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PREFACIO 

Basándome en los evolutivos y experimentados conocimien
tos de eminentes pensadores y pedagogos, cuyo progreso les ha 
permitido conocer con exactitud sabre Ja Educación Física del 
.Niño, es como he llegado a comprender el valor superior y ex
cepcional en esta primordial materia. 

Uno de estos distinguidos pedagogos-Spencer-ha dicho: 
ªLo primero es ser buen animal", es decir, primero es ser, y 
después el modo de ser. Al expresarse así este distinguido pen
sador, no hace sino dar a la Educación il<'isica todo su valor co
mo contingente del progreso, regenerador de nuestra raza, que 
hará de ella un elemento fuerte, vigoroso, enérgico y ante todo 
6ano, cuando las necesidades de la raza lo reclamen. 

Estos grandes Jiombres, en sus programas de enseñanza, co
locan a la Educación Física a igual altura que la Educación ~!o
ral e Intelectual; tienen en cuenta la necesidad ·patriótica y sa
grada como base de toda educación fecunda y viril. 

il'arte ele nuestros cultos educadores comienzan a revelar 
que es indispensable una extensa enseñanza en Educación Fí
sica por observaciones hechas, y que han deducido que es la 
base, la preparación que facilita rapidez en la introducción de 
las materias pedagógicas, como en su posición moral, intelec
tual y social. 

Algunos de nuestros profesores de Escuelas Primarias y 
Superiores son ·hombres de clara inteligencia, en cuya ilustra
ción han intcrclllado regulares conocimientos sobre ciencias y 
artes, relacionadas con el desarrollo pedagógico en general. A 
pesar de lo dicho, basta fijar la atención en todos los planteles 
educativos para darnos cuenta de su desinterés por esta tan im-
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portante labor o de su total ignorancia, deSi!onociendo la impor
tuncia de la ·Educación Física y eliminimd<1la por completo. 

!Kn una escuela primaria es indispensable la Educación Fí-
8ica 'Pºr el desarrollo füiolúgico y eorpoml del niiio. 'l'riste es 
pensar que generalmente es <lontle con más frecuencia se. le re
chaza; siempre se le úa un papel sccunúnrio en sus estudios. A 
l~s pedagogos Jo único que les interesa y conocen es su materia¡ 
1icncn la iúea de que el uii10 lo único que necesita es la educa
ción intelectual. Con toda facilidad podemos comprender y pro
bar el caso; compárense dos indiriduos que posean idénticas fa. 
cultadcs iutclectualcs, pero que difieren notablemente por sn 
constitución física: uno raquítico, enfermizo, débil; el otro sa
no, vigoroso, fuerte. Entre esta igualdad de capacidad mental, 
¡ 1¡uién representa un factor mayor para el ¡irogrcso ! Induda
blemcute aquella má1¡uina humana en estado de perfección y ar
monización; aquella j]Ue repara con mayor fadlidad las pérdidas 
que debifüan el cerebro; aquella que nutriendo apresurada y 
ioderosamentc al organismo alcanzando una proporción mayor 
o total de energía, no sólo para formar natural o luciente inte
ligencia, sino también para la fncultael creadora y procluctora 
que cngenclrarÍl cu el mañana nuevas verdades al saber humano. 

Ahora ohsel'l'cmos al niiio sujeto a una educación moral e 
intcleclmrl lo bastante extensa y variada, tan indispensable co
mo cxccsira, para satisfacer la exigencia del programa de cstu· 
dios que creen tener completo nuestros cJucadorcs mexicanos 
{excluyendo el ejercicio de sn parte). Reprimiendo constante
)nente al niño en su untura! nccesiclncl de actil'idad, indudable
mente que el pcquciio, encontrando la suspensión de su completa 
libertad infantil e incluycnclo a esto sus malos alimentos, con
ll·acrá Ja anemia, cnfcrmcclad que es el origen de todas las en
fermcclades conocidas, y el resultado será la degeneración y de
bilitamiento de la raza. Con toda claridad podemos ver que la 
ímica forma de' establecer y conscrrar el cquHibrio de las fun
ciones fisioló¡¡icas, como el solo y mÍls poderoso antagonista de 
lo que se lm llamarlo el surmenage (agotamiento), es la Ecluca
cíón Física bien 1lirigida, como la compensación necesaria de ese 
trabajo intelectual que l1arit de é! un elemento fuerte y no igno· 
minioso. 

¡En qué forma podríamos moelificar la mala estructura del 
cuerpo y las malas funciones de los 6rganos, para l·enefieiar y, 
perfeccionar el estado físico, intelectual y moral de un indivi· 
duo 1 Unicameute pensando en el -profesor encargado de conocer 
b Educación Física, que lleve consigo el conocimiento en el do· 
minio de Higiene y Fisiología en esta materia. Así, por medio 
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de esta educación podrán modificar la mala funci6n de los órga· 
nos, saber precisar el objeto del ejercicio según la edad, el sexo, 
el temperamento y las ,\iversas condiciones ele su vida social. 

\En Bélgica, que iguala y algunas reces supera en el ramo 
de Educación a :Francia y :.Mcmania, los profesores son acljun· 
tos de 1as escuelas superiores o profesores ele pedagogía de las 
escuelas primarias. Son l10mbrcs de extensa cultura intelectual 
y moral, tan competentes en Pl.'dagogía e Historia como en Edu
cación Física. Se enseña este ramo de Eclncación Física con tan
to interés, como las bellas letras y ciencias. Se desea tanto el 
perfeccionamiento intelectual como el físico. Todos los profeso
res son educadores competentes, no vayamos a creer que están 
lnrestidos sin ningún aprendizaje ,Je! derecho ele enscüar la Gim· 
nesia; para adquirir el titulo como Profesores de Educación Fi
~ica tienen que someterse a diversas pruebas tanto teóricas como 

prácticas. 
En Suecia, Francia y Alemania. acostumbran a reconocer el 

ralor que tiene un crlucador de Educación Física; ni que es sólo 
un acróbata o un atlctn dr primer orden, se le considera única· 
mente como tnl: \Pero no se le rleYa a la catcgoria 1le profesor 
de 1Eclncación Física, porque se le considera inepto para aplicar 
al hom hre r>r poderoso modificador l1igiénico 11ue se llama el 
ejercicio físico. 

Se considera que la Gimnástica mal <lirigi<la es como un 
"arma" peligrosa, o puetlc ser lo contrario; bien dirigida, el 
"arma" resulta útil y por fo mismo. no se le elebe confiar su 
manejo a personas que son incapaces ele discernir sus efectos. En 
~léxico, al~mos de nuestros q'ro1esores <le .fülncación Física son 
hombres intelectualmente capacitados que se incluyen en cl ní1· 
mero mundial de l1ombrcs ilustrados en esta tan importante ma
teria, por sns estudios teóricos y prácticos. y aclcm:ís, por sn en· 
tusiasmo y buena volunta<l, que es patriotismo. 'El resto, que es 
una inmensa mayoría, con el mismo fin ele formar físicamente 
a nuestros niiios, son personas en lo renerai de una instrucción 
tan elemental como peli!?l'osn a la aplicación de la materia. 

El ·nrofrsnr, a m¡s de conocer extensamente las lr1·es de la 
Educación Flsica, ilr.berá apoyarse en principios científiros rari 
e1·itar grandes peligros al desarrollo in!an!H. Ucberí1 aplicar el 
ejercicio fisiológicamente y bajo reglas liigiénicas ]Jara obtener 

11roveeho ele él. Carecien~o de estos conocimientos, es inútil esperar que con-
duzcan c1ehic1amente el ejercicio físico de sus discípulos, pnrstn 
que no pueden conocer y medir cuándo éste es o no perjuc1icial 
para el organismo. 

11 



Bajo la vigilancia de profesores ilustrados se enderezará por 
buenas vías la educación que sr. practique en las escuelas, para 
la salud y desarrollo corporal del niño. La ilustración de esta 
materia no sólo da mayor seguridad para la salud del niño, sino 
que también da confianza a los ¡¡adres de familia, los cuales sa. 
ben que entregan a sus hijos a fa escuela, no sólo para la edu. 
cación mental, sino física y corporal en general. 

Todo profesor no sólo se forma para un profesional, sino 
que se nombra guía de la juventud futura, la que en su opor. 
tnnidad responderá a su bien o a su mal; en lo primero, le en. 
falzaría y le guardaría su gratitud, en lo segundo le hundiría 1
•1imo un ignorante que prematuró su vida, pues hay que ver quo 
los profesores son antes responsables que los padres de familia 
en el estado infantil. Los padres forman; los profesores des
arrollan. 

Por esto deberá interesarse todo el profesorado en general 
llOr la Educación l"ísica. 

Como lo hemos dicho antes, tanto la Pedagogía como la His
toria Natural y las Bellas Letras, están a la misma altura que la 
l~ducación l"ísiea, Débese educar y dirigir la educación física 
del niño en general, bajo un punto de vista pedagógico cor. poral. 
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HISTORIA DE LA CULTURA FISICA 

!El uso de los ejercicios físicos es tan antiguo como las más 
remotas civilizaciones. Durante los cincuenta siglos que duraron 
:as dinastías egipcias, se practicaron los ejercicios corporales en 
el valle del Nilo. Basta citar como prue·ba las figuritas de Ju. 
chadorcs dibujadas en la tumba de un jatui en Beni-Hassan, 

Asia.-<En China, treinta siglos de nuestra era, se hallaban 
codificados todos los ejercicios corporales¡ se les atribuía una 
influencia higiénica muy extensa. El pueblo tomaba parte en 
rlanzas y juegos con motivo de las grandes solemnidades reli
giosas. 

Grecia.-La cultura física era nacional, y se la codificó con 
arte metódico en fecha un poco anterior a Platón; su codifica
ción coincide con la institución de los atletas y de los pedroti
bas. Estos hacían el oficio ele profesores y se dedicaban exclu
sivamente a los ejercicios corporales para ponerse aptos a fin de 
concurrir a los juegos pí1blicos. 

Juegos Nacionales.-Solemnidades periódicas, que eran jue
gos ya locales propios de las ciudades que los habían instituido, 
ya nacionales pertenecientes a la nación entera. Se celebraban 
bianualmcnte. 

Juegos O!í¡npicos.-Permanecicron hasta el año 384 en que 
Tcodosio los suprimió. Habían comenzado a celebrarse el 776 
A. C. Se inscribía en el ·Registro il'úblico de los eleáticos el nom· 
bre del que alcanzaba el premio en la carrera tlel estadio. Esta 
costumbre continuó hasta la última época, de suerte que cada 
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Olimpiada quedaba inclicadn por el nombre de un atleta ven. 
cedor. 

Ruinas de Olimpia.-Las misiones arqueológicas alemanas 
han limpiado de escombros el recinto d_e Olimpia; en esta parte 
eonstruveron el Uip:ídromo y el Estucho, separadoR por un de. 
elive p;o\'isto ele gracJa5 en sus dos caras. Una miraba al Ilipó. 
clromo " Ja otra al Iista:lio, con capacidad para 40,000 espeeta. 
dores. ;El llipódromo poseía una pista ele 1,538 metros para las 
earreras ele \'elociclacl, y otras nHÍs pequcüas de 1,153 metros 
!ns de fondo. Su anchura era para que participaran carreras de 
e11ballos y carros. 

Competencias At1.éticas.~Ei1 estas pruebas tenían lugar las 
~:meras; unas de HloticJa,J, que se les nombraba ele estadio 
(192 metros); otras de medio fondo, como la diaula (doble es. 
tadio 38! metros), \' nrias de fondo completo, como la clóliea, 
que ~e corría en mia longitud de doce estadios (2,304 metros). 

El Pentatlón,-<Este concurso se inauguró en O!impia con 
mofüo de la Olimpíada :\11'! 1 f. Hay un epi~rramn de Simonides, 
1¡ue enumera como partes componentes del Pentatlón el salto, la 
1:mcra, el disco, el d1mlo, In lueha y el pugilato. :J.~sta clase de 
~.iereicios formaba los hombres fuertes y su entrenamiento era 
consi,leraclo como el cjerPicio mils fayorable a la salud. J\l pu. 
gilato se parecía mucho al hoxeo inglés ele ahora. J,os pugilistas 
se enYoMan los puños en tiras de enero, que incluso cstm·foran 
reforzadas con metal, formanrlo mm especie de 1·aina, 1a "ces
ta", que lastimaba y des!!RITaba la> carnes de la manera míi~ 
cruel. Luchaban hasta que alguno de los dos, a punto de mo-
1·ir, se confesaba derrotado. 

Los Juegos Después de la Conquista Romana.-.~pareeieron 
los romanos en lns m1ti~1rns cimlarles helénicas; cclcbra·ban los 
juegos poniéndolos bajo 'in protección de Augusto. 

Los romanos de la ReplÍhlica se c,iercitnban en lns marel1as 
militares. en la equitación y la lucha cuerpo a cuerpo, y se echa
ban al Tíber clespnl-s de los ejercicios, como los espartanos ni 
EIÍrotas. 

1Tia Eclncaeión Física rle la jimntnrl s6lo ntenllía a la gne· 
rrn. Hajo los Césares. los .iuev.os ele los ;tletns cedieron el pues
to a lo,q combates ele los ~lndiadores, a las peleas de fürns y a 
lns matanzas. Una fiesta no ern alegre si no se derramaba san· 
r.re. INo ohstnute, '1a enltnra füica no se limitó n los ejmicios 
viriles ele! Campo de ')[arte, ni a las nelcas de los glarlindores. 
J1os romanos ricos sr dedicaban también por higiene y por re· 
mo, después ele! baiio n ejercicios liger~s. 
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Institución del Comité Olímpico Internacional.-Se creó un 
Comité lntcrnacioual l'ermaneute para cuiliur de los destinos de 
la institución. La apertura del con~reso fué en ltiV!, <¡ue duró 
ocho días. J'edro de Coubertin fué nombrnJo presidente del l'ri· 
roer Comité Olímpico. lisa asamblea agrupa hoy a los represen· 
tantes de cuareuta y dos naciones. fü Comité se recluta por si 
misu:.o y elige sus miembros en cada país, fuera de los delegaJos 
de las federaciones deportivas, con objeto de ser ubsolutameiltc 
independientes y de consct1\'ar por completo su libertad de 
juicio. 

'En 1897, en el Ayuntamiento de J<ll IIavre y bajo la pre
sidencia de honor de ~Ir. l<'elix Fance, entonces J'rcsidente de 
la República Francesa, se celebró otro Congreso Olímpico. Esa 
reunión se encargó de estudiar y fijar las relaciones de los ejer
cicios físicos con la moral y la higiene. 

Juegos Olímpicos de 1896, en Atenas.~Los primeros juegos 
Olímpicos tuvieron lugar en 1896. El congreso de 189! los ha· 
bía concedido, como era natural, a Grecia, cu contra del rey 
Jorge y de la población helénica, favorable a la iniciativa del 
~ongreso. 

Juegos Olímpicos Modernos.-La segunda reunión Olímpica 
aconteció el aiio de 1900, en Pal'Ís. La tercera tuvo lugar en San 
Luis. Chicago fi¡,ruraba designado después de l'aris y había he
cho preparntiros grandiosos; pero el centenario de la Luisiana, 
que debía celebrarse en 190!, ocasionó que Ciiicago desistiese 
en favor de San Luis. 'En 1908 fué elegida la ciudad de Londres 
y en 1912 Estokolmo. En 1916 no hubo juegos; Berlín era la 
1ioblación destinada a ofrecer hospitalidad a los atletas interna· 
clonales. La séptima fué a Amberes, en Jn20; la octava en París, 
en 1924; la novena en Amsterdam, en 1928; la décima en Los 
Angeles, Cal., E. U. A., y esperamos para 1936 In undécima, en 
Berlín. 

Influencia. de las raz!!S en las Manifestaciones Atléticas.
('on motiYo de esos juegoos, se ha puesto a la 1ista de todo el 
mundo las diferencias fisiológicas que separan a las razas bajo 
in influencia de los climas, las costumbres y las cireuntaneias 
económicas; se han creado diferencias en el sentido mucnlar y 
en la orientación nerdosa de cada 'pueblo. '.Estas han acabado 
por perpetuarse hereditarinmente, marcándose cada \"ez más en 
r.ada generación, de modo que imprimen caracteres especiales a 
las manfüstaciones dinámicas. 

OJa estmctura del cuerpo humano termina resistiéndose 1t la 
farga de la influencia de los merlios: V aria de raza en raza '! 
desempeña un papel nada desdeñable en todas las realizaciones 
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rnotrices. No se necesita de un análisis profundo para compro. 
b11r las diferencias enormes de temperamento, la de semejanza 
!os fenómenos de reacción y expresión corp~rales; en fin, Ja~ 
variaciones de dinamismo que separan, por eJcrr.plo, a un atlc. 
ta italiano de uno neoyelandés. La irritabilidad de los órganos 
motores ocasiona grados dirersos y su manera de actuar intro. 
duce matices en la forma y el dinamismo de los gestos. Un in. 
glés no se mnel'e y pelea como un francés, un americano, un 
portmmés, un belga o un italiano. iEI impulso, el movimiento, 
todos ~los gestos estim subordinados a la intensidad de las reac. 
cioncs nerviosas. Cada pueblo se entrega a manifestaciones mo. 
trices características. 

Morcurialis: Renacimiento de la Cultura Física.-La idea 
de la Gimnasia como mcilio de elevar el rigor y la salud gene. 
rules, fué resucitada por el renacimiento, 1¡ue pretendió inspj. 
r11rse cu los ejemplo¡, de la antigiicclad. 

Jerónimo )[ercurialis, médico italiano, fué el verdadero ini· 
dador del mo1·imiento de rcnoración de la Educación Física. 
No ignoraba nada de fa Gimuiistica Helénica y de !ns prácticas 
b3lncotcrápicas, impreso en J.ii3, se hulla lleno de observaciones 
rxaetas sobre el ejercicio, sus efectos, sus ventajas y sus incou. 
Yenientes cuando no se le dosifira. 

E! Siglo XVIII. Primeros Estudios Fisiológicos.-m decano 
ele la l<'acultail de llcdicina ele París, Nicolás Andry de Doisse. 
gard, eserihiJi nna tesis notable titnlacla: "lis el Ejercicio ~fo. 
1lcrado el ·Medio Jlejor de Conservar la Salud", publicada en 
1723. Otra ohra de Salmttier, publicada en 1772, titulada "De 
ios 'Ejercicios Corporales 'F.ntrc los Antiguos para Servir a In 
Eclucación de In .J1mnh11l ". Otra del cirujano Tissot, pubJi. 
cada en 1780 con el título ele: "Gimnasia Medicinal y Quirúr
b~Ca 11

• • ; ~·"!'1 
J, Jacobo Rousscau . .....,Pilósofo que presenta la Educación Fi· 

sien eonsiclcrada en su arppción mÍls amplia, como el más audaz 
1!e los innovadorrs en su ohm ":El Emilio"; Rousseau pretende 
rcsmar una parte considerable a los ejercicios físicos en su 
imero si.tema ilc r1luc:1ciíJ11. füt Francia nació el gran movi· 
miento rc1101·allor ele la Gimnasia, preparado por las nuevas ideas 
~or el m1Wimieuto humanitario a punto de estallar. La Educa· 
ción ·Física, a pesar de todo, cu gran parte ha sido traída por 
los extranjeros. Otra de sus obras "El Pasaje" enseñanza esen· 
c!al de la !&lucaeión Fisica. Si d;sea cultiYar I~ inteligencia del 
alumno, cultive las fuerzas que deban regirla. !Ejercite su cuer· 
po, hága'le fuerte y sano, llllra que pueda hacerle inteligente y 
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razonable; déjele trabajar, correr, gritar, déjele siempre en IDO· 
vimiento, déjele ser hombre de 1igor y pronto se hará de razón. 

Fra.ntz Nachtegall.-De todos los estados europeos ha sido 
Linamarca el primero que hizo obligatoria en sus escuelas la 
Educación Física. Frantz Nachtegall debe ser considerado el 
verdadero promotor de 1a Educación Física en los países del 
Norte de Europa. · 

Ludwig Jabn.-Sirvió en las filas en el ejército de Jena. 
En nombre de la patria alemana, y con el objettformar dJ re· 
generar a la nación, Jahn pidió a toda Ja juventud de su paú; 
r¡ue se vigorizase física y moralmente contra la invasión extran· 
jfra. Su famoso Gimnasio, el Turnplatz, establecido en Berlk, 
fué el modelo de los gimnasios provincianos y el punto de par· 
tida de esa asociación gimnástica, el Turnycrein, que había de 
ejercer tau gran influencia en los destinos de Aiemani~. 

