desm‘rollcln armoniosamente el sistema museylar que corcr]'c'a’ e
malas actitudes de I espalda y las curvag exa"'emdas d::Jilm -
Jumue vertebral, que desarrollen con especialidad los plano, s,
culates del abdowen. Asegurar af organismo una bueng (.Sollltgls'
. . e N " . . - :
[:rz:;::‘h) w recto desarrollo § funcionamiento de] cuerpo eq
_qu efeetos de los cjercicios en el oro
movimiento pueden ser: fisico, fistolgrico,
generales, o
e 1 b s ontagen
amiento {isico, y de las modifieaciones

tiles y persistentes (e s i
s ! e deben obtener por megi i

v .4 - 1 H 0 :
nask ¥ que son las sicuientes: ! dela Cia

) Desarrqllo ddd esqueleto,~Ilyy
Yido al medio en que so desarrolls

uni§mo,’ por medio def
psicoldgico, loeales ¥

seres que por herencia, o de.

rollan, adquieren
! \ en una edad m
teniprana todo el desarrallo v viwor de un hombre, E(n estl:g

igrc;?l [m'orocnl(u;s por fa naturaleza, ol adoleseente quizd va n
S So un adulto; es deeir, que 1. isioldgi )
. s 2 ne la edad fisioldeien se ha ade.
Lmlalf)]o en mucho o la edad eronoligiea, ; e
nam’r(‘)lr el co:ltmmg, vemos también jndividuos a quicnes la
indivi?lﬁgg ':[u]g f)al:xl}u]ml han despojado de sy riquezn orgéniea;
: o los afios que han vivig
dividuo o tan vivido se les Nama hom-
br sq,ucpcsleo por el estado de raquitismo v de miseria orefniea
b g i N
encuentran, se los debe consideray como nifios, En

estos § 1 ¢ rld fl I (] y B i
SI0S seres ]x J S ’U"lc i ! lﬂ 0 muy atris de “ C{]ﬂd
h glen ]a HeC (]

v an:xig: Dli"l}'f‘l'os aiios de Ia juventud, To ejereieios fuertes

o e om( {Veq:‘ix;m]:]rn}:blrsp. -Qt)lr ser 1a époea del desenvolvi-
en, Famsmo, pues impide ¢l ereeimi

vinciones del ally, i D ecimiento, produce des-

arrollo anormal i
fermedades dg] sistema fsep, A

Desarrollo de Jog miselog—Bn of

: 010 de desarro
medio de gtmnasta, se debe busear mfs  merlr

bien la ramonta que el
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volumen exagerado de los miiseulos, ejercitando de preferencia
los grupos musculares que presenten un grado de debilitamien-
to notable y aquellos cuya funeiéu es mds wtil.

Meniendo en cuenta el nimero de movimientos que se deben
ejecutar y el ritmo de éstos, deben estar en relacién con la ma-
sa de los segmentos que se han de mover. En cuanto a este
orden del movimiento de los méseulos, se ha aceptado wua serie
que cousiste en un conjunto variado de ejercicios organizados
de manera tal que después de haberlos ejercitado no quede nin-
giin grupo muscular sin haberee ejercitado, para desarrollar las
siguientes cualidades que le son muy esenciales, que son la ener-
gia y el vigor, teniendo cuidado de no repetir el ejereicio museu-
lar hasta la fatiga local. Los ejercicios se ejecutan simétrieamen-
te, para su desarrollo normal del cuerpo, . ‘

Amplitud del téraz—La dilatacién tordcica es el resul-
{ado més importante que se debe aleunzar por medio de la gim-
nasia; para este objeto tenemos dos partes: 1° Activar la fun-
eidn del pulmén, érgano que ocupa la eavidad torieica. 2 Dar
una gran movilidad a las articulaciones del téras.

Los ejercicios activan la funcién vespiratoria durante el tra.
hajo ejecutado. Para dar una gran movilidad a las articulacio-
nes del térax se ampliarin actitudes y movimientos en el curso
de éstos, es lo que se desizna con el nombre de dilatacion tord-
ciea; eomo preceptos generales deberin ser los siguientes: Evi-
tar la estrechez de los trajes alrededor del pecho y la espal-
da. Se evitarin igualmente las malas actitudes en que las cur-
vas de 1a colamna wertebral se hallen muy exageradas, tanto
en el reposo como en los ejercicios, y sin que la espalda se in»
cline hacia adelante,

FEfectos Fisiolégicos.—La Fisiologfa es la ciencia natural de-
dieada a estudiar los drganos que forman el organismo Lumano.
(ada érgano desempefia una funeiin determinada y la coopera-
ci6n de todos ellos es et punto fundamental de Ia vida,

Digestion.—Esta consiste en una serie de transformasiones
(mimicas que deben sufrir las sustancias alimenticias, Tiene lu-
gar cn el organismo el funcionamiento que consiste en el gasto
¥ reposicién de materiales. Las pérdidas que sufre el organismo
son repuestas por la absorcidn de nuevas sustaneias, enya fuente
prineipal es 1a alimentacién,

‘El primer liquido con que los alimentos entran en contacto
es Ja secrecion de la saliva; una vez que llegan al estomago una
segunda seerecién toma contacto eon ellos: el jugo géstrico (fei-
do digestivo),
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Bl jugo panereditico obra regularmente sobre todos log ¢,
ganos de sustaucias alimenticias, colocdudolas en estago tae.
mente solublg. Cuando los alimentos absorbidos han llegady a
lutestino, sufren otras translormactoncs, En una parte de) @
nal digestivo son absorbidas por la saugre las sustancias trang.
f(_)rmaua.s: en digestibles, y repartidas por todo el cuerpo por Jy
;u-eulacmn. &l proceso de la absorcion de los alimentos trans.
ormados por la sangre es uno de los actos mds importantes
Ia asimilacion, )

Los ejercicios no deben tener lugar inmediatamente des-
pués de a comida, Sino aproximadamente unas dos horas despyss
Vara o mterrumpir el trabajo digestivo, Es el momento ¢y qué
da Prineipio _I_a absorc:xqu de los productos asimilables de la di.
gestion, Hu’cxendose ripidamente la progresién de ejercieios, egp
meyor razon esta absorcién serd ineompl :

) eta U
uccidentes fatales, Py puede o
, El trg]baJp muscular determing wna especie de aspiracién de
l11 slanlgre hacia los miseulos que trabajan, llevando log Organgg
ilE (;1 ocomocion o} estado de hiperemia, o decir, recarg?mda
:;se e s;mg'{)e; esta desviacion produce anemia, o falta de sy
e esn'e ttu (} dlg‘estlvo;.comp Esta es la que nutre las glindyhy
1‘}0 . leﬂt:ﬁena:" 0§ lq:xg[;)s dlge(sltlvos, encontrindose cstag exangies

an en aptitud para dar a la seerecign | idad ne

[ a eapacidad neee-
saria. Se debe esperar g i Ji .

] s que terminen estas d i
para Tr;o Interrumpir su trabajo, Hada funions
anspiracién.—La piel tien i i

portantes: la de secret(‘mrlprotluctisd((;lsl: :zlcl";xl(l)esivque - ml"y .
( Seeretar pr e CIVos para el orpz-
:n:sxcx:)(l)ly la rels;(;ul?lcmlx)l cutinea. Funeign igiénieq I)pues s()log:l

82 consigue el doble benefieio de des wlindul
; : echar por las glindulas su.
{!onl[:nms' Cuerpos que son txicos para ¢l orwanismg , 'mm51 fu
a2 1;orcmn de oxigeno por Ia piel, : ¥ A

espiracidn.—
o nl]:wvz;ﬁlon - El.hombre euando se entre
npara'to rcspireﬂ]z:iso aire por e(} hecho de activar 1y funcién del
spiratorio, que eng inmgvi

e g il Iq  eiando se halln'mmoul, transformande

SUMO de aire en un benefioj i
20mo sabemas y eanoeemos o un el i ey
iiin (e oxoons I’6r S elemento muy esencial parg la
e ¢l Honbre o m 4 parte, debemos tener presente
Tavor eantdel n s]]&;:) t; dtc tr:]lbam muscular endrgico, emite

\ Productos imilacig

enerpo durante o] ejercic‘io c(();nl(nf t(]esasnmllaclonz e sufe
dose una gran cantidad de'ws t __s]mnes s Sogari &, e
ma dosis mis fuerte do res;idl e L segm:l‘dad o extal
105 de la combustigy vitgl, que s

lleman produet,
P 08 de desasimilaci )
deido earbénico, milacifn, entre los cuales figura o

e al ejereicio eor-
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Donde primero se hace notar el trabajo por medio de los
cjercieios corporales es en el aparato respiratorio y circulatorio,
pues a poco de empezar los ejercicios se aumenta el nimero de
pulsaciones y respiraciones. 21 pulso se hace entonces mis com-
pleto, a respiracion mas profunda, la sangre eircula mis ripida
que antes y riega abundantemente todos los Organos, o lo que
«s lo mismo, los fortalece. Pero hay que evitar siempre los ejer-
cicios exageravos, pues entonces pueden presentarse palpitacio-
nes y ahogo, perjudicando asi al organismo al provoear una di-
latacién del corazén que puede tener consecuencias muy serias.

Otra de las reglas que debemos sezuir para mantener en
su estado normal la respiraeién es renovar el aire constantemen-
te. Por cso en planteles educativos deberd procurarse antes do
utilizar algin salon, cuidar de que la temperatura no se eleve
znucho, sino que la ventilacién sea muy aetiva. Y para esto, lo
que da mejor resultado y completa higienie, es ejecutar los ejer-
cicios al aire libre,

Evitar que el piso se cubra con sustancias frigiles, como
serrin, arena, ete., que tienen el inconveniente de esparcir polvo
en la atmésfera, Jo cual s perjudicial para el aparato vespi-
-atorio. La respiracién se divide en os tiempos: inspiracién y
(xpiracion; se hard exelusivamente por la naviz la inspiracién;
la expiracion por la boea. Ta respiracion deberd ser amplia, len-
1a y profunda, aun en los ejercicios violentos. Se deberdn supri-
mir las inspiraciones bruseas, preeipitadas y desordenadas, que
produzean sofocacion y perturbaciones de la cireulacién. Para
1o obligar al pulmén a recibir el aire en tan gran cantidad que
se lleauc hasta forzarlo,

En las personas acostumbradas al ejereicio, la sofocacién y
las perturbaciones del eorazdn aparecen muy pronto.

Todas las prendas de vestuario deberdn ser Jo suficiente-
mente amplias para permitir la libre cirewlacién de la sangre y
no impedir los movimientos respiratorios, prineipalmente debe-
Tén estar muy libres el cuello, el tdrax y la parte superior del
vientre,

Circulacién—Cuando se hacen esfuerzos violentos y repe-
tidos, el corazén se hipertrofia y pueden sobrevenir insuficien-
cias valvulares, asimismo la asistolia o falta de contraccién del
corazbn, La cirenlacion es la funcitn del aparato eirculatorio,
y gracias a ella todas las sustancias nutritivas que han ido 2
parar a la sangre se reparten por intimidad de los tejidos, de
donde éstos toman o asimilan las sustaneias que necesitan, al
yaso que dejan las inftiles o perjudiciales, Tlamadas sustancias
de desasimilacidn, que han sido producidas por su trabajo; estas
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son extraidas de Ia sangre y arrojadas ol exterig
1o excretor en virtud de su funcién de excreeién,
Actividades del Sistema Nervioso,—(rap cantidad g
sonas ereen que entre el trabajo intelectua] yoel ejler i
?uerpo ]my autugoulsmo, €S d(!(!il', que a medida que 31010 dd
iutelectual es més pesada, el trabajo fisico debe ser " ta
seguridad que estdn en un error, . G
Es verdad que por medio del trabajo fisico se aotivy
las funciones del organismo en general; permitionds ] ) g
ciones o mis facilidad y mds completamente, Perg | o
mente se deberd fucilitar una idea ficil ¥ reercativa d::(ll)lnma].
sus puntos de vista, y no wna difieil que agobie al ]."d? Eodos
Deberd calculm'.s:c los efectos de los aetos fl'sti’cos ¢ intel o
para no consumir el agente Namado flfido nervioso dec‘f:l'ualcx
con el no_mbre de energia vital. Ademés deberin serll h:;%“aﬂo
fisicos ¢ inteleetuales como dog fuerzas f)nralelns ¥ 1o Ocso ecjos
Inerzas opuestas, euyos efectos servirgn para consumip l;n %neors

T Per el apgyy,

"

gl \ii‘tal del hombre en estado nomal,
Este paralelismo evitard evar hasty i
dra llevar hasta un grado de intepg.
daq tal que se ha de producir laxitud o agotamiento, pu:steel;st:;
serfa un_ost:’u}o muy desfavorable para el trabajo }ntc]cctual
baioEiix te:,llerctxm;) del fuerpo debe estar en razén fnversy del tm-
0] ectial y & In vez en razdn di
ol el 1 directa de 1a falta de acti.
) Efe’ct.os Psicolég‘icos.:Dcsarmlla I atencién, voluntad, v
for, ;s;mmtu de cooperacin, confianza g si mismo '
ectos Locales—Cuando se traba; :
€ I : abaja un solo sezmento
prod}l;;nr en ¢l desarrolig muscular, {lexibilidad, ctc.a e
ectos Generales.—Cyandy son warios los sepmentos del

cuerpo para produci ; 93 a6
duales, para p v en todo el organismo los efectos jndit

EDUCACION DE LA GIMNASIA

v | 1 (X3

e ,,,clfgem;g:gs:mg‘m" la edueacién del control motor subjetivo
propin, Bl conh-el ¢ ! atencion de la voluntad y In disciplina
ma dll'ptm‘se 1(:1 set mauifiesta por wna parte, en habilidad pe-
guido, fncil}dtf?{ o ﬂnlener una buena postura en wn estudo er-
movinientog or(]‘n €l comportamiento; gracia y economia en los
mal, habilidad parg eSS condice a una agilidad gene
enlquier circnI:mu manejar el cuerpo eomo mejor convenga en
No sélo durant ancia y a mantener dominio sobre el cuerpd.

rante la juventud, sing tambiéy en la edad madurs

en la vejez, y que especialmente deben cultivar las mujeres, para
evitar la vejez en temprana edad y decadencia prematura.

Las partes del euerpo que no trabajan podemos deeir que
se adormecen con entorpecimiento de sus facultades, Por la mis-
1ma razén este trabajo corporal debe ser a base de elertos ejer-
cieios progresivos y con regularidad, de manera tal que después
de haberlos ejeentado no quede ningin grupo museular sin ha-
berlo ejercitado. Si el euerpo debe ser fortificado por medio
del ejercicio corporal, es necesario de una gimnasia sistemati-
zada.

La Gimnasia de William R. Skarstrom, es en la que nos ba-
samos para guiar la enseilanza de la Educacién Fisica corporal,
por medio e ejereicios metodizados; siguiendo la progresién de
esta Gimnasia para tener un resultado arménieo.

La Gimnasia Calisténiea comprende un grupo bastante nu-
meroso de ejereicios que son de mayor importancia, Estos ejer-
cicios Wttiles para el desarrollo del cucrpo que den fuerza y
vesistencia, Deberdn ser eientificos por que es indispensable que
estén basados en la observacién y el estudio, que estén en re-
lacién con las leyes fisicas, fisiologicas, psicoldgicas del hombre.
Que sean recreativos s gratos; que se obtenga en el menor tiem.
po el mayor resultado. Por #iltimo, que sean esencialmente prie-
ticos y de efectos conocidos.

Progresién de ejercicios por el gefior Skarstrom,

ler. ejercicio: Piernas y brazos (miembros inferiores y su-
periores).