1EI gimnasio era un lugar donde se cultivaba el cuerpo y se 
pronunciaban discursos patriótico¡,, !El sistema de Jahn tenía 
una finalidad puramente militar, destinado a preparar buenos 
ooldados ¡ se hacía uso de aparatos, comprendiendo sólo ejerci· 
dos atrevidos y violentos con el fin de desarrollar la destreza 
y la sangre fría. Los continuadores de Jahn pensaron en que 
~se método brutal no podría ser aplicado a la infancia y trans
formándolo por completo, los ejercicios de aparatos los substi· 
tuyeron con ejercicios libres, dando gran importancia a los jue· 
gos y consiguieron al fin la introducción de la gimnasia así co-
1·regida en los programas escolares. 

A,mol'os ...... Era preceptor y profesor de Gimnasia. Escribió 
memoriales sobre la Gimnasia. En 1830 apareció su "'Tratado o 
Manual de !Educación Física, Gimnástica y ,)[oral", que fué 
premiado por el Instituto y adoptado por fas escuelas, por el 
Consejo Superior de Instrucción Pública. Amaros murió el 8 
de agosto de 1848; su obra carece de importancia, pero la in· 
fluencia que ejerció fué profunda y duradera. En su tratado, 
además de ser tan extenso en los deportes y ejercicios, añade 
la "Educación tFísica Femenina" y dice: "·Las mujeres, por de· 
her ser madres, deben ser robustas¡ pueden correr peligros, de· 
ben aprender a evitarlos, y algunas de ellas se hallan obligadas 
a ganarse fa vida con trabajos fatigosos. Necesitan una cduea· 
dón que las haga fuertes sin exceso y hábiles¡ y la gimnasia 
dirigida con sistema, es el único medio de obtener estos rcsu). 
lados. Dajo la influencia general de la Gimnasia, los movimien
tos gimnásticos pueden ejercer en lo físico y en lo moral del 
individuo." 
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Demeny y Hebort.-Dcmcny? directo; ~el c!ll'so .d~ _iEd.u~a
ción :Física eotalllccido por la villa de l ar1s. !El anahs¡g f1S10. 
Jú"ico que lilzo Dcmeuy se refería sobre todo al mismo movi. 
mlcnto. llubía de ¡>erteucccr. a sus suce.sorcs ~~sear el p~pel .~el 
ejercicio en las gra?dcs .~1mc10nes: Ja. ~1reul~e10?, la resp1rae10~, 
fa inc1~·ació11, la <l1gcst10n, la sccrcc10n urmar1a y la compos1. 
dún de la sangre. 

Jlcbcrt director de la il\scuela de Fusileros :Uarinos de Lo. 
l'icnt tul'o

1 

el "J·au mérito de codificar en un método personal 
!os 1:10vimicnt;.1 <¡uc Amoros llamara mo1·imicutos aplicados, 
1.os fusileros marinos practicaban diversos ejercicios con lns 
•1ieruas y el trouco dcsunclo: marcha, carrera, salto, lucha, trc
;iar, elcrar y arrojar. 1'oclo con ardor y pasando sin interrup. 
dóu v sin descanso de un ejercicio a otro en determinado tiem
po 1;0 trataban de ejecutar movimientos racionales, sino que 
o!J~ascn lo m:ís enérgicamente y del modo más Yariado posible. 
Jlste método ha contribuido a l1accr millones de atletas, con 
hombres ele constitutión a reces déhil. 

Wemblcy.-EJ 1111cro Estadio de W cmbley con capacidad 
para 1~5,000 personas. ,\quí se hacían cada afio los juegos de 
foot-ball, sicrnlo los finales pa1·a la Co1ia de Inglaterra. 

Bate todos 'los rccorcls en rn12, asistieron ni match de foot
hall In~latcrra, Escoeia; celebrado en Glas:¡o1r (Uampdem-Park), 
asistiendo 12i,:JOi ·personas, siendo un récord de récords. 

Antes ele l8i2 a 18!12, se disputaban en el campo de cricket 
ne! Ül'al In Copa de Tnglatcrn1; pero en 18!13, siendo este campo 
insuficiente, se li'aslacló n )lnnchcster. AJ afio siguiente se fné ·l 

Emton, terreno de f,ircrpool. Se siguieron las competencias 
por la Copa de Tnglatcrra; hasta 1920, 1921, 1922 ya había au
mentado el mímcro ele espectadores a 80,000, siendo necesaria la 
conMrucción del Estadio ele W cmhleY. 

Comienzo del Periodo Fisiológico:-Llegó el momento en qno 
e! cjercio físico fuera sometido a la ciencia, así como la higiene, 
etc. iEs necesario conocer los mecanismos secretos de la máquina 
lmmana. Sólo los conocimientos fisiológicos permiten seguir ur 
buen camino en esta materia. Por eso aumenta de día en día 
los interesarlos por esta materia: la Cultura Física Entre estas 
personas citamo> !ns si¡micntes: el doctor Lagrangc, el doctor 
Tessicr, docto!' füüfier, Dedel, Ballin y otros más. 
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EDUCACION FISICA EN GENERAL 

La Educación Física bien dirigida hace el trabajo armónico 
1lc los 'órganos del cuerpo; por medio de esta armonía obtenemos 
el vigor mental y físico del organismo. 

ta salud, fuerza y pericia son las virtudes del cuerpo, como 
el instrumento al servicio del espíritu. 

Salud del cuerpo .............. Serenidad de espíritu. 
Yalor •. : ..................... Sentimientos varoniles. 
Fuerza y agilidad ........ Presencia de ánimo y valor. 
Actividad Corporal. ........... Actii'idad del Cerebro. 
Belleza ele Formas .•.•• , .•....••..•••. Belleza Mental. 

Grecia nos legó tesoros 'de arte milenaria, el tipo escultu· 
ral de su floreciente cultura física, el modelo de lo que en el 
presente en obras de arte se les llega a conceptuar como pcr· 
· fectas, a·poyándosc en la belleza física moderna, tan deforme 
~omo debilitada; sin embargo, encontramos en nuestro conjun· 
to figuras de hermosas co1tformaciones, pero no con la genera· 
lidad que las hay en otros países. 

Todo esto se debe a la falta de orientación y desarrollo de 
la Educación Física. Los países de mayor cultura, mucho antes 
que otros, reconocieron y concienzudamente valorizaron a la 
Educaciün 'Física; y ahora con orgullo ven &us resultados, la 
transformación por esta maravHlosa sucesión de movimientos, 
que si se lleva por sus reglas científicas, se tendrá su resultado 
en: fuerza, Yalor y belleza; estos tres hermosos dones que for· 
·man In ambicionada salud. , 

•Un cuerpo fuerte es esencial para una inteligencia sana, rá· 
pida· y consertvadora. La vida sana sería el perfecto funciona-
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miento de todos Jos órgano~ depen~ien~o su alta cualidad de Ja 
Educación Física para el bien de s1 nusmo y progreso en gene. 
ral. El perfcccio{iamicnto físico, la educación del mol'imiento no 
pretende íomiar hombres de fuerza y destreza corporal extraor. 
rlinaiias sino simplemente hombres sanos y robustos, desarro. 
;Jn<los c~n toda la armonía de que es susceptible el ser humano. 
fü resultado ele todas estas funciones es que la !Educación bien 
dirigida mantiene al organismo en un estado armónico regular 
a su fin. 

Jlaccr ágil, flexible, diestro, vigoroso, resistente y valeroso 
al hombre y en un estado de salud completa, para que pueda 
¡ircstar útiles scr:icios: A la familia, formándol~ sana y fuerte 
¡;or medio del ctndado corporal; a la raza, pomendo sus suce
~ores como ejemplo y modelo, aleanzanrlo ella la ambición ile 
pro•rcso en la perfección física; a la Patria, bridándole hom. 
l1rc; que por su propia salud tengan la aspiración siempre en 
110nrarla y el arrojo en clefcnderln; a In humanidad, para Ja 
purificación moral y en su mezcla para el progreso universal. 

Con lo antes dicho debemos pensar en que el organismo del 
individuo necesita de cuidados especiales físicamente, así como 
higiénicos y fisiológiéos que beneficie a todos RUS órganos y fun. 
cioncs, lo cual será me<liaute el organismo corporal y el trabajo 
muscular localizado por regiones, para activar todo el fuucioua. 
miento del organismo y no provocar atrofia de algunas regiones 
descuidadas. 

Siempre debemos poner en aethiclncl todos nuestros múseu. 
los en general para producir el estímulo g'encral ele todo el cuer. 
¡io. l1as partes del cuerpo que no trabajan podernos decir que 
se nclormecen con detrimento de sus facultades. Por la misma 
razón el trabajo corporal que se ejecute debe ser a base de cier
tos ejercicios progresivos y con regulariclncl; si el cuerpo debe 
ser fortificado, es preciso de una gimnasia sistematizada. 

¡La influencia del ejercicio corporal sobre el cuerpo, es en 
todos los órganos y en el sistema circulatorio y respiratorio. Se 
aumenta el número de pulsaciones y ele respiraciones; el pulso 
se hace más completo, In respiración más profunda, la sangre 
<•ircula más rápida que antes y riega abundantemente todos los 
órganos, o sea los fortalece. 

También los huesos sobre los cuales están fijos los múscu
los; tórnanse más fuertes y resistentes y las articulaciones más 
:ígiles. El corazón late con más fuerza mediante el fortitlcci· 
miento de los músculos respiratorios; l; caja torácica se torna 
más amplia y los pulmones pueden dilatarse sin obstáculos. 
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A pesar de conocer las ventajas de Jos ejercicios corporales, 
la humanidad en general no los toma en cuenta. La mayoría de 
las personas creen 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 oficina o domé;ticus, no les 
da el tiempo necesario para ello; no siendo exigencia de wia 
técnica amplia, pueden ser realizados en casa estos ejercicios, 
destinando para ello algunos minutos cada día. 

iDebcrían dedicarse, principalmente aquellos individuos a 
quienes su oficio los obliga a permanecer sentados y casi inrnó-
1·.iles fo mayor parte del día, debieran de dedicar diariamente 
algunos minutos a la realización de algunos ejercicios que les 
siriieran de contrapeso a su antihigiénica forma de 111ir, reani· 
mando los beneficios del trabajo muscular para el bien de ellos. 

1ill que no abandone este método de educación por medio de 
la gimnasia, hará bien en evitar la aproximación ele trastornos 
orgánicos en fa edad temprana, procurando prolongar su 1ida 
por medio del movimiento basado en las reglas de la técnica 
<11 !Educación Física. 

EDUCACION FISICA EN EL INDIVIDUO 

Las exigencias de la 'l'ida en el hombre nos revela clara· 
mente que es necesario un completo desarrollo armónico para 
alcanzar aptitudes que le ofrezcan facilidad en todo· caso, pue~ 
esto sería el ant~gónieo ele los ineptos ¡ Quifo ign~ra que el 
mejor método es aplicar los ejercicios corporales para favorecer 
la científica educación física y eliminar el sedentarismo en el 
hombre i 

Los efectos del ejercicio en el hombre, más 1isibles y co
munes, son el clesnrrollo y dureza de los músculos; bajo la in
fluencia del trabajo, el tejido muscular aumenta ele volumen y 
¡¡l mismo tiempo cambia de estructura. il'iercle la l(rasa que in
filtra sus fibras, mientras que sus elementos propios, cuya den· 
sidad es mayor que la de los demás tejidos, da a tocia la región 
c¡ue trabaja una firmeza característica. La l(rasa subcutánea se 
c¡uerna en el curso de las oxidaciones que el ejercicio reactiva. 
La contracción de las fibras musculares atrae ~ran cantidad de 
sangre, y ese aflujo es causa de una nutrición intensa, como 
consecuencia de la abundancia de los materiales que bañan las 
fibras musculares y ponen a su alcance elementos más nutriti
vos. iAsí. el ejercicio, además de producir en la nutrición general 
efectos útiles, principia a modificar la estructura de la región 
c¡ue se ejercita. De aquí la importancia de la simetría del cuer· 
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po, deben trabajar todas las partes del cuerpo para evitar des. 
igualdad. .• 

.Los ejercicios que exigen a la a~c1011 perfectamente armónica 
de Jos músculos dan siclllJll'C a lu .f1~ra del h~mano un~ snlu

1
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perfecta. 8e sabe que Ja !alta de CJer~ic10 o la vida demasiado se. 
dentaria, engendra trastornos de !os ?1'.gauos <JUC se observan frc. 
1~uentemente. En tul caso, el CJereic10 corporal es el remedio 
Jior excelcucia, ¡icro también sabemos que Ja mejoría se obten. 
drá Jior Ju Gimnu~ia )lctodizada. 

:Deberá componcr:se de ejercicios que activen la circulación 
de la sangre,];¡ rcspirudún, que dilaten la CUl'iclad torácica, que 
desarrollen armoniosamente el sistema muscular, que corrijan las 
malas actitudes de la eoJJalda y las curras exageradas de la eo. 
lumua rertebrul, que desarrollen eon cs¡iccialidad los planos mus. 
cnlares del abdomen. A~cgurar a·I organismo una buena conser. 
vaciún, y w1 recto desarrollo y funcionamiento del cuerpo en 
general. 

I,os efectos de los ejercicios en el organismo, Por medio del 
moYimicnto pneden ser: físico, fisiológico, psicológico, locales y 
generales. 

Fí.siccs.-Sc puede decir <¡ue estos medios contribuyen di. 
mtamcutc al JIPri'cct'iouamienlo físico, y de las modificaciones 
útiles y persislt•nlcs que se deben obtener por medio de la Gim. 
nasia y que son fas si~uientes: 

Desarrollo dcl e.squeleto.-Huy seres que por herencia, o de. 
liido al medio cu que ~~ desarrollan, adr¡uicrcn en una edad muy 
temprana to.lo el de:mrr:ollo y Yi~or ele un hombre. :En estos 
seres fororeeidos por la uat uru!eza, el adolescente quizá ya no 
es sino un adulto: 1» t!eeir, 1¡ur f;¡ edad fisiológica se ha adc. 
l;mfndo en mucho a la c1lad cronoló¡:ica. 

Por el co:1frario. remos la111bi1;n individuos a quienes la 
naturaleza ~· la fatali<ln1l hau despojado de su riqueza orgúuiea; 
individuos que por lo> 11fios 1111e han virido se les llama hom
bres; pero por el e~:t;1c!o de raquitismo y de miseria orgánica 
en que se enc·nentra!I. sr ll's debe considerar como niños. En 
estos seres, 111 edad fisinlt'1giea ha quedado muy atl'lÍs de la c<lad 
cronológica. 

En los primrros oiio1 de la juventud. los ejercicios fnertes 
y en exceso deben prohibirse. por ser Ju época del rlesenl'Ohi· 
m.ie~to del or~anismo, pnes impide el crceimiento, produce des· 
vrnc1ones del talle, dcsa•rnllo anormal del esqueleto y aún en· 
fermerladcs ele! sistema óseo. 

Desarrollo de los múEculos.-En el desarrollo muscular por 
medio de gimnasia, se debe buscar más bien la ramonío que el 
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volumen exagerado de los músculos, ejercitando de preferencia 
los grupos musculares que presentcu un grado de debilitamien· 
to uotable y aquellos cuya iuución es más útil. 

fl'eniendo en cuenta el número de movimientos que se debeu 
ejecutar y el ritmo de éstos, deben estar cu relación con la ma· 
sa de los segmentos quü se han de mover. En cuanto a este 
orden del mo\1miento de los músculos, se ha aceptado mm serie 
que consiste en un conjunto variado de ejercicios organizados 
de manera tal que después <le haberlos ejercitado no quede nin· 
·gún grupo muscular sin liaberce ejercitado, para desarrollar las 
siguientes cualidades que le son muy esenciales, que son la ener
gía y el vigor, teniendo cuidado de no repetir el ejercicio mu.sen· 
lar hasta la fatiga focal. Los ejercicios se ejecutan simétricameu· 
te, para su desarrollo normal del cuerpo. 

Amplitud del tórax.-La dilatación torácica es el resol· 
lado mús importante que se debe alcanzar por medio de la gim
nasia; ¡iara este objeto tenemos dos partes: 1• ,\c!i\'ar la fun· 
ci5n del pulmón, órgano que ocupa la cavidad torácica. 2' Dar 
una gran movilidad a las articulaciones del tórax. 

•Los ejercicios actirun la función respiratoria durante el tra· 
bajo ejecutado. Para dar uua gran moYilidad a las articulacio· 
nes del tórax se ampliarán actitudes y mo1imicntos en el curso 
de éstos, es lo lJUe se desigua con el nombre ele dilatación torá· 
cica; como preceptos generales deberá u ser los siguientes: Evi· 
tur la estrechez de los trajes alrededor del pecho y la espal· 
da. Se evitarán igualmente las malas actitudes en que las cur
vas de '1a columna ~·ertebral se hallen muy exageradas, tanto 
en el reposo como en los ejercidos, y sin que la espalda se· in, 
clinc hacia adelante. 

Efectos Fisiol6gicos.-La Fisiología es la ciencia natural de· 
dienda a estudiar los ór¡rnnos que forman el organismo humano. 
Cada ór~ano desempeña una fnnciíin detcrmiuacla y la coopera· 
ción de todos ellos es el punto fnnclamental de la \ida. 

Digestión.-Esta consiste en una serie de transformaciones 
químicas que deben sufrir las sustancias alimenticias. Tiene Ju. 
gar en el organismo el funcionamiento que consiste en el gasto 
r reposición ele materiales. Las pérdidas que sufre el or~anismo 
60U repuestas por la absorción de nucYns sustancias, cuya fuente 
principal es la alimentación. 

'El primer líquido con que los alimentos entran en contacto 
es la secreción de la saliva; una vez que llegan al estómago una 
segunda secreción toma contacto con ellos: el jugo gástrico ( áci· 
do digestivo). 
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El jugo pancreático obra. rcg~larmcnte sobre todos los. ór. 
ganos de sustancias ahmcnllcrns, colocanJolas en estado lací]. 
mente soluble. Cuando los ahmcutos absorbidos han llegado al 
iutestino, sufren otras transformaciones. En mu1 part.e del ca. 
nal di11cstil'o son absorbidas por la sangre 1as sustancias trans. 
formaaas en di11estiblcs y repartidas por todo el cuerpo por la 
circulación. :El 

0

proceso' de la absorción de lo~ n!imentos trnns. 
formados ¡ior la sangre es uno de los actos mas import¡mtcs de 
Ja asimilación. 

:Los ejercicios no deben tener lugar inmediatamente des. 
pués de fa comida, sino nprox~ma~ame!1tc m~as dos horas de;'Jlués, 
¡iara no intmumpir el trabajo digestivo. Es ~l i_nomento en ljue 
ua principio la absorción de los proJuctos asimilables de Ju di. 
gestión; Haciéndose rápidamente la progresión de ejercicios, con 
mayor razón esta absorción será incompleta y puede causar 
hCcidentes fatales. 

.El trabajo muscular determina una especie de aspiración de 
Ja sangre ·hacia los músculos que trabajan, llcvairdo los órganos 
de Ja locomoción al estado de hiperemia, es decir, reeargitndo. 
ios de sangre; esta desl'iación produce anemia, o falta de san. 
gz·e en el tubo digestivo; como ésta es la r¡ue nutre las glán·lulas 
que secretan los jugos digestivos, encontrándose estas exa11gües 
1io estarán en aptitud para dar a In secreción .Ja capacidad ncce· 
baria. Se debe esperar a que terminen estas delicadas funciones 
para no interrumpir su trabajo. 

Transpiración.-La piel tiene dos fnneiones que son muy im. 
portantes: la de secretar produdos que son nocivos para el orga. 
nismo y la respiración cut:ínca. !•'unción higiénica, pues sólo s1 
s~ consigue el doble beneficio de desechar por las glándulas su. 
dorípnras cuerpos que son tóxicos para el organismo y aumentar 
la absorción de oxígeno por la piel. 

.!.:~-~ 

Respiración.-EJ hombre cuando se entrega ni ejercicio cor· 
poral, absorbe más aire por el hecho ele activar la función tlel 
aparato respiratorio, que cuando se halla inmó1·i1, transformando 
este gran consumo ele aire en un beneficio para el or¡ranismo; 
eomo sabemos y conocemos es un elemento muy esencial ·para la 
nutrición (el oxígeno). Por otra parte, debemos tener pre.1ente 
que el hom?re ni estado de trabajo muscular enérgico, emite 
mayor eanhdad de ¡1ra.Jnctos de desasimilación, que sufre el 
cuerpo durante el e.iereieio, combustiones muy activas v quemÍtn· 
dose un~ gr~n cantidad de sus tejidos, con seguridad que exhala 
una dosis mas fuerte ele residuos de la combustión Tita!. que se 
llaman protluctos de desasimilación entre los cuales fi11ura el <" ácido carbónico. ' º 
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Donde primero se hace notar el trabajo por medio de los 
ejercicios corporales es en el aparato respiratorio y circulatorio, 
¡mes a 11oco de empezar Jos ejercicios se aumenta el número de 
pulsaciones y respiraciones. ~l pulso se hace entonces más com
pleto,! a respiración mits profunda, la sangre circula más rápida 
<¡ue antes y riega abundantemen\c todos los órganos, o lo que 
es lo mismo, los fortalece. Pero hay <¡ue ~vitar siempre los ejer
cicios exagcrallos, pues entonces pueden presentarse palpitacio· 
ues y ahogo, perjudicando así al organismo al prol'ocar una di· 
Jatación del corazón que puede tener consecuencias muy serias. 