2 ejercicio: De extensién pdsterosnperior (rogién del cne-
ilo).

) 3er. ejercicio: De extension posteroinferior (regién del tron-

o).

4o cjercieio: Laterales del tronco (regidn del tronco).

5° ejercicio: De equilibrio (eentro de gravedad del euerpo).

6" ejercicio: Abdominales (region pélviea en general).

T ejereicio: De omoplatos (regitn de la espalda),

8" ejercicio: De saltos y brincos,

9 ejercio: Respiratorios (que se intercalan entre los demés).
[ I I

1 euerpo humand para el trabajo gimnAstico se divide en
cineo partes: cuello, cabeza, tronco, extremidades superiores y
extremidades inferiores,
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Ademds, tenemos las posiciones fundamentales para la mejop
ejecticién de los movimientos gimndsticos, i posicién fungs.
mental de la gimnasia ealisténtea es Ja de pie o sea “fitmes?,
De esta posicion se derivan tres posiciones principales que son;
hincado, seutado y acostado.

in 1a posicion fundamental de “‘firmes” se inmovilizg ¢}
segmento formado por los pies para dejar en libertad de aceign
4 las demds partes del euerpo.

En la posicion de “hineado” se inmowiliza ¢l segmento por
ins plernas, desde la rodilla al pie,

En la posicién de “Sentado” se inmovilizan los miembrog
inferiores en su totalidad. También puede inmovilizarse el tron.
eo ¥ los brazos estando eon las manos apoyadas en el piso.

En la posicidn de ‘‘Acostado’” se inmoviliza algunas veces
la casi totalidad del cuerpo, otras el troueo y otras veces Jas
plernas.

- Bstas posiciones nos sirven como punto de partida para la
ejecueion de los ejereicios gimnisticos, por medio de los cuales
ejecntamos el trabajo corporal sistemdtico basado en la progre-
sién ya meneionada,

. Consideramos esta gimnasia del desarrollo y perfeeciona-
iento fisico, que tiene por objeto desarrollar armoniosamente
las facultades psiquicas y fisicas del individuo, oponiéndose a
las malas condiciones higiénicas engendradas por el medio social,
estableciendo ast el equelibrio necesario entre la aetitud fisica o
intelectual.

Ade_més, tiene por objeto perfeccionar fa vida de relacion,
fann.lmnzando al liombre con hechos en la vida prietica, Estos
medios basados en rezlas higicnicas y fisioldgieas, debiendo lle-
varlas a eabo bajo todas sus reglas que las rigen, segiin lag prin-
cipales funciones de la vida. T

EDUCACION FISICA EN LA MUJER

la Glmnasi:_l Femenina se debe basar en la Fisiologfa ¢ IIi-
igxelrge. Dehe variar sus p}*ocedimicntos ¥ sus medios segiin el es-
m]xo del desarrollo orginico, por las condiciones de salud de
lc)a(g persona. En T elasificacion fisiolégica de la mujer, se de-
. . 1
p:]t;?dztlflmel;pein cu'etn!a y s1]ondo necesario: la estatutra, peso, ce-
spirométrica, veloeidad, el desar

e e ) , sarrollo general y el es-
, '{JO que ol e,]gl:elgio !1{1 d’e ‘dejar en 1a mujer ante todo, e
a salud y el equilibrio fisiologieo. Bl ejercicio fisiao es tan ne-
eesario en el hombre como indispensable en la mujer,
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Tenemos diferencias muy notables en la estruetura del cuer-
po de los dos sexos, bajo el punto de vista de la constitueién
fisica, como las diferencias fisioldgiens y psicoldgicas; por esta
razén no s¢ deberd emplear el mismo método. No se deberd de-
dicar extensgmente la mujer a los deportes ni al ejercicio mus-
enlar en exceso. La mujer sufre funciones fisioldgicas que son
incompatibles con el trabajo de fuerza, La gestacion, menstrua-
eién y la lactancia, son condiciones que equivalen sin duda, a
un gasto de fuerza orginica, o que por lo menos son causa de
agotamiento rapido, unido a la fatiza muscular.

Los métodos que deberdn emplearse en la Gimnasia Feme-
nina, debetdn basarse en una serie de ejercicios metddicos, des-
tinados a crear modificaciones estrueturales o aptitudes funcio-
nales, Tenemos dos elementos fundamentales en la gimnasia, uno
citético y otro higiénico; pot el primero obtenemos agilidad,
slexibilidad, gracia en los movimientos, el everpo adquicre un
desarrollo mds arménico. Por el segundo se robustece el orge-
rism, adquiriendo mayor resistencia a la fatiga, y rindiendo
una energia funcional superior. Con esto se comprende que la
(imnasia forme parte de In Iligicne General, y sea itil en todas
1s edades. La gimnasia educa y corrige los movimientos; éstos
ceben ser continuos y completos, dando el miximo juego a las
articulaciones y utilizando toda la fuerza muscnlar, siendo ob-
jeto de una energia en los miseulos y sus grapos. No dejando
energia sin utilizar y no permitiendo que otra se malgaste en
axceso, s¢ evitan las desarmonias consecutivas y actitudes vielo-
sa que degeneran & veees en deformidades. La nutricién de los
tejidos se activa por mayor aflujo cireulatorio, ¥ esto no solo en
ol museular, sino en todos los et organismo.

La respiracién s¢ hace mis amplia y profunda, el creci-
wmiento normal de los rganos y el equilibrio de las funciones
combate su atrofia y corrige las malas actitudes y las deforma-
ciones del troneo. Con esto se debe comprender que la vérda-
dera Educacién Fisica deberd comenzar en edad muy temprana
y teniendo en cuenta que la edad adulta no puede presgmdlr de
olla, ya que por el contrario, le es sumamente beneficiosa, La
ginmasia bien dirigida, no stlo obra como conservadora de la
salud, sino como retardante de la vejez, por el mayor m.ctabo-
Tismo orgénico y por la perfeccién de las funciones digestivas ¥
secretoras.

Por medio del ejercicio corporal, basado en una gimnasia
sistematizada, se puede desarrollar el cuerpo femenino armé-
nicamente, su estruetura y funeiones orginicas, conse_rvand.o
siempre su aspecto femenino. Por la aplicacion de esta gimnasia
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sistematizada podemos obtener Ja completa salud fuerzy
uis y equilibrio fisiologico del funcionamienty (’I Fh
en general,

La mujer debe estar preparada de ung completa
desarrollo corporal arménico, basado en lo aplicacién 3
nasia sisteniatizada, eorvectiva o médic, que desarrol]
wujer ciertas formas del euerpo por medio de la mlil \
fuertes y amplias, saludables, conservando slempre sx(1 l;me.
semenino. Ln anatomin y Ia estétien designan comg ide'nlssm
forma femeniua, una pelvis amplia y aneha, Ung mu:x e.h
formada debe tener of petimetro de la pelvis mis qudr to
el de I espalda. Por otra parte, Ia cavidad de la ger]‘ o
recepticnlo donde ha de permaneeer ol sor que ”C{,:ill'I;l ﬂ‘lffur?ﬂ

wiing;

e log ingy

alug )
e g
al

a ser hombr.e,. ¥ ¢l desarrollo ulterior del nifig depende en
e Tas condiciones mis o menos favorables que hayg Wllilﬂ:; :

o . .
o stlo de In madre. Por estas funciones especiales a In gy
deberd estar preparada de ung completa salud, robusts di’
nrrolladay, con toda la armonin de que s snlscop;ihle el ;’ h?
mano. No por esto s> entiende ¢l desarrollo en 1y mlljf'r.::]
:]mr;dqrguerz:}’nul!svular como en el hombre, 1lay que a;n;]tuz}r
¢ fa lidueaciin Fisiea en tn mng iereic g
| jer, los ejereicios que solo gt
den al desarrollo mus imnasi it s
5 seular, Ta gimnasia o
n i ) . Sia en apar
Drimirse en Ta mnjer, asi como ln;de 0 t‘ il tlobe.s:.
cieio atlético. Sus ejervicing g : 1 Il) o (‘lXﬂL'(‘Pﬂ(IOS e
100 SUS ejereieing se adaptan mal g 1y est
o it ereici structura &
dl;f;xu::‘l;p? ¥ sm} perjudiciales al organismo; produeen en dh
maclones alterando In helley i :
i Ay clegancia d d
e ¥ tlegineia de sus forms,
" i"?)(t]rd‘m.r ‘d'(' apllnflr o Ta edueacion o 1g mujer jercics
w 0”1[ ne ilithi:l traje maseulino, movimiengos ¥ poslfxras qﬁ’
o );e pueden clasificarse 3 voeey do grotescas Rupuvnarﬁ
- miljerae a{]ll%]lﬂs PErsonas que sepan apreciar v pensafr I
i m‘s. a base primordial de ung razy fuerfe y s,
mclmrl ginlgex;'::ta destinada parg o] hogar, no estd hecha pan
oot ponle ; il {:rom-cur. La fuerza moral, fisiea, social y
Ml i d)r:(: ‘l]ll(’S(l‘::l raza depende de nuestras mutjers
No mle reparadas por medio de Iy Edueacitn Fisica
dio de hPIi(llilc?;ifiz]l]llzf’l'.ﬂr ]1;l firos e e I mjer or e
¢ A SI o s » i
{mnm, o o jor de(;’:l( etotros ’p;_uses, por CJQHI[)]O en Ak
1ven en esta edueaedy ]l'(;gfr (}tn\lexwo, sy
“{er{“’l adouiids o lny-E'd uc?lca de preparacién corporal ¥
edad, le impj i
porg el""’”de dedicarse extensamonte g Iy gotivida deno
q}m €5 oS perjudicia] ctividad deports
A mujer
porle. ,J alemana, dogdo sus
» Practien fod elgge de act

primeras etapas se dedies
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ion aplicadn desde tomprn

ividades, By lugar de prow

* ¢ar anomalias en su estruetura, completa su salud y completo

desarroilo corporal. Ademds, se dedica al hogar eumpliendo con
todas las leyes que la naturaleza exige, obteniendo un gran
éxito.

La mujer mexicana, por la falta de preparacién de genera-
ciones anteriores a la presente en fuerza y salud, no podrd de-
dicarse a la edueacidn extensa deportiva, sino {inicamente prac-
ticar ciertos deportes y juegos que se adapten a su naturaleza
y tratando de no activarlos en exeeso, Asi tenemos los si-

. guientes:

La danza y Iy gimnasia ritmica—Tan variadas y propias
para su desarrollo como para su belleza femenina, Esto sera la
danza ejecutada por danzar, como ejercicio corporal, No el
‘baile acompaiiado de la tertulia; las excitaciones nocivas, la vi-
gilia prolongada y el salén mal ventilado. Sino la danza al aire
libre; aunque parezea singular y extravagante, es excelente bajo
¢! punto de vista higiénico, debiendo ser practieado siempre des-
pués de una elase de gimnasia calisténica. Implantando este mé-
todo de ejereicio entre personas del sexo femenino, se completa
el desarrollo estético, vizor, agilidad y salud,

Uno de los deportes que se adaptan mis a! desarrollo natu-
ral de la mujer es la eserima, bajo el punto de vista estético.
Presenta el inconveniente de abatir la espalda que eorresponde
al brazo que empuiia el florete, produciendo la escoliosis; pero
‘esto es muy ffeil de evitar, basta esgrimir tanto con la mano
derecha como con la izquierda. Teniendo en cuenta el objeto
higiénico, siendo ficil aleanzar esta equitativa accién en la dis-
tribueion del trabajo sobre ambos lados del cuerpo. En este de-
porte, como principales regiones trabajan la region lumbar, ab-
dominal y mayor parte de los misculos de los miembros supe-
riores e inferiores,

Sabemos que la region que trabaja es la que se desarrolla,
y una de las regiones en la mujer que tratamos de desarrollar
de preferencia es la pelvis. La raqueta evita la rigidez de las
articulaciones, Bi basket-ball y otros muchos deportes, siempre

"que sean practicados con moderacitn.

Un elemento higiénico muy necesario para la mujer es el

afre libre. La mujer vive retirada en el hogar y en general en
una habitacién malsana, como lo son la mayoria de las habita-
ciones de nuestro pas por estar muy mal acondicionadas,
i Tn la presente época tenemos mujeres que se dedican por
.completo a practicar cierfos deportes y juegos atléticos, cuyos
“ejercicios sblo atienden al desarrollo de los miseulos y a ejer-
“eiclos que requieren cicrto despliegue de fuerza,
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Tas que se dedican a los “records’ y competencias aflétiey,
femeninas y que lo lovan al exeeso produciendo alteragiyy
do su conformacion. Deformaciones del talle que puede reslig
de los movimientos atléticos que requicre la localizacion del b,
bajo musentar. Bt dorso saliente y grueso de los atletas se g
be al gran desarrollo que adquieren los misculos de la regiiy
dorsal, Reduecidn de la cadera mas estrecha que las espalds,
aoufarmacion natural del hombre y no de la mujer.

Nuestras mujeres mexicanas ain no estin preparadas pary
esta educacion extensa en los deportes. Antes de organizar con.
petencias tan rigurosas, sc deberia implantar la Edueacién Fi
siea hien divieida en establecimientos donde requiere aglomers.
eion de individuos; asi tenemos, por ejemplo, los hospitales, ofi.
cinas, establecimientos de regeneracién, fdbricas. Este iltim
siendo uno de los mds importantes por ser donde asiste el ma.
sor wimero de individuos. Debiendo impulsar al obrero & un
Fdueacion Fisiea bien dirigida y exigiendo una completa higiene,

La mujer de los 15 a los 23 aios estd en un grado de flexi.
bilidad completo. Edad la mis indieada para obtener de ell
inda una estrella en el deporte. Edad también en que la mujer
estd en su completo desarrollo para su desenvolvimiento genersl
fisioldgico.

Los estuerzos adquiridos en tales eondiciones, superan a los
1eeursos fisioldzicos de ia mujer. Para esto habrd que formular
para ella un reglamento deportivo especial. Por falta de su pre-
paracion fisica desde su época anterior, o sea desde sus pades,
para que el produeto de éstos sea un individuo fuerte y sano.
En la époea del desarrallo, es cuando su edueacién fisica debe
reducirse a ser eseneialmente higitnica, Tos esfuerzos intensss
la perjudican, Ja fatizan y, si se prolongan, acaban con su st
lud. Ias fnciones especiales que una mujer ha de Nenar y
enmplir son incompatibles con un trabajo museular intenso. Ia
menstruacitn durante la adoleseeneia, y més tarde el estado en
ou_xta en 12 mujer y el parto, se convierten en causas de azmota
mienlo ripido si se complican con el cansancio museular, Ade
1ads, provoea deformacianes det esqueleto y alteran las defor
mactones en la clegancia de la actitnd.

_Con esta edueacitn de ejercicios que se adaptan mal a b
mujer, subiendo que son propios del hombre. A esto agregames
el peligro en la mujer, grandes anormalidades en su organisno;
desviaciones de los drganos pelvianos, ete, No se podrd duder
teniendo en cuenta la funcién fisiolégica de los drganes,
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Por fodas estas razones avaloradas por su cardeter fisiold-

i idenei serio en
co, resulta la evidencia de un error en aplic :
[c;:mc’iones a 1a mujer, los métodos de ducacion Fisica reserva

dos al hombre con miras al desarrol}

o museular.

aplicar sin pre-
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EUGENESIA

La Bugenesia es [a aplicacién de las leyes bioldgicas ol per-
feccionamiento de la especie humana, La raza debe entenderse
»n un sentido extenso, en el sbarcamiento de la educacién del
individuo en general y no solamente al principio de su vids, si-
1o en todos los periodos de ella,

El estudio de la Eugenesia es ¢l de las razas humanas, asi
podemos decir que sus métodos se dirigen a perfeccionar lag cue-
lidades de dichos grupos y redueir sus defectos 8 un minimo, De
aqui que la Eagenesia se inspita en una higiene apropiada para
impedir los determiuismos morbosos o atajarlos en sus manifes-
uciones para que se atenfien o desaparezan en la descendeneia.