Otra de las reglas que debemos seguir para mantener en 
MI estado normal la respiración es renorar el aire eonstantemen· 
te. Por eso en planteles cdncatil'os· deber:í procurarse antes do 
utilizar algún sitlón, cuidar de que la temperatura no se eleve 
;ouel10, sino que la ventilación sea muy activa. Y para esto, lo 
que da mejor resultado y completa l1igienie, es ejecutar los ejer
cicios al aire libre. 

!Evitar que el piso se cubra con sustancias frágiles, como 
smín, arena, etc., que tienen el inconveniente de esparcir pol\'o 
en la atmósfera, fo cual es perjudicial para el a:pnrato respi
rntorio. La respiración se rlhidc en dos tiempos: inspiración y 
expiración; se hará exclusiramentc por la nariz la inspiración; 
Ja expiración por la boca. J,a respiración deberá ser amplia, len· 
1 a y profunda, aun en los e.iereicios violentos. Se deberán supri
mir las inspiraciones bruscas, pmipitadas y Llesordenadns, que 
prorluzcan ~ofoeaeión y perturbaciones de la circulaeión. Para 
no obligar al pulmón a recibir el aire cu tan gran cantidad que 
se lleA'UC hasta forzarlo. 

En las personas acostumbradas al ejercicio, la sofocación y 
la~ pertnrliariones del corazón aparecen muy pronto. 

Todas las ·prendas de vestuario deberán ser lo suficiente· 
mente amplias para permitir la libre circttlación de la sangre y 
no imp~fü los movimientos re&piratorios, principalmente debe
rán estar muy libres el cuello, el tórax y la parte superior del 
vientre. 

Circulación.-Cuando se hacen esfuerzos violentos y repe
tidos, el corazón se hipertrofia y pueden sobrevenir insuficien. 
eins v111vulares, asimismo la asistolia o falta de contracción del 
corazón. La circulación es la función del aparato circulatorio, 
y graeias a ella todas las sustancias nutritivas que han ido a 
¡1arar a la sangre se reparten por intimidad de los tejidos, de 
donde éstos toman o asimilan las sustancias que necesitan, al 
t•nso que dejan las inútiles o perjudiciales, Humadas sustancias 
de desasimilación, que han sido· producidas por su trabajo; estas 
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gon extraídas de. la sangre y arr~jadas al ext~?or pcr el apara. 
to excretor en mtud de su func10n de exeree10n. 

Acthida.des del Sistema N~~oso.-Gran cantidad de per. 
sonas creen que ent~e el traba¡? mtelcctual l'. el ejercicio del 
cuer¡io hay ant?gomsmo, es decir~ q~e. a medida que la tarea 
iulcledual es mus pcsudu, el trabuJO fis1co debe ser mayor. Con 
seguri<la1l que cstáu en un error. 

Es verdud que ¡ior medio del trabajo físico se activan todas 
J~s funciones, del o~·~auismo e~ general; pcrrniticlltlo las '.cpara. 
rrnncs cou mas fnc1hda1l y mas completamente. l'ero cs1nritua1. 
mente se deberá faeilitur una idea fácil y recreativa desde toJos 
ws puntos de vista, y 110 una difícil que agobie al iu<liviJuo. 
Debc1":i calcularse los efectos de fos actos físicos e intelectuales 
para no eonswuir el agN1te llamado flúido nervioso, desigua~o 
con el nombre de energía vital. Además, deberán ser los efectos 
físicos e inteleclualPs como dos fuerzas paralelas y no como dos 
Iuerzns opuestas, cu~·os efecto> serl'irán para consumir la ener. 
gía l'ital del hombre en est11do normal. 

•Este paralelismo e,·it:1rá llcYar ,Jinsta un grado de iutensi. 
1lad tal qur se ,ha de producir laxihrJ o agotamiento, pues esto 
mía un estado muy desfarorable ·para el trabajo intelectual. 

El ejercicio del cuerpo debe estar en razón inversa del tra. 
bajo intelectual y a la vez en razón directa. de la. falta de act!. 
vidad muscular. 

Efectos Psicológicos.-Desarrolla la atención, voluntad, va. 
ior, espíritu de cooperación, confianza a sí mismo, 

Efectos Locales.--Cuando se traha.ia un solo segmento para 
producir en él desarrollo muscular, flexibilidad, etc. 

Efectos Generales.-Cuando son 1rnrios los segmentos del 
cuerpo para producir en todo el organismo los efectos indhi· 
duales. 

EDUOACION DE LA GIMNASIA 

Es principalmente, la educación del control motor subjcliro 
e incidentalmente de la atención de Ja voluntml y la disciplina 
¡1ropia. El control se manifiesta por una parte, en habilidad pa. 
ra adaptarse y mantener una buena postura en un estudo er· 
guido, facilidad en el comportamiento; gracia y economía en los 
movimientos ordinarios. Además, conduce a una agilidad gene· 
ral, habilidad para manejar el cuerpo como mejor conrenga en 
cualquier circunstancia y a mantener dominio sobre el cuerpo. 
No sólo durante la juventud, sino también en la edad madurp ~ 
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en la vejez, y que especinlmentc deben cultivar las mujeres, para 
evitar la vejez en temprana edad y decadencia prematura. 

!Las partes del cuerpo que no trabajan podemos decir que 
se adormecen con entorpecimiento de sus facultades. Por la mis· 
ma razón este trabajo corporal debe ser a base ele ciertos ejer· 
cicios progresivos y con regularidad, de manera tal c¡ue después 
de haberlos ejecutado no quede ningún grupo muscular oin ha· 
btrlo ejercitado. Si el cuerpo debe ser fortificado por medio 
del ejercicio corporal, es necesario de una gimnasia sistemati· 
za da. 

La Gimnasia de William R Skarstrorn, es en la que nos ba
samos para guiar la enseñauza de la !Educación Fisica corporal, 
por medio de ejercicios metodizados; siguiendo la progmión de 
esta Gimnasia para tener un resultado armónico. 

La Gimnasia Calisténica comprende un grupo bastante nu
meroso de ejercicios que son de mayor importancia. Estos ejer. 
ricios útiles para el desarrollo del cuerpo que den fuerza y 
misteneia. Deberán ser científicos por que es indispensable que 
estén basados en la obserración y el estudio, que estén en re
lación con las leyes físicas, fisiológicas, psicológicas del hombre . 
Que sean recreativos Jo gratos; que se obtenga en el menor tiem. 
po el mayor resultado. Por último, que sean esencialmente prác
ticos y de efectos conocidos. 

hogresi6n de ejercicios por el señor Skarstrom. 

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

21 ejercicio: De extensi6n póslerosnperior (región del eue· 
!lo). 

co). 
3er. ejercicio: De extensión póstcroinfcrior (región del tron-

49 ejercicio: iLaterales del tronco (región del tronco). 
51 ejercicio: De equilibrio (centro de gravedad del cuerpo). 
6' ejercicio: Abdominales (región pélvica en general). 
7v ejercicio: De omoplatos (región de la espalda). 
8' ejercicio: De saltos y brincos. 
9' ejercio: Respiratorios (que se intercalan entre los demás). 

' ' . 
!El cuerpo humano para el trabajo gimnástico se divide en 

()Ínco partes: cuello, cabeza, tronco, extremidades superiores y 
extremidades inferiores. 
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,Además tenemos las posiciones fundamentales para la mejor 
ejecución d~ los movimientos gimnásticos. La posición funda
mental de la gimnasia calisténica es la de pie o sea "firmes". 
De esta posición se derivan tres ¡1osicioncs ilrincipales que son: 
hlncado, sentado y acostado. 

iEn la ¡1osicióu fundamental de "firmes" se inmoviliza el 
~egmento formado por los pies para dejar en libertad de acción 
u las demás partes Je! cucr110. 

En la posición <le "hincado" se inmo~·iliza el segmento por 
ies piernas, desde la rodilla al pie. 

!En la 11osición de "Sentado" se inmovilizan los miembros 
inferiores en su totalidad. También puede inmovilizarse el trou. 
ce y los brazos estando con las manos apoyadas en el piso. 

IEn Ja posición de "Acostado" se iumoviliza alguuas veces 
!a casi totalidad del cuerpo, otras el tronco y otras veces las 
piernas. 

'Estas posiciones nos sirven como punto <le partida para la 
decnción de los ejercicios gimnásticos, por medio de los cuales 
ejecutamos el trabajo corporal sistemático basado en la progre
hión ya mencionada. 

Consideramos esta gimnasia del desarrollo y perfccciona
.?1icnto físico, que tiene por objeto desarrollar armoniosamente 
las facultades psíquicas y física; del individuo, oponiéndose a 
las malas condiciones J1igiénicas engendradas por el medio social, 
estableciendo así el cquelibrio nemario entre la actitud física e 
intelectual. 

Además, tiene por objeto perfeccionar Ja vida de relación, 
familiarizando al 11omhrc con hechos en la vida práctica. Estos 
medios basados en reglas hi~riénieas y fisiolóbricas, debiendo lle
v~rlas a cab? bajo todas sus reglas que las rigen, según las prin· 
c1pales funciones de la vida. 

EDUCACION FISICA EN LA MUJER 

iLa Gimnasia Femenina se debe basar en la Fisiología e Ili· 
giene. Debo variar sus procedimientos y sus medios segím el es· 
tuclio del desarrollo orgánico, por las condiciones de salud de 
carla persona. fü1 la clasificación fisiológica de la mujer, se de· 
bcrá tener en cuenta y siendo necesario: la estntutra, peso, ea· 
pacidad espirométrica, Yelocidad, el desarrollo general y el es· 
lado de salud. 

:Lo que el ejercicio ha de dejar en la mujer ante todo, es 
b salud y el equilibrio fisiológico. El ejercicio físico es tan ne· 
cesario en el hombre como indispensable en la mujer. 
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Tenemos diferencias muy notables en la estructura del cuer· 
po de Jos dos sexos, bajo el punto de vista de Ja constitución 
física, como las diferencias fisiológicas y psicológicas; por esta 
razón no se deberá emplear el mi&mo método. Xo se deberá de· 
diear extensamente Ja mujer a los deportes ni al ejercicio mus· 
~ular en exceso. La mujer sufre funciones fisiológicas c¡ue son 
incompatibles con el trabajo de fuerza. La gestación, menstrua-
1~ión y Ja lactancia, son condiciones que equivalen sin duda, a 
un gasto de fuerza orgánica, o que por lo meuos son causa de 
:igotamiento riipido, unido a la fatiga muscular. 

Los métodos que deberán emplearse en Ja Gimnasia Feme· 
nina, deberán basarse en una serie de ejercicios metódicos, des· 
tinados a crear modificaciones estructurales o aptitudes fnneio· 
nalcs. Tenemos dos elementos (undamentales en la gimnasia, uno 
estético y otro higiénico; poi' el primero obtenemos agilidad, 
±lexibilidad, gracia en los mo1imientos, el cuerpo adquiere un 
1Jesarrollo más annónico. Por el segundo se robustece el orga· 
r.ismó, adquiriendo mayor resistencia a la fatiga, y rindiendo 
una energía funcional superior. Con esto se comprende que Ja 
Gimnasia forme parte de la Higiene :General, y sea útil en todas 
las edades. La gimnasia educa y corrige los morimientos; éstos 
t eben ser continuos y com¡iletos, dando el máximo juego a las 
articulaciones y utilizando toda la fuerza muscular, siendo oh· 
jeto de una energía en los músculos y sus grupos. No dejando 
energía sin utilizar y no ·pennitiendo que otra se malgaste en 
•'XCeso, se evitan las desarmonías eonseeuti~·as y actitudes 1ieio· 
sas que degeneran a veces en deformidades. iLa nutrición de Jos 
fojidos se activa por mayor aflujo drculatorio, y esto no sólo en 
el muscular, sino en todos Jos del organismo. 

iLa respiración se haee más amplia y profunda, el ereei· 
miento normal de los órganos y el equilibrio de las funciones 
combate su atrofia y corrige las malas actitudes y las deforma· 
ciones del tronco. Con esto se debe comprender que In vfrda· 
dera Educación Física deberá comenzar en edacl muy temprana 
y teniendo en cuenta que la edad adulta no puede prescindir de 
ella, ya que por el contrario, le es sumamente beneficiosa. La 
!!imnasia bien dirigida, no sólo obra como conservadora de la 
~alud sino como retardantc de la vejez, ·por el mayor metabo· 
Jismo

1 

orgánico y por la perfección de las funciones digestivas y 
secretoras. 

Por ·medio del ejercicio corporal, basado en una gimnasia 
pjstematizada, se puede desarrollar el cuerpo femenino annÓ· 
nicamente, su cstn1ctnra y funciones orgánicas, conserrnndo 
siempre su aspecto femenino. Por l~ aplicación de esta gimnasia 
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· tematizada podemos obtener la co~iplcta. salud, fuerza, ann, 
~~ y equilibrio fisiológico del fuuc1011am1ento de los órgan~ 
cu general. 
. La mujer debe csta.r preparada de una co~pl~!a salad 

1 desarrollo corporal armomc.o, basad? .en la apheac10n de ~ 
uasia sistematizada, corrcc!Ira o medien, ~uc desarrolla en J¡ 
mujer ciertas formas del cuerpo ]JOr medio. de la natur~ell, 
fuertes y amplias, saludahles, t?l~serran.do siempre .su asp~:i 
femenino. La nnatornÍ/I y la cstcl!ca designan como Ideal de J¡ 
forma femeuiua, una pcll'is amplia y ancha, Una mujer bi~ 
formada debe tener el perímetro de la pc!ris más grande q:~ 
el de la e•11altla. J'or otm parte, la ~aridatl de la pelvis lid 
rrccptáculo tlon<le ha <le permanecer el ser que llegará al~'lin diJ 
a ser hombre, r el t!Psarrollo ulterior del niño depende cu pan1 
1lc las condiciones miis o menos farorables que haya trniuo r! 
r.I seno de fa madre. l'or estas funciones especiales a la muj¡r, 
deberá estar prrpara,la de una completa salud, robusta, do. 
nrrollacla, con todn la ar111onía de que es susceptible el .sl'l !m. 
i1rnno. No por esto sP entiende el desarrollo en la mujer adqui. 
l'iendo fuerza mns1·ubr como en el homhrc. llay r¡1w apar11r 
de la 'Etlueación Físi1•a en la mujer, los ejercicios que sólo atie} 
den al desarrollo 111us1·nlar. J,a irimnnsia rn aparatos 1lebe r;. 
llrirnirse en la mu.ier. 11.<Í como los deportes exagerados )' el ejer. 
cicio atlético. Sus e.im·i1•io~ se adaptan mal a In estn1efura l.1 

su cuerpo y son perjudi1·ialrs ni or¡,rani~mo; producen en ella 
tleformaeiones alterando la hellrza y dci?anria ele sus forma<. 

Xo tratar dr aplicar en la c1lueaciiín de la mujer 1~jercieiii 
que impone a ésta tra.it' masculino, movimientos y posturas q~ 
en ella pued1•n rlasifiears1• a vem de grotescas. l!cpugnaru 
~iernpre a aquellas personas 1¡ne srpan apreciar y pensar qt1 
b mujer es la hase primordial de una raza fucrfc y sana. 
, La JJJUjer está d1·stinada ¡mrn el hogar, no está hcrha pa~ 
•i!char, smo para ¡1rorrrar. J,a fuerza moral, física, social y d 
vigor e? ¡re.neral de nurstr:.1 raza depende de nuestras mujefü 
que cstcn l11en ]Jreparailus f,or medio de la Bducación Ffriea. 
. No podemos .comp;1rar la preparación de la mujer por m; 

drn ~e la 1\duc11c1ó.n Fisira de otros países, por ejemplo en .\l~ 
i_nar11a, eon la muJer 1lc nuestro ·füxico, por ser kste un p.ia 
J

1

1rcn en es!a. eduraci1ín; la falta de preparación corporal Y 

fow,1 ª'.lqu!rida por la ·Educación aplicada desde tentpraDJ 
~dad, le m1¡ndc dedicarse extensamente a la actividad deporti11 
porquo les es pcrju1licial. 

fir1 mujer. alemana desde sus primeras etapas se dedica~ 
deporle, practica toda clase de actividades. En Jugar de prov~ 
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· ~ar anomalías en su estructura, completa su salud y completo 
desarrollo corporal. Además, se dedica al hogar cumpliendo con 
todas Jas leyes que Ja naturaleza exige, obteniendo un gran 
tlxito. 

La mujer mexicana, por la falta de preparación de genera
ciones anteriores a Ja presente en fuerza y salud, no podrá de-
1licarse a la educación extensa deportiva, sino únicamente prac
ticar ciertos deportes y ·juegos que se adapten a su naturaleza 
)'. tratando de no aetil'arlos en exceso. Así tenemos los si-

. guientes: 
La. danza. y la. gimnasia rítmica.-Tan variadas y propias 

para su desarrollo como pura su belleza femenina. Esto será la 
danza ejecutada por danzar, como ejercicio corpora4 No el 
baile acompañado de la tertulia; las excitaciones nocivas, la vi
gilia prolongada y el salón mal rentilaclo. Sino la clan1.a al aire 
libre¡ aunque parezca singular y extravagante, es excelente bajo 
el punto de Yista higiénico, debiendo s~r practicado siempre des
pués de una clase de gimnasia ealisténica. Implantando este mé
todo de ejercicio entre personas del sexo femenino, se completa 
el desarrollo estético, vigor, agilidad y salud. 

:Uno de los deportes que se afaptan más al desarrollo natu
ral de la mujer es Ja esgrima, bajo el punto ele vista estético. 
Presenta el inconrenientc de abatir la espalda que corresponde 
al brazo que empuña el florete, prodneiendo la escoliosis; pero 
·esto es muy fácil de eritar, basta esgrinúr tanto con la mano 
derecha como con la izquierda. Teniendo en cuenta el objeto 
higiénico, siendo fácil alcanzar esta equitatira acción en la dis
tribución del trabajo sobre ambos lados del cuerpo. •En este de
porte, como principales regiones trabajan la región lumbar, ab
dominal y mayor parte de los músculos de los miembros supe· 
riores e inferiores. 

Sabemos que la región que trabaja es la que se desarrolla, 
y una de las regiones en la mujer que tratamos de desarrollar 
dP. preferencia es la pelris. '1a raqueta evita la rigidez de las 
articulaciones. El basket-ball y otros muchos deportes, siempre 

··que sean practicados con moderación . 
iUn elemento higiénico mur necesario para la mujer es el 

aíre libre. La mujer ri\'c retirada en el hogar y en general en 
una habitación malsana, como lo son la mayoría de las habita
ciones de nuestro país ipor estar muy mal acondicionadas. 

En la presente época tenemos mujeres que se dedican por 
·completo a practicar ciertos deportes y juegos atléticos, cuyos 
, ejercicios s6lo atienden al desarrollo de los músculos y a ejer
ricios que requieren cierto despliegue de fuerza. 
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Las que se dedican a Jos "rccords" Y com_vetcncias atlético. 
fomeiúnas y que lo lloran al exceso produciendo alteraciones 
<l~ su conformación. Deformaciones del talle que puede resultar 
de los mol'imientos atléticos que reqttlcrc la localización del tra. 
uajo muscular. El dorso salicnt~ Y grueso !le los atletas sed~ 
\ir. al gran tlesarrollo r¡ue adqmere,n los museulos de la región 
•lorsal. Reducción de la cadera mus estrecha qn.c las espaldas, 
•!onformación natural del hombre y no de In muJcr. 

~ucstras mujeres mexicanas aún no están preparadas para 
c~ta erlucación extensa en los de11ortes. Antes de organizar com. 
petcncias tan rigurosas, se debería implantar la Educación Fi. 
sien hien 1liri~i1\a en e>ta\1\ecimientos donde requiere a~lomcra. 
eión de inrlividnos; asi tenemos, por ejemplo, los hospitales, ofi. 
tinas. establecimientos 1le regeneración, fábricas. Este último 
siendo uno de los mí1s importantes llOr ser donde asistr el tna· 
m ní1mero de indiridnos. Del1icnJo impulsar al obrero a una 
Educación Física bien dirigida y exigiendo una completa liigiene. 

Tia mujrr de los 15 n los 23 años está en un grado de flexj. 
bllirlad completo. ·Edad la más indicada para obtener de ella 
inda una estrella en el ¡Jeporte. Edad también en que la mujer 
rstit e11 su completo desarrollo para su descnYohimiento general 
fisiológico. 

··.~::wj! 
'1.:-;:.:·.:· 

I1os esfuerzos aclqniridos en tales condiciones, superan a los 
11•cnrsos fisiolú~icos de ia mujer. Para esto l1abrá que formular 
para ella un rr~lamento tlrportivo especial. iPor falta de su pre· 
]Jaración física drsde su época anterior, o sea rlesde sus padre!, 
rara que el producto de éstos sea un incliricluo fuerte r sano. 
En la époea del desarrollo, es cuando su educación físi~a debe 
reducirse a ser esrnl'ialmente higiénica. J,os esfuerzos intensos 
!a perjmliean, la fati~an y, si se prolongan, acaban con su sa· 
lud. fas funciones especiales que una mujer ha de llenar Y 
cumplir son incom¡iatihlrs con un trabajo muscular intenso. La 
n!enstrnación dur1111ti• la ailole$cencia, y más tarde el esta<lo en 
emta en la mujer y el parto, se convierten en causas de agota· 
miento rápido si se complican con el cansancio muscular. ,\de· 
más,, pmoca dcformat·iones <lel esqueleto y alteran las defor· 
mactoncs en la elegancia <le Ja actitud . 

. Con e~ta educación de cjercicio's que se adaptan mal a la 
mu¡er: sabiendo qu~ son ¡1ropios de\ \10mbre. A esto agregamos 
el ·p~hg;o en la mu¡cr, grandes anormalidades en su organi'i!Ilo; 
des~·iac1ones de los órganos pcManos, etc. ·No se podrá dudar 
temendo en cuenta la función fisiológica de los órganos. 
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Por todas estas razones avaloradas por su carácter fisioló
gico, resulta la evidencia de un error serio en aplicar sin pre
cauciones a lli mujer, los métodos de ~ducación Física reserva
¡\os al hombre con miras al desarrollo muscular. 
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EUGHESIA 

La Eugenesia es la aplicación de las leyes biológicas al per
feccionamiento de la especie humana, La raza debe entenderse 
''n un sentido extenso, rn el ubarcamiento de la educación del 
individuo en general y no solamente al principio de su vida si-
no en todos los períodos de ella. . ' 

El estudio de la Eugenesia es el <le las razas humanas, 3SÍ 
podemos decir 1¡ue sus métodos se dirigen a perfeccionar las cua
lidades de dichos grupos y reducir sus defectos a un mínimo. De 
aquí que la Eugenesia so.\ inspira en una ihigienc apropiada para 
im1iedir los determinismos morbosos o atajarlos en sus manifes
taciones para que se atenúen o desaparezan en la descendencia. 

Con estos cuidados, tratamos de obtener una selección ven
tajosa para las generaciones futuras. La naturaleza nos da una 
~ualidad que bien podemos clasificarla cQmO ignorancia de lo 
que más tarde debemos desempeñar. De esta cualidad según su 
curso, podemos obtener un bien o uu mal, según las circunstan
cias en la alimentación y actividad. (Saine! o debilidad.) 

Como consecuencia tenemos que a lo que aspira la Eugen1· 
sin, es a una selección artificial por medio de la cual podemos 
hacer que predomine en el gru¡10 ele\ "bien" los seres de cna· 
liclades ventajosas, procurando por medio de esta educación, el 
progreso de la poblaci{m. 

Como ¡mrte secundaria tenemos la de los seres defectuosos 
o con características morbo~ns, debiéndoles dar todo el interés 
que sea necesario. Se debe hacer por obwner su red~cci6n y 
aun su esterilización para que sus clefectos no se trasmitan por 
herencia. J,a :Eu~euesin procura la conservación y el cuidado 
lle Jos débiles y d~srnlidos. impidiendo olvidarlos o inutilizarlos, 
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!Las últimas leyes de la iEugenesia. ~e proponen sóloadir~~r 
y coordinar Jos esfuerzos de la selecc10n nat~r~l, en henef1c10 
de la eolecth'idad. La lucha contra el predomm10 de los carac
teres morbosos debe comenzar en los mismos que la sufren, tra
tándolos debid~mente y aislándolos si es necesario. 

Así los ideales de la higiene para el progreso social obten-
1lrían g~au éxito para su salu,I co~upleta .Y vig~r de la •pobl,ación. 
Denll'o del país las leyes de la Eugenesm tleb1eran ser mas efi
Laces y una práctica lo bastante extensa, en las costumbres eu
~enésieas modificando gradualmente los caracteres de la raza, 
procurando cumplir sus leyes estrictamente para su mejora
miento. 

La Eugenesia tiene como fin evitar el contagio familiar y 
la herencia morbosa. Donde con mayor frecuencia ocurre es 
entre los dcsccnclientes ele enfermos en relación con padres in
demnes. Así tenemos otra como el cáncer, enfel'Ilrndades men
tales, la sífilis, etc. 

De lo que tratamos únicumente es de evitar Jos peligros de 
!ales procesos morbosos para la descendencia. Para ello basta 
con adoptar determinadas precauciones que alejen el contagio 
y eviten la herencia 1iatolí1gica. 

.<\demús, pueden instituirse meilidas indirectas igualmente 
~ficaces. La lucha routra el alcoholismo, por ejemplo, debe co
menzar contra el mismo alcohol. 

iLa Eugenesia ha de contar ante todo, con una buena profi
:axis de las enfermedades familiares. En este sentido debe ha
cerse ¡1or exi:rir una higiene lo \instante extensa, y dar garan
tías de su completa salud antes del matrimonio, para evitar que 
i.c propaguen alteraciones riel organismo en general. Por medio 
de estos cuidados se podrá obtcill'r la raza fuerte y pura. 

La Eugenesia <lil'í<lese en ProfilÍlcticn ~· Eugenesia Cultural. 
Abarca la primera, In previsión de las enfcrmciladcs evitables v 
~n especial !ª~ infa~1!ilrs y las emlrmoepiclí:rmicas. La se1rnnd~ 
rntegra la lng¡cne f1s1ca y moral, susceptible de fomentar el des. 
arrollo de fas actividades hiimanas. 
" :La ~ig!e~1c ele la .raza. en el sentido ·mits amplio, abarca tam

b1en la ,mdm~1ml. sm. embargo, debe tomarse prácticamente en 
~1~0 .mas estr1~to ~· a,tustado a las colectividades. 'En primer 
iermmo, ~ebera procnr81'Re que no mengüen \as encr~ías ,.¡tales 
<le la sociedad. ,\sí se lncharÍI contra las enfermerdades evi
tables. 

1 
, ~stas, euamlo ~~ refieren a infecciones endémicas, se com

i~t!ran con !0~ medios apropimlos a cada una de ellas. .Así se 
1'1~1lará la htl!'lene <lel ainta. su alimentación en la fiebre tifoi-
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1'.ea; lu industrial y escolar en la tuberculosis y las fiebres erup
nvas, etc. 

Sabido es que enfermedades más directamente co11fa •iosas 
com? lu der~utosis parasitaria (sarna, fabus) y las afee

0

cione~ 
veuereas, las rnstruceiones sanitarias y In limpieza deberiw obrar 
de un modo eficaz para impetlir su diseminación. 
. Las intoxicaciones ya profesionales, ya accidentales, son tam

lnén factores ele morbosiclad colectiva v no debe descuidarla> 
la <Eugenesia; de aquí la importancia ;oncedida hoy contra el 
,1\co\101ismo, opiona111ía. cocninismo, oxicarbonismo, arsenismo, 
etc. 11\ • 

De aquí que las socir<lacles vivan aclverticlas de la existen1,ia 
1lc cnfermedaclcs transmisibles y su modo ele propagaci!Ín. La 
.níopía y la cofosis, las tlmiaeiones vertebrales, los defectos de 
.1rticul11ción ele! lenguaje. los ti~s ncnromusculures, cte., pueden 
comgirse a tiempo y evitar que sean achaques para el porvenir. 
Dada la limitación de los medios de reconocimiento por park 
ele! propio individuo, no cabe duda que deberá imponerse Ja ne
r:esicla<l de las inspecciones médicas . 

·La Eu¡renesia del1erá completarse con la Educación Física 
bien clirigic\11. No se trata tle fines de atletismo ni ele puro in
terés deportivo. El objeto que se deberá perseguir, es de ro
hustccer al individuo para aumentar su capacidad funrional. 
Debiendo ser esta culturu física para ambos sexos. Se trata de 
lnstitnir ejercicios gimuiistieos que corrijan defectos le la vida 
sedentaria. Debiendo \1aeerse obligatoria esta Eclucaeión ·Física 
en el sexo femenino principalmente. para tener mujeres fuertes 
y sanas, que es la de.11.inada para la procreación. bien sahemo.1 
c¡ue ele aquí depende la salud, fuerza, vigor l' moralidad ele !11 
población. 

La En~enesía, en el cultiro de las facultades del niño, ocu
pa el nombre de Puericultura o Higiene Infantil, para promo
ver el desarrollo físico y mental del niño en todo> sus aspectos .. 
8e divide según s¡1s etlacles ele la vida, 

!E\ plnn de defensa higiénico y sanitario debe c?111ponerse 
ile varias etapas adaptadas a cada una de las necesidades del 
niño. 

1' Profilaxis ele los padres, 1¡11r es In mejor sa\vairnardia de 
lfi vitalidad de los hijos (sífilis. tuhereulosis, alcoholismo. etc.). 

2' Higiene escolar ~ne .predomina en la infancia. iEI pr
tfodo escolar es en los niños el ele! desarrollo físico, intelectual. 
moral v fisiol6:rleo. De dicho período depende tanto la salnrl 
romo ei curso ulterior de la vida. Importa, pues, inculcar al ui
.ño lecciones <le hi¡?ienr rn ¡rencral. 
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39 He ten<lri1 especial cuidnt!o en prevenir l~s eufenneda.des 
1 ~(,'0lares entre ellas las contagrnsns, y !ns debidas a un 'Vicio 
:!~ orgnnÍzación. Tal es la escoliosis c¡ne d~pende de una a~t_itud 
viciosa durante la escritura y <¡ue se corrige con uu mob1hario 
~~colar adecuado y una gimnasia racional. 

4' El médico deberá examinar con regularidad al niño. 

r 
:· 

5' J.1s eufermedntfos hnn de ser objeto de una vigilancia 
.>~pecial, ya que con frerurncia In escuela se convierte en un 
foco de propagación; a ello contribuyen 'Varias causas: a) La 
aglomeración y el contacto de niños. h) I,a edad de crccimien. 
f(! y su menor resistencia. ~'alta de vigilancia en las familias. e 
e) :Frecueneia de sujetos sanos portadores de gérmenes. d) Pre· i ·, 
cuencia también de fo11nas poro aparentes de rnfermedades in- f · . 
fantiles. f) Insufitoie1wia de reconoeimient-0 médico. '-· 

Se basn ante todo la 01'11eric11lt11ra escolar en el examen mé. :. ' 
:lico del niño, atendiendo a su crecimiento normal. Se tM1er;i [, 
lnsistir en la higiene i1UliYidunl lmsándose en una limpie1.a per- ¡ · 
;onal extensa y eo111plela111lo ésta el profesorado, cuando la deo· 1.. 
t•niden las familias. 1 : , 

1La lMncación ·I<'ísien t•s una ele las primeras necesidades de [': 
h: Puericultura escolar. IJOs juegos y deportes constituyen la l ,: 
1noilalidatl miL~ ada¡1table a los gnstos y necesidades de la in- ~:¡· 
!ancia. f;J 

La higieue intelechml del uilio tiene íntima relación con !~;; 
ios •programus de t•studio r¡ue ea usan fatiga mental que repercute t''.: 
tlesfavorablemente rn la salud del niño. '''.: 

I~ ~dueac.i1ín füica y la intelectual no deben mirarse como ¡:, 
:mtagomeas, smo como complementarias. Así la intelectual ha ; : 1
lr. hallarse rn armonía con el desarrollo físico del alumno. El k 

:rabajo c~rebral prolongado, provoca un desgaste considerable l~ 
•lcl oi·gamsmo r¡ue debe repararse lo antes posible. I;¡ 

~'ª higiene moral tli•be tener como base la educación de la 'i 
voluntad Y :1 des~rrollo de los ideales. iLa profilaxis de las en· i 
íermctlad,.s mfccc1osns en grneral o especial para cada una do 1•1la.~ 

. a:ueden :uloptnn;e 111111 serie de medidas indirectas para 11is-
• 

11111111

1~rb luq c?n~actos y, por tanto, los riesgos de contagio (mes11s, I ros, lapices, ete.). 

Ot~os P~I~tos a los que atiende la 1Puericultnra es el aseo 
Je la Jllel, lngiene del 1·cstido, ·protegerlos de las alteraciones de h tempei· t 'J ¡ · · · 

· n nra, e1111 BL os en la tiostnra 1¡ue deben guardar a la 

38 

hora de dormir. Buena alimentación del uiño. Los errores ~· 
vicios por la mala educación, son causa de las enfermedades más 
111.irtíferas de la infancia. 

Es conveniente, asimismo, la enseñanza y rnlgarización de 
la Puericultura, ya que la ignorancia de las madres contrihuyt• 
poderosamente a la mortalidad infantil. 
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HERUCIA 

:OEFINICION Y CLASIFICACION .DE LA HEllENCIA 

LEGENDRll: 
La llerencia es Ja IJ'ransmisión al Ser iProcreado, de los 

Caracteres, Atributos y Propiedades del Ser. o de los Seres pro
creadores. 

DEBIEW: 
La Herencia es la Transmisión de Ascendientes a· los Des

cendientes de las Cualidades -Naturales o Adquiridas. 

RIBOT: 
La Herencia es Ja Ley Biológica en ;virtud de la cual to· 

dos los Seres Vivos Tienden a Representar en sus Descendientes. 
-Representa para la Especie, Jo que Ja Identidad Personal para el 
Individuo. Por su Causa en füdio de las :Variaciones lncesan· 
tes, existe un Fondo que Siempre Permanece por ella . 

La Naturaleza se copia o imita constantemente. 
Considerada en su forma ideal, Ja Herencia sería la. R~ 

producción ,Pura y Simple del Semejante por el Semejante. 

ORIGEN DE LOS CARACTERES FISIOLOGICOS Y PATOLO: 
GIGOS DEL SER HUMANO 

Se reconocen dos orígenes diferentes: unos, que. se mani· 
fiestan desde el primer momento de su vida; otros los· adquie. 
1·en en el:cursQ de:su existencia. 

iLo& segundos: pueden.evitarlos, teniendo·en cuenta la· edu. 
cáci6n qu~ lleven y.Ja.capaeidad mental de su.experiencia para 
evitarlos y· aprovechar: lo de mayor·utilidad .. 
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La Herencia se divide en tres clases: teniendo en cuenta 
que Jos euractcres hereditarios no obedecen a una misma ley. 

!Primera.-IIerencia )Iixta. 
Segunda.- licrcncia en Mosaico. 
'l'crccra.-Ilercneia Alterna. 
['rimcra llcrcneia.-Da en el nuevo ser una forma inter

media de Jos caracteres materno y paterno. 
Sc•unda Ilcrcncia .-Da por resultado que los caracteres 

r.iatern~ y ·paterno en el nuern ser se encuentran unos.junto a 
ios otros. , 

'l'crecra Jlcrcncia.-)!endclinna o alterna, lo cual sólo pre· 
scnta caracteres de un solo progenitor, mientras que Jos enrac· 
tcres del otro no se manifiestan sino en generaciones sucesivas. 

La mayor parte de ejl'lnplos ele herencia hmnana se ohtie· 
ne del grupo de las auomalías, )' de los resultados de la unión 
1le iudividuos nornrnks con auormales. 

iEn la inmensa cadena de Jo> sem vivientes, los procreado· 
res trasmiten las cualidades de su or~auización u los seres en· l\ 
"cnclrados v r'tos los reciben como hcreucia de aquéllos. I'.' 
~ Lns c;u;lidaclcs m:'ts i11rnriahlr111ente perpetuadas hcrcclila· 
riamentc, son !ns relntirns a la especie, a Ja forma, al color, etc. 

Como cualidailes sp1·11111laria> tenemos aquellas que se han \.1· 
manifcstailo bajo la inflnrncia de cirrlas circunstancias romo 
los medios, la alimentar·i1ín. 1•ostumhrrs. cte., de aquí \cu•mos · 
]a belleza física. la talla, la fuma, el rigor: al i~uul de la dr· 
bHidacl, las impcrfcccion1•> )" las cnfrrmcdades. que se trasmi-
1cn geucralmrntc siu sr~nir una marcha siempre regular. 

·Cuando las cua!irh.1es muudarias adquiridas por los pro
l.rcatlorcs se producen durante muchas generaciones, com·ii•rtcn· 
se en hereditarias, y si rn la rontiuuneiún clesapflrccen, se ha· 
liria de atribuir la extinción de In J1crr11cia a un con,innto do 
rircunstancias relacionailas con el eamhio de clima, alimentación 
del género de la vida física y otras influencias (sistema de 1·ida). 

Si se presta una rs1·rupulosa atenciún a la serie de fenúme· 
nos que acompañan a la rrnrorlurrión de los viricntes, se toma 
~orno 11rimer punto "a la ~[ujrr", dolada <le ór~anos propios 
¡:·ara la procreación, así como el hombre sano " fuerte. Es sa· 
birlo que si todo rsto rsl!i rn roncliciones norn;alcs para el fu. 
~nro s~r, la fecund~ció1!. será l111cna, y el ser engendrado ¡?Ozarl 
rlP. m1stentc or!!amzae1nn. 

Si por el contrario, las cnnlidades <le los organismos mn· 
!erno Y pate~no son inferiores, el futuro ser lleYará consil(o las 
mdcl;blcs senales de ou inferioridad. Desde todos estos puntos 
de YJSta debemos evitar la debilidad de la raza en general. · 
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. Como primer punto, antes de admitir el nacimiento para 
aumentar la población se deberá intervenir, preparando padres 
s~~os, desd? todos sus puntos de Yista; que durante In eoncep· 
c1on no esten convalecientes de enfermedades graves ni presen· 
ten debilidad infantil o s~nil. ' 
. Además de conocer algunas leyes de la herencia que nos 

dicen no ser trasmisibles de padres a hijos las alteraciones or
g~rucas adquiridas. Pero sí sabemos que todos los defectos orgá
nicos se van awnentando de generación en generación, cuando 
en el transcurso de la vida individual no se hace ningún esfuer. 
zo para combatirlos. Los padres degenr.rados o depauperado& 
'engendran con seguridad hijos superiores en ¡11 mal, puesto que 
por sucesió~ se asciende o se desciende, según el origen, es lo 
que se adqmerc. 

llicn pueden los padres prepararse por medio de una serie 
de cuidados higiénicos corporales, minuciosos, intensivos y apro· 
piados a la alteración en general. 

!Pueden conmlirse en hombres fuertes y resistentes hasta 
cierto punto, los individuos originariamente débiles. 

Obtendríamos el vigor de la raza en general, si el hombre 
procurara el perfeccionamiento de su desarrollo filogénico y el 
Yalor de la herencia, en el desarrollo normal desde el óvulo 
fecundado hasta el niño recién nacido, y aun hasta el períodl 
tJc la pubertad, marcando una serie de normas bien precisas pa
ra el desarrollo del organismo humano. 

Los casos que alteran estas nonnas y que dan lugar al des
arrollo 1Mecluoso de ciertas partes del cuerpo; las mal forma. 
eioncs de estos miembros pertenecen a la Patología: 

\En este caso, actuando el desarrollo o perfeccionamiento fj • 
sieo, tiene por objeto desarrollar armoniosamente las facultades 
en general del indhiduo, oponiéndose a las malas condiciones 
higiénicas engendradas por el medio social y sus exigencias, es· 
tableciendo así el equilibrio entre la actividad en general, tan
to física como moral, intelectual y social del individuo. 

iEn general los Yicios de conformación y las enfermedades 
no se convierten en hereditarias, mas que cuando la causa que 
las ha producido ha continuado en muchas generaciones de lai 
misma familia. Las monstruosidades y enfermedades adquiridas 
~ccidentalmente no se trasmiten. 