Con estos cuidados, tratamos de obtener una seleccion ven-
fajosa para las generaciones futuras. La naturaleza nos da una
enalidad que bien podemos elasificarla cqmo ignorancia de lo
que més tarde debemos desempefiar, De esta cualidad segin su
eurso, podemos obtener un bien o un mal, segiin las circunstan-
oias en la atimentacion y actividad. (Salud o debilidad.)

Como conseenencia tenemos que a lo que aspira la Engen:
sia, es & una seleceién artificial por medio de la cual podemos
hacer que predomine en el grupo del “‘bien” los seres de ena-
lidades ventajosas, procurando por medio de esta educacidn, el
progreso de la poblacién.

Como parte secundaria tenemos la de log seres defectuosos
o con caracteristiens motbosas, debiéudoles dar todo el interés
que sea mecesario. Se debe hacer por obtener su redqcci(m y
aun su esterilizacién para que sus defectos no se trasmitan por
herencia. Ln Eugenesia procura la conservacién y el c_uidado
Je los déhiles y desvalidos, impidiendo olvidarlos o inutilizarlos,
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{Ligs filtimas leyes de la Tugenesia se proponen séloadirigir '

y coordinar los estuerzos de la seleccion natqrgl, en beneficio
de I colectividad. La lucha contra el predominio de los carac-
teres morbosos, debe eomenzar en los mismos que la sufren, tra-
tindolos debidamente y aislindolos si es neeesario.

Asf, los ideales de la higiene para el progreso social obggn-
drian gran éxito para su salud completa y vigor de Ia poblacin.
Dentro del pafs las leyes de In Eugenesia debieran ser mds efi-
La¢es y una prictiea lo bastante extens, en las costumbres cu-
senésicas, modifieando gradualmente los earacteres de la raza,
proenrando cumplir sus leyes estrictamente para su mejora-
niento.

La Bugenesia tiene como fin evitar el contagio familiar y
la herencia morbosa. Donde eon mayor frecuencia ocurre es
entre los descendientes de enfermos en relacion con padres in-
demnes, Ast tenemos otra como el edneer, enfermedades men-
tales, la sifilis, ete.

De lo que tratamos inicumente es de evitar los peligros de
‘ales procesos morbosos para la descendencia. Para ello basta
con adoptar deferminadas precauciones que alejen el contagio
v eviten la herencia patologica.

Ademés, pueden instituirse medidas indirectas ignalmente

oficaces. La lucha contra el aleoholismo, por ejemplo, debe co-
menzar contra el mismo alcohol.
' Ln Fugenesia ha de contar ante todo, eon una buena profi-
‘axis de las enfermedades familiares. En este sentido debe ha-
eerse por exigir una higiene lo bastante extensa, y dav garan-
tias de! su completa salud antes del mairimonio, para evitar que
se propaguen alteraciones del organismo en general. Por medio
de estos cuidados se podrd obtener Ja vaza fuerte y pura,

La Eugenesia dividese cn Profilfietiea y Eugenesin Cultural,
Abarea lfa primera, In prevision de las enfermedades evitables y
en especial !a§ mfﬂnt.iles ¥ las endemoepidérmicas, La segunda
integra la higiene fisica v moral, susceptible de fomentar el des-
arrollo dg ]as actividades himanas,

. La !llg!(’,l.le dela raza, en el sentido mis amplio, abarea tam-
bién Ia individual. Sin embargn, debe tomarse practicamente en
uno més esh‘ngto ¥ ajustado a las coleetividades. En primer
iérmino, (!ehera procurarse que no mengiien las energias vitales
de la sociedad. Asi se luchard contra lag enfermerdades evi-
tahles,
hat.l:)stas, (H]lﬂll(]() se refieren a infocciones endémicas, se com-
tirdn con los medios apropiados & enda una de ellas, Asf s
vigilar la higiene del amua, su alimentacién en la fiebre tifoi-

({ea; 13 industrial y escolar en la tubercutosis ¥ las fiebres erup-
ivas, ete.

Sabido es que enfermedades mis directamente contagiosas,
como le dermatosis parasitaria (sarna, fabus) y las afocciones
venreas, las instrucciones sanitarias y la limpieza deberdc obrar
de un modo eficaz para impedir su diseminacién,

] Las intoxieaciones ya profesionales, ya accidentales, son tam-
bién factores de morbosidad colectiva v no debe descuidarlas
la Eugenesia; de aqui la importaucia coneedida hoy contra el
.|1eoholismo, opiqg‘ag}ia. cocainismo, oxicarbonismo, arsenismo,
ete. '

De aqui que Ias socicdades vivan advertidas de la existeneia
de enfermedades transmisibles y su modo de propagacifn. La
:niopfa y la cofosis, las desviaciones vertebrales, los defectos de
articulacion del lenguaje, los ties neuromusculares, ete., pueden
corregirse a tiempo y evitar que sean achaques para el porvenir.
Dada la limitacion de los medios de reconocimiento por parte
del propio individuo, no ezbe duda que deberd imponerse la ne-
residad de las inspecciones médicas.

La Eugenesia deberd completarse con la Educacién Fisiea
hien dirigida. No se trata de fines de atletismo ni de puro in-
terés deportivo. El objeto que se deberd perseguir, es de ro-
hustecer al individuo para aumentar su capacidad funcional.
Debiendo ser esta cultura fisica para ambos sexos. Se trata de
institnir cjercicios mimndsticos que eorrijan defectos le Ia vida
sedentaria, Debiendo hacerse obligatoria esta Educacién Fisiea
en ¢l sexo femenino principalmente, para tener mujeres fuertes
¥ sanas, que es la destinada para la procreacion. bien sabemos
que de aqui depende la salud, fuerza, vigor y moralidad de la
poblacién.

La Bugenesia, en el cultivo de las facultades del niio, ocu-
pa ¢l nombre de Puerieultura o ligiene Infantil, para promo-

ver el desarrollo fisico y mental del nifio en todos sus aspectos.

Se divide segiin sps edades de la vida,

Tl plan de defensa higiénico v sanitario dehe componerse
de varias etapas adaptadas a cada wna de las necesidades del
nifto.

1* Profilaxis de los padres, que es ln mejor salvaguardia de
1s vitalidad de los hijos (sifilis, tuberculosis, aleoholismo, ete.).

9" Higiene escolar que predomina en la infancia, El pe-
odo escolar es en los nifios ¢l del desarrollo fisico, intelectual.
moral y fisiolégico, De dicho perfodo depende tanto la salnfl
como el eurso ulterior de la vida. Tmporta, pues, inculear & ui-
fio lecciones de higiene en general,

"
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. minmir log contactos

3¢ Se tendrd especial cuidado en prevenir o enfermedades
escolares, entre ellas lag contngio_sns, y las debidas a uy vigiy
de organizacion. Tal es la escoliosis que depende de una atityg
viciosa durante Ja eseritura ¥ que se corrige con wy mobiliarjy
sseolar adecuado y una gimnasia racional,

4 Bl médieo deberh examinar con regularidad al nifio,

3 Las enfermedades han de ser objeto de uma vigilancia
aspeeial, ya que con freemencin la escuela se convierte e m
foeo de propagacién; a ello contribuyen varias causas: a) Ia
aglomeracidn y el contacto de nifios, b) La edad de erceimien,
te ¥ su menor resistencia. Falta de vigilaneia en las familis,
¢) Freeuencia de sujetos sanos portadores de gérmenes, d) Fre.
cuencio también de formas poco aparentes de enfermedades in.
fantiles. £) Insufivienciy de reconocimiento médieo,

Se basa ante todo la Puerieultura escolar en cl examen mé.
ieo del nifio, atendiendo 4 su erecimiento normal. Se deber
nsistir en Ja higiene individual basindose en una limpieza per-

sonal extensa y completando ésta ol profesorado, cuando Ja des-
eniden las familiag,

La Tiducacidn Fisien s ung de Ing primeras necesidades de
e Puerieultura eseglnr. Log Juegos y deportes constituyen la
vodalidad més adaptable g log gustos ¥ necesidades de la in-
tancia,
La higiene intelecteal del yiio tiene fntima relacin con

105 programas de estudio que eausay fatiga mental que reperente
desfavorablemente ¢n 1 salud del nifio,

Ia'l tducaciin fisiea y 1 intelectual no dehen mirarse como
autaglnieas, sino cymg complementarias. Asi la inteleetual ha
e hn}larse e armonia eon el desarrolly fisico del alumno. ¥l
trabajo cerebral prolongado, Provoca un desgaste considerable
el organismg que debe vepararse o antes posible.

Ui Digiene motal debe tener eqmo base o edueacién de la

;'ﬂfunilad v c_l dcsa‘rrollo de los ideales, fq profilaxis de las en-
“;;:Ze( ades infeceingag seneral o especial para eada una do
il

D, | 9 0 . . . .
Pueden Adoptarse g serie de medidas indireetas para dis-

. . ¥, bor tanto, los riesgoy de contagio (me-
sas, libros, Tipices, ele,). h g gio {

Otros puntos 4 log ge of; i
o PIOS 2 o5 que atiendo 1o | a5e0
de I piel, higiene g v, i e G

tstido, protegerlos de lag alteraciones de
I temperatura, cuiages e 1 postura que deben guardar a la

38

hora de dormir. Buena alimentacion del nifio. Los erliorcs ;s
vicios por la mala educacidn, son causa de las enfermedades més
wortiferas de la infaneia, ) o

Bs conveniente, agimismo, la enseiianza y vulgarizacion de

la Puericultura, ya que la ignorancia de las madres contribuye

poderosamente & la mortalidad infantil.
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HERENCIA

DEFINICION ¥ CLASIFICACION DE LA HERENCIA
LEGENDRE:

La Herencia es la Transmisién al Ser Procreado, de los
Caracteres, Atributos y Propiedades del Ser. o de log Seres pro-
ereadores,

DEBIERRE:
La Herencia es la Transmision de Ascendientes a-los Des-
cendientes de las Cualidades Naturales o Adquiridas,

RIBOT:

La Herencia es la Ley Biologiea en Virtud de la cual to-
dos los Seres Vivos Tienden a Representar en sus Descendientes,
Representa para la Especie, lo que la Identidad Personal para el
Individuo, Por su Causs en Medio de lag Variaciones Incesan:
tes, existe un Fondo que Siempre Permanece por ella,

La Naturaleza se copia o imita constentemente.

Considerada en su forma ideal, la Herencia seria la Re.
produccién Pura y Simple-del Semejante por el Semejante,

ORIGEN DE L0S CARACTERES FISIOLOGICOS ¥ PATOLO-
GIGOS DEL SER HUMANO

Se reconoeen dos origencs. diferentes: unos, que. se mani-
flestan desde ¢l primer momento de su vida; otrag log adquie,

ren en el:curso de:su- existencia, .
Tog segnndos: pueden: evitarlos, teniende:en cuenta la- edue

cscién que-lleven y-1a.capacidad- mental de 5u-experiencia para
evitarlos y aproveehar:lo de mayor-utilidad
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La Tlerencia se divide en tres clases: teniendo en cuenta
que los caracleres hereditarios no obedeeen & una Misma ley,

Primera—lerencia Mixta.

Sequnda,— Hereneia en Mosaico,

Tercera—llerencia Alterna.

Primera Ilerencia—~Da e el nuevo ser una forma inter-
nedia de los caracteres materno y paterno,

Sezunda Uerencia.—Da por resultado que los earacteres
naterno ¥ paterno en cl nuevo ser se encuentran unos junto &
ios ofros, i ) .
Tercera Ilerencia—Mendeliana o alterna, lo cual solo pre-
senta earacteres de un solo progenitor, mientras que los carac-
teres del otro no se manifiestan sino en generacloncs sucesivas,

La mayor parte de ejemplos de herencia humana se obp‘e.
ne del grupo de las anomalias, y de los resultados de la unién
Je individuos normales con anormales.

‘En ta inmensa cadena de los sercs vivientes, los procreado-
Tes trasmiten las cualidades de st orzanizacion a lo seres en-
gendrados, y éstos los reciben como herencia de aquélles.
 Las cualidades mis invariablemente perpetuadas heredita-
riamente, son 1as relativas a In especie, a la forma, a1 color, cte.

Como cualidades seenndarias tenemos aquellas que se han
manifestado bajo la influencia de clertas eireunstancias como
los medios, la alimentacidn, eostumbres, ete,, de agui tenemos
Ya belleza fisien. Ia talla, la fuerza, ol vigor; al izual de la de-
bilidad, las imperfeeciones ¥ las enfermedades, (ue se {rasmi-
1en genorahmente sin seruir nna marcha siempre regular,

Cnando las enalidades seeundarias adquiridas por los pro-
creadores se producen durante muchas generaciones, eanviérten.
se en hereditarias, v i en Ja continuacidn desaparceen, se ha-
bria de atribuir la extineién de Ta herencia a un conjunto de
eireunstancias relacionadas con o cambio de elima, alimentacion
del género de la vida fisica ¥ ofras influencias (sistema de vida).

§i se presta una eserupulosa atencion a la serie de fendme-
nos que acompafian a la veproduceion de los vivientes, se toma
como primer punto “a la Mujer”, dotada de dreanos propios
fara la procreacion, asi como ol hombre sano v fuerte. s s
bido que si todo esto esté en condiciones normales para el fu-
4uro ser, la fecundacidn serd huena, y el ser engendrado gozard
de resistente organizacion,

_ §i por o contrario, las eualidades de los organismos ma-
terno y paterno son inferiores, el futuro ser Nevard consigo 1as
indel'eblcs sefiales de su inferioridad. Desde todos estos puntos
de vista debemos evitar la debilidad de la raza en general,
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Como primer punto, antes de admitir el nacimiento para
aumentar I poblacién se deberd intervenir, preparando padres
sanog, desdg todos sus puntos de vista; que durante la concep-
¢on 1o estén convalecientes de enfermedades graves, ni presen-
ten debilidad infantil o senl.

_ Ademis de conocer algunas leyes de la herencia que nog
dlpe_n Do ser trasmisibles de padres & hijos las alteracioues or-
ganicas adquiridas. Pero st sabemos que todos los defectos orgd-
Licos se van aumentando de generacion en generacién, enando
é;: el transcurso .de Ia vida individual no se hace ningin esfuer-
oo para combatilos. Los padres degencrados o depauperados
‘ﬂn‘u’eﬂdl’m}'eon seguridad hjos superiores en <n mal, puesto que
Tor sucesion se asciende o se desciende, segln el origen, ¢s lo
que se adquiere,

Bjcn pueden los padres prepararse por medio de una serie
dg euidados higiénicos eorporales, minuciosos, intensivos y apro-
piados a la alteracidn en general.