Pero si Ja enfermedad que ha deteriorado la constitución 
del procreador, llega a at~car por casu~lidad a.l. ser engendra. 
do en Ja corriente de su vida, este podra trasm1br ~u. enferme· 
·dad o su imperfección a ·sus l1ijos: Así wmo los que nacerán ele 
·estos últiinos estarán predispuestos también a contraer la en. 
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fermednd de su abuelo. Con este eefado de predhip~sición, si la 
cnf~rmedad es contraída por el biznieto, puede asegurarse qW', 
en adelante, esta enfermedad o infección má herditaria en la 
familia. 

Tenemos al~unos ejemplos que son los siguientes: un hom. 
bre bien propor~ionado, pero perteneciente a una familia raquí. 
tica, lia procreado varios hijos sin ninguna deformación, Y una 
J1ija jorobada y raquítica.. .. .

1
• 

Otro caso es el &i!nuente: propagac1on fanuc1ar de la tu· 
berculosis. Que de1iende algunas veces por la mayor receptí-
1idad hereditaria, otra por la facilidad de infectar&e que tiene11 
los hijos al hacer vida íntima con sus ! 1ílres. 

iia influencia de Ja familia )' de la ma sobrr •'l d~rrollo 
11rgánico es decisil·a. En el ho11bre p1mlen prod:ieirse ciertas 
d.eformaeioncs del cuerpo a conrecuencia de influe111·ias exterio
res, o bien debidas a Jus condiciones de lirla de al~unos pueb!o; 
o ra?.11s, o ·por acción mecánica externa que actúan sobre ead:i 
indiYiduo cu particular durante su vidn. 

Como ejemplo de las def?rmidades por acc:ión mecánica, 
tenemos las siguientes: del tórax )' los órganos internos por la 
presión del corsé (antiguamente) no ten!endo en cuenta lo que 
~e perjudicaba la salud. 

·lfás tarde, la humanidad s~ <lió euenlo de fSte eistcmo, lle
gando a la razón por sus efectos perjudiciales. tliminándole por 
completo. 

El ugo del corsé no sólo defonnabn In eitétiea r el esque
Mo, sino que comprimía y afectaba lo~ prineipafos órganos in
ternos, causando, en primer lugar, peno~as molestias por sofo. 
~ución; en segundo lugar, múltiples enfermedades llOr opresión. 

Todos los órganos en general sufrían nltemiones, altera
ba la respiración, digc&tión, y circulación y estnliilidad del sis
tema nerl'ioso, ~ue ocasionaba perjuicios d~sngratlables a la lllU· 
jer, tanto antiestéticos como antihigiénic•)S, pri11cipalmente. 

Al caer en desuso el coraé, se ha caído en otro error. En 
el siglo presente tenemos a la mayoría de las mujeres que usan 
faja; estas son las ~personas que fünden a la ot.rsirlad, o que 
por deseui<lo, dejan la educación ele su cuP.rpo ~ir¡ darle nin
guna importancia: creen que el desarrollo ~e ~n estética no ne
cesita de nonnas para su cducaeióT!. Ad•1uiercn una forma alta
mente antiestética y no ~onvenienfo pnrd su salud. 

iPor vanidad natural en la mujer, después de haber descui
dado su conformación flsiea (mujeres obesas) buscan aparatos 
11ue puedan amoldar SUR formas, y así tenemos últimamente el 
11~0 de la faja, por medio de la eual la mujer trata de sostener 
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los tejidos flojos qne se han relajado jlór lil falta de 'aCthidad 
en su organismo, dificultando e1 funcionamiento de todos BiJs 
órganos. 

Tocia esta defonnidad de sus órganos se ilebe il la vida l!e· 
uentaria que han llevado. 

Aunque algunas veces es imposible e'i'Ítai' defectos orgáni
cos que se encuentran en s11 medio y qne por esta i'ilzó11 sabe
mos que a lo largo de las generaciones se han venido presen
t~ndo en unh familia las actitudes y defectos viciosos, antiesté
hcos, que se trasmiten de sexo a sexo. 

En algunas razas son tan frecuentes ciertas conformaciones, 
que han llegado a constituir un carácter del mismo, por ejemplo, 
dorso convexo, tan frecuente en las familias ·hebreas. 

'En los pueblos bien organizados hace siempre que la higie
ne, la profilaxia, intervenga en cuanto se ostenten los primeros 
hignos ele una enfermedad social. 

Asimismo, entendemos que el trabajo no deberá empezar 
desde la crianza individual, como la mayoría de los padres creen. 
Debemos rccorclarles que nuestra vigilancia social deberá co
memar desde las primeras etapas de la vida del organismo do 
los padres; durante las indicadas etapas se logrará mayor triun
fo, impidiendo los padres la desordenada vida social, moral y 
t' • • ISlca. 

Será demasiado tarde implantar un régimen de vigoriza· 
ción y perfecta salud, cuando no se ha tenido desde su formación 
en el seno de Ja madre. 

La única forma que debe guiarnos en la crianza del orga
nlsmo infantil, son los procesos biológicos y fisiológicos que 
llirigen la formación y crecimiento del huevo humano. 

La herencia de las enfermedades se mueve en un círculo 
mucho más extenso que las deformaciones orgánicas. La mayo· 
ría de las enfermedades orgánicas y de la diatesis, como la tisis, 
Ja hemotisis la hipertrofia, sífilis, cáncer, tuberculosis y otras 
afecciones c~táneas que se transmiten de padres a hijos. 

!Las neuropatías de la digestión, la respiración, circulación, 
Re heredan con una semejanza muy generalizada; lo 'lllismo su
cede con el histérico la epilepsia, bipocondria, la enajenación 
mental la demencia la locura, tienen carácter hereditario. 

T~das estas enfermedades heredcdas son las causas más ac
tivas de la degradacíón física. Sabiendo ,ue los padres tr~s
mitcn invariablemente todas las deformaciones a su progeme. 

~sí es que una mujer y un hombre degenerados, procrearán 
bCre; degenerados. ;pero &i el matrimonio está integrado por un 
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hombre sano y nna mujer débil, habrá por necesidad modifi. 
caciones de herencia en los niños que nazcan. 

El medio más seguro para combatir y destruir esta degene
ración es nn completo régimen de alimentación y gimnasia sis
tematizada por medio del ejercicio corporal. 

iNo s61o se obtendrá el provecho personal, sino el de sus 
hijos, lo cual es nn deber para ellos. 
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ETIOLOGIA Y PROFILAXIS DE LAS PRINCIPALES 
ENFERMEDADES 

ETIOLOGIA.-Indica el estudio de las causas en las enier
D1edades. 

PROFILAXIS.-La preservación de ellas. 

En el organismo humano penetran constantemente diversos 
mi~robios, ya sea por medio de los alimentos, por el agua, aire, 
banos, cte., etc. No en todos los organismos puede entrar el 
hlismo número de microbios. ·Un organiS010 de completa salud, 
posee mayor defensa contra los gérmenes; mientras que en uno 
débil y raquítico con facilidad penetran éstos. 

Por esta razón dividimos el organismo humano en deis es
tados. 
· El primero se refiere a un organismo sano y fuerte, es de. 

cir, que a pciar del gran número de microbios que se han pe-
11ctrado, no hay infección porque carece de receptividad para 
dicho germen. Sólo pueden desarrollarse cuando se reproducen 
en él basta originar una cantidad tan grande, que ya sea por sí 
mismo o por las toxinas, que pueden determinar trastornos y 
¡1crturbacioncs en la salud. 

Como antes liemos dicho, en un organismo de completa salud 
y fuerza posee mayor defensa contra los microbios y goza do 
inmunidad para todas las enfermedades, es decir, posee la fa. 
'cu'Itad de resistir a una infección o a una intoxicación graeiag 
a las defensas orgánic~s natural~s, (oJ'!lladas. por fa extensa higie-
ne que se practica. · · 
· iEI segundo estado se refiere a un indiyiduo débil y raqní: 
!ico. ·:Por su. debilitamiento orgánico· con toda facilidad pe-
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netran 'los microbios y se desarrolla Ja infección¡ esto se debe 
al aumento de receptividad, este aumento se debe a las siguien
tes causas: In falta de ejercicio corporal al aire puro, la mala 
nlimcntación, el uso de bébidas alcohólicas y la falta de una 
higiene tenaz y precisa. 

DESCRIPCION DE LAS ENFERMEDADF.S 

TOS FERmA.-La tos ferina es una enfermedad que ataca 
principalmente a los niños. La mayoría de ellos suele ¡asar sin 
consecuencias, en otros es diferente, especialmente entre los ni· 
1ios enclenques o puede ser causa de gral'es enfermedades pos
teriores que se prolonguen por años y dejen achaques perma
nentes. Son principalmente las enfermedades tuberculosas y 
escrofulosas, aquellas que mÍls se desarrollan en condiciones an
iihigiénicas, como consecuencia de la tos ferina. 

ENFERI11EJ)A:DF.S mFECCIOSAa 

TUBERCULOSIS.-Se debe el'itar esta terrible enfermedad, 
n la que antes había que abandonar sus víctimas, contemplán
clolas con un gesto de impotencia por los estragos que bacía en 
~nas esta terrible enfermedad; La aparición de la tuberculosis 
¡1or herencia puede hacerse desaparecer procurando una com· 
11leta higiene fisiológica corporal. Aunque durante el período 
en cinta de la mujer, es posible que una madre tuberculosa tras· 
mita los baciloa de Kock a su futuro hijo, a través de la sangre, 
J.os casos en que el recién nacido manifieste síntomas. Je tubcr· 
culosis son sumamente raros. En realidad, los hijos de padres 
tuberculosos que también son atacados por este mal, no deben 
la enfermedad e la 1herencia, sino simplemente a un contagio, al 
cual están l\Xpuestos los niños con predilección, al llevar vida tan 
Íi. tinia con los p~dres. 

'1,'l~J~ ~t!IJ\IQN~.-Se designa particularmente toda Je, 
~Ó!l de los ptdmones que producen una desorganización progre. 
sil'a en diclto órgano. l;a infección puede tener lugar por dos 
c.~.mipQ.s: por las vías respiratorias o por el tubo digestivo. 

En,lo.s niños el.contagio tiene lugar principalmente por es· 
t~ 4!til]l<I comlucto, mediante la leche. de vac~s tubel.'i)ulosas, 
111ientra~. q11e. en l~s personas adult~s el contagio se realiza Jl9f 
la~:."l'ia.~ resJ1\ratQ1'jas, al respirar la& partículas de esputos puJ, 
venzados de esta enfermedad. El desarrollo de Je. enfermedad eli 
f!\\lfff'*111·pof la, ~'i?a.anti~igiéniea, el aire viciado y la allmen
t~w611i, DJ!l!U d~fic1~1\le. !Es muy r~ome11dablt pua-.evitar: el 
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_acercam_ie~to de esta énfermedad seguir un sistema racional de 
endure~11~1ento acompañado de ejercicios gimnásticos, que tien
~~a~1 pr111~1puimente a desarrollar la caja torácica, lo cual bene
_icrn eons1derablcmente a los pulmones. 

. . ESCROFULA.-La escrófula representa una forma particul~r ?~ la tuber~ulosis, que se limita solamente a las g'lándulae 
l~nf:1hcas. Comienza siempre durante la niñez, pero puede per-
SiShr hasta la edad madura. • 

. Son considerados como escrofulosos todos aquellos niños que 
sufren con mucha frecuencia inflamaciones de las membranas 
ir.ucosas, de la piel, de las glándulas linfáticas y que tienen un 
aspecto decaído y somnoliento. 

La escrófula ataca principalmente a los niños cuyos padres 
han lleYado una vida muy llliserable o que padecen enfermeda. 
des como tuberculosis y sífilis¡ lo mismo sucede con los 11ijos de 
padres alcohólicos. 

Como causa de los defectos de constitución hereditaria des
elnpeña un papel importantísúno la mala alimentación, la vida 
ehtihigiénica durante la niñez y la falta de limpieza. Los más 
amenazados son aquellos nifios que desde el principio no son 
l•mamantados por su madre, por nodriza o, al menos, por leche 
de Yaca sana y robusta, sino mediante leche de mala calidad 
y harinas lacteadas, que constituyen un alimento malsano e insu. 
ficiente. 

La escrófula es una enfermedad mny abundante entre las 
clases inferforcs de la sociedad, lo cual se debe a la mala nutri
Ción, a In falta de aire y de luz. 

En clinhto a los medios de combatir este mal, tenemos en 
~rhnei'il línea la profilaxis. Es una ver~a?era de~gracia no po
ílel' evitar que ·persohas enfermas y debiles traigan seres a\ 
mundo para que más tarde sean inservibles a la Patria y a Ja, 
~bciedad. . . .. . 

Toda madre s·ana deberá amamantar a su hi¡o para formar 
un hombre fuerte y Yi"oroso, mientras la que es débil, enfer. 
mita o M)a de \mi\famÍlia l\Jbcrculos;1 o escr~fulosa debe g\lar
ilnrsc de l1ac~rló. En este cilso clebcran ser. al1~cntados por n~
drii:ils o éon lecbc de rnca sana, pero en ,nrngun caso con har1· 
\\as li!Headas, fosfálin3~, etc., ele.; a~emas, hay. que tc~~r pre
~Pntc la higiene para el niño y un régn~en de ahmc~tac10n pré. 
ferehte Y fompleta i por otra .parle, miar las be~1~as alcoh~ 
Jlpns li\s habitaciones mñl renhladns. ~s ~!IY b~nef~é1~sa la per 
"' .... '. , .• 1 ·all'ic lib"re así como Jos e¡erc1C1os !limllashcos y los rnauencia • ' . . 
depor'tes. 
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RAQUITIS)IO._:EJ raquitismo es un trastorno de la mala 
nutrición que suele presentarse en las edades: de medio, dos Y 
tres años; se earaeteriza por la blandura de los huesos, debido 11 
ln falta de substancia cnlcárcn, indispcnsabl~ liara In consolida
ción de los huesos. 

De especial importancia es la influencia del raquitismo so
bre la columna vertebral y la pélvis. Los recién nacidos no os
~('Iltan todavía ninguna deformación de la linea vertebral; sino 
cuando el niño aprende a sentarse, el peso del cuerpo causa 
rlesviaciones de la columna vertebral en forma de S, y al mis
mo tiempo empieza a doblarse hacia atri1s, formando una joroba 
por las desviaciones; esto explica el gran número ele jorobados. 
],os niños raquíticos estiÍI¡ amenazados de degenerar en enanos. 
Las facultades iutelectualcs tle los niños raquíticos son inferio
res a las de un niño sano. ,)[uchos son vivos y de~pejatlos, a! 
eanzando una temprana madurez en su desarrollo; mientras que 
otros son poco hábiles y débiles, siendo su desarrollo muy lento. 

La causa del raquitismo puede ser congí•nita o adquirida. 
!En los casos de raquitis congénita se trata probablemente ele 
los hijos de padres enfermos, especialmente de tuberculosos, sifi
líticos, de padres alcohólicos, etc. De aquí viene el que esta en
fermedad sea tan frecuente entre 'los hijos del proletariado por 
la debilidad debida a In que existe en esta clase, mala alimenta
ción y malas condiciones de vida. y a lncl1ar con;tnntcnwnte por 
ella. J,a falta de leche materna o ele alimentos adecuarlos para 
la nutrición del niño, contribuyen a trastornar los cambios nu
trith·os del organismo. 

En In lucha contra el raquitismo hay que emplear. en pri
mer luJ?ar, In ·Profilaxis. Es in1lispen;ahlc que los ni~os sean 
elimentados nor nna nodriza robnsta v sana o mediante lecl1e 
de vaca debidament~ preparada, cuand.o la madre es anémica o 
no tiene leche suficiente. 

Las harinas lnctenrlns., fo;fntinas y productos similares, que 
se expenden en el romercio como alimentos para los niños son 
Ricmnre ncr,iudiciales. ' 

Unida a una alimentación monahlc debe ir In hi1?iene más 
s;vera: eonsist.e en haños frecuentes. lur. y aire puro; ~orno prin
. eipal punto de.1ar que SP rlesnrrollc el niño pQr medio rlel eiercicio 
.11ntnral del cual e;tá dotado desde sus primeros instantes de 
vida. 

Apenas se dé a conocer el raquitismo en el niño, tleberá 
permanflfler acostado el mayor tiemno nosihle a fin de evitnr la 
desviación de la colnmM vertebral. Cuántos !!ibosos deben su 
lamentable estado a la negligencia de sus madres. Por este mis· 
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mo ~oti"o hay que evitar el llmr a los niños en brazos, po11 
ser esta una de las causas más frecuentes de la desviación de la columna vertebral. • 

Las deformaciones de los huesos deben ser tratadas ortopé. 
dieameute; cuanto antes se corrijan los defectos raquíticos del 
·~uerpo, tanto más rápido será el restablecimiento. 

ENFERMEDADES MENTALES. 

Entre las causas de las enfermedades mentales distinguen. 
se las interiores y exteriores. En hs intcr ores desempeña un pa
pel muy importante la herencia, pnede ser directa si prol'iene de 
los padres o indirecta rle lejanos parientes siendo mñs poderosa la 
directa. En las internas también tienen importan eh los procesos 
de la generación y durante ellos el deiarrollo del embrión. Así se 
supone que en vía de !'ormaeión rle éste, en estado de embri'lr 
guez se tiene como consecuencia la epilepcia para este deseen· diente. 

Según el estado corporal del individuo por alimentación iu
snficiente, falta de higiene, enfermedades según sn clase; t~do es
to tiene grandísima importancia para el d, sarro!lo en grnerlil 
del niño. 

ENFERMEDADES MENTALES EXTERNAS. 

En estos casos teneml\1 nna gran variedad según sus causas. 
Entre éstas encontramos enfennedades produeidas por ''e. 

nenos qne lle¡rnn al cuerpo desde el exterior; el ergotismo de· 
bido al consumo del cornezuelo del centeno, que entra en el cuer
po por medio del pan y la pelagra ni consumo del maíz en mala9 
condiciones; ambas enfermedades van acompañadas de trastor
nos mentalt·s muy gral'es. 

Los principales venenos son: alcohol, tabaco, éter, opio, mor. 
fina, etc. 

ACCION DE LAS BEBIDAS ALCOHOIJCAS SOBRE 
EL ORGANISMO. 

Desde el punto ele vista higiénico, la acción de las bebidM 
aJcohólieas depende de la concentración de ]a dosis y de la cali
dad del alcohol. 

Una bebida será tanto más perjudicial cuan!& más con,crn
traclo esté el alcohol que contenga, por lo que el alcohol diluíclo 
será menos perjudicial que las bebidas destiladas que Jo eontie· 
nen destilado, 
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E.1 alcoholismo puede considerarse como 11~ª verdadera pla
ga· social, puesto que ya por sí mismo, ya por los ¡µale~ a que pre
dispone termina por degenerar al individuo y a la r~za. C11a11· 
do se toman grandes dosis de alcohol se produce 1jJl envenena· 
miento rápido conocido con el nombre de aleohofom agudo o 
embriaguez, degradando el organismo. El alcoho\jsmq crónico 
e.~ debido a una sucesión de borracheras y a ingerir diariamente 
cantidades de alcoliol para producir embriaguez; en ambos ca
sos todo el organismo se encuentra impregnado, que determina 
trastornos y lesiones diversas; porque en el estómago e inte.1ti
nos produce el catarro crónico, gastritis y enteritis que pueden 
terminar por ulceraciones en el hígado, la congestión e hipertro
fia de las cójulas i¡ne se degeneran, no pudiendo cumplir sus fun
ciones y terminando por sobrevenir la muerte. En el aparato cir
culatorio; degeneración, grasa en el corazón y la arterioclorosis, 
etc. 

Por último, Ja acción del alcohol sobre el sistemru nervioso se 
traduce primero en un continuo estado ele e~itabilidad de! indi
viduo, que después se hace violento c irrazonable alt~rna1;do con 
período de postración y embrutecimiento, aparecen temblor~s en 
las manos y lengua, insomnio, turbaciones de 1111 vista, p.'.ucina
eiones, delirio, terminando por ser criminal o suicida o por el DE. 
LIRIUM TREMF)~~ que es Ju Jpcura furiesa ~e los n!r.oholiza
dos, después del cual puede sobrevenir la muerte. Ademh con-
4ucc a la miseria fisiológica, i¡ue es la causa d~ la reeep.ividad 
<je lps alcoholizados para toda clase de eufcrmeqacjcs principal
mente la tuberculosis, ·:;, por í¡ltimo c011tribuye & la de;;aparicióp. 
y degeneraeió11 de la raza, ¡me~ se ha Qpservado que los naeii!!ien
tos ¡je niños muertQs so1i frecucntísimrn¡ entre lo~ padres akoj¡o
Jizpdo~. y los hj)os de ésto.s son los que mayor contingente dau de 
niños idiotas, epilépticos, enclenques y raquít:cos y cuando. con
si~i¡en cr.enrse son candidatos seguros para el crime11 o lá lqcura. 