) Pueden convertirse en hombres fuertes y resistentes hasta
cierto punto, los individuos originariamente débiles,

Obtendriamos el vigor de la raza en general, si ¢l hombre
procurara el perfeccionamiento de su desarrollo filogénico y el
valor de la herencia, en el desarrollo normal desde el évulo
fecundado hasta el nifio recién nacido, y aun hasta el periods
de la pubertad, mareando una serte de normas bien precisas pa-
ra el desarrollo del organismo humano,

Los easos que alteran estas normas y que dan Iugar al des-
arrollo defectuoso de ciertas partes del cuerpo; las mal forma-
ciones de estos miembros pertenccen a la Patologia:

En este easo, actuando el desarrollo o perfeccionamiento fi-
sico, tiene por objeto desarrollar armoniosamente las facultades
en general del individuo, oponiéndose a las malas condieiones
higiénieas engendradas por e! medio soeinl y sus exigencias, es-
tableciendo ast el equilibrio entre la actividad en general, tan-
t0 fisiea como moral, intelectual y social del individuo,

En general los vieios de conformacidn y las enfermedades
o ge convierten en hereditarias, mas que cuando la causa que
las ha producido ha continuado en muchas generaciones de la
misma familia, Las monstruosidades y enfermedades adquiridas
accidentalmente no se trasmiten,

Pero i In enfermedad que ha deteriorado 1a eonstitucién
del procreador, llega & atacar por casualidad al ser engendra-
do en la corriente de su vida, éste podré trasmitir su enferme-
‘dad 0 su imperfeecion a sus hijos. Asi como log que nacerdn de
‘estos fltimos estardn predispuestos también a eontraer la en-
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fermedad de su sbuelo. Con este estado de predispisieién, i la
enfermedad es contraida por el biznieto, puede asegurarse gue,
en adelante, esta enfermedad o infeccidn serd herditaria en la
familia. .

Tenemos algunos ejemplos que son log siguientes: un hom.
bre bien proporcionado, pero perteneciente a una fam.l'ha raqui-
ties, fia procreado varios hijos sin ninguna deformacion, y una
hija jorobada y raquitica.

Otro caso es el siguiente: propagacin familiar de la tu-
Lerculosis. Que depende algunas veces por Ja mayor recepti-
vidad hereditaria, otra por la facilidad de infectarse que tienen
los hijos al hacer vida intima con sus i adres,

La influencia de Ja familia y de la raza sobre ol desarrollo
orghnieo es deeisiva, En el hombre pucden prodieirse ciertas
deformaciones del cuerpo a conrecuencia de influencias exterio-
res, 0 bien debidas a las condiciones de vida de alzunos pueblos
o razzs, o por accidn mecinica externa que actlan sobre cada
individuo en particular durante su vida,

Como ejemplo de las defarmidades por acciin mecénica,
tenemos las siguientes: del {6rax y los drganos internos por la
presidn del corsé (antiguamente) no tew'endo en cuenta lo que
fe perjudicaba la salud.

Més tarde, la humanidad s dié cuento de este sistem, Ile-
gando & Ja razén por sus efectos perjudiciales, eliminandole por
completo,

El uso del corsé no slo deformaba la estética y el esque-
leto, sino que comprimia y afectaba los principales érganos in-
ternos, causando, en primer lugar, penosas moiestias por sofo-
aycidn; en segundo lugar, miltiples enfermedades por opresion,

Todos los érganos en general sufrian alteraciones, sltera-
ba la respiracion, digestién, y cirelacién y estabilidad del sis-
tema nervioso, que ocasionaba perjuicios desagradables a Ia wu-
jer, tanto antiestéticos como antihigiéniess, principalmente,

Al caer en desuso el corsé, se ha eaido en otro error. En
¢l siglo presente tenemos a Ia mayorfa de las mujeres que usan
faja; estas son las personas que tienden a ln obesidad, o quo
por descuido, dejan la educacién de su cuerpo &in darle nin-
guna importancia: ereen que el desarrollo de su estética no ne-
cesita de normas para su educacién, Adquieren una forma alta-
mente antiestética y no conveniente para su salud.

Por vanidad natoral en la mujer, después de haber deseuf-
dado su conformacion fisica (mujeres obesas) busean aparatos
que puedan amoldar sus formas, y asi tenemos Gltimamente el
uso de la faja, por medio de 1a cual la mujer trata de sostener
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los tejidos flojos que se han relajado por Ia falta de actividad
¢n su organismo, dificultando €l funcionamicnto de todos sits
Grganos,

Toda esta deformidad de sus $rgaios se debe & la vida ke-
dentaria que han levado,

Aunque algunas veces es imposible evitar defectos oigini-
€03 que se encuentran en su medio ¥ que por esta razén sabe-
mos que a lo largo de las generaciones se han venido presen-
tando en uny familia las actitudes y defectos vieiosos, antiesté-
ficos, que se trasmiten de sexo a sexo,

En algunas razas son tan frecuentes ciertas eonformaciones,
que han llegado a constituir un cardeter del mismo, por ejemplo,
dorso convexo, tan frecuente en lag familias hebreas,

B los pueblos bien organizados hace siempre que la higie-
ne, Ia profilasia, intervenga en cuanto se ostenten los primeros
sinos de una enfermedad social.

Asimismo, entendemos que el trabajo no deberd empezar
desde Ia crianza individual, como 1a mayoria de los padres creen.
Debemos recordarles que nuestra vigilaneia social deberd co-
menzar desde las primeras etapas de la vida del organismo de
log padres; durante las indicadas etapas se logrard mayor triun-
fo, impidiendo los padres la desordenada vida social, moral y
fisica,

Serd demasiado tarde implantar un régimen de vigoriza-
cién y perfecta salud, euando no se ha tenido desde su formaciu
en el seno de la madre,

La finieg forma que debe guiarnos en la erianza del orga-
nismo infantil, son los procesos biolégicos y fisioldgicos que
dirigen la formacién y erecimiento del huevo humano.

La herencia de las enfermedades se mueve en un cireulo
mucho mds extenso que las deformaciones orgdnicas, La mayo-
tia de las enfermedades orginicas y de la diatesis, como la tisis,
1a hemotisis, la hipertrofia, sifilis, edncer, tuberculosis y otras
afeceiones cutdneas que se transmiten de padres a hijos.

{Las neuropatis de la digestion, la respiracién, eirculacion,
se heredan con una semejanza muy generalizada; lo mismo su-
cede con el histérico, la epilepsia, hipocondria, la enajenacidn
mental, Ia demencia, la locura, tienen eardeter hereditario.

Todas estas enfermedades herededas son las eausas mfs ac-
tivas de la degradacién fisice. Sabiendo que los padres tras-
miten invariablemente todas las deformaciones a su progenie.

Asf es que una mujer y ua howbre .degen‘el:ados, proerearén
seres degenerados. Pero si ¢l matrimonio estd integrado por un
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hombre sano y una mujer d_é_bil, habrd por neeesidad modifi-
caciones de herencia en los nifios que nazean.

El medio més seguro para combatir y destruir esta degene-
racién es un completo régimen de alimentacion y gimnasia sis-
{ematizada por medio del ejercicio corporal. '

No s6lo sc obtendré el provecho personal, sino el de sus
Hjos, 1o cual es w deber para ellos.
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ETIOLOGIA Y PROFILAXIS DE LAS PRINCIPALES
ENFERMEDADES

ETIOLOGIA.—Indica el estudio de las causas en las enfer-
medades,

PROFILAXIS—La preservacién de ellas.

. En el organismo humano penetran constantemente diversos
nngroblos, ¥a sea por medio de los alimentos, por el agua, aire,
ba}los, ete, ete. No en todos los organismos puede entrar el
wismo nimero de microbios, Un organismo de completa salud,
posee mayor defensa contra los gérmenes; mientras que en uno
Jébil y raquitico con facilidad penetran éstos,

Por esta razén dividimos ¢l organismo humano en dog es-
tados.

El primero se reficre a un organismo sano y fuerte, es de.
¢ir, que & pesar del gran nimero de microbios que se han pe-
netrado, no hay infeccién porque careee de receptividad para
dicho germen, Sglo pueden desarrollarse euando se reproducen
en ¢l hasta originar una eantidad tan grande, que ya sea por si
mismo o por las toxinas, que pueden determinar trastornos y
perturbaciones en la salud,

Como antes Nemos dicho, en un organismo de eompleta salud
¥ fuerza posee mayor defensa contra log mierobios y goza de
inmunidad para todas las enfermedades, es decir, posee la fa-
‘enltad de resistir a una infeccién o a una intoxicaeién gracias
a lag defensas orgénieas naturales, formadas por la extensa higie-
ne que se practica. '

-+ Bl segundo estado se refiere a un individuo débil y raquf.
{ico. ‘Por su: debilitamiento orginico-con toda facilidad pe-
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petran los microbios y se desarrolla la infeceién; esto se dpbe
ol aumento de recoptividad, este aumento se debe a las sxguxeil-
tes causas: 1a falta de ejercicio corpm:a_l al aire puro, la mala
alimentacion, el uso de bébidas aleohdlicas y la falta de una

higiene tenaz y precisa,

DESCRIPCION DE LAS ENFERMEDADES

T08 FERINA—La tos ferina es una enfermedad que ataca
principalmente a los nifios. La mayoria de ellos suele })aslar sin
consecuencias, en otrog es diferente, especialmente entre los ni-
fios enclenques o puede ser causu_de graves enfermedades pos-
teriores que se prolongucn por afios y dejen nchaqueslpcrma-
nentes. Son principalmente las enfermedades tubereulosas ¥
eserofulosas, aquellas que més se desarrollan en condiciones an-
tihigiénicas, como conspeuencia de la tos ferina,

ENFERMEDADES INFECCIOSAS

TUBERCULOSIS.—Se debe evitar esta ‘tel."rible enfermedad,
a la que antes habia que abandonar sus victimas, contemplmx-
dolas con un gesto de impoteneia por log estragos que hacia en
¢llis esta terrible enfermedad: La aparicién de la tuberculosis
por herencip puede hacerse desaparecer procurando una c_or(;x-
pleta higiene fisioldgica corporal. Aunque durante el periodo
en cinta de.la mujer, es posible que una madre tlllberculosa tras-
mita los bacilos de Kock a su futuro hi}(_), a trnlwes de li sangre,
Tos casos en que el recién nacido manifieste sintomas ¢ tuber-
culosis son sumamente raros. En realidad, los hijos de padres
tuberenlosos que también son atacados por este mal, no d_ebcu
Ja enfermedad & 1a herencia, sino simp]cmgqte aun eont:}glo, al
eual estin expuestos los niiios eon predileccidn, al llevar vida tan
f:tima con los padres.

TISIS PULMONAR—Se designg pnrticularr.nengg toda le-
gién, de los pulmones que producen una desorganizacién progre-
giva en dicho rgano. La infeccién puede tener lugar por dos
camipos: por las vias respiratorias ¢ por el tubo digestivo.

En,los niiios el. contagio tiene lugar principalmente por es-
te. fltimo. condugto, mediante 1 leche. de vacas tuberculosas,
mjentras. que en las personas adultas el cfmtaglo se-realiza por
Jas.Wag Tespiratarias, al vespirar las particulss de esputos puls
verizados de esta enfermedad, Bl desarrolly dels enfermedad es
favpresidg.por Ia, vids antihigiénies, el-aire viciado y Ia alimen-
tapién, malay deficiente. Bs muy recomendable pata:evitar-el
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0 acompafiado de ejercicios

te a desarrollar 1 ¢

gimudstieos, que tien.
icia eonsiderablementy

aja tordeica, lo cug) bene-
a los pulmones, '

. —~La eserdfuly 1
Bt de Iy fulgr Ula Tepresenta ung formg particu-
it o cu}}osns,' que se limita solamente 4 las glindulas

ik 2 siem iii
siste hasl o i madulr)ze durante Jq niilez, pero puede per-

Son considerados

tomo eserofulosos tody,

eser s aquellos nifios que
ecuencia inflamacioneg n

sufren con mueha fir de las membranas

mucosas, de g p ; "
aspeets dccﬂi('iop;fléo(i?nﬁise;gtlgndulas linfiticas y que tienen un

La eser e -

han lle\'n;oolfx‘:]]: \iait;:ﬂmll)xrinxflpalnflme " s nios cuyon padres
des comg tubereulosis ¥ sgfili:xl-seli)nm"3 o e adectn enfegneda-
padres aleghilens i 10 Mismo sucede con los hijos de
on eCﬁ(:imo causa de los ‘defegtps de constitucién hereditaria des-

DELa un papel fmportantising I malg alimentacién, 1a vid
ehtihigiénica durante Ia nifiez y Ia falta de limpisza ’Lo i
amenazados son aguellos nifjos que desde e} prl}nciﬁio n: 1:315
amamattados por gy madre, por nodriza o a1 menos, por Iec(l)l;
d'eh vaca sama y robusta, sino mediante le\’zhe de ma,la calidad
fmi?ﬂlt?s lncteadas, que constituyén un alimento malsang ¢ jngy.
chsc&z&}_ﬂefzggglqladss]quna enfermedad muy abundante entre lay
clases § de la sociedad, lo eual se debe 4 13 malg nutri-
<ion, a la falta de aire y de 1z,

. E_n_ ctiatito a log medios de eombatir este mal, tenemos en
Yrimera Iiea la profilasis. Es una verdadera desgracia no po-
der évitir que personas enfermas y débiles traigan seres gl
mundo para que mis tarde sean inservibles a lg Patria y o 1a
Boeiedad,

Toda madre sana deberd amamantar 4 su hijo para formar
un hombre fuerte y vigoroso, mientras la que es débil, enfer.
Yniza o hija de 'un‘a'fam'ﬁia tubetenlosa o escrofulosa debe guar-
garse de hacerlo. En este easo deberdn ser alimentados por no-

rizas o eon leche de vaca sana, pero en ningdn caso con har}-
Has Taeteadas, fosfatinas, ete,, ete.; ademds, hay que tener pre-
sente la higiene para el nifio y wn régimen de alimentacién pre-
{erente ¥ comiléta; por obea parte, evitar Ias bebidas aleohé-
Tieas, Ias Hiabitaciones mal ventiladas. Es muy benetitiosa 1a per-
fhahencia a1 alte libie, asi eomo los ejercicios gimnastieos y log
deportes,
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RAQUITISMO—E raquitismo es un trastorno de 1a mala
tricién que suele presentarse en las edades: de medio, dps y
tres afios; se caracteriza por la blandura de los Thuesos, deblqo &
1a falta de substancin calcdrea, indispensable para la consolida-
cidn de los huesos. .

De especial fmportancia es la influencia del raquitismo so-
bre la columna vertebral y la pélvis, Los recién uacidos no os-
sentan todavin ninguna deformacién de Ia linea vertebral; sino
cuando el nifio aprende a sentarse, el peso del euerpo causa
desviaciones de la columna vertebral en forma de §, y al mis-
mo tiempo empieza a doblarse hacia atris, formando una joroba
nor las desviaciones; esto explica el gran nfimero de jorobados.
Lios nifios raquiticos estdn amenazados de degenerar en enanos.
Las facultades intelectuales de los nifios raquiticos son inferio-
res a las de un nifie sano. Muchos son vivos y despejados, al
canzando una temprana madurez en su desarrollo; mientras que
otros son poco hibiles v débiles, siendo su desarrollo muy lento.

La causa del raquitismo puede ser congénita o adquirida.
En los casos de raquitis congénita se trata prohablemente de
Tos hijos de padres enfermos, especialmente de tubereulosos, sifi-
Titieos, de padres aleohdlicos, ote. De aqui viene el que esta en-
fermedad sea tan frecuente entre los hijos del proletariade por
1a debilidad debida I que existe en esta clase, mala alimenta-
¢ién y malas condieiones de vida, y a luchar eonstantemente por
ella. La falta de leche materna o de alimentos adecuados para
Ta nutrieién del nifio, contribuyen a trastornar los cambios nu-
tritivos del organismo,

En la Tucha contra el raquitismo hay que emplear, en pri-
mer lugar, Ia Profilasis. Es indispensable que los nifos sean
glimentados por una nodriza vobusta v sana o mediante leche
do vaca debidamente preparada, enando la madre es anémica o
no tiene leche suficiente.

Lis harinas Incteadas,, fosfatinas y productos similares, que
ge expenden en ¢l eomercio como alimentos para los nifios, son
siemore nerjudiciales,

Tnida a una alimentacién razonable debe ir la higiene mis
severa: consiste en hafios frecuentes. lnz v aire puro; como prin-
ipal punto dejar que se desarrolle el nifio por medio del ejercicio
atural del cnal estd dotado desde sus primeros instantes de

vida,

Apenas se dé a conocer o] raquitismo en ¢l nifio, deberd
nermaneeer acostado el mayor tiemno nosible a fin de evitar la
desviacion de Tn colnmna vertehral. CuAntos eibosos deben su
lamentable estado a la negligencia de sus madres, Por este mis-
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508 deben ser tratadag ortopé-
jan los defectos raquiticos del
restablecimiento,

ENFERMEDADES MENTALES,
Er_ntre 1

15 eausas de las enfermedadeg ment

s d J aleg distinguen-
criores y exteriores, En Ius inter oreg d X

esempeiia un pa-

diret, Ty o Janos parientes siendo még poderosa la
o s grnom e uiernas tambi¢n tienen importaneis Jo procesos
8elon y durante ellos el desarrollg del ¢mbrin, Ast s;a

s : ; >
m[;gn:e(¥;:nzn via de formacién de {ste, en estado de embris
o como consecuenci ilenei

diente, ncia la epilepeia para este descen-

'Segﬁn el estado corporal
suficiente, falta de higiene, en

to txcp_e grandisima import
del nifio.

del individuo por alimentacign -
fefmedades segiin su elase; todo es-
ancia para el desarrollo en generdl

ENPERMEDADES MENTALES EXTERNAS.

En estos easos tenemog vari f
g e o nemes ouna gfmn variedad segiin sus causas,
s enfermedades producidag por ve-
nienos que llegan al cuerpo desde ¢l exterior. el ergotismo de
bido al consumo del eornezuelo del centeno, qu’e entra en el cuerj
po por medtio del pan y lIa pelagra al consumo del maiz en malas
condiciones; ambas enfermedades van acompafiadag de trast
nos mentales muy graves, e

Los principales veneno
 Los s son: aleohol, tabaco, éter, opi
fing, ete. , » 60 OB, ot

ACCION DE LAS BEBIDAS ALCOHOLICAS SORRE
EL ORGANISMO.

| ]D?de ell pnndto de]vista higiénico, 1a aceién de lag bebidag
aleohédlicas depende de la concentracién de la dosis v i
B G n de ta dosis y de la cali

Una bebida serd tanto més perjudicial cuanto mds congen-
trado esté el alcohol que contenga, por lo que el aleohol diluido
serd menos perjudicial que lag bebidas destiladas que lo contie-
nen destilado,
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Tl aleoholismo puede considerarse como yna yerdadera pla-
ga social, puesto que ya por sf mismo, ya por los males a que pre-
dispone termina por degenerar al individuo y & la raza. Cyan-
do se toman grandes dosis de aleohol se produce yn envenena-
miento ripido conocido con el nombre de aleoholiem agudo o
embriaguez, degradando el organismo. El eleoholismo cronico
¢s debido a una sucesién de borracheras y 4 ingerir diariamente
cantidades de alcohol para producir embriaguez; en ambos ca-
sod todo el organismo se encuentra impregnado, que determina
trastornos y lesiones diversas; porque en el estdmago e intesti-
nos produce el eatarro erdnico, gastritis y enteritis que pueden
terminar por ulceraciones en et higado, la eongestién e hipertro-
fia de las células que se degeneran, no pudiendo cumplir sus fun-
ciones y terminando por sobrevenir la muerte, En el aparato eir-
culatorio; degeneracitn, grasa en el corazon y la arterioclorosis,
ete.

Dor tiltimo, Ia aceidn del aleohol sobre el sistema nervioso se
traduce primero en un eontimuo estado de exitabilidad del indi-
viduo, que después se hace violento e irrazonable alternasdo eon
periodo de postracién y embrutecimiento, aparecen temblores en
las manos y lengua, insomnio, turbaciones de lar vista, giucina-
ciones, delirio, terminando por ser criminal o suicida o por el DE-
LIRIUM TREMENS ue ¢s Ja Jocura furicsa de los aleoholiza-
dos, después del cual puede sobrevenir la muerte, Ademis eon-
duee a la miserja fisiolgyica, que es la causa de 1a recep.ividad
de los aleoholizados para toda clase de enfermedades prineipal-
mente la tubereulosis, ¥, por dltimo gontribuye g la desaparicidn
y degeneracidn dg la raza, pues se ha observado que los nacimien-
tos de nifies muertos son frecueatisimos entre log padres alcohq-
lizados, y los hijos de éstos son los que mayor cantingente dan de
nifios idiotas, epilépticos, enclenques y raquiticos y enando eon-
siguen erearse son candidatos seguros para el erjmen o la lgeura.

PROFILAXIS DEL ALCOHOLISMO,

E1 plan de defensa higiénico y sanitario debe deseomponer-
8¢ en 18 mejor salvaguardia de la vitalidad de los hijos que es la
profilaxis de los padres. )

Desde la escuela, sobretodo en las piiblicas, debe conmepzar
yna agtiva propaganda antialeohdlies, haciendo compreader los
Perjuicios tan arraigados entre los ohreras manuales,

Crear g los pifios el jibitg de log juegos de habilidad y des-
treza y ocupaciones intelectuales para alejarlos de la atgngidp

b3

- te este filtimo y mucho 13 nicotina,

a 1&5 escenﬂs que 1!8 lleS()ldell plO
Al se ]CS presenta i ]

: £ n por medm
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pulsz!u%;l:levzl;ﬁae}a?er‘l:ﬁ:]om?a] alcnnzgria la clase obrera im-
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on Bl ania de la perfecciin; perfeecion que se trocaria
su ticmpo‘ g epnrn esta clase que, después de sus labores emplea
mlsre f('lar ss Para el deseanso de sy euerpo agotado, en el re.

u lug , e Ia§ tabernas parg encontrar lo que ¢l eree de
2150 mas que el consive comp £020,

fales Consecuencias; por mis
eimienty fofa] desesperado, |
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Repi i i snde

" Filsiso la lmportn_ncx:} Gue tendriy en esta clage Iy Fluca-
- ‘c % que estos individups cambiaran log lugares de vicio
f zx::;llﬁndzl;le[])ortes donde aleanzarian ol descanso cienti-
; ¢ les permitiria 1a mayor facilid '
" . . N ad "
gzw;;)rc‘nxfdndecor 8Us pigmes ideas para tener lg senﬁrr'iﬂi ];'e

M porvemt eapaz de darles un vivie dieno. niee he.
TVenlr capaz VIvlr digno, pues hay que ver
?ude c]l Yicio es quiey les fuda indieindoles, lgar parayv?vir 2]
ado higienico, alimentacign deficiente, ete, .

1Qué seres sanog pueden of
) sanos | frecer estos hom ‘
nidad? cuando of vieig s opone e o .

acllo, euya fuerza es ol
e ] s el poder so-
i)re l(;:s/ta clase que alca_nza ¢l niimero mayor en Jas resta]utcs que
ambién tienen de lo dicho, pero con otras cireunstancias que sin

embarro van 3 !]o'm'ismo. En todo el mundo se ests trabajando
e la mayor actividad para que abarque en tody sq face‘ la
Edncncmp Fisien, tal parece que todos nos hemos dado event

que la pérdida vital es mayor y lo que se trata es de e it la
por medio de la Edueacién Fisica, por esto no dudo que rllerilltrrg
de DOcos anos en nuestro México se eonstruyan grandes campog
deportivos para hien de 13 elases; pero ante todo de la obrcI;a

que es la que ocupa primer Jugar Por su mayor; i
] y ria y por sus eir-
cunstapeias de vida. VO or s ci

ACCION DEL TABACO,

_El t:1bn'co contiene varios principios venenosos, de los euales
10 citaré més que la nicotina y el dcidg prisico; poco abundap.

H

eria. ignominiosa, pop el embrute-
\Or erimen y por ofras cosag que
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s de consumir ¢l tabaco: masticado, to-
les o sea inhalado en forma de polvo
o rapé y fumado. La primera ¥ la segunda Se consumen poco,
giendo més general la tereerd, entre éstas podemos distinguir,
Jos quemadores de tabaco que son lo que no aspiran o inspiran
(vulgarmente tragan) ¢l humo, y los fumadores propiamente que
son los que lo aspiran., Tl ahuso del tabaco, produce el taba-
quismo, que en sintesis no e otra cosa que un envenenamicnto
erénico que repereute en ol funcionamiento de todos los érga-

nos.

Tenemos fres forma
mado por las fosas nasa

El tabaco fumado produce varios efectos, En primer lugar
hay que dikinguir entre ol uso moderado del tabaco y el abuso
del mismo. Se entiende por uso moderado, ¢l consumo diario de
una cantidad que 1o exceda de cinco a ocho o diez gramos.

Bste uso moderado no produce trastornos orgénieos en un
hombre desarrollado normalmente y con una salud completa,
]OFQUE SU OrZANismo puede climinar ficilmente los venenos ab-
sorvidos, Bn cambio ¢l abuso defermina trastornos por pene-
trar ¢l veneno que lleva la saliva y el que va con el humo a log
pulmones; entre ellos la Dispepcia de los fumadores, Hiperelori-
dia, dolores de estémago, cte.

Finalmente debemos tener presente que stlo se permitird
a Jos adultos sanos, ¥ no en edades menores en las cuales no se
debe fumar nunea porque a eausa de la poca resistencia orgdnica
un solo cizarrillo puede producir trastornos.

En algunos pafses se prohibe ingresar en los establecimien-
tos docentos, 3 los nifios de los que se sabe tienen ya ¢l héibito
de fumar, y en otrog muchos se prohibe, bajo severas penalida-
dgs a los expendedares vender tabaco a los menores de dieciséis
afios.

T1 humo del tahaco origina ademds bronquitis ¥ laringitis,
a esto se debe la voz fspera tan frecuente entre fumadores, ¥
a la tos pertinaz, sobre todo matutina y nocturna de los quo
abusan del tabaco.

IDIOTISMO.

Bl idiotismo en sus diversog grados representa €l punto
més alto de la debilidad mental producida por una detencién
el desarrollo, Estos seres permaneeen en el escalén més bajo de
Ia evolucitn, es decir, sus facultades mentales gerdn por toda
In vida iguales a las de un nifio recién nacido. No demuestran
Ta menor sensibilidad, exceptuando cuando tienen hambre 0 sed,
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o sufren algf i

han élm?)](il:(ll 0golor que empiezan a gritar. Casi todo el dia lo
et comg cqqndo no d_ucrmen. Es initil pretender edu-
ati nifio o er}sena}-los 8 hablar pues resulta labor

L’o : i((;iptronuncmn sonidos inarticulados.
it co?n?)slde' e;ta_ clase Tlegan a morir muy pronto, El
tornos durante eii ]G:I:tniﬁhgzdéi;ltwled sei- debigio i
ey d a de la mnjer y a la concep-
alcoh%?i ::;nd{;nde embrmguc_z del padre, o a que los padres s:‘n[:l
e insufie'. t papel' muy importante lo desempefia e} desarro-
 nsulieiente del erdneo. En este caso se trata de mierocéfal

0 individuos de eabeza pequefia. o

Muchos idiotas
3 poseen una eabeza :
son en realidad hidrocéfalos, b b grande ¥ p‘?ﬂda- e

LAS ENFERMEDADES DE LOS HUESOS.

mﬂniI;iaes tt:b;l;'?x:]c(:mjl de ltos huesos es a enfermedad dsea que se
mote e g; {ncnb?' entre las personas jévenes, espoeial-
vy , también puede presentarse en la edad evan-

Més freouentemente afectan los huesos de 1a eolumna verte-
bral, de las manos y de los pies.

La tubereulosis de la eolumna vertebral suele manifestarse
ala edad de tres a diez aiios, siendo ya mis rara en el segundo
decep.lo; la_deformacitSn a que d8 lugar se presenta con el nom-
b_re Jlb'a 0 joroba, La tuberculosis vertebral tiene las consecuen-
cias més funestas para toda la vida,
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DEFORMACIONES DE LA COLUMNA VERTEBRAL.

En los nifios recién nacidos la columna vertebral es comple-
tamente recta y empieza solo a doblarse al ser llevados en bra-
208 y cuando, al sentarse, doblan v espalda. Al estar en pie
y al andar se forma panlatinamente la dobladura en forme do
S. También dependen Jas afecciones vertebrales del raquitismo,
tubereulosis, lesiones, ete., ¥ por la debilidad de los misclos
de In espalda; lo cual dd lugar a que el encorvamiento fisiolé-
gieo se transforme en patolégico.

Distinguense tres deformaciones patologicas: la xifosis (en-
corvamiento de la columna vertebral hacia atrds; joroln), La
lordosis (encorvadura de la eolumna vertebral haeia adentro).

La Escoliosis (encorvadura de la columna vertebral hacia
un lado). A veces se manifiestan solas o combinadas.

En la xifosis se distinguen dos formas, una en la joroba pi-
euda que se produce por la dobladura tubereulosa de la eolum-
na, vertebral; la otra es I llamada espalda redenda, se forma con
frecuencia en Jas personas raquiticas o de museulatura débil,
a eansa de observar una posicién inclinada, Especialmente en
los afios escolarcs, ya que el estar sentados con la espalda in-
clinada al leer y cseribir, dd lngar a formacion de espaldas
cargadas en los nifios de eomplexién tierna. En edad mds avan-
zada se produce como enfermedad profe.smn.ﬂl en las personas
que estiin obligades a guardar una posicidn inclinada, como los
" zapateros, empleados, ete. '

La lordosis de la columna vertebral se encuentra east ex-
clusivamente en 1a regién lumbar, la enal se dobla hacia adelan-
te. Puede ser producida por el padecimiento que ocasiona la
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o como en la inflamaci6n tuberculosa
de la artieulacién femoral y en la luxacion congc}mlu Soglc de
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i castres.
ast como entre los 82 ) _
sadaiw eseoliogis Ja producen diferentes causas, s;?nqo entrp
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a (rincipios del segundo aiio de vida, y es debida en pl-”ﬁi:t :t
a]:' a Ia blandura de las vertebras que no p'uedcn oponer "f al
%e resistencia a la carga de la parte saperior del culmpn. . am-
bien es debido al hacer sentar demﬂ§m(lo pronto y 1 c.\.nr e 2;1
lado a otro a los nifios raquiticos ¥ tiernos lo que prec;:n que
t(én en deetibito-prono para cf reposo que ¢l cuer plq c'( e, -
La seennda y més frecuente forma de llﬂ 250 loilst §¢ pd'l.il
' - M . N 13 - . i
] il ‘micos v e musenlatura ,
e especialmente en los wiiios anet o o
v prineipalmente entre los de seis ¥ diecisels aros. o e
es mAs terrible por estar comprendida en los aflos ‘ean i H
: it
ieid ; suerpo en la escuela cslon
sicién permanente del ¢ Jo mis
D e le haber. Como los niiios &
higitni fonal que puede haber.
antihigiénieo e irracional que ce Gomo s s
ibi ieion inclinada, poniendo un codo €I
eseribir adaptan una pos oendo 1 sl 2
i ‘ noeo s¢ va produciendo U :
cima de la mesa, poeo a | ; do na desiacit
hacia un lado que serd tanto mayor enanto mis déhiles seat
misees feicos ti alteracio-
Los drganos toricicos tienen que nd_nptfll:s?l 2 estas .S e
nes, por lo cual resultan altamente perjudiciados en su
]
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. et
desviacién de la pélvis, 3

So produeen trastornos eireulatorios y (}ifiqultntlcsl rosp'lsru);
torias, las primeras bajo ¢l aspeclo de palpitaciones, clorosi
desvanecimiento. . '

d Bl tratamiento para estas desviaciones deln colun}r'lla X\ierslg-
bral se proenra que Sea por medio de una extensn‘prol_lb 2e seier-
diante wna buena alimentacién, permanceer al aire li " e
cicios corporales sistematizados ¢ higiene eseolar y 8p
apropiados,

i

EDUCACION DEL NIRo,

L:} ]}mlogin ¥ In Fisiologia nos dirigen hacia la formacién
¥ erecimiento del humano, teniendo en cuents que es la norma

que d?he gwarnos en la dircceitn de la erianza del organisno
infantil. Ademds siguiendo las vias trazadas por la maturaleza
poder_nos hacm: del organismo del ifio el de wn hambre fuerte
¥ resistente; sizuiendo una serie de etapas en el desarrollo orgd-
nico llamadas edades,

En las edades de la vida humang se distinguen seis: primera
¥ segunda infaneia; juventud que comprende 1 puericia y ado-
‘lescencia;; edad adulta y vejes, '

i En términog gencrales puede decirse que ln infaneia yh
Juventud se caracterizan por un predominio de la asimilacién
sobre ln- desasimilacidn, pudiendo, por tanto, llamarse periedo
del erecimicnto; en ta edad adulta ambas son préximamente igua-
les, siendo éste un perfodo de equilibrio; finalmente en Ta ve-
jez predomina Ja desasimilacién sobre Ia asimilaeién y constita-
ye el perfodo de deseanso, que terming con la muerte.