PROFILAXIS DEL ALCOHOLISMO. 

El plan de defensa 11igiénúio y sanitario debe descomponer
se en la meior salraguarcli~ qe la rit~lidad d~ los hijos que es la 
profilaxis ¡Je Jo~ padres. · 
· Desde la escuela, sobretodo en las públicas, ¡je)le eonqiepzar 
¡¡na a~tiva propamdµ antialcohó!ie~, l1aeie¡1<)0 compr~nd~r los 
perjuici<l!¡ j~n ~rr?.iga¡Jos entre los o)¡reros lllanuales. 

Gr~~r ª lo§ niño~ e¡ M~itq d~ lo~ jucg9s 4P h~bi!ida<J y qc~
trczn y ocupaciones intelectuales para alejarlos ¡J~ !!I ¡ijgn¡¡iqµ 
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a las escenas que se les presentan por medio del desorden pro-
voc~clo por su~ padfes alcohiíJicos. · 

!;A EPUC¡\CIO~ fISIC4 ~ ~L O~R}:RO 
1 Qué rentaja tan ralorosa l alcanzarla la clase obrera im

pulsándole hacia el terreno del deportismo el antagonismo de 
la destrucción dada por el vicio. ' 

• Deportismo es C1'0lución, e1·olueión es purificación y su fina[ 
serm la meclianía ele la perfección· perfección que se trocarla 
cu ~clicidad para esta clase que, de~pués de sus labores emplea 
su t1.empo que es para el descanso de su cuerpo agotado, en el re
puls1Yo lugar de las tabernas para encontrar lo que él cree de 
distraccin y algo mÍis que el consive como gozo, aquellos momen
tos de neurosis que In ma~·or de las 1·eces son de locura y de fa
f~le~ consecuencias¡ por miseria i~nominiosa, por el embmte
P.nmento total desesperado, 11or cri¡nen y por otras cosas que 
siempre abarcan hacia el mal para esta clase. 

Repito la importancia que tenclríru en esta clase la '.Etluca
ción Física, r¡ue estos imfüiduos cambiaran los lugares de vicio 
por 1¡n campo ele deportes donde alcanzarían el descanso eient¡. 
fico ele! cuerpo que les pern1itiría la mayor facilidad en sus la
bores, engranrlcccr sps pigmes icleas para te~~r la seguridad de 
1¡n pon·cni~ e~paz ele darles un viYir digno, pues hay que ver 
que el Yicio es quien les guía indic!tnt!oles, lu~ar para vivir, es. 
ta el o higiénico, alimentación deficiente, etc. 

¡Qué ¡;eres sanos pueden ofrecer estos hombres a la huma
nii)arl ! cuando el vicio i:e opo11e a ello, cuya fuerza es el poder so
bre esta: clase que alcanza el 11úmero mayor en las restantes que 
tambifn tienen de lo djcho, pero con otras circunstancias que sin 
embar~o Ynn a fo mismo. En todo el mundo se está trabajando 
con la mayor actividad para que abarque en toda sn f ~ee la 
Ednr.ación Física, !ni parece r¡iie todos nos he¡nos dado cncnta 
Pine la pérdida 1ital es mayor y fo que se trata es de evitarla 
por medio rle la Educación Física, por esto no dudo que dentro 
de pocos niíos en nuestro ~léxico se construyan grandes campos 
deportivos para bien d~ l~s el.ose~; pero ante to? o de la obre~a, 
que es la r¡ne ocupa primer lugar por su mayona y por sus e1r
eunstapcias pe vida. 

~CCION DEL TABACO, 

El tabaco contiene vari.os principio¡¡ y~neqosqs, de los eua).es 
no citaré mÓIJ que la nicotina y cl ú~ido prúsico¡ poco abnnda¡¡
te este último y mucho la nicotina. 
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Tenemos tres formas de consu'!1ir el tabaco: masticado, to
mado por las fosas nasales o sea mhalado en forma de polvo 

0 
rapé y fumado. La primera y la segunda se eo!l~umen poco, 

siendo más general la tercera, entre éstas podemos distinguir, 
JOB qucmadom de tabaco que son los que no aspiran o inspiran 
(111lgarmente tragan) el humo, y los fumadores propiam9nte que 
son fos que lo aspiran. m a huso del tabaco, produce el taba
quismo, que en síntesis uo es otra cosa que un envenenamiento 
crónico que repercute en el funcionamiento de todos los órga· 

nos. 
El tabaco fumado produce varios efectos. En primer lugar 

hay que clil.inguir entre el uso rnocleraclo ele! tabaco y el abuso 
del mismo. Se entiende por 11so moderado, el consumo diario de 
una cantidad que 110 exceda de cinco a ocho o diez gramos. 

Este uso moderado no produce trastornos orgánicos en un 
hombre desarrollado normalmente y con una salud completa, 
porque su organismo puede eliminar fí1cilmcnte 'los venenos ah· 
sorviclos. En cambio rl abuso determina· tmtornos por pene· 
trar el veneno c1ue lleYa In Ralirn y el que "ª con el humo a los 
pulmones; entre ellos la Dispepcia de los fumadores, Hipcrdori· 
dia, dolores de estómago, etc. 

Finalmente debemos tener presente que sólo se permitirá 
a los adultos sanos, y no en edades menores en !ns cuales no se 
debe fumnr nunca porq¡1c a cansa de la poca resistencia orgánica 
un solo cigarrillo puede producir trastornos. 

En ali¡unos países se prohibe ingresar en los establecimicn· 
tos docentes, a los niños ele los que se sabe tienen ya el hóbito 
de fumar, y en otros muchos se prohibe, bajo severas penalida· 
des a los expencleclores \'ender tabaco a Jos menores de dieciséis 
años. 

El humo del tabaco origina nclemás bronquitis y laringitis, 
a esto se clebc la voz áspera tan frecuente entre fumadores, y 
a la tos pertinaz, sobre todo matutina y noctuma de los quo 
abusan del tabaco. 

IDIOTISMO. 

El idiotismo en sus diversos !!rados representa el pnnto 
más alto de la debilidad mental producida por una detención 
del desarrollo. Estos seres permanecen en el csca:lón más bajo de 
la evolución, es decir, sus facultades mentales serán por toda 
la vida iguales a las de un niño recién nacido. No demuestran 
la menor sensi~ilidad, exceptuando cuando tienen hambre o sed, 
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o sufren algím dolor que empiezan a gritar. Casi todo el día lo 
pasan embotado.~ cuando no duermen, Es inútil pretender edu,. 
carios como a un niño o enseñarlos a hablar pues resulta labor 
estéril, sólo pronuncian sonidos inarticulados. 

Los idiotas de esta clase llegan a morir muy pronto. El 
idiotismo como la imbecilidad, suele ser debido a grandes tr~s· 
tornos durante el estado en cinta de la mujer y a fa concep. 
ción en estado de embriaguez ele! padre, o n que los pnclres s:'<m 
alcohólicos. Un papel muy importante Jo desempeña el desarro
llo insuficiente del cráneo. En este caso se trata de microcéfalos 
o individuos ele eabeza pequeña. 
. ~ruchos idiotas pomn una cabeza: grande y pesada. Estos 

son en realidad hiclrocéfalos, ' 

LAS ENFERMEDADES DE LOS HUESOS. 

La tuberculosis de los huesos es la enfermedad ósea que se 
manifiMta principalmente entre las personas jóvene>, espocial
mcnte en los niños, también puede presentarse en la edacl evan· 
zada. 

Más frellnentemente afectan los huesos de la columna verte
bral, ele las manos y de los pies. 

La tuberculosis de la columna vertebral suele manifestarse 
a la eclad de tres a diez años, siendo ya más rara en el segundo 
decenio; la deformación a que dá lugar se presenta con el nom· 
bre jiba o joroba. La tuberculosis vertebral tiene las consecuen· 
cias más funestas para toda fa vida. 
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DEFORMACIONES DE LA COLUMNA VERTEBRAL. 

En los niños recién nacidos la columna vertebral es comple
tamente recta y f!mpieza solo a doblarse ni ser llevados en bra
zos Y cuando, al sentarse, doblan lill espalda. Al estar en pie 
Y al andar se forma paulatinamente la dobladura en forme de 
S. Tambié.n dep.enden las afecciones mtebrales del raquitismo, 
tubcrculos1s, lcs1ones, ete., y por la debilidad de 1los músculos 
de la espalda; lo cual dá lugar a que el encorvamiento fisioló
gico se trausfonne en patológico. 

Distínguensc tres deformaciones patológicas: la xifosis (en
corvamiento de la columna vertebral hacia atrás¡ jor0~ 1). La 
lordosis ( encorvmlura de la columna vertebral hacia adentro) . 

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

En la xifosis se distinguen dos formas, una en la joroba pi
cmla que se produce por la dobladura tuberculosa de la colum
na vertebral; la otra es la llamada espalda red0nda, se forma con 
frecuencia en las personas raquíticas o ele muscularnra débil, 
a eausa de obscmr una posición inclinada, Especialmente en 
los años escolares, ya que el estar sentados con '1a espalda in
clinada al leer y escribir, dí1 lugar a fommrión de espahlas 
car~aclas en los niños de complexi~n tierna. 'En edad má.q avan
zad~ se produce como enfermedad profesional en las personas 
que están obli~aclas a guardar una posición inclinada, como los 
zapateroo, emplearlos, etc. 

La lordosis de la columna vertebral se encuentra casi ex
clusivamente en la región lumbar, la cual se dobla IIacia adelan
te. Puede ser producida por el padecimiento que ocasiona la 
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desviación ele la prlvis, así como en la inflamación tuberculosa 
de Ja articulación femoral y en In lux11ción congénita doble de 
esta articulación. También se encuentra como enfermedad pro
fesional en las personas que están obligadas a llevar tareas pe
sadas, así como entre los sastres. 

La escoliosis la producen 11ifrrcntes causas, siendo entre 
ellas el raquitismo y la debili1lad muscular. La escoliosis raquÍ· 
tiea se lirrscuta ya, en la mús tierna juventud, aproxim;:damenlo 
a principios del segundo aiío de l'ida, y es debida en primer lu
gar a la blandura de las l'értcbras que 110 lmcclcu oponer bastan
te resistencia a la carga de la ]lartc superior del cuct·po. Tam
bien es debido al hacer sentar demasiado Jll'Onto y llcYar de un 
lado a otro a los niiíos raquíticos ¡· tiernos lo 1¡nc precis1t que es
tén en dccúbito-]lrono para el reposo que el cuerpo exige. 

La sc~'lmcla y mi1s frecuente forma de la escolio:is se produ
ce especialmente en los niiws m1i·mieos y 1le umsi•ulatura 11"'1iil, 
y principalmente entre los de seis y dÍl'cis·:is ai!os. Esta edad 
M más terrible JIOr estar com]lrendida en los aiíos escolares y 
porque la posición permanente del cuerpo en la escuela es lo má.~ 
antihigiénico e irracional que puede haber. Como los nii1os al 
escribir ada]ltan una posición inclinada, poniendo un codo en· 
cima de la mesa, ¡1oco a poco se ''ª produciendo una desl'iaciún 
Jiacia un Indo que será tanto mayor cuanto más débiles sean los 

músculos. 
Los órganos torf1eieos tienrn que adaptarse a estas alteracio-

nes, por lo cual resultan altamente perjudiciados en sus funcio-

nes. 
Se producen tra.1tornos circulatorios y dificultades respira-

torias, las primeras bajo el aspecto de palpitaciones, clorosis y 

desvanecimiento. 
El tratamiento para estas desviaciones de In Mlumna verttc-

bral se procura que sea por medio de una extensa profilaxis me
diante 1rna b11enn alimentación, permanecer al aire libre, c,ier
cicios corporales sistematizados e higiene escolar y aparatos 
apropiados. 
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EDUCACION DEL NNO. 

La Biología y la Fisiolo~ía nos 1liri"en hacia la forniación 
Y ~recimient? del humano, teniendo en ;ucnta que es In norma 
que debe gman1os en la direceií1U de la crianza 1M or~anismo 
infantil. Además siguienclo las vías trazadas por la naturaleza 
podemos hacer del organismo del niiío el de 11n hombre fuerte 
y resistente; si~'l1ieudo una serie de etapas en el desarrollo orgá
nico llamadas edades. 

En las edades ele la vida humana M distinguen seis.: primera 
y segunda infancia; .iul'Cutud que comprende la puericia y ado-
lescencia;; edad adulta y vejez. ' 

Ru términos ~enerall'l! puede decirse que la infancia y la 
juventud se caracterizan por 1¡n prerlominio de la asimilación 
sobre In desasimilación, pucliendo, por tanto, llamme perhlo 
de\ Crecimiento; en la edad adulta nmbaR son próximamente igua
les, sienclo éste un período de equilibrio; finalmente en 'la ve
jez predomina Ja desasimilaci{in sobre la asimilación y constitu
ye el período de descanso, que termina con Ja muerte. 

Primera infancia.-Comienza con el nacimiento y termina 
cuando lmeia el sexto o srptimo mrs empieza11. a Ralirle los dirn
tes al niño; durante dicha edad éste se alimenta exclusivamente 
a expensas de 'la madre y toclaB las funciones de nutrición son 
máf! activas que en el adulto; !ns de 'relación e intelectuales, en 
cambio están muy poco desarrolladas y apenas si comienzan a 
iniciarse. 

Segunda infnncia.-Empieza con la salida de los primeros 
dientes de !ecl1e y termina cuando la segunda dentición empie

·za1 es decir, a los siete años aproximadamente. 
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En esta edad comienza el aprendizaje de la locomoción y 
lenguaje, que suelen iniciarse J1acia los doce meses, que empie
zan por movimientos incordinados y palabrns sueltas y de pro
mmciación fácil, terminando el primer aprendizaje gra~ias ni ro• 
bustecimiento de los sistemas óseo y muscular y al desarrollo del 
cerebro y funciones intclcclualcs. E\ita edad y la siguiente son 
las edades de Ia inmovilidad de la memoria. 

l'uericia.-Em¡1ieza a Jos siete años con la erupción de fa 
segunda dentición y termina con la iniciación de la pubertad o 
dc1mrrollo de los órganos sexuales, que suelen ser de los doee a 
los catorce años en la mujer y más tarde en el hombre. Duran
te la: puericia aumenta el desarrollo de todos los sistemas orgá
nico.~, empezando a 1liferenciarse ya Jos sexos por sus distintas 
inclinaciones; en esta edad, así como en la anterior, predomhia 
la memoria sobre la inteligencia. 

Adolescencia.-Sc inicia cuando Jos ór~anos sexuales em
piezan a de.~nrrollarse y concluyen n los veinte o veintidós año.~ 
en la mujer y a los ycintidós o ycinticnatro en el l10mbre. 

Edad Adnlta.-Estn edad también llamada: en el hombre 
edad viril, comienzn cuando se dijo que termina la. adolescencia 
y acaba a Jos sesenta años en el hombre y un poco antes en la 
mujer. Es In edad de la intcligrnein, se divide en tres snbpe
ríodos llamados: ereciente, confirmada y decreciente. 

La crccien.te Jia.1ta Jos treinta y cinco aiios, y en ella ai'm 
predomina la asimilación sobre la desasimilación, habiendo to
davía crecimiento; pero i·ste es bastante lento, y ordinariamen
te el exceso de substancias asimilarlas, en luga~ de utilizarse 
exclusimmente en el crecimiento del individuo, se imierte en 
el de la especie. La verdadera Yirilidad es la edad adulta con
firmada que dura- de los treinta y cinco a cuarenta y cinco 
años, y en la cual pún prcdnmina la asimilaeiim, cuyos pro
ductos ya no se utili1:an para el mcimicnto del individuo, sino 
sólo para el de la especie. Finalmente la celad adulta. decre
ciente comienza a· predominar la de.,asimilneión, siendo el pe
ríodo transitorio para la edad si~uiente. 

Vejez.-No suele comenzar en todos los individuos a la 
misma edad, pues depende de cfuno se a. vivido en las erladcs 
anteriores; sabido es que se anticipa cuando el adolecente o 
adulto se a llevado ¡nala vida, y en cambio se retorna cuando 
se a hecho vida metódica. 

A medida que se sucede el periódo de la vejes eontiním 
predominando la desasimilación sobre 1111 asimilació;, se pier· 
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den poco a poco las energías, Ja talla disminuye, se encorva el 
eue.rpo,. se h~cc la 1·os cascada, pierden agudez los sentidos y 
la 1ntchgcnc1a; hasta que suele venir Ja inmobilidad casi absoluta. 

Prim~!°ª Infancia en la Educación del Niño.-El organis
mo del mno está formado por células siendo éstas responsables 
de u.na formación normal del embrión, según las condiciones 
de \'Ida de éstas. Siendo estas células una materna y la otra 
Jl.aterna; ~e aquí que podemos reconocer las leyes de la heren
:eia, el origen y desarrollo de los principales rasgos familiares. 
Las leyes exactas ele la biolo:ña y fisiología son las que diri
gen la formación y crecimiento del hue1·0 humano además nos 
guiamos en la dirección ele la crinn'.za del orgau;S~JO infantil. 

Por la nutrición que recibe en el interior del organismo 
materno, va aumentando de tamaño la célula generatriz; se 
dh-ide en Yarias particiones y es lo que ra desarrollando po
co a poco el organismo del niño. Las pertnrba~iones que pue
den producirse sobre el embrión en este período suele dar lugar 
a m~I formación pennancutc, pero también por debilid~d o 
)loca capacidad de las células generadoras puede tener lugar tal 
desviación de la •línea no11nal del rlesarrollo. 

Las degeneraciones orgánicas de los padres, sea de origen 
familiar o debidas a enfermedades individuales, accidentes o 
intoxicaciones, son generalmente la causa de una falta en la 
energía furn1.1triz del embrión. Toda disminución en la fuer
za vital de los padres es siempre un estigma en el crecimiento 
<le 10.1 hijos (intoxicaciones embrionarias por el alcoho~ sífi
'1is, etc.). Es decir, que el desarrollo normal y fisiológico del 
niño depende en general del estado de salud y fuerza vital del 
plasma generador que sólo se relaciona con el organismo de la 
madre para su nutrición y por lo tanto sólo vive en él como pará
sito. 

Nacimiento del Niño.-Para el organismo infantil presen· 
ta éste momento la ruptura de sus relaciones con el organis
mo materno. La circulación embrionaria o sea la nutrición por 
Ja snn"re materna cesa, y tanto la abscrción de las substancias 
nutriti~as como la respiración pasan a ser funciones del tubo 
digestivo y del apar~to respiratorio del niño como º!,gani~mo 
independiente. Dcspues ele este momento ele separac1on s1 el 
organismo iniantil, ha sido desarrollado normalme~!e ten?rá 
la fuerza suficiente para seguir su desarrollo. 'El muo nacido 
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normalmente tiene un peso de tres mil gramos y una longitud 
de cincuenta centímetros. 

Uno de los requisitos más importantes pnra el desarrollo 
sano y robusto del niüo es la higiene absoluta de los cuidados 
en general. 

El baño no debe olvidarse¡ la temperatura del baño no da. 
be ser menor que la del cuerpo. El uso del termómetro M casi 
imprescindible para este objeto, dada la facilidad con que nos 
equivocamos en la apreciación de la temperatura por influen· 
cías nerviosas o $'.culatorias ¡ el baño i10 debe prolongarse 
mucho. 

También tenemos para el cuerpo ele! uiüo de pecho, el ha· 
. ~o de aire libre, y rl baño ele sol, cuidadosamente dosificado 

.El aire libre es el medio abitual del hombre y a él debe 1wos
tumbrarse el niño lo más pronto posible. 

El vestido del niño inl'luye considerablemente en el bie
nestar y crecimiento. Las llr~ndas que han de constituir el 
traje de los niüos deben ser s1mvcs, flexibles, ligeras, debe 
evitarse toda supresión del cuerpo por envolturas estrechas. 
El uso de las envolturas paracc r¡ue se funda en la necesidad 
ele sostener exteriormente su :cncrpccito y ni mismo tiempo de 
prestarle un punto de apoyq sólido para cnanclo se le sostiene 
en brazos. Además, temen 11uc el niíio inconcientc de sus mo
vimientos, se haga daño en los ojos y es que no tienen en cucn· 
ta qnc estos órganos se encuentran protegidos ¡1or el reflejo 
palpcbral, que hace cerrar Jos párpados en cuanto el menor oh· 
~cto se acerca a los ojos. 

El vestido deberá dejar libres las piernas, los brazos, el 
cuello y la cabeza para su libertad de movimiento. 