Primera infancia.—Comienza con ¢l nacimiento y termina
euando hacia el sexto o séptimo mes empiezan a salirle los dicn-
tes al nilo; durante dicha edad &ste se alimenta exclusivamente
a expensas de la madre y todas las funciones de nutrieién son
még activas que en el adulto; las de relacién e intelectuales, en
cambio estin muy poco desarrolladas y apenas si comienzan a
iniciarse.

Segunda infancia—Empieza con'1a salida de los primeros
dientes de leche y termina cuando la segunda denticién empie-

‘za, es decir, a los siete afios aproximadaments,
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Bn esta edad comienza el aprendizaje de la locomocién ¥
lenguaje, que suelen iniciarse hacia los doce meses, que empie-
zan por movimientos incordinados y palabras sueltas ¥ de pro-
munciacion fieil, terminando cf primer aprendizaje gracias al ro-
bustecimiento de los sistemas dseo ¥ museular y al desarrollo del
cercbro y funciones intelectugles. Bsta edad y la siguiente son
las edades de la inmovilidad de la memoria,

Puericia,—Fmpieza a los sicte aiios con la erupeion de 1
segunda denticion y termina con la inieiacitn de la pubertad o

desarrollo de los Grganos sexuales, que suelen ser de los doce &

Jos catorce afios en la mujer y més tarde en ¢l hombre, Duran-

te Ia puericia aumenta el desarrollo de todos los sistemas orgd-
nicos, empezando 2 diferenciarse ya los sexos por sus distintas
inclinaciones; en esta edad, asi como en ]2 anterior, predomina
1a memoria sobre la inteligencia.

Adolescencia—Se inicia cnando los greanos sexuales em-
piezan a desarrollarse ¥ conehuyen a los veinte o veintidés ailos
en la mujer y a los veintidds o veinticuatro en el hombre,

Edad Adulta—Tsta edad también Hamada en el hombre
edad viri, comienza cuando se dijo que termina Ia, adolescencia

v acaba a los sesenta afios en ¢l hombre y un poco antes en Ia
mujer. Es la edad de la inteligencia, se divide en tres subpe-
a y deereciente.

todos llamados: ereciente, confirmad

La creciente hasta los treinta y cineo aiios, ¥ en ella afin
predoming la asimilaeién sobre la desasimilacidn, habiendo to-
davia crecimiento; pero éste es bastante lento, ¥ ordinariamen-
te el exceso de substancias asimiladas, en lugar de utilizarse
evelusivamente en el erecimiento del individuo, se invierte en
¢l de la especie. La verdadera virilidad es la edad advlta eon-
firmada que dura de los treinfa ¥ cineo a cuarenta y einco
in predoming la asimilaeifn, cuyos pro-

afios, y en la cual gi
ductos ya no se utilizan para cl crecimiento del individuo, sino

sblo para el de la espeeie. Finalmente la efad adulta deere-
ciente comienza & predominar la desasimilacion, siendo el pe-
riodo transitorio para la edad siguiente.

Vejez.—No suele comenzar en todos los individuos a Ia
misma edad, pues depende de edmo se & vivido en las edades
anteriores; sabido es que se antieipa cvando el adolecente 0
adulto se a Hevado mala vida, y en cambio se retorna cuando
ge a hecho vida metddica.

A medida que se sueede ol periddo de la vejes, contindia
predominando la desasimilacién sobre la asimilacién, se pier-
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mo materno, La cirenlacion cmbrionaria( 0 seas]:ogug' '9 o
Lz:] tsa‘?‘gre maternla cesa, y tanto la abscreién de las su;)(slngngg;
ntritivas como la respiracién pasan a s i !
fhgestl\'o_y del aparato respiralt)orio del t]?lriﬁi;uzzlzlr;esoiel FUbO
mdep?ndwn_tc. Después de este momento de sepamciéuﬂm?mo
organismo mfantll, ha sido desarrollado normalmente nte?lldil
la fuerza suficiente para seguir su desarrollo, B nifi naeic;o
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normalmente tiene un peso de tres mil gramod y una longitud
de cincuenta eentimetros.

Uno de los requisites mds importantes para el desgrrallo
sano y robusto del nifio es la higiene absoluta de los cuidados

en general,

Fl baiio no debe olvidarse; la temperatura del baiio no de-
be ser menor que la del everpo. Bl uso del Fe.m()metro es cnst
impreseindible para este objeto, dada la facilidad con que nos
equivocamos en la apreciacién de la temperatura por influen-
clas nerviosas o circulatorias; el bafio no debe prolongarse
mucho.

También tenemos para el cuerpo del uiiio de pecho, el ba-

o de aire libre, y el bafio de sol, cuidadosamente dosificado
Bl aire libre cs ol medio abitual del hombre y a & debe aros-
tumbrarse el nifio lo mds pronto posible.

El vestido del niito influye considerablemente en el bie-
nestar y crecimiento. Las prendas que han de gonstituir el
traje de los nifios deben ser suaves, flexibles, ligeras, debe
evitarse toda supresién del euerpo por envolturas estrechas.
El uso de las envolturas parace que se funda en la necesidad
de sestener cxteriormente su nerpeeito y al miso tiempo de
prestarle un punto de apoys sélido para enando se lo sostiene
en brazos. Ademds, temen que ¢l nifio inconciente de sus mo-
vimientos, se haga dafio en los ojos y es que Do tienen en cuen-
ta que estos Organos se encucntran protegidos por el reflejo
palpebral, que hace cerrar los pivpados en euanto el menor ob-
Seto se acerea a los ojos.

Bl vestido deberd dejar Tibres las picrnas, log brazes, el
cuello y la eabeza para su libertad de movimiento.

Lo Bducacién Fisica se eonsidera desde los primeros mo-
-yimientos del nifio; todo estado de actividad cualquiera que
sea, estd en relacién con la Educacion Fisica,

Por ejemplo; ¢l nifio desde sus primeros instantes adquie-
te el movimicnto, mueve los brazos, la eabesa, las piernas, ete.
Con estos movimientes demuestra ly inguietud de su estado
por la falta del lenguaje articulado, en esta edad se puede de-
eir, que haee uso del lenguaje mimico, Por medio del movimien-
to demuestra lo que ¢él desca, le consideramos la gimnasia nato-
ral del niio, desde estos primeros movimientos, por lo cual no
se le deberd privar de ellos en su actividad fisiea presentada
en esta forma.
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Alimentaeigy No

na que by llegado o

rmal del Nifo de Pecho.—Tods mujer sa-
poder alimentgy ella

sgi snr:;:xdl: z;lcmlp_r'e estd en condiciones de
i A su hjo. In ineapacidad para
O tiertas formas y grades, Lag cau-
Zalrt:de naturaleza myy variable, pero se
" adqniridm dgs grupos: igeapaeidad congé-
o - Urida para la lactaneia, :
ctlind g produci(r ]c:x;]gc.mta, consiste en la pérdida de Ia fa-
racin commc e; algun.as veees es debida a Iy degene
oty e sez; dno de hebidgs aleohglicas, Pyeda debe
dres i ¢ antecedenteg tuberenlosos ¢ hija de iy
La adquir;’d .
moll, B a]l]lmfr ]o general se debe g consecnenciag de ]
Y12 1aja es una de sus eagsgs principales por I:

opresién en que

S¢ encuentran log §

: s o i i
bortad o oo 8anN0s y que no tienen 1j.

El mayop niimero i
o *0.de nuestras mujeres que pop fol -
n qunrien?l ;r:lc:(;?g);eSIOn fnltap. a los deberes I]de t?)dt: (@Imeazig
a5 v Fl‘ Tse 31 sus ‘]n,]os, a fin de Doder entreparse ’
s pertmecm.. “ Mayor mimero de nifiog débiles it
. a estas familiag, 7 Tt
.En Ia elase media encontramos m
dedicadas al enidago de sus hijos.

Obsl'r‘ﬂ en gene ] njeres su etl peno-
se en aen lﬂ] ue my,
g su)
\ ) JELas a tlﬂba 03 peno
Y enya ﬂ]lnl(‘lltﬂel 1 €S eseasy v S.'llclllﬂ Sdn mujeres sanas:
S0S ¥y eny Seas anas;

éste ¢ {

& suﬂjsl(l)vl?]tf(:o(]]‘ mos entre Tas eampesingg que no haeen uso
] Id de eorsé, ni otrag

; u ’ prendas molestag i

; :;ln spdontand;’trnba'mn afanosamente en o cultiv;) 30 ]tlen_en

f", siempre cst.:m en actividad; respiran aires pur o f"f'

leantes y se alimentan (¢ productos sanos PR ¥ i

En las clases baj i
2 s bajas por el medi i
' 125 clasts baja €n que viven de viei
?e]gradacm{l o 1mpgs1ble obtener nifios sanos ademé: mlo]y
alta de higiene fisiea, moral, intelectual ¥y s'ocial  por s
sos (I]J: mchr1 dbe‘ll)'i] a(}mteneme de alimentar al nifig ep los e
gran debilidad, en la epilepsia .
] ¥ en las enfermel]
n}cntglgs. ast eomo en los casos de estar afectada do tubey N
sis, sifiles, ete, erel-
t 1Im lgghe es.e] liquido origine] destinado 5 servir de alimen
0 al recitn nacido y a 1 formacitn de su organismo, Clon este
alimento se conserva ln vida del nido ¥ se pore apto par
crecer, se desarrolla fuerte y sano, e

te fendmeno
p}leden'dlvidir claram
ta ¢ ineapaig

ayor niinero de mujeres
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"os ¢ limento naturzl del cual se ench

piado a su organismo
cntra provista la ma-
¢l organismo
dos exC.USVE

Tste alimento tan poderoso y Apro

ento ¢l mds completo pard
Jigestivos estin adapta
ontenidas en élla.

dre. Siendo este alim
del niilo, cuyos drganos
mente para las substancias €

omo alimentacion normal del

Siempre deberd designarse ¢
nifio, Ja lactancia natural por medio de la madrg. Nunea po-
dré compararse el estado de vigor de un mno alimentado por

“medio del alimento natural, a un nifio alimentado artificial-

mente.

Las deformidades raquitieas, el desarrollo defectuoso del
cuerpo se eneuentra en relacion directa de aparicion con la
frecuencia de la lactancia artfficial. {Las madres que desdo

los primeros Meses de vida le someten 2 la lactancia artificial
exponen al nifio & riesgos de mwuerte.
’ Jusivamente, 1a salva-

Tt en manos de las madres purey excl
1o necesitan més que dar cumpli-

miento a Ja honrosa mision que la naturaleza les ha confindo.

Composicién de la Leche de Mujer.—Tn leche de mujer

e un liquido cuya densidad es 1,080, y su composicién es la

citn de sus hijos, para ello

siguiente:
AQUE v vv v ve e se e et ... 8141
CRSOIA oo or v wrew wn we ve en vttt 10.3
ATBUIINE oo oo oo ve or e e om om0 20 12.6
7.8

T R CE R
Tactosa o azfiear de Teehe vo vv oo oo oo e 62
Sales minerales, fosfatos y eloruro sodico . . . 8

Ta caseina v la albfimina son alimentos que le servirén pa-
ra la formacion de los tejidos ¥ de los drganos.
" Los fosfatos constituirdn I armazén de los drg
dos, como son los hwesos.

La manteca, sustaneia grasd.
La lnctosa de constitucion quimica son elementos que al

oxidlarse en eontacto con el oxigeno acarreado por los globulos
rojos de la sangre, desarrollan calor y mantienen la tempera-
tura del euerpo a un {ipo constante de 37°.
_ Hay que tener presente que muchas sustancias absorvidas
por la madre pasan a la leche y a alteran.

Por este motivo la alimentacién de Ia madre durante la
lnctancia debe ser muy nutritiva y sana, suprimir las sustan-

anos soli-
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eias medieam
entosas, tal g ,

; : it - .

fiua, ruibarbo, ) cede espeeiahuente con el opio, mor-

purga
tar toda clase dle ll)gl:::lt::’ }Jd[:n'(ll?m, e Bpeaimente ot
o e as aleohdliens.
the y perjudiea al nifio consi v aleahol pase 3 la le
ol sistema nervioso, y | conileablenente, puts o intosica
¥ le produe i .
m, 0 por b ) ¢ convilsiones de i
10, perturhaci bl i oo e
giene, eviténdolas ‘c ones Dﬂfologltqs debidas a la falta de hi-
teenos madies g, on una buena limpieza. Hay que ver que
e coocen su misio
) ! NISION, (u i
Desar de su mejor voluutad, se v i \ e'('lehm eamplic; ¥
Wil 7 on tal eosp ol & \ l', se ven inhabilitadas para eum-
‘ b PR
s noding, sliluto mds proximo cs la leche de
El probl
ema que se nos e
) presents s nodriz
gedlos capitulos mds deh'cadoqtcn ]‘:) c:): W }loJmas ey
dados Qe os niios. (o : concernienie a los cui-
i, esneei:h::rl(t): (nal\es son los pelizros que amenazan al
¢ en lo que o trasmisio
st refere I & trasmision de cnferm
@ anles e(]e'I::)d?' nodriza .(-lebem ser reconocida por ele:llf-::ﬁq
wirmenes ato;]’ :‘_”c el niiio, es posible que existan entie ellns
eonocimfelllt) ogicos no comprobables en el momento del ¥
o 0, pero fue pueden desarrollarse después. Lo mig
i : lclog ?l niilo, deberd examindrsele antes de ser eon
o odriza por estar ella también en peligro de trans
nisidn de enfermedades. gro de trans
La racitn alimenticia ti
st normaI; f;hlme_n_tlem Liene gran importancia en la alinien-
dienter o t('de nino; 1{1 racion alimenticia se compone de la
m?nca ; .(k la)m i ul(:l de alimento, orden para tomarlos; el enal
se deberd alterar para evita j ,
r desventajos que s
o )2 se presents
tantp para el nifio como para la madre. l presentan

e, \ .
Tabla de Raciones Alimenticias” durante el Primer Afio

Leche por tetada. Telada al dia

Cantidad total.

Ta. semung 3550~ g o amn
20, semana 50 | Iy 350 gus.
da. semana 60 ) o 500 -,

4081, 7590 ) .

2o.mes 00§ " 600,
., 10 l ‘

40., 0., Go., mes 133160 ° © 1000
To, 0., 180200 G J "
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Alimentacién Autificial—Ta Inctancia sdlo puede ser con-
siderada como procedimicnto gomplementario or de tneceslt(]m]i
Empleard cuando uo sea posible eonseguir el alimento natura

] ndrize.
1 12 madre o de la nodriz '
{ La alimentacion artificial es aquella a base de leihelmio
cedente del reino animal especialmente Ia fl_c la \u]ca.l a] eche
de vaca es mis dificil de digerir para ¢ nifio que la de 1a ma-

dre, no sélo 4 causa de su gran contenido en albiimina, sino por-
]

i sefna os diferente.
que la calidad de su easemna ¢ ) . o
l Tambitn tiene gran influencly fa alimentacion artificial

en las facultades intelectuales del nino. .

Sostenimiento del Cucrpo.—Ta 'mnyoria de personas (;ncul.-
tas suelen poner a los nifios demasiado pl'(m?(» Cll'ﬂFllt!l oviﬂ.-
tical; ¢l cucrpo del mifio e puede mantenerse por ]sus 1‘.)-: D ni.s
fucrzas ei las Privieras SCmaias ¥ Meses de su vida. In ini-
ca fuerza que puede robusteeer ¥ nflrmm: el mstcn}a‘muscu-‘
Jar del nifio es ¢l movimiento sin trabas; s6lo el movimiento Eh'
vida y por los movimicntos pueden desarrollarse reforzados ¥
vigorizados los misculos. ~ o

Cuando se le hace tenerse crghlp a 1 niito depmsmdo tier-
no y s le hace guardar esta pqsicn()n un gran MeTo dg }10-
ras ol dfa, es muy natural que tienda a fijarse ln columr!:’v ver-
tebral en la posicién arqueada, que toma en ’tnl ocasibn en
virtud de las leyes de su desarrollo ¥ de la aceifn de la grave-
dad. Esta fijacién se verifica en razin de la l}lilildul‘a de los
Tinesos que se acomodan a su forma a dicha posieion, dg la fen-
sién pasiva de los ligamentos acomodindose a tal actitud, de
1a retraccién de Jos misculos en la cara ebneava, y de su de-
bilitacién, producida de la extension forzada. en la cara con-
vexa.

Bl colocar sentado al nifio se anticipa demaciado, por des-
gracia, pues generalmente se intenta mantenerles asi desde los
“primeros meses en Ia creencia de que dé tal modo se Jes acos-
tumbra tener ergido el troneo, siendo un error ésto, En esta
posicidn 1z columna vertebral toma la forma de aren lo c.ua'l
es perjudicial. Cnando ¢l desarrollo continfia en dicha orien-
tacién viciosa largo tiempo, acaban por fijarse todas las ano-
malias de 1a columna vertebral y se consolida fa deformacton
permanente que recibe ¢l nombre de xifosis raquitica.

Lias madres poco lustradas que no tienen tiempo i espa-
eio para cuidar y vigilar constantemente a sus hijos, ereen
comveniente dejarlos sentados en la cama y rodeados de al-
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Tohadas mientras ellas hacen s
f]ll_all(!O s¢ les deje en esa postura por algin tiempo acaban por
Ormuitse, apoyando la eabeza contra lag rodillas, es deeir, do-

lr)'lad'os cnterun'lentc hacie delante, postura peligrosa para el or-
Sanismo del nifio y & I ves antihigiénico,

Sdlo exi§te una regla para mediv la época en que debe
sgnt:'n'se ;{l uifio, ¥ es la sizuente: euando el nifio se sienta por
S}so'lo. sin apoyo de ninguna clase, y puede desplazarse por
SEmismo, sin salir de esta posicion puede antorizarse el que

Nermanezea sentado. Ademds, no se Ie obliga a tomar una eier-
ta postura,

Otro caso peligroso, en ln forma de sostener al nifio es
cnang]o se le sostiene erguido en los brazos demaciado pron-
to, t}cne que acomodarse la columna vertebral, todavia blan-
da sin sostén museular ,al plano en que se apoya o & las fuer-
a3 o que se sostiene el eucrpo. El peligro cs en este caso
mayor que en el de sentar al nifio demaciado pronto. Cuando
se lleva al tierno infante apoyado sobre un brazo, se hace to-
mar a su pélvis una aetitud obliena al apoyarse sobre el bra-
20, en flexion,

_ La eolumna vertebral perfoctamente movible sobre la pél-
vis, tiene que encorvarse, a conscenencia de ésto, hacfa un la-
do, ¥ estal netitud eontinuada hace que se produzzan todos los
procesos de fensidn v retraceidn que vienen a consolidar la xi-
fosis por actitnd sentada. Queda la columna vertebral en una
posicion anormal, especialmente euando el sikema éseo del
sujeto estd veblandecido por ef raquitismo,

La posicién normal en que se debe colocar al nifio es en
dectibito prono, es muy apropiada a las ccndiciones anatémi-
eas del nifio que la actitud sentadn; los miseulos extensores
del troneo, se ejercitan en esta actitnd muy beneficiosa, 1a co-
lumna vertebral se mantendrd en su formacién normal,

L eolocacion frecuente del nifio en deedibito prono es el
iinico medio educativo que debe aplicarse al nifio para dotarle
de una actitnd erguida, bella y vigorosa. Los misculos lar-
gos del espinazo (vulparmente dicho) se robustecen tanto por
el cjercicio constante que se ven obligados a hacer en tal
posicion, Cuando el sistema de sostén del troneo del mifio se
encucntra asi robusteeido, puede soportar mucho mejor la co-
lumma vertebral todas las acciones perjudiciales que le sean
dirigidas. Los nifios habiluados al deciibito prono se sientan
por st misnos a los pacos meses, con 1a ventaja de que toman

s ocupaciones; muehas veoes
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osta actitud o la dejau, ¥ cambian o su sabor de postura sin
interveneién de nadie, En el deciibito prono estd, pues la cla
ve de estos problemas del sostenimiento del euerpo. También
en los nifics habituados & la posicién prona toma fa columna
vertebral la curva peligrosa al sentarse, pero como estos nli-
fios pueden cambiar de postura por si mismos, vuelven en se-
guida a'su dechibito preferido en cuanto se cansan, con lo cual

se borran inmediatamente los defcetos de dicha eneurvaeion vi
ciosa. En la posicién de dectbito prono se verifican también
prontamente os primeros ensayos de locomocion c_uadrl'lpedz\
o en euatro pids, de este modo empieza el nifio & ejerecr muy

ura de sns extremidades, todos los

precozmente 1o museulat
misculos neeesarios para el mecanismo del paso y para el des-
citan lentamente eon el ga-

arrollo del pic sobre el suelo s ejer

teo. Cuando el sistema museular y lizamentos de las piernas
se encuentran basante desarrollades, ya se yergue cl nifio por
¢ solo ¥ con ayuda de las manos para coger los objetos que
estin por encima de su cuerpo.

Tl desarrollo normalmente, la misma naturalezs adiesien
al nifio para ¢l mantenimiento de la nctitud en pie. No ol-
vidar que se debe dejar al nifio en paz, no tralar de querer
adelantar o desarrollo matural del nifo. En la Dbertad de
movimiento, se van robusteciendo sus misenles, hueses y ar-
tienlaciones, es deeir, todo el sistema de sostén ¥ movimien-
to el cuerpo, por medio de los ejereicios de pateo instinti-
vos preliminares, ¥ sélo después de ésto trata el nifio de erguir-
se para cozer los objelos clovadng, imitando & las personas que
ve a su altrededor.

EL wifo desarrollaido, normalmente la misma naturaleza
adiestra al nifio para ol manteniniiento de la actitud en pic.
Bl nifio debe aprender 2 andar por sf solo, enando la museu-
Jatura de las piernas se halla bien robustecida por el gateo,
empiozan por si mismas anuellas a ligeer los movimientos de

Ia mareha sin necesidad de ningin apoyo, puesto que para ello

se encuentran ya bien equilibradas Ta resistencia de los hue-
gos, ln energia musewlar ¥ ol peso del enerpo, Tios nifios raqui-
tieos tardan mis tiempo pava andar. El tiempo normal e
empézar o andar es entre Jos diez y quince meses,

. Tios padres o encargados de los nifios mo deben por nin-
giin concepto, tratar de acelerar este proces. Nunca deben
ger colocados de pie los nifios, ni mucho menos se les debe
obligar a andar anticipadamente, porque se debilitan sns miem-
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1 orma de ensefiar o
giin olro aparaty, o andar al nifio con andadera o al-

EDAD D
al v o uir:‘:]i’lfiAhb"SICION.—En este edad poudri tenerse
o 12 o 8 solutnmente_ en todo tiempo, sobre todo
este hochy mcjor' r'at r:'r}dar Por si mismo ¥ se eneuentra por
i ey Protegido contra el enfriamiento. Cuando los
an a andar por'si solos es neeesario eonceder gra;x

atencitn g 1 b i
A 18 manera cimo realizan esta funcitn, 1 nifio s

mueve mucho y ripi .
A ¥y ripidamente, per 5
da. Siempre se debers » Dero tambitn se eanza en sogui-

S dejar libre al niiio que j
‘ 4 dej qu
sc siente a su antojp para st mejor dl T ande tividad
e des que s g e n'ltJu ; Ssz;rr()]!o, esta actividadl
berd tene S la girmasta natural del nifio, Ademi
o o s . Ademds, se de-
s o servacion cuidadosa durante los ine:ros le!
 evitar los peligros de la fatian ¥ Ia sobre eareg de s by
tema dseo ¥ museular, Jen e TR AT e g
En o juee ;
0S¢ dessarr i j
o Toaten : . lli"“?]lool])s(l)'su fantasia, se despeja su espiritn
dos juguetes & nerjnﬁici‘xl ;|;;, clomp!lca'doi 1.]“;'119108; i
d e1es es nerjudicial pars In psiquis del nif
,]em(}a alimentsein lo es para su cllcqrpo o eomo  exa
ia habitacién del ni '
g it 3 e v ¥
esto vamosa creer que hoa?ceol{)e Mirl d“lfd Lo v e or
e hosgitl: 3 2 del mito tenga una desnuder
de b 7 porque ¢l niiio puede v v i0
et puede y debe vivir en un medio
Tia habitacit i
" eéndici:(‘)?:::l ({lel;e su] (-In.m ¥y \ientlladn, que tenga las de-
s e luz, do aire y limpicza. Dur
, o aire y 1 . Durante la noche
](:z)eg;]ehasggtgmi la ventilneidn del euarto del nifio teniendo
] a-desde luego, la ¢ ailo ¥
N 2o, Ja ¢poca del affo ¥ la temperaturn ex-
“ Lnl limpieza del cu:}l'to debe extremase @n lo que se re-
coel;z ab.suelo por o.l_ peligro que tiene el nifio a] gatear, por la
]asb 11.1 r()z de] los nifios de 'lle\"m'sc constantemente Ins wanos a
n OL{I, es hace extraordinatiamente aptos a la infeecidn, Ef
aiio del niflo a esta edad debe ser lo wismo que ol del vecitn
nacullgol, gue(_le llegars_c_a temperaturas un poeo més bajus.|
a ueno‘del Nlno.'—El s.ueﬁo del nifio oenpa wma gran
parte de su vida, debord dormiv tres evartay partes del dia y
en In edad de trausicion eatorce horus o mds, doee por Ta noche
y dos a euatro durante el din, :
El sueiio es una necesidad primordial del organismo in-
fantil, para ¢l cual represents una especie do regencracitn, so
o 0 X] ! r 2
bre tedo del sistema nervioso, que también awnque no lo py-
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tezeq, trabaja extraordinariamente” por Ta enormidad de im
presi(’mes que & su organismo Tlegan. No se debe tusbar en ab-

o st e, Se deberi evitar toda forma que pueds obli

aar 4 que el wifio tome acostado 1a actitud en flexién de lo
columna vertebral. ) . i .
Los aparatos respiratorio ¥ eireulatorio trabajam tambitn
duvanle of sucfio.. Téngase presente que diches movimientos son
mis profundos durante el sucfio, y por fanto €3 neecsario que
por Ja noehe como por el din la nl(:oba esfc bien pravista de
aire paro, Como es sabido en el aire espirado va ung gran
cantidadt de produetos de desasimilacién, que eomo es natural,
s mezclm ol aive inspirado y son muy perjudiciales para el
neganismo infantil. Por esto ey necesatio no permanecer en la
alecha Al nifio para no vieinr of aive que a de respirar.

Desarrolls Ulterlor del Nifio.—L forma exterior def nifio
obedece a las leyes del crecimiento corporal. ecepeién hech
de aquellos easos en que por eonsecucncia de una nutricién de-
foctuosa o de enfermedades intercurrentes se perturba todo
prdceso de dicho desarrollo.,

Tas propoveiones del cnerpo del nifio reeién nacido e ea-
racterizan principalmente por I longitud tofal del everpo, la
el troneo y I relacién entre la cabeza v el cuerpo. Las pro-
poreiones heehas son opuestas totafmente a las del adulto. Las
extremidades son mucho mds corfas que en el adulto en rela-
ci6n al tronco, sobre todo las extremidades inferiores, La cabe-
7a s extraordinariamente srande y su contorno sobrepase al
del tronco. Ln distancia desde la ciispide de ln cabeza al eue-
llo representa la euarla parte de lu talla fotal, mientras que
en el adulto solo aleanza un octavo de dicha talla. Aunque
no sean datos peecisos, pero si podemos tomar wna ides: de pro-
porcién del coerpo; enando dste tiene wna talla de cincuenta
eentfmetros, Ta eabeza debe tener ung altura o longitud de
ciento veintienatro milimetros en e nifo, y ciento veintiuno en
la wifl. BY desarrollo wlterior de Ta talla no se hace de wn
modo regular. Existen perfodos en que es més rapido y otros
en que s haee més [entamente, Pero en términos generales
de intencidad mixima de desarrollo se aleanza en el primer
aiio, dentra de este afio es mayor el erecimiento e fos prime-
ros meses; asi Ta talla del recién nacido, que es por términe
mudiq de cuarenia y nveve a cineventn centimefros, anmenta
el primer semesire a sesenta v {res eentimotros y en el se-
zundo no més que a setnta, s decir, que Tn rapidez del ere-
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Cimieiit Qurante Ya primera mitag
© menos, que durante Ia segunda.

TARLA DB WEISSEBERG,

e, Reeit :
i deeién ] 23 35 ¢ 7 :
. i 188 101112 meses,
A 49 5356 58 60 61,5 63 645 66 67 £ 0 71
- 3336 38 60 61,5 63 645 66 67 B8 69 70 e
N sieweaﬁs()egulldo ponodo' de In nifier, se extiende de los dos 4
P ts, ¢s macho s regular e erecimiento v desde lue-
o E‘n l('n 0 en comparacidn con el primer giip,
. amne?l t ;e(rlccr periédo blso_xual de los ocho a los quince afios
o ? luevo la ra'l’ndcz del desarrollo al mismo tiem-
o e ‘edqgadlzil lla evol;tlcmn sexual. En las muichachos empie-
¢ B edad del desavrollo intensivo dos afics i
b s 3 aN0s antes poco mis
nenos, que en los muchachos, y también terming ‘antles.