La Educación ~'ísica se considera desde los primeros mo· 
·vimientos del niño; todo estado de act.iviclad cualquiera que 
sea, estÍI en relación con la Educación Física, 

Por ejemplo; el niño rlesdc sus primeros instantes ndquie· 
re el movimiento, mueve 108 bruzos, la cabeza, las piernas, etc. 
Con esto.~ movimientos demuestra fa inquietud de su estado 
r.or la falta del lenguaje articuli!jlo, en esta celad se puede de· 
c1r, que liace uso del lenguaje mímico. Por medio del movimien
to demuestra lo que él desea, le consideramos la gimnasia natu· 
rnl del niño, desde estos primeros movimicnto.q, por lo cual 110 

se le deberá. privar de ellos en su actividad física presentada 
en esta forma. 
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Alimentación Normal del Niño de Pecbo.-Toda mujer sa· 
na que ha llegado a: ser madre siempre está en condiciones de 
P~der alimentar ella misma a su 11ijo, La incapacidad para 
alunentar se manifiesta bajo ·ciertas formas y grades. Las cau
sas de este fenómeno son de naturaleza .muy rariablc, pero se 
P!Ieden dividir claramente en dos grupos: incapacidad eongé
mta e incapacidad adquirida para la lactancia. 

La incapaeiacl congénita, consiste en la pérdida de la fa. 
·cultad de producir leche; algunas mes es debida a la degcne· 
ración por el consumo ele bebidas alcohólicas. Puede deberse 
también a que sea de antecedentes tuberculosos o hija de padres sifilíticos . 

La adquirida por lo general se debe a consecuenchs de Ja 
moda. El corsé y la faja es una ele sus causas principales por la 
opresión en que se encuentran los órganos y que no tienen ')j. 
bcrtad para su funcionamiento, 

El mayor número. ele nuestras mujeres que por falta de sen
timientos e incomprcsión faltan a los deberes de toda madre, 
no qurrienclo dedicarse a sns hijos, a fin ele poder entregarse a 
sus diversiones. El ma,ror mímero de niños débiles y raquíti. 
cos pertenecen a estas familias. 

Eu la cla.~c media encontramos mayor número de mujeres 
declicacfas al cuidado ele su.1 hijos. 

Obsfrvesc cu general que mu.iercs sn.ietas a trabajos peno· 
sos y cuya alimentacíón es escasa y sencilla son mujeres sanas; 
éste caso lo resolYcmos entre las campesinas que no hacen uso 
en su .inrcntnd de corsr, ni otras prendas molestas, no tienen 
ricia sedentaria; traba,ian afanosamente en el cultivo de la tie. 
l'ra, siempre están en actiYidad; rrspiran aires puros y vivi· 
ficantcs y se alimentan ele productos sanos. 

En las clases bajas por el medio en que viven de vicio y 
degradación es imposible obtener niños sanos, además, por la 
falta ele higiene ffaica, mornl, intclcetual y social. 

La mujer rlcbc abstenerse de alimentar al niño en los ea. 
sos ele gran debilidad, en la epile¡isin y en las cnfcrm~ades 
mentales, así como en los casos de estar afectada de tubercuJo. 
sis, sífilcs, etc. 

· La leche es el líquido original destinado a servil:. de alimen· 
to ni recién nacido y a fa formación de su organismo. Con este 
alimento se conserva In vida del niño y se pone apto para 
crecer, se desarrolla fuerte Y sano, 
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Este alimento tan poderoso y apropiado a su organismo 
·es el alimento natnrlll del cual se encuentra provista la ma· 
drc. Siendo este alimento el más completo para el organismo 
del niño, cuyos órganos digestivos estim adaptados cxc'.ns:var 
mente para las substancias contenidas en élla. 

Siempre deberá designarse como alimentación normal del 
niño, la Jactancia natural ¡1or medio de Ja madre. Nnnc111 po· 
Ará compararse el estado de vigor de un niiio alimentado por 
medio del alimento natural, a un niño alimentado artificial· 

mente. Las deformidades raquíticas, el de~arrollo defectuoso del 
cuerpo se encuentra en relación directa de aparición con la 
frecuencia de la. 'lactancia artJfic!al. \Las madres qiic ;de~de 
los primeros meses de vida le someten a la lactancia artmcial, 
exponen al niño a riesgos de muerte. 
· Está en manos de las madres pnrw y exclush·amentc, la salva· 
ción de sus hijos, para ello no necesitan m~s que clar cumpli· 
miento a 'la J10nrosa misión que la uatnraleza les ha confhdo. 

Composición de la Leche de Mujer .-La leche de mujer 
es un líquido cuya densidad es 1,030, y su composición es la 

siguiente: 

Agua .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. • 87·1.l 
Caseina .... " .......... " " " " 10.3 
Albumina .. .. .. .. .. .. .. •• .. .. .. .. 12.6 
Grasa.. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. 37.8 
Lactosa o azúcar ele Jcc11c .. .. .. .. .. .. 62 .1 
Sales minerales, fosfato.~ y cloruro sódico • , • 3 .1 

La caseína y la albúmina son alimentos que le servirán pa· 
ra Ja formación de los tejidos y de los órganos . 

Los fosfatos constituirán el armazón de los órganos sóli· 
dos, como son los huesos. -

La manteen, sustancia ~rasa. 
La lactosa de constitución q1úmica son elementos que al 

oxiclarse en contacto con el oxígeno acarreado por los glóbulos 
rojos de la sangre, desarrollan calor y mantienen la tempera· 
tura del cuerpo a un tipo constante de 379

• 
Hay que tener presente que muchas sustancias absorvidas 

por Ja madre pasan a la leche y la alteran. 
Por este motivo la alimentación de la madre durante la 

lactancia debe ser níuy nutritiva y sana·, suprimir las sustan· 
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cias medicamentosas, tal sucede especialmente con el opio, mor
fi;ua, ruibarbo, J!urgantes, bdlladona, ~te. Ei¡ietialmcnte evi
tar toda clase de bebidas alcohóliras. 'Jill alcohol pasa a la le
che Y perjudica al niño conside1ablcmente, pues 'le intoxica 
el sistema nervioso, y le produce convulsiones de su organis· 
mo, O por perturbaciones patológicas debidas a la falta ele hi
giene, evitándolas cou una buena limpieza. Hay que ver que 
tenemos madres que conocen su mi~ión, r¡ue deben cumplir; y 
a pesar de su mejor voluntad, se rn1 iahabilita~as para cum
plirla, y en tal caso el substituto mús próximo rs la leche de 
una nodriza, 

El problema que se TIO.i prcscuta con !ns nodrizas es uno 
de los capítulos más delicados en lo concerni~nte 11 los cui
dados de los niños. Gra\'es son los peli~ros r¡uc amenazan al 
niño, e.specialmente en fo r¡ne a trnsmisión de ~nfermed~1lcs 
se refiere. Toda nodriza del¡mí ser reeonocida por el m 'di
co antes ele confiarle el niiio, es po.~ible !JUC existan enll c ellas 
gérmenes patológicos no comprohables en el momento del re
conocimiento, pero 1¡ue pueden desarrollarse despnéd. Lo mis
mo sucede con el niiio, deberá cxaminársclc antes de sc1· con
fiado a la nodriza por estar ella también en peligro de trai1s
misión de enfermedades. 

La ración alimenticia tiene gran im¡1ortaneiii en la alinirn
tación normal ele! niño; la ración alimenticia se compone ele la 
siguiente: cantidad de alimento, orden para toma1·IOB; el cual 
nunca se dcberí1 alterar para eYitar tlewent9jns !¡ue se lll'C.'entan 
tantp para el niño como para la madre. 

'fahlu de Raciones Alimenticias· tlurantc el Primer Año. 

Lccl1c J!Or tetuda. Tl'lada al día. 

la. semunn 35.50 
2a. semana . 50 ( 
3a. semana 60 l 
4w. -Sa. 75-DO l 
2o. mes 100 i 

9 . 

!l·S · 

3er. /' 120 . • . l 
4o., .10., 60., mes 13a-160 . j 
7o., 120. ,. 180-200 ti-5 
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Cantidad total. 

350 sn1s. 

'500 " 

. 600 ,. 

1000 ., 



Alimentación Artificial.-t.n lnc!aucia sólo llllede ser con· 
sideracln como procedimiento complcmen!ario o. de necesidad. 
Em1ilearí1 cuando uo sea posible conseginr el altmento natural 
ele Ja madre o ele la nodriza. 

La alimentación artificial es uque\la a base de leche pro· 
cedente del reino animal especialmente la de la vaca. La leche 
de vaca es mús dificil de di~rrir para el nifio que la de la mn· 
drc no sólo a causa de su gran contenido en alhitmina, sino por· 
11uJ la calidad ele su caseína es 11ifercntc. . " ... 

Tambífo tiene ~ran influen~.la In nlnnentncwn art1f1cml 
en las facultades íntclrctuaks del nifio. 

Sostenimiento del Cucrpo.-f.a mayoría de pcrsonns incul· 
tas suelen poner a los nifios demasiado pronto en actitud ver· 
tical · el cuerpo del niíio no puede mnnt~uersc por sus propias 
fucr;ns éii las primeras semanas y nirs(•s de su vicia. La. ímí· 
ca fuerza que puede robuitmr y afirmar el sistema musen· 
lar del niüo es el mol'ímiento i;in trabas; sólo el moYimiento es 
,·ida y por los movimientos puctlen clesarrollar.~c reforzados y 
Yigorizaclos los músculos. ' 

Cuando ~e le hace tenem cr~itlo a un uifio demasiado tier
no y se le hace guardar esta posieiún un gran nínurro de bo· 
ras ni día, es muy natural que tienda n fijarse la columna: ver· 
tcbrnl en In posición arqueada, que toma en tal ocasión en 
\•irtud de 'las leyes ele su desarrollo y de la acción de la grave· 
dad. Esta fijación se verifica en razón lle la blandura de lo~ 
huesos que se acomodan a su forma n ilicha posición, de la ten· 
sión pasiva de Jos ligamentos acomodfimlose a tal actitml, de 
la retracción de los músculos en la cara eóncarn, y de su de
bilitación, producida de la extei:sión forzada. en la cara con· 
vexa. 

~l colocar sentado al nifio se anticipa dcmaciaclo, por des· 
j?racrn, pues generalmente se intenta mantenerle.~ así desde Jos 
·primero.~ meses en la creencia de que dd tal modo se les neos· 
tumlira tener crgido el tronco, sirmlo un error ésto En esta 
posición fa columna vertebral toma la forma de ardo Jo currl 
es perjudicial. Cnanclo el clesmollo cimtinúa en dicha orien· 
taci?n viciosa largo tiempo, acalian llOr fijarse todas las ano· 
mallas de la columna Ycrtebral y se consolida fo deformación 
permanente que recibe el nombre de xifosis raquítica. 
• Las ma~res poco .il~stradas r¡u~ no tienen tiempo ni espa· 

c10 par~ cmdn~ y vigilar constantemente n sus hijos_, creeii 
comvemente dc¡arlos sentados en la cama y tocleados de al· 
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mohadas mientras ellas hacen sus ocupaciones; muchas vc~es 
cuan~o se Je¡¡ deja en esa postura por algím tiempo acaban por 
dornurse, apoyando la cabeza contra las rodillas, es decir, do· 
bla~os enteramente l1acía delante, postura peligrosa para el or· 
gamsmo del niño y a la Yes antihigi~mco. 

Sólo existe una regla pura medir la época en que debe 
sentarse al niño, y es la siguen te: cuando el niño se sienta por 
~ sólo, sin apoyo ele ninguna clm, y puede desplazarse llOr 
s1 mismo, sin salir ele esta posición puede autorizarse el que 
permanezca sentado. Además, no se le obliga a tomar una cier
ta postura. 

Otro caso peligroso, en la forma de sostener al niño es 
cuando se le sostiene erguido en los brazos demaciado pron· 
to, tiene 11uc aeomoclarse la columna vertebral, todavía blan· 
da sin sostén muscular ,al plano en que se apoya o a las fuer· 
zas en que se sostiene el cnerpo. El peiigro es rn este ca~o 
mayor que en el ele sentar ni niño clemaeiado pronto. Cuando 
se llc\'a al tierno infante apoyado hobre un braz~. se hace to· 
mar a su péll'is una actitud oblicua al apoyarse sobre el brn· 
zo, en flexión. 

La columna vertebral llerfedamentc movible sobre la pél
Yis, tiene t¡ne encorvarse, a comccncncia ele ésto, hacía un la· 
do, y esta! actitud continuada hace que se produz_¡!au todos los 
procesos de tensi6n y retracción que Yicnen a consolidlr la xi
J'osis por actilnd ~entada. Queda la columna l'ertebral en nnn 
pos'iciún anormal, especialmente cuando el sHema -Oseo del 
sujeto es!Íi reblandecido por el raquitismo. 

f;a posición normal en que fC debe colocar al niño es en 
decúbito prono, es muy apropiada a las ccmliciones anatómi
cas del nifio que la actitud sentada; los míiscnlos extensores 
del tronco, se ejercitan cu esta actitud muy beneficiosa, la co· 
lumna Yrrtchral se mantendrá rn su formación norrnal 

La colocación frecuente del niíio en decúbito prono es el 
único medio educatil'o que debe aplicarse al nifio JlRl'R dotarle 
de una actitud erguida, bella y Yigorosa. f,os músculo.~ lar
gos del espinazo (l'ul~armentc dicho) se robustecen tanto por 
el ejercicio constante qne se ven obligaclos .a hacer en tal 
posición. Cuando el si1tcma de sostén del tronco del niño se 
encncntra así robustecido, puede soportar mucho mejor la co
Iimma ycrtebral todas las acciones perjudiciales que le sean 
dirigidas. Los niños habituados al decúbito ~rono se sientan 
por si mismos a los pocos meses, con la rentaJa de r¡uc toman 
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esta actitml o In dejan, y cambian a su sabor de po.~tura sin 
iuterveur.ióu tic nadie. '!in el decúbito prono está, pues la cla· 
ve de estos problemas del sostenimiento ele! cuerpo. También 
en los niños habituados a Ja 11ooiciú11 prona toma :Ja columna 
vertebral la curva peligrosa al sentarse, pero como estos ni· 
ños pueden cambiar ele 1m~tura 11or sí mismos, vnch'cn en se· 
guida a su decúbito preferido en cuanto se canrnn, con lo cual 
se borran inmediatamente Jos defectos de dicha c1ll'11rvacióu vi
ciosa. En Ja posición de tlecúbito prono se verifican también 
prontamente los primeros ensayos de locomoc:ón cuadrúpeda 
o en cuatro piés, de este modo empieza el 1iiiio a. ejercer muy 
precozmente Ja musculatura ele 1:us cxtrcmicl::tlcs, ~odos Io.~ 
músculos necesarios ¡mra el mecanismo del paso y para- el eles· 
arrollo del pie sobre el suelo se ejercitan lentamente con el ga· 
teo. Cuando el sistema muscular y li:rnmcnl.!Js de las piernas 
se encuentran bastante clcoanollaclcs, ¡·a se yt·r~ne el niño por 
sí solo y con ayuda lle !ns manos para coger !ns objetos q1w 
estím por cndma de sn cncrpo. 

El dcsorrollo no111111l111entc, la misma naturaleza adiesr1·a 
al niño ¡mra el mantrnimiento de la actitud en pie. No ol
Yidar r¡ne se debe 1ld11r al uiiío en paz, no tratar de qncrer 
adelantar el desarrollo natural del niño. En la i:bertad di' 
movimiento, se van robn,tccirmlo sns nnísculr·s, hursrs y ar
tienlaciones, es Mcir, todo el sistrnrn rle sostén y mol'imicn· 
to ele\ cncr110, por medio ele los ejerl'icios tfo ~aleo instinti· 
vos preliminares, ~· sólo dr:;pués ele ésto trntn el niiio de crgnir· 
>e 1mra eo~er los objetos elo.•l'adoi, imitando a las personas 11111• 
ve a su almdcdor. 

'El niño desarrollrrdo, 1111rmalmentc la 111;sma naturnlcza 
adiestra al niño para el manlPnimiento dt' la actitud en pie. 
:El niiío debe aprender a nndar por sí solo, e11:1111\o la musen· 
!atura de las piernas se halla bien rnbustceicla poi· el gateo, 
empiezan por sí mi:;mas a1¡nl'lias n luicer los movimientos c\I' 
la marcha sin necesidad de nin1?ún upoyo, pursto 11ne ¡mra ello · 
se encuentran ya hien e11nilihradas la rr.1islcnria de los \me· 
sos, Ja cncr~ín mnseular )' el peso del enerpo. f,os niiios raquí
ticos tardan mí1s tiempo parn andar. El tiempo normal 'clt• 
empezar a a11tla1· es entre los diez y quince mrsrs. 

JJOS padm o encargados de ·\os niiíos no deben ¡101· nin· 
gún concepto, tratar ele ncelerar este proceso. Nunca deben 
ser eolocatlos tle pie los niño..q, ni mucho menos se les debr 
obligar a nndar anticipadamente, ¡10rque se drbilitan sus miem· 
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b~?s de smtentac11in por la sobrecarga. ·se debe evitar tam
b1en la forma de enseñar a andar al niño con 1111tladera o nl
J(Íln otro aparato. 

. EDAD DE TRANSICION.-En esta e1\atl po1lríL leners1• 
11\ niño al aire libre ab.~olutamcnte m todo tiempo, sobre tocio 
't~taudo ya empieza a andar por si mismo )' se encncntra· por 
este hecho mejor protegido contra el enfri:1miento. Cmnclo los 
lliñM empiezan a nudar poní solos es necesario conceder grau 
atención a la manera eúmo realizan esta funei1ín. El nifio s1· 
mueve mucho y rápidamente·, pero también se cama en segui
da. Siempre se deberú de.iar libre al nllio que juegue, ande, corra 11 

He .siente a su antojo para su mejor desarrollo, cita a·ctivirla~I 
quiere decir que es la gimnasia natural del niño. Además, se clr· 
berá tener una ob.;m·a'ciiin cuidadosa d11ra11tr los .h1e~os drl 
niño; witnr los peli:rros de J3 fatiga l' la sol11'C c11r~'ll de su s:s. 
tema óseo y mnscnlar. • 

En el juego se des11rro\111 su fantasía, se despeja su espíritu 
1·on libertad y no lii:arlo con complicados .iu:metcs; dema1iH
<los juguetes es perjudicial para la psiquis del niño como In cxa· 
.icrada afünenliición lo es para su cuerpo. 

f,a habitación del niiio rlcbc ser clara y wutila1\a, no por 
~sto vamos a creer que la alcoba 1\el uiño tenga una clesnndez · 
de hospital;· porque el niño puede )' debe Yivir en un medio 

'relativo. 
fJa habitación debe ser t·lara y Yeutilada, tttie tenga las ele· 

bielas comlicioncs clr. luz, tfo aire y limpieza. Dnrantu la noclw 
l1ay qnc asegurar la ventiluciiin del cunrto del niño teniendo 
en cuenta· de.1de luego, Ja época del mio y la ll'm¡1cralma ex
terior. 

La limpieza del cuarto elche exll·c111111·se 1•n lo lJllC se re
fiere ni .snelo por el pPligro 11ne tiene el niño al irntt•ar, por la 
costumbre tic los nitios de llcl'arsc eo11sta11tm11e11tc lns manos a 
Ja boca. le.~ hace cxtraordinnriamentc aptos a la infcc~ión. El 
bmio del niiio a esta edad debe ser lo mismo r¡tw el del r,ccién 
nacido, pnedc llegarse a tcm11eratnras 1111 poco mi1s bajas. 

El Sueño del Niño.-EJ snciio del nifio ocupa nua gran 
parte de su vida, deberá dormir tres 1•uartas partes cl~l día )' 
en la edad 1lc trnnsiciím entorte horus o más, doce Jltll' la noelw 
y clos a cuatro 1\urante el, díu. . • . . 

El sueño es una neec3u\a1\ ¡mmordu1l del orgamsmo 111-

fanlil'. para el cual repres~nh nna cspcci'.'. d1• rr.l(e1ie1·ación, so
bre todo del sistema nemoso, que tamhn·n aunque 110 lo pa· 
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tcicu trabaja extraor1línnrímucnte· por Ja enormíclacf de• ím• 
pi·esi~nes que a &u organismo ~legan. No se debe turbar cu al~
,;olulo su b1teiio. Se deberít evitar toda ~orma qu~ P~~cla oblr· 
gar a qn~ el niño tome acostadO' la actt\ud' en !lex1on de 111 

columna vertebral. 
Los aparatos respiratorio y circulat~río trabaja!'.' tambifo 

durante er surfio,. T~ngase presente que dichos movnment.os son 
más profundos· durante el sueiio, y por tan!? e~ neccsa~10 que 
110r la noche como ¡x1r el clín la alcoba este bien prav1sta de 
áire pnro, Comtt es sabido en . el. ui~~· espirado "ª una ~rau 
cantidad ele productos de rlcsamm1lne10n, que como rs natura]; 
se mezclm1 1tl ah'e in~pirado y son muy pcrjnrlieiales para el 
nr•nnismcr infantil. Po~ esto es necesario no pennanecer en la 
al~oba del niiio para nCt Yieinr el aíre qne n 1Te respirar. 