Al afio o5 doble, poen mis

TABLA DEL DESARROLLO DE LONGITID, SEGUN
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i npicza, pues, err Ing mi-

oerisdo de (1esan'01|q~lntenso empicza, o s -

. E[] Peﬁf aiivs ¥ en los nifios & l?s 12, Asz s.se s?npl:ncﬁs a“:,s‘

tho eor te de que las nifius de 12 a 14 afio ; y

cho corrien el ue los nmuehachos de T nising ed(; 1 e
m S)l\{x”scl](l)fll; ?undndas cn varigs cavacteristicas del desa

{enientes periodos: )

lo en 10515 ; eridilo de crecimiento em gresor, de 1r a :’11 dl-l:),z'

e e}'- y itdo de ercciniento en longitud, de 5 & ,mw,

il pe“3'(10 del 20. erccimiento erv grosor, de8a 0

tid o oy 1 2. crecimicnto en longitud, de 11 a 15.

y 4o, periddo del 2o.

il 5 periddo de pubertad, delda2tid

Au ent e IeEO.—I “el ngdl-ie d(l cmado d §t-
mento d (e & Su St

4 I -
lud SO\amellle pol ]ﬂ Uha de] 50 ¥ I)m Su a5 pecto exterior
IADS Hnos Pes«m por {ermmo Illetllt‘r "00 g’ldllloi mas (e ]dS

niitas,

TABLA DEL AUMENTO DE PESO, SEGUS CAMERER.

Nifios NIfAS
Wes & Ef M sk .m Lamah por 1

I lw
Sacimiento 34 i
1 102 . il
) 127 2.
3 14,7 : z
4 185 1,3
3 18 i 2,
6 203, 2
1 % :
3 % g
] 25 ‘ ‘.i
10 20- )
11 RvX | 2;
12 3 5
13 Ny 8
{4 ny 8
15 45 ; :1
16 50 .

17 W ‘

18 il

El sumento do Peso se verifieg ¢
eyes del aumento ge 1 talla,
Pidamenty on o] primer afip
vmodetado degde el primero al

n general bajo las misnys
es decir, que se verifica muy ré.
(de seis g ocho kiligramos), es
segundo afio, muy pequefio del
ser considerable al redodor del
ante aumenta muy regylarmente
de adolescencip en que de afio en afio
n modo considerable,

Bsta edad eorregponde direstamente al
euidado de los padres.

g Corresponde por entero 1 respen-
Bal}lhdad de Ia marchy del desarrollo, estando obligados ep
primer !ugar, a dirigir del modo més racional la eduoacion fi.
fica o intolectual del nifio, Tog Dadres de familia tianen ol

deber do mandar g macstro un nifio fuerts y robusto que pue-
da resistiv impunoments las acciones perjudiciales que en la
esetiels & de sufrir como preludio de I lucha por la vida. Dy-
Tantp la odad presscolar puede dedicarse todo el tiempo al
eultivo fisioo (o] niiio, sin descuidar, como o5 natural, el de lag
funciones psiquieag ¥ la alimentacidn,

Higiene Esgolar,Log neligros do In esenela dependen, en
primer lugar del trabajo exeesivo que produce la fatiza men-
tal, después tenemos el tiempo que dura s aceidn continuada
Sobre el organismo segiin Ia hostura que guarde el enerpo; in-
{luye mucho en cnanto g 1a eonfiguracién eorporal de los nifios,
La fatiga repereute sobre log niisenlos, sobre la ideacidn del
nifio y sobre la memoria, que disminuye mugho,

La aptitud del alumno para aprender va aumentando al
principio de la clase, una vez que eomienza ¢l trabajo prolon-
gado empicza & deeaer. Dicha aptitud disminuye por el trabs.
Jo exessivo en eantidad ¥ en cuslidad, lo cual comienzg a
Presentarse In fatica mental. Esta fatiga no s6lo se nota en lo
defectuoso del trabajo del niiio, sino en I disminueién de la ten-
#ién o tono de tedo el organismo, y esto mucho més en los mi-
Tios ya de por si son menos aptos, para el trabajo & conseeuen-
oig de una constitucin més endeble,

Las diferencias individuales de aptitud mental dependen
de los mds variades factores. Ademds do los individpqs débiles
corporal y mentalmente, se encuentran entre las_s distintas ra-
#88 ¥ pueblos do I humanidad enormes diferencias & este res.
peto, ,

Cuando un irabajo mental dura por ejemplo una hors, no
es suficiente una hora de reposo para que dicho estado

séptimo afio; de aquf en adel
¢l peso hasta Iy edag
Progresa la ¢ifra de u
- Edad Presscolar..
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de atencién cese, €S absolutamente perjudicial desde el punto
- boico y fisico.
oo pceda:;glzg;c;)r }x'ncdio de intervalos lprgos de des;atq:o se

i (?: :lmtieltlpo cert, nmeho més conveniente, pues ¢l tiempo
pier h

vor ateneidn quo
perdido se recuperd completamente por la may g

i rolver a trabajar. ‘
ifio pone al volver e :
e forma completamente antllngumc_a la que se ale
B e o recargan €l irabajo mental al nifio

(2 nsefianza no SO : t o
o ;la lgsceuela gino ademds, exigen estudios hcchosP zger::, de
i:nte las ho,ras que debieran ser de deseanso.

insuficienei sor, puesto que
i uficiencia del profesor,
i como signo de s i ho to
:;1](()1 cllgeml')astﬂn ]asbhoras de clase para {cz}llzar su ]n(ll)or.og ﬂ:iomr
erjuicio que pucde A
he tener en cuenta el p
- deen euanto que muehas veees qe.}l:}ce eTste‘ trgbagg
ompletamente antihigiénico. elmel}_o
j nifio en
i cln dejaran sentarse al
ne en Dinguna eseul en ] o
tczlllrfn::nlg postura cr(‘)mo le visto mugh'o’s nifies esir;lginggda
ol dneulo de una mesd y en Wna posicion muy mal adaptada,
-]

Como es de suponer que los pf‘ldresl no poflrnn tf;frngﬁo?lfo
ma instruccién suficiente para c’\'ltm: ésto, ni que i
eviten por si mismos, se deberd evitar para no
formaciones.
mﬂla;..ocal dela E‘scuela.——l’crderia_ (31 tiempo en ha(clgfr. ynnc(slzz:
eripcién completa sobre .las coxl(llclolxgs def \1:1 eb i; ;gls(t)ar o
lar que Tlenara las necesidades para ¢l per ec1 0t 1
nifio en sus horag de incorporamiento en el p:illn el i
Citaré como primer casn, la luz ¥ h:n :cellll;:s n:slgllllélus o
lo primera, encontraremos que souca
ggggd:s depluz natural eomo nrtifnc]_nl. pues ?}(?L ?algzzs“g;e.
s encuentran en leves penunmbras ¥ _sm"l’uz arti 1ctla p‘a s
1a por las tardes. Thablando de ventilacion, esiolo:leﬁ) e
fiores profesotes, error que cometen, pues en ¢ oy
dar sus clases que es como se sabe por eineo ho.ms,1 vilt'n' e
, duran las puertas del salon cerradqs como mefllo_ dee cr;cuen-
" da interrupeién, pero no compremh'endo que e! gire s¢ e
tra viciado ¥ que es muy neeesario su car.nlzlo, depertl ey
por 1a facilidad en que el organismo se habitia & lufl 10 diI:b en
turas altas, por estar obligados‘a pasar gran parte de iy
-l salén eon gran niimero de nifios. Asi mismo disminuy A
' gresivamente su sensibilidad para notar el enrarem{miil o
la atmésfera hactendo al organismo sueeptible a cambio de
peratura.

al niilo; ;
casero, en un medio ¢

4

Algunos maestros s preocupan de si el eambio bruseo de

v tempe'rntura.no sea perjudicial y produzes trastornos en log
organismos infantiles, por esta causa se retrae de abrir lns
ventanas para ventilar la clage,

esto podemos reconocer que g irrupeién de afre -
re €0 una habitacién es siempre mucho menos perjudicial

g}w la estancia prolongada en wng atmésfers llea de micro-

os.

) El peligro de que un zifio débil o mal acostumbrado ad-
quiera una enfermedad por enfriamiento, debido a estag pric.
tieas de ventilacién, es mucho menor que el de que toda la
clase esté expuesta a ung infece

] | o crénica de sug viag respi-
Taforias que constituyen mis adelante Ia base para un pro-
ceso tuberculoso.

Moviliario Escolar.—Las condiciones higiénicas de todo
bfmco de escuela son las siguientes: que sea lo mds cdmodo po-
sible, que no obligne a tomar gl nifio una actitud defectuosa,
que pueda limpiarse ficilmente ¥ que no tenga nada que pue-
da favorecer el depésito y actimulo del polvo y del barro de log
zapatos, eon lo cual contribuiria a la difusion de las enfer-
medades infecciosas que es un medio de propaganda.

Otro de los puntos de mayor importancia es el signiente:
ni afn cuando la construscién sea correcta y esmerads del
banco pupitre, sino se evita el tomar una actitnd viciosa al eseris
bir es iniitil el moviliario de las eseuelas,

Log maestros estin obligados & vigilar minuciosamente la
pocisién de los nifios al eseribir, para evitar desviaciones do
1a columna vertebral ,

Debe evitarse la fatiga en el ejercicio de la eseritura asi
eomo otrag faenas escolares que pertenecen 2 la prictica de
eseritura, como el dibujo, ete., por la pocisisn completamente
invariable que tiene que conservar forzosamente el escolar,

Los niflos al empezar a camsarse busean instintivamente
puntos de apoyo para su cuerpo. Generglmente se apoyan so-
bre el brazo izquierdo dejando libre el derecho para eseribir;
el peso del cuerpo carga asi sobre el lado izquierdo; la tube-
rosidad isquidtica izquierda es la finiea que se apoya de este
modo, el espinazo del nifio toma una encurvaciéy convesa hacia
1a izquierda, produciéndose la escoliosis total hacia la izquierda,
La poreién lumbar de Ia columna vertebral desprovista de cos-
tillas, es la que més ficilmente experimenta dicha desviacién.

Asi pues, es necesario que pueda el nifio mantener su espal-
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te ol acto de eseribir o que esto trabajo du-

da apoyada duran o ¢ nifio en 1y sctitud me.

re To menos posible ¥ pucda hacer]

o , | -
" ‘()301111?1?:&0.1 trabpjo de la esetitura dutd lo menos posible ¥
it ang)

ifio esté bien apoyado en su
s enidado de que el nifio este .
mhd?l'sc ::g:\lrr:s leg u ofc 1as explicaciones; cm'n-\do s::te,l:t:
e 0llg s noldan bien 8l euerpo de! nifle ¥ ds:n §e e
: r\?tsgv acrﬁniodos no habrd posibilidad casi munca q

men \

igioloyi ]Ocﬂrse
’\b'mdm]e cstﬂ ﬂe‘ihld flSlOll)glCZl de 1'8[1080 pﬂrﬂ c
no a 0

1e esperar qué el
judici laro s que Tio hay que )
 oirus perjudiciales. Claro ¢ . e o
el'l'gt:istél célnstnntcmontc quicto, pues la necte{:;ﬁnﬁbg o
‘r‘r::!nto va en su naturalesa, y ui atn o la posturs

tho tiempo.
4 permanecer mucho tiemp . A .
poar;nspeccién Meédica Escolar—Es indispensable 12 presencia

’ e 2 i t ] 3
. 2 1 »
de un m(dlco en ld 8 (‘.ll(!]ﬂ ])ﬂl qﬂe (Stﬁ al corr ente de 1ms-

cionar ¢l desarrollo normal o anovinal &X .
P Fl médico siempre tratard fle que csté en G;]le ‘?m (a ot
vidad las leyes de In hig!gnc, cuulmldoldel q'uees calfcla ot
ejemplo: que la disposicidn del tocal de 10 e e
lfnrio de In tmisma sea ncq_»tahlc; examen de o
los muehaehos; la sepamm({n de 10,5 enfermnls] }S B
g o s il

ios higitnicos que se ULy ! 8 "
'cﬁO;]Sec‘]IOSmﬁ; antoridad coando emanen de ;m vm{:ldu::;E ;:3'153 ;)
han de ser tiles al eseolar, 'T'“o :1 Jae:?r;:enn}e ecﬁignd T
cente; of médico es un nuxihar ne ¢ _m.m L
escucln; como o5 las malas EOI\(]ICIOEI-(‘S hipier e o
a ln sobre carza mental de los nifiog por la ensefanz e
)cwlxl:tl:;ul\tsl flcmacimlo prolongadag, ete, Son deheres que €l mé
ico 4 de corregir oo
d Desde ek punto de vista de _lg cducm(\n f:mca, 23 1;1: mz
punto de vista necesario el sarvicio cl.ef msneocllé'n tm‘ T
flevar 8 cabo el examen de todos los mifios del p ‘mf(:) . ge. e
men 1o e suficiente fmicamente al principio de afi i
répetit por Jo menos dos veees al afio, pard nsf cp;n;pm o il
flnencia qie Ta escuela ha tenido so.h-rc eada mifl o e 1
Serh fail comprobar que Alzunos nifios fugltvs y rnf o
entrar en la escucla, disminuyan en categoria corpe e
por Tn aceién directa del cambio de vida y parte por cesla o
cia de tas enfermedades infecciosas tan frocuentes en
ida. .
* dIe‘o: nifios que asi desmetecen en su desarrollo y en su a¢
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tltu_d necesita}x un tratamiento mis extensivo a base de una gim-
Dasia recreativa y de ejercieios metodizados,

. En la educacitn del nifio debe colaborar intimamente el
médico, el maestro pedagogo y el profesor de Educacién Fisi-
%a; para que el desarrollo de la Educacién Fsiica moral, inte-
lectual y social del uiio ests en armonia.

Desde el punto de visty de Iy Educacién Fisica y tenien-
do en cuenta las eireunstancias locales que fovoreze
dan su amplio desarrollo,

tos siguientes;

.Primero.—'En cada eseuela, habrd wn médico dotado de
la Instruceifn necesaria, En esta estardn log conceimicntos de
Ortopedia y Educacién Fisiea, necesariog para apreear.lo que
es normal y patolégico en la conformacién del niio.

Segundo.~Todo alumno ingresado & la esouela debe ser re-
eonocido obligatoriamente. Todos los que no se declaren com-
Dletamente normales serfn vueltos a reconocer eserupulosamen-
te, antes de los dos primeros meses en presencia del profesor
de gimnasia, sefialando a eontinuacién log ejercieios que les
estin indieados,

Tercero—Dividir el programa de estudios de Erlueacién
Fisiea en dos grupos. Gimnasia para nifios sanos ¥ gimnasia
para nifios débiles,

Cuarto— Los datos adquiridos en el reconocimiento se
anofarin sobre una hoja expresando la talla, el peco y lag
medidas del cuerpo, especialmente el perfmetro tordcico vy la
eapacidad respiratoria, ast como la eonformacién del tronco,
el estado de los restantes 6rganos y el estado de salud anterior.

i Quinto~Este reconocimiento debers hacerse por lo me-
nos tres veces al ailo. Siendo de gran importaneia en la ado-
lescencia, al venir la erisis de la pubertad, es cuando.se pre-
sentan més ripidas alteraciones del organismo. '

Sexto.~Las visitas del médico deberdn ser con toda fre-
cuencia.

Séptimo.—Para extender en lo posible los conocimientos
de higiene entre los padres de familia, darf el médico con-
ferencjas sobre la necesidad de la Educacién Fisiea, los fe-
némenos de degeneracion orgéniea, la relacidn entre la actitud
del cuerpo, la respiracion y la tuberculosis, y la higiene que
debe guardar el escolar en su casa.

an e impi-
debe tenerse en cuenta los precep-
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