Desarrollo Ulterlor del Niño.-{,¡¡ forma exterior del niño 
11bedcce a fas leyes !le! ·crecimiento corporal. eecpción hccJr, 
de aquellos casos en c¡ue por conscrnencia de una ·nutriei6n de· 
fec!uosa o de enferme1lades intncurrentes se perturba tod<Y 
próceso de dicho desnrrollo. 

Las proporciones 1M 1•nc1·po 1lel niiío recién nacído se ca
ructeríwn príneipahnente por la· l11ngitud total del cuerpo, la 
1[el tronco y la relación entre la eafieza y el cuerpo. Las pro' 
porefones hechas son opuestas totafmente a lns dcf adulto. Las 
extremidades son mucho más cortas que en el adulto en rela
ción ni tronco, sobre to1fo las extremídudes ínferiores. La cabe· 
zn es extraordinariamente ~ranrle y su contorno sobrepasa al 
1(el tronco. La. distancín dcs1le la cÍlspide de la cabeza al ene· 
llo repmentn la enarta ¡1artr 1le 111 talla fotaf, mientras que 
en el adulto solo alennzn un octnYo 1le dicha talla. Aunque 
nn sean elato¡¡ ¡1mísos. JWl'O si 1ioclemos tomar una iclen de pro· 
porción del cuer¡10; eua111lo \.sic tfone una talla de cíncnenta 
1•entínwtros, fa cabeza rlel1e tener una altura o Ion¡¡ítnd 1Tc 
c~iento wÍnlícnatro milímetros en el nifio y ciento veíntínno en 
la nÍIÍn. El desarrollo ulterior 1Tc la t~lla no se ]mee 1Te un 
modo 1·egular. Existen períodos en que es más rápido y otroo 
en que se lince más lentamente. Pero en términos "encrales 
11~ íntenclclRll máxím~ 1Te 1lesarrollo se alcanza en tl prÍlJ)er 
ano, 11entro iT: este ano es mayor el . crecimiento en Jos prime
ros !ncses; ns1 la talla del recién nacíllo, que es por térmínCl 
nll'd>~ ele cuarenta Y. nueve a eíncuentn centímetros, aumenta 
el prnncr se,mestre n .1escntn y tres centímetros y en el se
~mulo no mas 1111e a setcmtn. 'Es 1lecír, 1¡ne Ja rapidez del ere-

70 

'l.)Im1eiito ilurante la primera mitad ild año e~ doble, poco mÍls 
\l menos, •que durante In segunda. 

'l'ARL,\ DE WEISSEBERG, 
l~r11l. fücii\n 1 .2 3 4 .¡¡ 6 °( S 9 10 11 12 meS\'~ 

nacido. , 
Talla. 49 5.3 'ii6 ii~ 60 61,.j 6:1 64,ii 66 6i 68 69 70 cm~. 

En el segundo poríodo de la niliei, se extiende de los clos 11 

los siete afios, es mucho más regular el crecimiento y descle lue
go miis lento en comparación oon el primer año. 

En el tercer p~riódo bisexual de los ocho a los quince aiios 
se aiunenta de nuevo la rapide?. del desarrlillo ai' mismo tiem
po que se realiza la eYoluciiín sexual. En las mtichaebas empie
~a esta cdacl del desarrollo intensil'o dos nñcis antes poco mií~ 
n menos, que en los nmcl1achos, y también termina antes. 

~ARLA. DEf, DESARROLLO DE LONGITUD, SEGUN 
CAalERE& 

flli nda 

Nacimiento 

.:i 
Q~ 
"I~ 
llt -.. :lo 

.:i· 

~ 
~¡ .... 
¡ 

4 
~ 

6 
7 
R 
9 

10 
11 
12 
13 
14 
lfi 
16 
17 
18 

NIRos NTRAS 
iaD1 IU111111t 1 Id~ lml1lpr111 
11111. Cllliltnl Catr. Clllilltm 

50 - 49. 
75 25 74 2;.i 
85 10 84 10 
93 8 92 8 
99 G 98 . G 

104 5· 103 ; 5 
109 5 107 4 
115 G 113 
120 5 118 a 
125 5 123 5 
130 5 128 5 
13ii 5 133 ' f¡ 

140 5 139 
145 5 146 7 
151 6 153 : 7 
157 6 158 (i 

164 7 160 2 
168 4 161 . 1 
170 2 -, 
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Bt períóúo ele desan·ollo intenso c1il¡1icza; pues, en las ni
ñas u fos 10 años y en los niíios 11 los 12, Así se explica el he
cho corriente de r¡ne las niíius de 12 a 14 .aiios son más altas,. 
por lo general que los nmchaehos ele In misma edad. 

Dfrisioncs fundadas en varias curactcrísticns ele\ elesarro-
llo en los siguientes ¡1eriúclos: 
llal ler. periótlo tlc m•1•imicn!o ell' grcsor, ele 1 a 4 uíios. 
mini 2o: pcriódo de crecimiento en longitucl, ele 5 ~ 7 aüru;. 

3er. periódo del 2o. crecimit•nto rn grosor, de 8 a 10. 
:!•I 

1 
4o. p_críódo tlcl 2o. crecimiento en longitnd, de 11 u 15. 

111111 5o. periódo de pubertad, <le 15 a 21 ítl. 

Aumento de Peso.-Pneele juzgarse ele! estado de su sa
lud solamente por la cifra del peso y por su aspecto exterior. 
!,os niños pesan por término medifr iíOO gramos mfur que las 
niñas. 

'rAllLA DEL Afürf1N1'0 DE l'.ESO, S1WUN CXUEHEH. 

lldllit 

Xacimiento 
l 
2 
:i 
4 
:í 
6 
7 
8 
!J 

111 
11 
12 
1:1 
¡.¡ 
lii 
]li 
17 
18 

NIROS 

rr. IDÍI~ "' ,., 

l¡m. !pi. 

M 
10,Z 6,S 
12,7 2,á 
14,7 ' 2. 
16,5 : ' .1,S'··-
18 . ·1,5 
20,5 • 
2.1· 
25 
2i,iÍ • 
30 
3215 
35 ' 
37.fi ' 
41 
45 -
50 
5ti .·: ' 
liO 

.-~ 
·z5 
2:· 
u. 
u 
~· u 
u 
u 
4· 
5. 
6' 
~ 
iJ ... 
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NIRAS 

!na lllall 111111 

lps l¡m. 

3,2 
9,7 6,5 

: 122 2,5 ... ' 
' .. )4,2 2 

''157 5,1 
'·' '.17 1,3 

)9 2 
::21 2 
! 23 ' ' 2 
·'25 2 
f 27 2 
.. 29 2 
:: 32 a 
'· 37 5 
'43 6 

.·: 48 5 
: 52 ·4 

-.... 
~.·-

El aumento de peso se verifica en general bajo las mislllfls 
l~yes del aumento de la talla, es decir, r¡ue se verifica muy rá,.. 
P•damente en el primer afio (de seis a ocho ki!igramM), es 
moderado desde el primero al segundo año, muy pequeño del 
cuarto nl quinto, y vuelve a ser considerable al rededor del 
séptimo alio; de aquí en adelante aumenta muy regularmente 
el peso hasta la edad de adoleseencin en que de aíio en año 
progresa la ci~ra de un modo considerable, 

Edad Preescolar.-&ta edad corresponde dimtnmcnte al 
Cllidado de los padres. Corresponde por entero la respcn
eabilidad de la march,w del desarrollo, estando obligadoa en 
primer lugar, a dirigir del modo más racional la edncacióu fí
~ica e intelectual del niño. Los padres de familia t;e11rn el 
deber de mandar al maestro un nifio fuerte y robusto que pu~
da rcsi1tir impunomento las acciones perjudic;a\e¡¡ que en la 
escuela a de sufrir como preludio de In lucha por la vida. D11-
rante la edad preescolar puode dedicarse todo el tiempo al 
cultivo físico del niíio, sin drscuidar, como os natural, el de las 
funciones psíquicas y la alimcn!Jlción. 

Hi~ene Escolar .~Los prligros de la em1ela 1leprqden, en 
primer lugar del trabajo excesivo que produce la fatiga men· 
tal, después tenemos el tiempo que dura su aceiim continuada 
sobre el organismo según la postura q11e guarde el cuerpo; in· 
·fluye mucho en cuanto a la configuración corporal de los niños. 
La fatiga repercute sobre los músculos, sobre la ideación del 
niño y sobre la memoria, que disminuye mucho. 

La aptitud del alumno para aprender ra aumentando al 
principio de la clase, una vez que comienza el trabajo prolon· 
gado empieza a decaer. Dicha aptitud disminuye p_or el trab¡¡. 
jo excesivo en cantidad y en cualidad, lo cual comienza a 
prffieutarsc la fatiga mental. Esta fatiga no sólo se nota en lo 
defectuoso del trabajo ele! nilio, sino en la disminución de ~ ten
sión o tono de todo el organismo, y esto mucho más en los 'ni
ños ya de por si son mrnos aptos, para el trabajo a conseeuen
ciA de una constitución más endeble. 

Las diferencias individuales de aptitud mental dependen 
de loe mús miados factom. Además do loa indivi1l!10~ débilos 
corporal y mentalmente, s~ encuentran e~tre la~ d1st111tas ra
iaa y pueblos tlo In humamdad cnonnes diferencias a oote res-
peto, . 

1 
h 

Cuando un trabajo mental dlll'a por e¡emp o 1 u.un ora, no 
es suficiente una hora de reposo para que die!¡~ estado 
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de atenei6n ce.1e, es absolutamente perjudicia'1 desde el punto 
de vista peda«ó«ico y físico. 

Se cree ct~eº por medio de intervalos largos de descanso se 
pierde el tiem¡io, será mucho más conveniente, pues el tiempo 
perdido se recupera complctam~nte por la mayor atención que 
el niño pone ni volver a traba¡nr. 

Es una forma completamente antihigiénica la qne se apli· 
~1 a la enseñanza no sólo recargan el trabajo mental al niño 
en la eseuet.1, sino además, exigen estudios hechos en casa, du· 
rante las 11oras que debieran ser de descanso. Podemos con
siderar como signo de insuficiencia del . profesor, puesto que 
no le bastan fos horas de clnse para realizar su labor, docente. 

Se debe tener en cuenta el perjuicio que puede oensionar 
al niño; en cuanto que muchas veces se hace este trabajo 
casero, en un medio complclamente antiliigifnico. Teniendo en 
cuenta que fü ninguna escuela dejaran sentarse al niño en 
tan mala postura como he ,·isto rnucl1os niños escribiendo en 
el ángulo de una mesa y en una posición muy mal adaptada. 

Como es de suponer que los padres no podrán tener la mis· 
ma instrucción suficiente para evitar ésto, ni que los niños lo 
eviten por sí mismos, se deberá evitar para no dár lugar a 
malas fonnaciones. 

Local de la Escuefa.-Pcrdería el tiempo en hacer una des· 
cripción completa sobre las condiciones de un edificio esco· 
lnr que llenara las nrcesidnrles para el perfecto bienestar del 
niño en sus horas de incorporamiento en el plantel. 

Citaré como primer caso, la luz y la ventilación, rcfirién· 
dome a lo primero. mcontrnremos que muchns escuelas están 
privadas de luz natural corno artificial, pues hay e~lones que 
se encuentran en lms 11enunmbras y sin hlz nrtifiCíal para usar· 
~a por las tardes. Hablando de ventilación, esto toca a los se
nores profesores, mor que eo)neten, pues en el momento de 
dnr sus clases que rs corno se sabe por cinco horas, tiempo que 

l duran !ns puertas del salón cerradas como medio ele evitar to· 
da in!e~n1pción, pero no comprendiendo que ~1 aire se encuen· 
tra viciad? .Y que es muy necesario su cambio, depemlc esto 
por la fae1hdad en l[UC el organismo se hnbitíia a las tempera· 
turas altas, por estar obli~ndos a pasnr grnn parte del día. en 

, ·el s~lón con gran número ele niños. Así mismo disminuye pro· 
gres1vamente su sensibilidad para notar el enrarecimiento de 
la atmósfera haciendo al organismo suceptible a cambio de tem· 
pera tura. 
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Algunos maestros se preocupan de si el cambio brusco de 
• temperatura no sea perjudicial y produzca trastornos en los 

organismos infantiles, por esta causa se retrae de abrir las 
ventanas para ventilar la clase. 

A esto podemos reconocer que una irrupción de aire Ji. 
bre en una habitación es siempre mucho menos perjudicial 
r¡ne la estancia prolongada en una atmósfera llena de micro· bios. -

El peligro de que un niño débil o mal acostumbrado ad
quiera una enfermedad por enfriamiento, debido a estas pr:íc
tieas de ventilación, es mucho menor que el de que toda la 
clase esté expuesta a una infección crónica ele sus vías re.1pi
ratorias que constituyen más adelante la base para un pro. 
ceso tuberculoso. 

Moviliario Escolar.-Las condiciones higlénicas de todo 
banco de escuela son In.~ siguientes: que sea lo más cómodo po· 
sible, que no obligue a tomar al niño una actitud defectuosa, 
que pueda limpiarse fácilmente y que no tenga nada que pue
da favorecer el depósito y acúrnulo del polvo y del barro de los 
zapatos, con lo cual contribuiría a la difusión de las cnfer· 
medades infecciosas que es un medio de propaganda. 

Otro de los puntos de mayor importancia es el siguiente: 
ni aún cuando la constru~ción sea correcta y esmerada del 
banco pupitre, sino se evita el tomar una actitud viciosa al escri· 
bir es inútil el moviliario de las escuelas. 

Los maestros están obligados a vigilar minuciosamente la 
poeisión de los niños al escribir, para evitar desviaciones do 
la columna vertebral. 

' Debe evitarse la fatiga en el ejercicio de la escritura así 
como otras faenas escolares que pertenecen a la práctica de 
escritura, como el dibujo, etc., por la pocisión completamente 
invariable que tiene que cons~rvar forzosamente el escolar. 

Los niños al empezar a cansarse buscan instintivamente 
plllltos de apoyo para su cuerpo. Gener11lmente se apoyan s1>
bre el brazo izquierdo dejando libre el derecho para escribir¡ 
el peso del cuerpo carga así sobre el lado izquierdo; la tube· 
:rosidad isquiática izquierda es la única que se apoya de este 
moclo, el espinazo del niño toma una eneurvación convexa bacfa 
la izquierda, produciéndose la escoliosis total hacia la izquierda, 
La porción lumbar de fa columna vertebral desprovista de cos
tillas, es la que más fácilmente experimenta dicha desviación. 

.A.sí pues, es necesario que pueda el niño mantener su espal-
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da apoyada !lurante el acto de escribir o,911e esto tra~ajo du· 
re lo menos ¡io~ible y pueda hacerlo el mno en la¡ actitud me-

nos peligro!a. , 
Cuando el trabpjo de la escritura duta lo mettos posible y 

cuando se tiene cuidado de que el niño estt\ bien 11poyado en su 
tl'Spáldo mientras lec u oye las explicacloneS, cuando asiento 
y rcs11alllo. se nmolllan bien ni cuerpo del ·niño y son po3itiva:. 
mente cómodos, no habrá posibilidad ca.~i nunca de que el ni
ño abandone esta actit1lll fisiol6JiCa de reposo para colocarse 
en otras ¡ierjmlicinles. Claro es que no hay que esperar qué el 
niño esté eonstantcmrntc quieto, ¡mes la nece.~idnd de movi
miento ''ª en RU naturaleza. y ni aún en la postura m&s cómoda 
podrá permanecer mucho tiempo. 

Inspección ~Iédica Escolar.-Es indispensable la presencia 
de \In médico en Ja escuela pnra que e~té al corriente de ins· 
pcccionar el desarrollo normul o anormal del niiio. 

El mMico siem¡1rc tratará ele que esté en completa acti· 
vidnd !ns leyes de In higiene, cuiilamlo de que se lleven a cnbo 
ejemplo: que la clIBposición 1\c'l local ele In escuela y el mo11· 
liario de In misma sea aceptable 1 examen ele la actitud flsica de 
los muchachos; la separación de los enfermos y débiles pata la 
gimnasia y no aplicar el mismo método a todos. A!í mt~tno, los 
consejos higiénicos <1uc se dil'ijnn n 'los alumnos o a sus ¡1acltes 
.tienen mfis a11tori11ncl cunmlo emanen de un médico, llO sólo 
han ele ser útilrs al escolar, ~ino a la c~-e11eln y ni personal do· 
cent e; el mtlrlico e~ un nuxilinr de enorme nemldntl para Ja 
escuela; como es las malas condiciotirs higiénicas de ·In es
cuela, In sobre rar~a mrntal ele los niños por In cnsefiarti.a de 
materias dcrnacia1lo ptololl~adas, etc. Son deberes q_ne el mé· 
dico il de corregir. 

Desde ei pnnlo de rinta de la Nhtcaci6n r:~ica, rs 1le todo 
pnnto de vista nceeiario el sivvieio tle,. in~¡1erci6t1 médicn para 
ilcvnr a cabo el cxnmen de tollos los niirns del plantel. Este exa· 
m.cn ~io es suficiente ími~mnentc ni principio de nfio, ~e !)~bcrfi 
.rcpell~ por lo menos doo mrs ni afio, pnrn nsl comprobar la irt· 
f111e11C18 qitc la escncln 118 trni1lo ~obre coda nifio en especihl. 
Será fácil comprobar que al~nnos niños fuertes y rob11stM1 al 
entrnr en. ~a c~cucla, di!minnynn en catcgorla corpornl, ¡mrte 
. p?r la ncmon d1rectB del cambio de vidá y parte por eonsccucn· 
cm de '1Rs enfermedades infec~iosas tan frecuentes en esta épo· 
ca de vidn. 

Los niños qnc así dCllmerccen en su desarrollo y en su ac· 
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titu~ necesita~ un tratamiento más extensivo a base de una gim· 
nasm recreativa y de ejercicio.s metodizados. 

En la educación del niño debe col.;borar íntimamente el 
médico, el maestro pedagogo y el profesor de Educación Físi
ca; para que el desarrollo de la Educación Fsíica moral, inte· 
lectual y social del ·niño esté en annonía. 

Desde el punto de vista de la Educación Fisica y tenien· 
do en cuenta las circunstancias locales que fovorezcan e impi· 
dan su amplio desarrollo, debe tenerse en cuenta los prcccp· 
tos siguientes: 

Primero.-En cada escuela, habrá un médico dotado de 
la instrucción necesaria. En esta estarán los conocimientos de 
Ortopedia y Educación Física, necesarios para apreciar lo que 
es normal y patológico en la conformación <le] niño. 

Segundo.-Todo alumno ingresado a la escuela debe ser re
conocido obligatoriamente. Todos los que no se declaren com· 
pletamente normales serán vueltos a reconocer escrupulosamen
te, antes de los dos primeros meses en presencia del profesor 
de gimnasia, señalando a continuación los ejercicios que 'lCB 
están indicados. 

Tercero.-Dividir el programa de estudios de E:lucación 
Física en dos grupos. Gimnasia para niños sanos y gimnasia 
para niños débiles. 

;Cuarto.- Los datos adquiridos en el reconocimiento se 
anotarán sobre una hoja expresando la talla, el pe.<o y las 
medidas del cuerpo, especialmente el perímetro torácico y la 
capnciclacl respiratoria, así como la confonnación del tronco, 
el estado de lo.~ restantes órganos y el estado de salud anterior. 

1 Quinto.-Este reconocimiento deberá hacerse por lo me· 
nos tres veces ni año. Siendo de gran importancia en la ado· 
lesecncia, ni venir fa crisis de la pubertad, es cuando. se pre· 
scntnn mfis rápidas alteraciones del organismo. 

Scxto.-Las visitas del médico deberán ser con toda frc· 
cuencia. 

Séptimo.-Pnra extender en lo posible los conocimientos 
de J1Hcne entre los padres de familia, dará el médico con
ferenclns sobre la necesidad de la Educación Física, los fe. 
n6mcnos de degeneración orgánica, la relación entre la actitud 
del cuerpo, la respiración y la tuberculosis, y la higiene que 
debe guardar el escolar en su casa . 
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